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1 Johdanto

Kahvakuulaharjoittelusta on tullut nykypdivinid tunnettu ja suosittu likuntamuoto.
Sitd mainostetaan tehokkaana ja aikaa sadstdvina harjoitusmenetelmana, mitad
viitetta siitd tehdyt tutkimuksetkin puoltavat. Kahvakuulaharjoittelu on
padsaintoisesti voimaharjoittelua, mutta samanaikaisesti pystytain harjoittamaan
my6s monia muita fyysisid ominaisuuksia. Kahvakuulaharjoittelua pidetiin
toiminnallisena harjoitteluna, mika lisad urheilijan voimaa, nopeutta, kestavyytta,
liitkkuvuutta, koordinaatiota, tasapainoa ja litkehallintaa. Liikevalinnoilla,
toistomaarilld, sarjojen pituuksilla ja palautuksilla vaikutetaan sithen, mité fyysisen
suorituskyvyn osa-aluetta halutaan kehittda. Kahvakuulaharjoittelu itsessddn on syyta
urheilijan toteuttaa lajinomaisin liikkein, silld harjoitusohjelma ja harjoitteet, jotka

vastaavat lajin vaatimuksia antavat parhaan tuloksen. (Nappari 2009, 2-6.)

Jéaakiekko kokonaisvaltaisena lajina vaatii pelaajalta monipuolisia fyysisid
ominaisuuksia. Pelissa tapahtuvat lajisuoritukset, kuten laukominen, luistelu,
taklaaminen seki kaksinkamppailujen vaannot tarkoittavat kaytinnossa useiden
lihasten yhteistoimintaa. Lihasten sujuvaa ja tehokasta yhteistoimintaa tarvitaan koko

vartalossa optimaalisten lajisuoritusten saavuttamiseksi.

Tissa ty6ssa paneudutaan monipuolisen kahvakuulaharjoittelun hyotyjen
siirtimiseen enemman kohti jadkiekkoa ja sen asettamia vaatimuksia. Liikkeet ovat
laadittu palvelemaan lajisuorituksia fyysisesti etenkin voimantuoton, liikelaajuuksien
ja asennon hallinnan osalta. Ominaisuuksien samanaikainen harjoittaminen
monipuolisin liikkein aktivoi liikeketjuja. Liikeketjujen harjoittaminen lajinomaisin
liikkein kahvakuulan kanssa kartuttaa puolestaan tehokkuutta ja kestavyytta itse
lajisuorituksissa. Kahvakuulalitkkeiden asennon hallinnasta vastaavien stabiloivien
lihasten my6ta jadkiekkoilija on myos tehokkaampi toimimaan pelin muuttuvissa
tilanteissa ja epaedullisissa asennoissa. Harjoitteet liikkkeind mukailevat osaksi

suoraan jidkiekon lajisuorituksia, kun taas osa niistd on “yleishyodyllisia™ liikkeitd.



Yleishyodyllisten liikkeiden tarkoitus on aina kehittdd joitain tiettyja lajille edullisia

ominaisuuksia.

Kahvakuulaharjoittelun litkepankin tarkoitus on antaa jadkiekkovalmentajille tyckalu
toteuttaa lajin fyysistd harjoittelua tehokkaasti ja monipuolisesti paikasta riippumatta.
Kahvakuula erilaisena harjoitusvilineena ja harjoitteluna tuo toiminnallisuutensa
ansiosta uuden lisaarvon timan paivan jadkiekkoilijan voimaharjoitteluun.
Toiminnallinen harjoittelu ja litkeketjujen voimapohjainen harjoittaminen lajille
tyypillisin litkkein on ollut ldhiaikoina esilld useissa voimavalmennusseminaareissa.
Liikeketjujen harjoittaminen innostutti tarttumaan kahvakuulaan vilineena seki
muokkaamaan jo olemassa olevia kahvakuulaharjoitteita jaakiekkoilijoille
edullisemmiksi. Kahvakuulaharjoittelun lihtéasentokin on useassa litkkeessé
jadkiekkoilijan peliasentoa mukaileva, jossa jalat ovat koukussa ja takamus pitkalld

takana.

Tyo6 toteutettiin yhteistyossd Kansainvilisen Jadkiekon Kehityskeskuksen kanssa,
jonka kdytt6on materiaali tuotettiin. Harjoitteita on yhteensd 129 kappaletta, joista
jokainen on kuvattu videolle ja liitetty osaksi Hockey Centre Internet-palvelua.

Harjoitteet on jaettu ala-, keski-, ylid- ja kokovartaloharjoitteisiin.



2 Lajianalyysi

Jaakiekko on pelind muuttunut viime vuosikymmenina fyysisilta vaatimuksiltaan
hyvin paljon. Pelaajat ovat vahvempia, suurikokoisempia ja samalla taitavampia kuin
ennen. Kauttaaltaan pelaajien fyysinen kunto on timin péivin pelaajilla parempi

kuin ennen. (Montgomery 2006, 181.)

Nykyain pelaajia pyritadn kehittimain fyysisiltd ominaisuuksiltaan yksilollisten
tarpeiden mukaan. Jddkiekon harjoittelussa haasteita valmennukselle asettaa
joukkueen koko, jossa toimii parhaimmillaan lihelle 30 yksil6a. Yksilon harjoittelu
tulisi kuitenkin suunnitella ja toteuttaa mahdollisimman jarkevisti, mutta samalla
tehokkaasti. Fyysisessi harjoittelussa tulee huomioida yksilon tarpeiden lisiksi, lajin

monipuoliset vaatimukset.

Pelaajan tulee olla fyysisesti vahva, nopea ja kestavi. Fyysisilta ominaisuuksiltaan
jaakiekkoilija tarvitsee hyvad voimantuottotehoa ja aerobista kestavyytta. Pelissa
intensiteetti on kova ja yhden vaithdon aikana tehddin paljon kovatehoisia
kithdytyksia, jarrutuksia ja suunnanmuutoksia joita voi seurata lyhyité liukuvaiheita.
Nima suoritukset vaativat paljon pelaajien rajahtavilta voimalta ja
nopeusominaisuuksilta. Lajin kontaktien vuoksi pelaajilla tiytyy olla myos riittava
voimataso seka ala- ettd ylivartalossa. Mailankisittely vaatii kiden puristusvoimaa,
kun taas alaraajojen voimalla on vaikutusta luistelunopeuteen etenkin
rytminmuutoksissa. Alaraajojen voimataso antaa myos valmiuksia tehokkaampaan
taklaamiseen. Voiman ja nopeuden tehokas yhdistelmi on lujan laukauksen ja kovan

luistelunopeuden omaavan pelaajan tirked ominaisuus. (Hakkarainen 2008; Tiikkaja

2002, 13)

Jaakiekko-ottelu kestad kokonaisuudessaan noin kaksi tuntia. Ottelu koostuu
kolmesta 20 minuutin eristi ja kahdesta 15 minuutin mittaisesta eritauosta. Yksi
vaihto on intervallityyppinen ja ottelun aikana vaihtoja kertyy noin 20-25 kappaletta
per ottelu. Vaihdon pituus vaihtelee kestoltaan 30-60 sekuntiin. (Summanen &

Westerlund 2000, 21.)



Yksittaisessa vaihdossa pelin aikana energiantuotto on pasasiassa anaerobista, mutta
laktaatti vaihtelee runsaasti (4-15 mmol/]) riippuen tilanteesta ja pelipaikasta. Yhtd
vaihtoa pelissd seuraa 1-3 minuutin palautuminen, joka tapahtuu pédasiassa
acrobisen aineenvaihdunnan seurauksena. Twistin ja Rhodesin (1993) mukaan yhden
vaithdon aikana energiantuotto tapahtuu 60-70 prosenttisesti acrobista kautta. Hyvi
aerobinen kunto palauttaa elimiston nopeammin vaihdon aikana osittain
anaerobisesti syntyneesti rasituksesta. Kestivyys jadkickossa tarkoittaa kiytinndssa
siis maitohapon syntymisen ehkiisemista. Tarkein kestdvyysominaisuus onkin

aerobinen kestavyys ja sithen pohjautuva anaerobinen kynnys. (Hakkarainen 2008.)

Fyysiset valmiudet jidkiekkoilijalle ennen lajinomaista fyysistd harjoittelua antaa

¥y J J J Yy J

peruskunto, motorinen taitavuus, liikkuvuus ja lihaskunto. Niitd neljad voidaan pitda
padalueina etenkin lasten ja aloittelevien fyysisessi harjoittelussa. Monipuolinen
harjoittelu, hengitys- ja verenkiertoelimiston seka suurten lihasryhmien
kuormittaminen saavat aikaan pysyvid rakenteellisia muutoksia elimistéssa. Tamin
jalkeen voidaan aloittaa esimerkiksi kuormittavampi lajinomainen voimaharjoittelu.

(Summanen & Westerlund 2000, 23.)



3 Voimaharjoittelun perusteet

Voimaharjoittelu on osa-alue, joka on lisni koko urheilijan uran ajan. Lapsuudessa

leikit ja pelit kehittidvit osaltaan my6s lihaskuntoa ja voimaa. (Kihu 2008.)

Kaikki voiman lajit, maksimi-, nopeus- ja kestovoima, lisddantyvit lapsella, nuorella ja
aikuisella perimin ja ulkoisten tekijoiden vaikutuksesta. Ulkoisia vaikutuksia voi olla
esimerkkind  juuri leikit, ty6 tai itse harjoittelu. (Mero 1997, 147)
Voimanharjoitteluun iin myotd lisaantyy pikkuhiljaa kaytettivat vastukset ja

lisapainot.

Murrosian jilkeen alkavan systemaattisen voimaharjoittelun lihtékohtana on aina
lajianalyysi. Lajin ominaispiirteet, kuten voimantuottoajat, voimatasot, tyoskentelevit
lihakset ja liikeradat on tunnettava. Voimaharjoittelun lajianalyysin pohjalta voidaan
suunnitella harjoitusohjelma ja aloittaa urheilijan toteutusvaihe. (Hakkinen, Mikeld,

Mero 2007, 253.)

3.1 Voimaharjoittelu lapsilla ja nuorilla

Sadnnolliselld voimaharjoittelulla on todettu olevan voimantuoton kehittymisen
kannalta merkittdvidkin vaikutuksia jo esipuberteetti-idssd. (Anderson & Twist 2005;
Hakkarainen 2009, 198) Liahtokohtana lasten ja nuorten voimaharjoittelussa on
opetella voimaharjoitteiden tekniikkaa tulevaa aikuismaista ja lajinomaista
voimaharjoittelua varten. Perusnostotekniikoiden lisdksi painotus on tukilihasten ja
liikkuvuuden sekd perusvoimatason kehittdmisessd. (Kihu 2008) Voimaharjoittelun
pohjaty6 toteutetaan yleensd oman kehon painolla tai hyvin pienelld lisikuormalla tai
-vastuksella. Toistomddrit ovat suuria. Lihaskestivyyden, liikkeen hallinnan ja
liikkuvuuden kehittymisen my6ta voidaan siirtyd nopeusvoimaharjoitteluun, mikéd on

lapsille ja nuorille luontaista. (Hakkinen, Mikeld, Mero 2007, 257.)



Esipuberteetti-idssa voimaharjoittelu painottuu lihinnd lihaskestavyyteen. Ennen
murrosikda opetellaan  hallitsemaan  keskivartalon lihaksistoa, joka toimii
my6hemmassi vaiheessa tarkeimpana tukialueena atkuismaisessa
voimaharjoittelussa. Lihaskestavyysharjoittelu toteutetaan lahinnd oman kehon
painolla  tai  pienilli  lisdpainoilla.  Monipuoliset — hyppelyt ja  muut
kimmoisuusharjoitteet esimerkkind, vahvistavat lihaskudosta ja kehittivit sen
aineenvaithduntaa. Lisdksi timidn tyyppiset nopeusvoimaharjoitteet toimivat samalla
my6s oivana tukena motoristen taitojen ja lihaskoordinaation kehittymiselle.

(Hakkarainen 2009, 210-211.)

Puberteetti-idssdé voimaharjoitteluun lisitdan kevyitd lisipainoja ja vastuksia
haastamaan tekniikan vakioimista. Absoluuttinen voima kasvaa tdssd vaiheessa ikaid
hormonitoiminnan vilkastumisen my6td ilman suurempaa voimaharjoittelua.
(Hakkinen 1990, 177; Mero 1997, 147) Hermostollisten harjoitusirsykkeiden
vaikutuksesta etenkin nopeusvoiman harjoittaminen on tassd vaiheessa otollista,
koska se kehittdd samalla nopeusvoimaa ettd maksimivoimaa. Nopeusvoiman
harjoittaminen  puberteetti-idssd el myOskdin aiheuta terveyden kannalta

normaaleista harjoitusriskeistd poikkeavia vaikutuksia. (Hakkinen 1990, 173-178.)

Kasvupyrihdyksen  loppuvaiheessa  voidaan  aloittaa  perusvoimaharjoittelu.
Lihasmassan hankinta on tehokkainta noin 0,5-2 vuotta kasvupyrihdyksen
huippuvaiheen jilkeen. Koko murrosidn aikana tapahtuvan nopean pituuskasvun
aikana keskivartalon lihasten monipuolinen harjoittaminen olisi suotavaa lihes
kaikkien harjoitusten yhteydessd. Keskivartalon harjoittaminen on hyddyllisintd
erimittaisilla sarjoilla ja vaihtuvilla vastuksilla kestovoimatyyppisesti. Nopeusvoima-
ja kimmoisuusharjoittelua on hyvi jatkaa muun voimaharjoittelun ohella lisidmaéin

lihasten reaktiivisuutta ja rdjahtavyytta. (Hakkarainen 2009, 211.)

Puberteetti-ian loppuvaiheessa voidaan urheilijan fyysisistd valmiuksista riippuen
kohti aikuismaista voimaharjoittelua. Jo harjoitettujen voimaharjoitusmuotojen
lisaksi mukaan voidaan lisitd maksimivoima- ja kovatehoisia hyppelyharjoituksia

sekd puhdasta lajivoimaa. Tadysipainoinen eli aikuismainen voimaharjoittelu on
6



mahdollista aloittaa, mikdli nuoremman iin valmistavat vaiheet ovat huolellisesti
toteutettu. Heikosti toteutetun valmistavan vaiheen tai urheilijan fyysisten
ominaisuuksien kehittymisen myohistymisen johdosta, voimaharjoituspohjaa tulee

jatkaa vield jonkin aikaa. (Hakkarainen 2009, 211.)

3.2 Voimaharjoittelu aikuisilla

Voimaharjoitteiden lajinomaisuus lisddntyy puberteetti-idn jilkeen. Harjoitteiden
lukumaarid samalla vihenee, koska suoritustapa muuttuu fyysisesti raskaammaksi.
(Hikkinen, Mikeld, Mero 2007, 257) Lajispesifistd voimaa pyritidn systemaattisesti
lisadmain lajia vastaavilla voimaharjoitteilla. Aikuisajan voimaharjoittelu painottuu
lajin vaatiman voiman osa-alueen kehittimiseen ja muiden osa-alueiden
ylldpitimiseen. Nuoremmalla idlli tehty pohjatyé mahdollistaa samojen lihasten
kohtuullisen jatkuvankin kuormituksen, kun nostotekniikat, tukilihaksisto ja
liikkuvuus sekd perusvoimataso ovat vaaditulla tasolla (Kihu 2008.) Voiman
huippuarvot saavutetaan naisilla noin 20 vuoden idssa ja pojilla noin 20-30 vuoden

iassa. (Moilanen 2002)

3.3 Voiman lajit

Voimaominaisuuksien kehittimiseksi voima jaectaan voiman lajethin. Jokaisella
voiman lajilla on omat vaikutuskohteensa ja harjoitustapansa. Voiman lajeista
perinteisimmat ovat maksimi-, nopeus- ja kestovoimaharjoittelu. Voiman lajeista
puhuttaessa tavoitteena on yleisten voimaominaisuuksien kehittiminen. Jokaisessa
lajissa on omat vaatimuksensa vaadittavien voimantuottojen suhteen. Lajivoimaan
keskitytadankin lajille tyypillisin harjoittein mukaillen kuitenkin monesti perinteisten

voiman lajien harjoittamisen runkoja. (Kihu 2008.)

Voimaharjoittelun paipaino nuorella urheilijalla painottuu kesto- ja

nopeusvoimaharjoitteluun. Tukilihaksiston ja liikkuvuuden seka nostotekniikan



ollessa riittavalld tasolla, kuormaa voidaan lisitd. T4all6in voidaan siirtyd kohti

perusvoima- ja maksimivoimaharjoittelua. (Kihu 2008.)

3.3.1 Maksimivoima

Maksimivoimassa tarkoituksena on kehittida suurinta mahdollista voimaa, jonka
lihasryhma pystyy tuottamaan kertasuorituksessa. (Kihu 2008) Maksimivoiman
harjoittelussa tahdonalaisen hermoenergian mairda sekid nopean voimantuoton
edellytyksia pyritdan lisidmaan. Konsentrinen maksimivoima niin ollen kehittyy.
Lihasmassan kasvu on maksimivoimaharjoittelun tuloksena hyvin vahaista.
Perinteisid hatjoitusmuotoja ovat pyramidi- ja kontrastimenetelmiit, joissa lisdpainot
ovat maksimaalisia, 90-100% ykkésmaksimista ja toistot vahaisia, 1-5. (Forsman &

Lampinen 2008.)

Perinteisessi voimalajit jaottelussa, perusvoimaharjoittelu sijoitetaan
maksimivoimaharjoittelun alle. Tdma siksi, ettd perusvoimaharjoittelu on yleensa
lihasmassan kasvun kautta my6s maksimaalista voimantuottokykya lisddvaa
harjoittelua. Perusvoimaharjoittelua pidetdankin useimmiten lihasmassaa lisaavina
voimaharjoittelumuotona. (Kihu 2008.) Lisdpainot ovat submaksimaalisella tasolla,

60-85%, kun toistomairit ovat puolestaan maksimivoimaharjoittelua suuremmat 6-

10. (Forsman & Lampinen 2008)

Maksimivoima- ja perusvoimaharjoittelusta puhuttaessa, sen merkitys
voimaharjoittelun ohjelmoinnissa on rakentava. Perusvoimaharjoittelu vaikuttaa
lihaskudoksiin, hitaisiin ja nopeisiin lihassoluihin seka poikkipinta-alaan.
Maksimivoimahatjoittelun harjoitusvaikutus painottuu selkeimmin tahdonalaiseen,

nopeaan hermotukseen. (Forsman & Lampinen 2008.)



3.3.2 Nopeusvoima

Nopeusvoimassa kehitetdin lihasryhman kykya tuottaa nopeasti mahdollisimman
suuri submaksimaalinen voimataso. (Kihu 2008) Nopeusvoima jactaan pikavoimaan
ja rdjahtivddn voimaan, joidenka molempien tarkoituksena on vaikuttaa

hermostoon. (Forsman & Lampinen 2008)

Rijdhtivin voiman idea on hetkellisessd maksimaalisessa voimassa, jossa tehddin
muutamia (1-5) toistoja noin puolikkaalla kuormalla urheilijan ykkésmaksimista (40-
60%). Suoritus on tehtdessi aina maksimaalisen rdjahtava ja asyklinen, eli jokainen
toisto tehdain erikseen. Perinteisid harjoitteita ovat esimerkiksi lisipainoharjoitteet,

loikat, kinkkat, hypyt ja heitot. (Forsman & Lampinen 2008.)

Pikavoima eroaa vaikutukseltaan rijahtivain voimaan elastisuudessa ja
refleksinomaisuudessaan. Suoritustempoltaan se on maksimaalisen nopeaa ja
syklista, eli toistot tehdddn jatkuvana toistensa peraan. Toistomadrit ovat yleensa
hieman suurempia (6-10) ja kuorma vaihtelee enemmain (30-80%). Pikavoimalle
ominaisia harjoitusmuotoja ovat muun muassa porras-, miki- ja vastusjuoksut.

(Forsman & Lampinen 2008.)

3.3.3 Kestovoima

Kestovoimassa pyritaian kehittimaan lihasryhmin kykya yllapitaa vaadittava
voimataso mahdollisimman kauan. (Kihu 2008) Lajeista ja niiden suoritusajoista
riippuen kestovoimaharjoittelu voi olla hyvinkin erilaista kuormien ja toistomaéirien
osalta. Tyypillistd kuitenkin on suorituksen pitka kesto ja matala kuorma.
Kestovoimaa pidetdin pohjaa luovana voimaharjoittelun osa-alueena., jolla
parannetaan yleista ja lajikohtaista kestivyyttd sekd voimaharjoittelun edellytyksia.
Kestovoima jaetaan lihas- ja voimakestivyyden alalajeihin. (Forsman & Lampinen

2008.)



Lihaskestavyysharjoittelu kehittdd harjoituskestivyytta, hitaiden lihassolujen
toimintaa seka aerobista energiantuottoa lihaksistossa. Lihaskestavyysharjoittelun
tuloksena on taloudellisempi suoritus aerobisessa lihastyossa. Lisdpainoja
harvemmin kaytettdan, vaan suoritukset tehdain omalla painolla esimerkiksi

kuntopiiri-, kimmoisuus- tai koordinaatioharjoitteluna.

Voimakestavyysharjoittelu kehittidd perusvoimaa, nopeita lihassoluja seki paikallista
lihaskestdvyytti ja laktaatin sietokykyé. Teholajeissa voimakestivyysharjoittelua
toteutetaan suorituksen taloudellisuuden parantamisen vuoksi. Harjoitteet voivat olla
my6s kuntopiiriomaisia tai hyppelyharjoitteita, mukana harjoittelussa vain on yleensi

kevyt lisapaino (20-60%). (Forsman & Lampinen 2008.)

10



4 Voimaharjoittelu jaidkiekossa

Jaakiekossa voimaharjoittelua tehdddn massan lisdidmiseksi, absoluuttisen voiman
lisidmiseksi sekd hyvin pohjan luomiseksi nopeusvoima/ tehohatjoittelua varten.
Koko ja voima ovat tirkeitd taklatessa ja puolustettacssa vastustajaa vastaan.
Absoluuttista voimaa tarvitaan jadkiekossa, koska pelaajalla tiytyy olla massaa ja
voimaa kestdd kontakteja. Voima vaikuttaa my6s laukaisusuoritukseen.
Lajinomainen voimaharjoittelu auttaa kehon painopisteen siirtimisessa alemmaksi
sekd inertian vihentimisessd. Molemmat ovat tirkeitd dynaamisen stabiliteetin
kannalta, seki tilanteissa joissa tiytyy luistella ja suoriutua vastustajan hiirinnén alla.
Voimaharjoittelusta  koituvalla lihastasapainolla on tirked merkitys my0Os

loukkaantumisten ennaltaehkaisyssa. (Twist 1993, 69.)

Jadkiekon voimaharjoittelussa  yleisimmin  kaytettyjd = voimaharjoitteita ovat
perinteiset olympianostot seki erilaiset kyykyt (Hakkarainen 2008). Hakkarainen
(2008) kertoo lisdksi ettd harjoitteluun on tullut entisti enemmain my6s yhden jalan
varassa tapahtuvia voimaharjoitteita, koska luistelun potku tapahtuu pitkilti yhden
jalan varassa. Yhden jalan kyykyt, rinnallevedot ja tempaukset ovat varsin yleisessé
kaytossd. Lisdksi voimaharjoittelussa kiytetain paljon erilaisia Borzow tyyppisid
kavelyita vastuksella (kuminauha, levypaino, kuntopallo jne.) tai ilman. Nailld
askelluksilla pyritaian jaljittelemadn luistelun potkua ja liukua, sekd vahvistamaan
luistelulihaksia. Tasapaino on myos oleellinen osa jadkiekon voimaharjoittelua, koska
peli tapahtuu kapean terin pailld liukkaalla alustalla. Pehmeidt alustat,
tasapainolaudat ja tyynyt toimivat hyvind vilineind tasapainodrsykkeelle

voimaharjoittelun yhteydessa. (Hakkarainen 2008.)

Voimaharjoittelu on  jidkickossa kokonaisvaltaista. ~Alaraajoihin  vaaditaan
perusvoimataso “matkaluisteluun”, kun taas maksimi- ja nopeusvoima sanelevat
liht6- ja suunnanmuutosnopeuden pelin aikana. Taklausvoima, laukaukset ja
luistelun rytmi ldhtevit puolestaan ylivartalon lihaksista. Erityisesti korostuu koko
hartiarenkaan (rintakehd, hartiat ja lapaluut) lihaskontrolli ja —voima, mutta myo6s

kisien lihaksilla kokonaisuudessaan on suuri merkitys laukauksen kannalta. Lantion
11



ja keskivartalon lihaksisto on kuitenkin kaiken litkkumisen taustalla. Kontaktit,

laukominen ja tasapaino luistellessa eivit onnistu ilman hyvaa keskivartalon hallintaa.

(Hakkarainen 2008.)

Hakkaraisen (2008) mukaan perusvoimalla on jidkickossa suuri merkitys vainto ja
kamppailuvoimaa vaativissa tilanteissa. Perusvoiman hankinnan tulisi kasvun jalkeen
olla nousujohteista aina noin 22 vuoden ikddn saakka. Liian aikainen keskittyminen
lihasmassan hankintaan saattaa johtaa loukkaantumisiin. Massan hankintaan
painottuva perusvoiman harjoittaminen tulee aloittaa kun pelaajan kasvu on
loppumassa ja keskivartalon lihaskunto, suoritustekniikat sekd liikkuvuus ovat

riittavat turvalliseen voimanhankintaan.
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5 Kahvakuulaharjoittelun taustaa

Kahvakuula eli girya tai englanniksi kettlebell, on kahvallinen teris- tai rautapallo,
jota voidaan kayttad monipuoliseen vastusharjoitteluun. Kuulakokoja on laajalti
kevyemmistd 4kg:n kuulista jopa raskaisiin 50kg:n kuuliin. Markkinoilta saa nykyain
my6s muovi- ja kumipaillysteisid sekd hiekkataytteisid muovikuulia, jotka soveltuvat
paremmin etenkin harjoitteluun sisitiloissa. Yleisimmin kidytossa on metallinen

kuula, joka soveltuu parhaiten tehokkaaseen harjoitteluun. (Kilpeldinen 2010, 12.)

Harjoittelumuoto on tullut Suomeen Venajalta, jossa silld on pitkit juuret. Se on yksi
vanhimmista sielld tunnetuista harjoittelumuodoista. Viimeisen kymmenvuotisen
atkana kahvakuulaharjoittelu on tullut kansainvalisestikin muotiin, sen

monipuolisuuden ja tehokkuuden ansiosta. (Aalto, Paunonen, Paanola 2007, 77.)

Kisipainosta kahvakuula eroaa paitsi muotoilultaan myos ominaisuuksiltaan.
Kisipainossa massakeskipiste on painottunut keskelle kidensijaa, kun taas
kahvakuulan massa on jakautunut punnuksen roikkuessa kahvan alla. Tdma vaatii
koko vartalon lihaksia tasapainottamaan suoritusta monipuolisesti koko litkkeen
ajan. (Fable 2010, 27; Kilpeldinen 2010, 12; Smith 2010.) Koko vartalon lihasten
hy6dyntiminen tasapainon ja stabiliteetin séilyttamiseksi liitkkeen aikana kehittaa
voimatasoja etenkin epaedullisissa asennoissa. (Smith 2010) Kahvakuulaharjoittelua
onkin nykydin kohtuullisen yleisesti eri urheilulajeissa yhdistetty muuhun
harjoitteluun, esimerkiksi oheisharjoittelussa tai selin ja nivelten kuntouttamisessa.

(Suomi 2008, 1)

Kahvakuulia voi kayttad harjoittelussa tyypillisesti kisipainoina tai laitteilla tehtdvissa
liikkeissd. (Suomi 2008, 1) Paras hy6ty kuulasta saadaan irti kuitenkin
toiminnallisessa harjoittelussa, jolloin voidaan suorittaa hyvin laaja-alaisia harjoitteita
koko vartalolle, painottaen joko esimerkiksi vartalonhallintaa, voimakestavyytta tai
maksimivoimaa. Liikkeet ja ohjelma voidaan koostaa harjoittamaan koko vartaloa tai
paikallistamaan liikkeiden vaikutukset enemman vain muutamaan lihasryhmain.

Suoritteita kuulilla voi tehdd my6s rajahtivisti ja hallitusti nopeusvoima -
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periaatteella. (Nappari 2009, 5.) Mahdollisuuksia eri variaatioihin on todella paljon.
Toiminnallinen harjoittelu kahvakuulalla lisda urheilijan voimaa, nopeutta,
kestavyytta, liikkuvuutta, koordinaatiota, tasapainoa ja kehonhallintaa. (Kilpeldinen

2010, 15; Nappari 2009, 4; Smith 2010; Suomi 2008, 1)

5.1 Kahvakuulaharjoittelussa tapahtuva lihasty6

Kahvakuulaharjoittelu kohdistuu kauttaaltaan koko vartalon lihaksiin. Pinnallisten
paalihasryhmien lisaksi hatjoittelun hyédyt vaikuttuvat asentoa yllapitaviin
keskivartalon ja lantion seudun lihaksiin. Keskivartalon tirkedna tukijana toimii
etenkin pallealihas, jota jannitetddn piditettdessd hengitystd ennen suoritusta. Lisidksi
perdaukon ympirilld olevalla lihaksella (levator ani) on oleellinen rooli ”paineen
luojana” syviin vatsalihaksiin. (Nappari 2009, 10) Pallealihaksen jannittimiselld
saadaan painetta pois alaselasta ja opitaan taloudellisempi tekniikka perusliikkeisiin.

(Kilpeldinen 2010, 14.)

Poikittaisen vatsalihaksen rooli on liikkkeissé tirked horisontaalisena jannittajana. Se
tukee lannerankaa edestid sekd estdd vatsaa ja lantiota valumasta huonoon asentoon.
Vinot vatsalihakset toimivat puolestaan kahvakuulaharjoittelussa kineettisena
lihasparina sellaisissa liikkeissa, joissa vartalo kallistuu tai kiertyy sivulle. (Kilpeldinen
2010, 15.)

Sivutaivutuksiin ja taakse taivutukseen seka vartalon kiertoihin osallistuvat vartalon
ojentajalihakset. Nelikulmainen lannelihas kontrolloi lantion alueen stabilaatiota juuri
erityyppisissa vartalon taivutuksissa. Leved selkilihas tukee keskivartaloa muun
muassa voimakkaissa nostoissa ja toimii stabilaattorina liikkeiss, joissa keskivartalo

on lonkasta kallistuneena eteenpiin. (Kilpeldinen 2010, 15.)

Kahvakuulaharjoittelu kehittda tehokkaasti my6s pinnallisia suuria lihasryhmia, eiké
jatd mitdan suuria lihasryhmia vaille tyota. Erityisesti pakara- ja reisilihakset
kuormittuvat erilaisissa kyykky- ja nostoliikkeissa. (Kilpeldinen 2010, 15.)
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5.2 Kahvakuulaharjoittelun toiminnallisuus

Perinteiset voimaharjoitteluvalineet ja tekniikat suosivat yleensa eristettyd yhden
nivelen litkkkeitd. Nykyddn trendi voimaharjoittelun litkkeissd on suuntautunut
kuitenkin kohti useampaa nivelti ja lihasta kuormittavaa harjoittelua. Pyrkimyksena
on luoda monipuolinen ja toiminnallinen harjoitusohjelma. Kahvakuulaharjoittelussa
toiminnallinen harjoittelu korostuu erittiin selkedsti. Liikkeet kuormittavat yleensa
koko kehoa, milld voidaan sddstdd my0Os tarvittavaa aikaa monipuolisen harjoituksen

saavuttamiseksi. (Fabel 2010, 27.)

Toiminnallinen harjoittelu koostuu kokonaisvaltaisista harjoitusliikkeista, joissa
hermosto, lihakset ja aistinelimet toimivat yhdessa. Liikkeissa toimivat yhtd aikaa
monet lihasryhmat ja nivelet. Eri tasoissa tehtivien litkkeiden sisilld voi olla monia
eri voimantuottosuuntia. Harjoittelun tarkoituksena on myétiilla arkielamén
askareita, tyota tai urheilulajien litkesuoritusta. Silld pyritain helpottamaan

kotioloissa tapahtuvia nostoja seka kantamisia tai toisaalta itse urheilusuoritusta.

(Aalto, Paunonen, Paanola 2007, 47-48.)

Kahvakuulaharjoittelu poikkeaa normaaleista kuntosaleilla tehtavista litkkeistd juuri
sen toiminnallisuuden vuoksi. Harjoittelu kehittida samanaikaisesti voimaa,
kestavyyttd, liikkuvuutta ja koordinaatiota, kaikkia niitd fyysisid osa-alueita, joilla on
kaytainnon kannalta merkitysta. (Nappari 2009, 4.) Harjoittelu kehittda liikkeessa ja
liikeketjuissa tarvittavia lihaksia koko vartalossa, eika pelkidstdan muutamaa lihasta tai
lihasryhmaa. Padasiallinen kahvakuulaharjoittelun tarkoitus on kehittda
ominaisuuksiltaan lihaskestavyyttd ja voimaa. Voiman harjoittaminen
toiminnallisemmin kahvakuulan kanssa onnistuu kesto-, nopeus- tai
maksimiperiaattein kuten normaalissa voimaharjoittelussakin. Liikevalinnat,
toistomddrit, sarjojen pituudet ja palautukset vaikuttavat sithen, miti fyysisen

suorituskyvyn osa-aluetta halutaan kehittaa. (Nappari 2009, 7-8.)
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Viimeisen viiden vuoden aikana kahvakuulasta on tullut my6s arvostettu
kuntoilulaite urheilijoille useissa eri lajeissa. Tulokset ovat olleet erittiin merkittavia.
Urheilija on ennen kaikkea toiminnallisesti kunnossa. mutta myos vahvan,
tasapainoisen vartalon myota huomattavasti vihemman altis loukkaantumisille

omassa lajissaan. (Prois 2009.)

5.3 Kahvakuulaharjoittelun tutkittuja vaikutuksia fyysisiin ominaisuuksiin

Kahvakuulaharjoittelun vaikutuksia eri kohderyhmille on tutkittu vihin ja valtaosa
niistd painottuu harjoittelumuodon synnyinsijoille Venijille. Jetsonen ja Poutanen
(2010) esittelevit tyossaan venildisen tutkimuksen, jossa kahta korkeakoulun
opiskelijaryhmia tarkkailtiin kahden vuoden ajan. Kontrolliryhma harjoitteli seuraten
korkeakoulun armeijapainotteista litkuntasuunnitelmaa, kun taas varsinainen
koeryhma harjoitteli ainoastaan kahvakuulilla. Arviointina kaytettiin armeijantesteja:
leuanveto, vauhditon pituus, 100 metrin juoksu ja 1000 metrin juoksu. Koeryhmin
tulokset olivat jokaisessa testissa paremmat, vaikka itse kahvakuulan

suoritustekniikkaa ei alustavasti harjoiteltu. (T'satsouline 2009, XV1.)

Korkeita vastaavuussuhteita 16ydettiin Jetsosen ja Poutasen (2010, teoksessa
Tsatsouline 2009, XVI) mukaan my0s toisessa vendldisessa tutkimuksessa voiman ja
tasapainon harjoittamisen osalta. Kiyt6ssa oli kolme nostolitketta (penkkipunnerrus,
jalkakyykky ja maastaveto) ja puristusvoima mittaus. Voimakestavyyden osalta

mitattiin dippipunnerrus ja leuanveto. Tasapainoa maaritteli omat testinsa.

Venijin armeijalle tehdyssa tutkimuksessa Jetsonen ja Poutanen (2010, teoksessa
Tsatsouline 2009, XVI) esittelevit lisaksi yhtildisyyden kahvakuulaharjoittelun ja
esteradalla tapahtuvien myonteisten muutosten vililli. Kahvakuulaharjoittelu

todettiin edistimiin koordinaatiota ja ketteryytta.

Suomessa kahvakuulamies Martti Nappari (2009) on tehnyt asiakkaidensa myo6ta
tutkimuksia kahvakuulaharjoittelun vaikutuksista. Harjoittelun myéta tekijoiden

Cooper —tulokset ovat esimerkiksi parantuneet selvasti ilman, ettd he ovat juosseet
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metridkdin. Noin vuoden mittaisella harjoitusjaksolla saatiin aikaan jopa 500-700
metrin parannuksia Cooperin testissd. Nailld henkil6illa tulokset olivat alustavasti
heikkoja (1800-2500 metria).

Samanmittaisella aikavililla Nappari (2009) teki my6s toisen tutkimuksen, jossa
hinelld oli kiytossa kolme eri asiakasryhmai. Ensimmiinen ryhmié koostui lihinna
lenkkeilijoista, toinen kehonrakennustyyppisesti harjoittelevista ja kolmas
kahvakuulilla harjoittelevista. Tutkimuksesta kavi ilmi osin ennalta arvattavia
tuloksia. Kehonrakennustyyppisesti harjoittelevien yleinen voimataso ja notkeus
olivat tulosten osalta parempia kuin juoksijoilla. Samoin kuin juoksijoiden
hapenottokyky oli paras ja kehonrakennusryhmalld heikoin. Mielenkiintoisimman
tuloksen kuitenkin antoi kahvakuularyhma, jolla suhteellinen voima oli selkedsti
parempi kuin kehonrakennustyyppisesti harjoitelleilla. Oman kehon painolla tehtavit
liikkeet, kuten leuat ja dipit tekivit selvin eron. Mitad vaikeammiksi litkkkeet tulivat
sitd suuremmiksi erot kasvoivat ryhmien vililld. Lihaskestdvyydeltiin ja motorisilta

taidoiltaan kahvakuularyhma oli omaa luokkaansa. (Nappari 2009, 5.)

Suomalainen ja Virta (2010) tutkivat osana paittétyotadn kahvakuulahatjoittelun
vaikutuksia tasapainoon, niin staattisen kuin dynaamisenkin tasapainon osalta.
Tulosten osalta 10 viikon harjoitusjaksolla staattisessa tasapainossa ei tapahtunut
merkittdvid muutoksia, mutta dynaaminen tasapaino parantui merkittdvasti.
Kohderyhmana oli aikuisia 31-57 ikdvuoden vililtd ja analysoinnissa kaytettiin 14

henkil6a. Laitteistona ja mittausjarjestelmana kaytettiin Good Balance -ohjelmaa.

(Suomalainen & Virta 2010, 28-36.)

Tutkimustulokset osoittavat kahvakuulaharjoittelun monipuolisuuden. Myonteisia
muutoksia on tapahtunut useassa fyysisessa osa-alueessa; lihasvoimassa,
kestavyydessi, koordinaatiossa, ketteryydessa, rijahtivyydessi, likkuvuudessa,
tasapainossa ja liikkkeenhallinnassa. Tutkimusten mairallisestd vihaisyydesta
huolimatta, tulokset ovat olleet vihintdankin hyvia. Tutkimuksista on kuitenkin
huomioitava niissa kaytetyt kohderyhmiit, jotka koostuvat paiosin alhaisen fyysisen

suorituskyvyn omaavista henkilGista.
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5.4 Kahvakuulaharjoittelun soveltuvuus eri kohderyhmille

Voimaharjoittelun periaatteiden mukaisesti padpaino nuoren urheilijan
voimaharjoittelussa kohdistuu kesto- ja nopeusvoimaan. Kuormaa lisitdan,
tukilihaksiston ja litkkuvuuden sekd nostotekniikan ollessa riittdvialld tasolla. Talloin

voidaan siirtya kohti perusvoima- ja maksimivoimaharjoittelua. (Kihu 2008.)

Samat periaatteet pitevit myos kahvakuulaharjoittelussa lasten ja nuorten sekd
aloittelevien kohdalla. Kuormaa tulee lisité siind vaiheessa, kun litkkeenhallinta ja
tekniikka riittdvit intensiteetiltddn vaativampaan voimaharjoitteluun. Vilineena
kahvakuula on haastava. Harjoitteiden turvallinen suorittaminen itsessdin jo vaatii
suorittajalta jonkin verran lihasvoimaa ja koordinaatiota. Tekniikan osalta
perusliikkeet, kuten tempaus, rinnalleveto ja heilautus ovat vaativia ja niidden
suorittaminen voi olla riskialtista jos esimerkiksi nivelten hallinta on heikkoa. (Aalto,
Paunonen, Paanola 2007, 77.) Tdrkedd onkin aloittelijalla ja nuorella urheilijalla
aloittaa harjoittelu helpoimmista liikkkeistd yhdelld kuulalla. Kevyen yhden kuulan
avulla hiotaan tekniikkaa ja kehitetdan liikkkeiden stabiliteetistd vastaavia lihaksia sille
tasolle, ettd haastavuutta harjoittelussa voidaan myohemmin lisitd. Haastavissa
liikkeissda valmentajan on syyté arvioida urheilijan tekniikkaa, mikali tuntemukset
suorittajalla ovat suorituksen osalta epavarmat. Ennen valineen kanssa harjoittelua
haastavimmat liikkeet voi olla jarkevia kdyda lapi ohjatusti ilman painoa, jotta
liikeradat tulevat tutuiksi. Perusnyrkkisadnt6 niin kahvakuulaharjoittelussa, kuin
muissakin taitoa vaativissa harjoitteissa, on edeti aina helpoimmasta vaikeaan.

(Nappati 2009, 6.)

Kahvakuulaharjoittelu sopii lihes kaikille ikiryhmille, edellyttien harjoittelun
maltillista aloittamista helpoilla liikkeilld ja matalilla kuormilla. Vilinettd on kaytetty
onnistuneesti monenikiisille liikkujille eri tarkoituksiin, kuten esimerkiksi aikuisten
kuntoutuksessa, istumatyoliisten taukolitkunnassa, toimintakyvyn edistimisessd
senioreilla, urheilijoiden lajia tukevassa harjoittelussa ja lasten- ja nuorten

voimaharjoitustekniikoiden opettelussa. (Kilpeldinen 2010, 17.)
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Jetsonen ja Poutanen (2010) tutkivat kahvakuulaharjoittelun soveltuvuutta lasten ja
nuorten voimaharjoitteluun uimareilla hyvin tuloksin. Viiden viikon tutkimusosion
aikana harjoiteltiin kaksi kertaa viikossa, kerran ohjatusti seki kerran omatoimisesti.
Harjoitusryhma koostui seitsemistd 1993-1996 syntyneesta urheilijasta. Tuloksista
selvisi, ettd voimaharjoittelumuotona kahvakuulaharjoittelulla voidaan korvata
ainakin osa kuntosaliharjoittelusta sen toiminnallisuuden vuoksi. Lyhyessi ajassakin
tekniikka parani selkedsti, mikd mahdollisti suuremmat toistomaarit ja painot.
Fyysisesti etenkin keskivartalon lihaksien voimantuottoon pystyttiin vaikuttamaan

tehokkaasti viiden viikon mittaisellakin jaksolla. (Jetsonen & Poutanen 2010, 50-51.)
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6 Jaikiekon lajinomainen kahvakuulaharjoittelu

Kahvakuulaharjoittelun toiminnallisuudesta monet lajit ovat viime vuosien aikana
innostuneet ottamaan omansa. Kahvakuulaa kdytetdan jonkin verran
oheisharjoittelussa tai osana voimaharjoittelua, mutta etenkin toiminnallisuutta
vaativissa lajeissa vilinettd nihddin jo melko usein. Harjoittelua on pyritty
muokkaamaan lajisuorituksia mukaileviksi liikkeiksi, joilla tavoitteena on ollut
lajisuorituksissa vaadittavien fyysisten ominaisuuksien kehittdiminen.
Kahvakuulaharjoittelu monipuolisena harjoittelumuotona aktivoi jaakiekkoilijankin

kannalta lajissa tarvittavia lihaksia hyvin tehokkaasti. (Prois 2009, 32.)

Jaakiekon lajinomaisessa kahvakuulaharjoittelussa harjoitettavat liikkkeet palvelevat
pelaajaa pelin eri suorituksissa ja kehittavit monipuolisesti niissd vaadittavaa
tysiikkaa. Harjoitteet tukevat pelaajaa esimerkiksi luistelussa, laukomisessa,
taklaamisessa ja kaksinkamppailuissa. Sellainen harjoitusohjelma ja —sisalto, jotka

vastaavat parhaiten lajin vaatimuksia antaa parhaan tuloksen. (Nappari 2009, 3.)

Jaakiekkoilussa pelin aikana pelaaja kuormittaa lihaksiaan kokonaisvaltaisesti ja
yhtdaikaisesti. Lajin suoritukset ovat kauttaaltaan monivaiheisia litkeketjuja. Tarkeda
jaakiekon fyysisessa harjoittelussa on erityisesti harjoittaa pelissd ilmaantuvia
liikeketjuja, eika yksittaistéd lihasta tai lihasryhmaa. (Kérki 2010.) Lihasten
yhteistoiminta litkkeessa ja sen harjoittaminen onkin kahvakuulaharjoittelun padidea.
Jaakiekossa pelisuorituksen edullisen ja tehokkaan lopputuloksen edellytykseni on
my0s liikkeen oikea-aikaisuus sekd suunta. Pelaajalta vaaditaan oikea-aikaista
kaskytysta lihaksesta toiseen, jotta liikeketju on toimiva. Litkkeen tulee myos
kohdistua oikeaan suuntaan ilman jarruttavaa liikettd, jotta varsinainen lajiponnistus
tehokas. Kahvakuula vilineend, alaspdin roikkuvan painonsa vuoksi, vie litketta
eteenpiin heilautuksissa ikdan kuin automaattisesti. Tama edesauttaa litkeketjujen
harjoittamista. Liikeketjua tulee harjoittaa siten, ettd se on teknisilta ja fyysisilta
ominaisuuksiltaan mahdollisimman hyvi, mutta taloudellinen. (Kilpeldinen 2010,

17)
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Lajille on ominaista jatkuva kamppailu ja hiirinta pelissa, jolloin pelaaja joutuu
ahdistetuksi epaedullisiin asentoihin. Tasapainon siilyttiminen, asennon ja liikkkeen
hallinta seka absoluuttinen voima-teho ratkaisevat hyvin pitkalti lopputuloksen.
(Twist 1993, 69.) Jaakiekon lajinomainen kahvakuulaharjoittelu tukee ja kehittaa

juuri nditd pelille ominaisia toiminnallisia ominaisuuksia.

Kahvakuulaharjoittelua aloittaessa kannattaa varmistaa viline ja litkeradat tutuiksi
ennen harjoittelua. Tekniikka on kaiken turvallisen voimaharjoittelun taustalla. (Kihu
2008) Kahvakuula, painopisteensa vuoksi, ’pakottaa” suorittajaa etsimain
tasapainoisen ja ryhdikkaidn asennon, jotta liikkeet onnistuvat. Viline edesauttaa
huomattavan paljon oikean suoritusasennon ja tekniikan l6ytimisessa, verrattuna
esimerkiksi kédsipainoon. (Kilpeldinen 2010, 19.) Suoritusasento kahvakuulailussa
vastaa monessa liikkeessa jadkiekkoilijan luisteluasentoa, jossa takamus on pitkalld

takana ja jalat joustavasti koukussa.

6.1 Harjoittelun vaikutukset lajissa vaadittaviin ominaisuuksiin

Kahvakuulaharjoittelu kehittda toiminnallisena harjoittelumuotona useaa lajille
hyodyllisté fyysista ominaisuutta. Pidasiallisesti kahvakuulalla harjoitteleminen on
voimaharjoittelua, mutta ominaisuudet kuten litkkuvuus, tasapaino, liikehallinta ja

koordinaatio kehittyvit samanaikaisesti. (Kilpeldinen 2010, 15; Nappari 2009, 4)

6.1.1 Voima

Tutkitusti kahvakuulaharjoittelun hyodyt ovat nikyneet parhaiten absoluuttisen eli
suhteellisen voiman kasvussa. (Nappari 2009, 5) Voiman suhde oman kehon
painoon on useimpien voima-teholajien kannalta oleellisinta. Jadkiekossa suhteellisen

voiman kasvu edesauttaa etenkin kontaktipelaamista ja niiden kestdmistd pelissa.

(Twist 1993, 69)
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Kahvakuulaharjoittelussa kehitetddn erityisesti lihaskestivyyttd ja voimaa koko
vartalossa  (Nappari 2009, 5), mikd on tirkedd jadkickossa pelaajan
matkaluisteluvoiman siilyttimisessa lipi ottelun puhuttaessa alavartalon lihaksista.
Ylavartalon voima sanelee osaltaan luistelun rytmitystd, mutta my6s laukomista,
taklaamista ja mailankdsittelyd. Keskivartalon lihasten voima mairittdd suurelta
osaltaan kaiken edelli mainitun, silli liikeketju lihtee aina keskivartalosta.
Keskivartalon kunto kokonaisuudessaan mairittaa paljolti my6s jadkiekkoilijan

loukkaantumisherkkyyttd. (Hakkarainen 2008.)

Lajille ominainen mailaote ja -pelaaminen sy6toissd, vastaanotoissa ja laukaisuissa
vaatii voimaa kyynarvarsista, kimmenisté ja sormista. Kuulan kahvaosa kun on
paksu, kyynirvarren lihakset tyoskentelevit tehokkaasti ja kdsien puristusvoima

paranee. (Nappari 2009, 5)

Voimaominaisuuksia kahvakuulaharjoittelun kautta on mahdollista kehittda
perinteisin voiman lajien mukaisin periaattein. (Nappari 2009, 8) Harjoitevalinta ja
kaytettava kuorma sanelevat suurimmalta osin sen, mitd ominaisuutta voiman osalta
harjoitetaan. Ensimmaiseni luodaan tekniikka ja kestavyys liikeketjuissa pidemmilla
sarjoilla, minka jialkeen on mahdollisuus kokeilla esimerkiksi rdjahtivia voimaa tai

perusvoimaa.

6.1.2 Liikkuvuus

Liikkuvuuden kehittyminen ilmenee kahvakuulaharjoittelussa aktiivis-dynaamisen
venyttelyn kautta. Liikkeet ovat luonteeltaan vetavid ja heilahtavia, jotka esimerkiksi
kuulakierroissa vartalon ympari toimivat pumppaavina harjoitteina lihaksiin.
Aktiivista liitkkuvuutta voidaan parantaa voima- ja koordinaatioharjoittelulla. (Kalaja

2009, 268, 272-273.)

Kahvakuulaharjoittelu toimii toiminnallisena litkkuvuuden harjoitusmuotona, koska

liikkeet tapahtuvat eri suunnissa tai tasoissa. Liikkeessa koko keho osallistuu
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harjoitteisiin lihastoimintaketjujen (kineettiset ketjut) kautta ja on ndin ollen sidottu
johonkin liiketehtavaan. Harjoitus on jatkuvasti jonkin hermostollisen kontrollin
alainen ja dynaamisen liikkeen aktivoima. Suorittaja tuntee liikkeen aikana kehon

osien ja koko kehon asentoja. (Kalaja 2009, 273.)

Jaakiekon lajinomainen kahvakuulaharjoittelu palvelee lajikohtaista liikkuvuutta. Osa
liikkeistd on kohdistettu lihasvaikutusten ja liikeratojen osalta mukailemaan
mahdollisimman hyvin jadkickon vastaavassa lajisuorituksessa tarvittavia
ominaisuuksia. Aktiivis-dynaamisessa litkkuvuuden harjoittamisessa piilee juuri sama
idea kuin esimerkiksi jadkiekon luistelussa, jossa tapahtuu pumppaavaa litkettd
etujalan siirtyessa liukuun (avoin kineettinen ketju) ja takajalan potkaistessa vauhtia
(suljettu kineettinen ketju). (Rautakorpi 2010, 14) T4ata lajinomaista liikeketjua

mukailee esimerkiksi askeltamisharjoitteet kahvakuulan kanssa.

Vastavaikuttajalihasten (antagonistit) jannittyminen tai rentoutuminen liikkeiden
ddriasennoissa maarittavit litkkuvuutta suorituskohtaisesti. Vastavaikuttajalihasten
liikkuvuustason parantuminen litkkeiden harjoittamisen kautta mahdollistaa
suuremman lilkenopeuden, voimatuoton ja kestivyyden jadkiekon lajisuorituksiin.
Osittain kahvakuulaharjoittelun tuoma litkkuvuus estda lihasvammojen syntya.

(Mero & Holopainen 2007, 364.)

Lihasten ja nivelten liikelaajuudella eli liitkkuvuudella on my6s merkityksensa
tasapainoon ja koordinaatioon. Lihasten voima-venyvyyssuhde eli lihastasapaino
tekee liikkumisesta taloudellista ja jouhevaa. Lihaksen supistumiseen vaikuttaa
jokaisessa liikkeessa vastavaikuttajalihaksen rentoutuminen. Vastavaikuttajalihaksen
venyessi ja ollessa rentoutunut litkkeen aikana annetaan tilaa itse suorittajalihakselle,

ja ndin sadstetdan energiaa. (Aalto, Paunonen, Paanola 2007, 35.)

6.1.3 Tasapaino ja liikehallinta

Tasapaino voidaan jakaa staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon. Staattisessa

tasapainossa vaaditaan kykya yllipitdd staattista ja liikkumatonta asentoa, eli
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painopisteen tulisi pysya paikallaan. Dynaaminen tasapaino tarkoittaa puolestaan
tasapainon sailyttamista liikkeen aikana. Toiminnallisesti staattinen ja dynaaminen
tasapaino ilmenevit usein samanaikaisesti. (Aalto, Paunonen, Paanola 2007, 29;

Suomalainen & Virta 2010, 16.)

Kahvakuulaharjoitteet ovat lajinomaisella tavalla painotettu tehtiviksi esimerkiksi
yhden jalan varassa, painonsiirroin tai askelin (vrt. luistelun potku), jotta tasapaino-
ominaisuuksien kehittyminen tehostuisi. Kahvakuulaharjoittelussa lihakset joutuvat
reagoimaan epaedullisiin asentoihin. Tasapainon sailyttdmisen kannalta on oleellista
hallita kehon painopiste suhteessa tukipintaan. Painopisteen karatessa pois
tukipinnan pailtd asennosta vastaavat lihakset joutuvat t6ihin. Tasapainon
hallitseminen epitasapainoisissa asennoissa ovat hyodyllisid jadkiekkopelissd
tapahtuvissa muuttuvissa tilanteissa, etenkin kun itse lajisuoritukset tehdain ohuen
terin paalld liukkaalla jaalla. Jaakiekon luistelussa painopisteen sailyttiminen
liukuvan jalan (tukipiste) pdalld, on luisteluvauhdin kannalta hyvin ratkaisevaa.

(Aalto, Paunonen, Paanola 2007,29.)

Tasapainoilun paaasiallinen tarkoitus, niin lajinomaisessa kahvakuulaharjoittelussa
kuin yleensakin harjoittelussa, on lisati liikehallintaa. (Aalto, Paunonen, Paanola
2007, 29) Liikkeet kahvakuulahatjoittelussa vaativat kykya sailyttia osa vatrtalosta
stabiilina eli liikkumattomana, mutta aktiivisena siten, ettd muut kehon osat voivat liikkua.
Talloin voidaan puhua my6s dynaamisesta stabiliteetista (Rautakorpi 2010, 15.),
mutta liikehallinta on jadkiekon fyysisessa harjoittelussa tutumpi termi. Jadkiekossa
liikehallinta tulee usein esille, koska se on osittain taitolaji. Onnistuneet
lajisuoritukset vaativat lajitekniikoiden hallintaa, eli ndin ollen my6s litkehallintaa.
Liikehallinnan harjoituttaminen lajinomaisin harjoittein lisda osaltaan lajissa
vaadittavien tekniikoiden kehittymisti. Suorittaja joutuu kahvakuulalla
harjoitellessaan keskittymain tasapainon ohella liikkkeen nopeuden, voiman, suunnan
ja ajoituksen maarittelyyn. Liikkeiden muuntelu- ja yhdistelykyky harjoittelussa vaatii
hermostolta ja lihaksilta motorista hallintaa sekéd kontrollia. Nami edelld mainitut

osa-alueet madrittavit kokonaisuudessaan liikehallinnan. (Nupponen 2005.)
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Lajinomaisen kahvakuulaharjoittelun kautta itse lajisuorituksista saadaan

liikehallinnan kehittymisen my6tid my6s tehokkaampia ja taloudellisempia.

6.1.4 Koordinaatio

Jaakiekossa tarvitaan koordinaatiota ja rytmitajua, jotta pystytaan kiaskyttimaan kasid
ja jalkoja eriytetysti. Kisien seka jalkojen toimivuus yhtiaikaisessa suorituksessa on
lajissa nykydin ratkaisevaa. Hyvit koordinatiiviset ominaisuudet antavat pelaajalle
valmiuksia peruslajisuoritusten rytmittimiseen, yhdistelemiseen ja muuntelemiseen.
Laajalla litkepankilla kartutetaan pelissd tapahtuvien ratkaisujen yllatyksellisyytta.
Hyvan pelaajan erottamiseksi peruspelaajista, esimerkiksi maalintekotilanteessa, tulisi

suorasta luistelusta saada samanaikaisesti tuotettua laadukas laukaus.

Koordinaatiolla tarkoitetaan kiytinnossa lihasten kykya tyoskennelld yhdessa
sulavasti ja jouhevasti jonkun tietyn liikkeen aikana. Koordinaatioon liittyy ldheisesti
alemmin mainitut tasapaino ja litkehallinta. Hyvit koordinaatiokyvyt on
huomattavissa urheilijan osalta silloin, kun litkkuminen néyttda vaivattomalta.
Liikkuminen on vaivattomuuden johdosta my6s taloudellisempaa, koska energiaa et

kulu litkkeeseen tarpeettomien lihasten jannittimiseen. (Aalto, Paunonen, Paanola

2007, 35.)

Kahvakuulaharjoittelu monipuolisin litkkein, hatjoituttaa raajojen yhteistoiminnan
kautta urheilijan koordinatiivisia ominaisuuksia. Uudet litkemallit kartuttavat
litkepankkia”, joista jad aivoihin muistijalki. Litkepankkia tulee harjoituttaa
mahdollisimman monipuoliseksi, jotta litkkuminen jadlla pelissd on taloudellista ja

helppoa. (Aalto, Paunonen, Paanola 2007, 35.)

6.2 Harjoittelun muuttujat

Haastavuutta harjoitteluun voidaan lisatd muuttamalla tukipistealuetta pienemmaksi,

eli siirtimalla liikkeiden suorittaminen esimerkiksi yhden jalan varaan. Harjoitteiden
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suorittaminen puolestaan ilman kenkad, jumppamaton tai tasapainoalustan pédalld
haastaa entisestdan asentoa kontrolloivien lihasten toimintaa. Paikan
kahvakuulaharjoittelulle voi soveltaa itse. Harjoittelupaikan valinnalla lisda

mahdollisuuksia toteuttaa erilaisia harjoitteita missd vain.

6.2.1 Tukipistealue

Jddkiekossa edullista on harjoitella paljon yhden jalan péilld, koska luistellessakin
potku lihtee yhdelld jalalla. (Hakkarainen 2008) Lajinomaisen kahvakuulaharjoittelun
alavartaloon kohdistuvat litkkeet padosin jdljittelevit luistelua ja ndin vahvistavat
luistelulihaksia. Harjoittelua voidaan tehostaa muuttamalla tukipistealuetta
pienemmaksi, jolloin tasapainon, asennon- ja litkehallinnan merkitys korostuu.
Pelkistdin seisominen yhdelld jalalla kuulan kanssa antaa haastetta aloittelevalle.
Liikkeiden suorittaminen yhdelld jalalla varassa lisaa toiminnallisuutta ja ennen
kaikkea haluttua lajinomaisuutta harjoittelussa huomattavan paljon. (Aalto,

Paunonen, Paanola 2007, 31.)

Liikkeitd voidaan suorittaa my6s esimerkiksi istuen tai maaten, jolloin tukipiste on
eri ja lihaksien kuormitus suurimmalta osin kohdistuu taas eri paikkaan. Harjoittelua
voidaan tehostaa etenkin vatsan seudun lihaksille paremmin suorittaen harjoitteita

istuma- tai makuuasennossa. (Nappari 2009, 6)

6.2.2 Alusta

Harjoittelualustan vakaudella on vaikutusta harjoittelun tehokkuuteen.
Epivakaammalla alustalla, kuten pehmealld matolla tai tasapainotyynylld, tehtivit
harjoitteet aktivoivat lihaksia nilkan, polven ja lantion alueelta selkeédsti enemmin.
Helpoin tapa alustaa on muuttaa suorittamalla harjoitteet ilman kenkid. Ilman
kenkaa harjoitellessa jalkapohjan ja nilkan lihakset aktivoituvat paremmin, kuin

tukevan kengin kanssa tehtdessa.
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Treenaaminen kannattaa aloittaa vakaalta alustalta. Harjaantumisen my6td voidaan
siirtyd epavakaammalle alustalle tuomaan harjoitteluun lisda haasteellisuutta. Jos
harjoittelu toteutetaan ulkona, pehmed nurmikko toimii erittdin hyvina alustana
aktivoimaan tasapainoelimia ja kehittimaan tehokkaammin kehon asennon hallintaa.

(Kilpeldinen 2010, 27.)

6.2.3 Harjoittelupaikka

Kahvakuulat siirreltivini vilineind antaa mahdollisuuden harjoitella paikasta
riippumatta. Voimaharjoittelu kahvakuulin onnistuu jadhallin kiytavilld tukevalla
kovalla alustalla tai ulkona nurmikolla pehmeilld alustalla. Harjoittelun voi soveltaa
esimerkiksi askellusharjoitteiden osalta my6s pieneen rinteeseen, miki tehostaa
harjoittelua entisestaan. Kuntosalivuokralta sddstetidn paljon rahaa pitkassa

juoksussa, kun kahvakuula toimii osana voimaharjoittelua.

6.3 Harjoitteluun ohjeistaminen

Kahvakuula voi jaakiekkoilijoille valineena tuntua alkumetreilldi oudolta ja
epamiellyttaviltikin sen erilaisuuden takia. Jadkiekkoilijoilla yleisimmin suositut
kasipaino- ja levytankoharjoitteet ovat vilineen osalta tasapainoisempia
suoritettavaksi, eivitkd haasta tasapainoelimii ja asentoa ylldpitavia lihaksia niin
paljon kuin kahvakuula. (Fable 2010, 27; Nappari 2009, 4.) Kahvakuula, niin kuin
muutkin uudet vilineet harjoittelussa, vaativat tehokkaan harjoitustuloksen

saavuttamiseksi tutustumista ja harjoittelua.

6.3.1 Kahvakuulien hankinta

Kahvakuulien hankkiminen nykydin on helppoa. Kuulia 16ytyy urheiluliikkeiden
ohella my6s isoimmista marketeista. Térkeda kuulaa valittaessa on huomioida sen

koko ja kahva, joista 16ytyy paljon eroja.
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Naisille perussuosituksena ovat olleet 4-12-kiloiset ja miehille 12-24-kiloiset kuulat.
(Kilpeldinen 2010, 12; Nappari 2009, 4) Jaakiekon lajinomaisessa
kahvakuulaharjoittelussa padpaino on useissa liikkeissa kuitenkin asennon
hallinnassa, joten kannattaa ymmartda kevyiden kuulien merkitys harjoittelun alussa
teknitkan hiomisen kannalta. Pidemmilld ja puhtailla satjoilla saadaan erittdin tehokas
vaikutus kevyemmillakin kuulilla. Perusvoimataso harjoittelun alussa harjoitettavalla
ryhmalld maarittda paljon sitd, milld kuulakoolla kannattaa aloittaa. Kevyita,
keskiraskaita ja raskaita kuulia kannattaa hankkia tuomaan vaihtoehtoja niin
suorittajia, litkkkeitd kuin harjoitustyyppejakin silmalld pitiden. Itse harjoitteella on
suuri merkitys kuula valinnan kanssa, silld kahden jalan péalld tehtivit harjoitteet
vaativat raskaamman kuulan kuin kevyen kuulan kanssa tehtivit yhden jalan litkkeet.
Keskiraskaita kuulia tarvitaan puolestaan esimerkiksi lattiatasossa tehtavissa

keskivartaloharjoitteissa.

Kuulassa kahva pitad my6s ottaa huomioon harjoitettavan ryhmin osalta. Kahvan
paksuus kannattaa mairitelld suorittajan otteen mukaan, jotta se on suhteellisen siled
ja samalla miellyttava kiteen. Py6redkahvainen kuula on paras vaihtoehto
monipuolisten suoritteiden mahdollistamiseksi. Kahva pitiisi olla my6s valja siten,
ettd kuula pystytdan kiertimain rystysten yli sitd vaativissa litkkeissa (esim.

rinnalleveto tai tempaus). (Kilpeldinen 2010, 12.)

Miarillisesti kuulia kannattaa harjoitettavan ryhmin henkilémairdian nihden voi olla
esimerkiksi puolet tai vain yksi neljdsosaa, jolloin voidaan tehda suorittajaa kohden
vuoronperain periaatteella tai rastityyppisesti muun harjoittelun ohella. Koko seuran
osalta kuulien hankita kannattaa toteuttaa yhteisesti, jotta ne ovat kaikkien

kaytettavissi ja vuoroteltavissa joukkueiden valilla.
Kuulan paillyste kannattaa valita harjoitusolosuhteiden mukaan. Markkinoilla 16ytyy

nykyain metallisen kuulan lisaksi myos kumi- ja muovipaillysteisia versioita.

(Kilpeldinen 2010, 12)
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6.3.2 Vilineeseen ja harjoitteluun tutustuminen

Vilineeseen tutustumisen osalta tirkeda on kiyda turvallisuusseikkoja seka
tekniikkaa ennen varsinaisten harjoitteiden suorittamista. Kuntosalilaitteissa
esimerkiksi litkeradat on tarkoin mairitelty, kun taas kahvakuula vaatii liikkeiden
osalta enemman ajatusta ja keskittymistd. Metallinen pallo on viarinkaytettyna
vaarallinen viline ryhmassa, jossa sen kayttod ei ymmarretd. Tdssd vaiheessa ohjaajan

ja valmentajan rooli ohjeistajana korostuu. (Fable 2010, 25.)

Kahvakuulaharjoittelu vaatii heilautusharjoitteiden osalta hieman tilaa. Kuulan
kanssa litkkuessa askeltamisharjoitteissa tilan tarve on vieldkin suurempi.
Harjoittelun turvallisuus kannattaa huomioida erityisesti riittdvan suoritustilan osalta.
Irtaimisto mitkd haittaavat kuulaotetta, kuten kello ja sormukset on tirkedd poistaa
ennen harjoittelua. (Kilpeldinen 2010, 18.)

Kuulaotteet ja asennot kannattaa kiyda lapi ohjatusti, jotta kasitys kuulan
kannatteluun ja suoritusten lihtéasentoihin tulee selville. Samalla kuulan
perushallinta avartuu, missa asennossa voi levita ja miten kuula istuu kiteen.
Liikekohtainen suoritustekniikka on syytd ohjeistaa ennen aloittamista.
Haastavimmissa litkkeissa on fiksua kokeilla liikerataa ilman kuulaa ennen litkkeen
harjoittamista varsinaisen vilineen kanssa. Tdrkeinti harjoittelussa ja liikkkeissd on

edetd aina helpoimmasta vaikeaan. (Nappari 2009, 6.)

Yleinen huoli kahvakuulaharjoittelusta on kohdistunut selin, olkapiiden ja kisien
’ylikuormitukseen”. Nama ilmi6t ovat alussa tdysin normaaleja, silld
harjoittelumuoto on uusi ja erilainen, joka vaatii totuttelunsa. Mahdollisesti
ilmaantuvat “harjoittelun oireet” kannattaa mainita suorittajille etukiteen, jotta asia
ei tule yllityksend. Kestdvyyspohja toistuvaan harjoitteluun 16ydetiin oikean
teknitkan avulla etenkin seldn asennon osalta. (Fable 2010, 25.) Padpaino
kahvakuulaharjoittelua aloittaessa on tekniikka selin asennossa. Nuorella urheilijalla
oikea seldn asento voi olla helpompi oivaltaa roikkuvan kahvakuulan kanssa, kuin
levytangolla. Kahvakuulaharjoittelusta koituvan keskivartalon kestavyyden osalta on

16ydetty my6s hy6tyjd ennaltachkidisemiin ja vihentimain selkdkipuja sekd seldn
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rasitusalttiutta tulevaisuudessa. (Brumit, Gilpin ym. 2010, 264-265) Tisti voi olla
hy6tya etenkin juuri nuorilla jaakiekkoilijoilla siirryttdessa maksimivoiman
harjoittamiseen, kuin myos aikuisurheilijoilla yllipitimaan maksimaalista
suorituskykya lipi ottelumaiarallisesti ruuhkaisen kauden. Jadkiekkoilijoilla pelissd

suuri kuormitus tulee kuitenkin alaselille. (Hakkarainen 2008)

Suorittajille kannattaa alussa korostaa liikkeen lahtemista lantiosta. Heilautuksissa
kidet ja olkapdit toimivat ainoastaan stabiloijina liikkkeen aikana, jolloin kuula liikkkuu
vartalon ja lantion litkkeiden mukana. (Fable 2010, 25) Selka tulee pitda suorana niin
liikkeissd, kuin litkesarjojen vilissd. Selin asennosta huolehtimalla tekniikka pysyy

hyvina seka yleinen ryhti paranee. (Suomi 2008)

6.3.3 Harjoittelun perusteet

Kahvakuulaharjoittelua tulee edeltdi aina huolellinen alkulimmittely. Harjoitusta
tehdessd ensimmidisti kertaa kannattaa varsinainen kuulaosuus toteuttaa esimerkiksi
loppuverryttelyn ohessa. Uusi viline antaa alussa paljon haasteita ja sen vuoksi
harjoituksen kestoa on hyvi lihted lisadmain pikku hiljaa. Suoritettaviksi liikkeiksi
on aluksi syytd valita helpoimpia ja kokeilla samalla niiden eri variaatioita.

(Kilpeldinen 2010, 21.)

Alkulimmittely toteuttaa nousujohteisesti niin, ettd koko vartalon lihakset ovat
valmiita laaja-alaiseen harjoitteluun. Sykkeen nostaminen voi tapahtua ilman kuulaa
vaikka holkilld ja kyykkyhyppelyilld. Limmittelyn kuulan kanssa voi puolestaan
tehda esimerkiksi kuulakivelylld, jossa kuula on kivellessa suoralla kiadelld paan
ylapuolella. Erityisen tirkeda ennen kuulaharjoittelua on my6s litkkuvuusharjoittelu
kevyin dynaamisin venyttelyin. Litkkuvuuden varmistaminen nivelissd hallituin
pyorittelyin molempiin suuntiin “’voitelee” jasenet valmiiksi koitokseen. Hyva
muistisdanto on pyoritelld nivelet ylhaalta alaspiin; niska, hartiat, olkapaat,
kyynarpait, ranteet, sormet, rintaranka, alaselka, lantio, polvet ja nilkat. (Suomi

2008.)
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Harjoitusosuus kuulan kanssa kannattaa koostaa yhdistelemalla kohdistetumpia
liikkeitd (alavartalo-, keskivartalo- tai ylavartaloliikkeet) ja koko vartalon litkkeitd
saman harjoituksen sisalle. Monipuolisen harjoittelun avulla kehitit useampia

ominaisuuksia samanaikaisesti ja saat paremman kasityksen kahvakuulaharjoittelusta.

Alussa harjoittelu tekniikan ja kestavyyden kehittimisen kannalta on jarkevinta
toteuttaa suoritusaikaa tarkkaillen ilman, ettd tuijottaa niinkddn suoritusmaaria.
(Kilpeldinen 2010, 21) Aikaa kellon kanssa mitaten valmentajan helppo huolehtia
suoritusten sarjapituuksista. Kestovoimatyyppisesti harjoittelemalla luodaan pohjaa

intensiteetiltadn kovemmille harjoituksille.

Harjoitusten on syyti olla lyhyita ja tehokkaita. Jaakiekkojoukkueelle 10-45 minuutin
mittainen harjoittelu varsinaiselle kuulaosuudelle on riittdvi ja se on fiksuinta
toteuttaa kauden aikana oheisharjoitteluna jadharjoituksen yhteydessa.
Harjoittelukertoja voi olla viitkkokohtaisesti kaksi tai kolme tukemaan muuta
harjoittelua. Kahvakuulaharjoittelu kidy padsdantoisesti voimaharjoittelusta, mikd on
syyta huomioida viikko-ohjelmassa muiden voimaharjoituksien osalta. Harjoittelua
kannattaa tekniikan ja perusvoimatason kehittyessa tehdd systemaattisesti
intensiteettid ja volyymia vaihdellen. Satjojen pituuksia ja kuulakokoa muutellen
voidaan keskittya eri ominaisuuksien harjoittamiseen. Kahvakuulaharjoittelulla
voidaan yleisesti kehittda esimerkiksi nopeutta, voimaa, kestavyyttd ja tasapainoa
lihes samanaikaisesti, mutta ei saman harjoituskerran aikana. Yhdelle
harjoituskerralle kannattaa siis valita joku ominaisuus, mihin harjoittelu painottuu ja
valita liikkeet sekd kuulakoko sen mukaan. Parhaisiin tuloksiin paiset pitimalld
kuitenkin nopeusvoiman, maksimivoiman ja kestovoiman erilld toisistaan

harjoituksen aikana. (Nappari 2009, 7-8.)

Pidemmiit sarjat antavat tarkean kestavyyspohjan jatkuvaan kahvakuulaharjoitteluun.
Alussa panostaminen rauhallisiin toistoihin ja pitkiin sarjoihin kevyilld kuulilla luovat
pohjan my6s oikeaoppiselle tekniikalle. Liikeketjujen voiman harjoittaminen on

kuitenkin hyvin erilaista, kuin spesifimpi lihasvoiman harjoittaminen kisipainolla tai
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vaikka kuntosalilaitteella. Kestivyyden ja tekniikan ollessa riittdva, kannattaa voiman
harjoittamista kuulalla kokeilla lajille tyypillisemmin rajahtavammilld liikkeilla
varsinaiseen voimantuotto-osuuteen (konsentrinen vaihe) keskittyen. Taytyy
muistaa, ettd harjoitustapa ja vastus on tdysin likkekohtainen. Haastava liike, jossa
suoritus tehdddn yhdelld jalalla, vaatii pitkin harjoittelun ja vahvan stabiliteetin
ennen kuin on mahdollista lisitd painoa tai rajahtavyyttd. Harjoitteen padpaino voi
siis olla vaihtoehtoisesti selkeammin tasapainon ja liikehallinnan kehittimisessa, eika

niinkdan voimassa.

Jaahdyttely on syytd toteuttaa harjoittelun paatteeksi vastapainoisesti laskujohteisesti.
Harjoitteista riippuen sykkeen laskeminen rennosti tahtia hidastamalla, kevyemmin
liikkkein, tai kuulakokoa pienentamalla on miellyttava tapa lopettaa harjoittelukerta.
Raajojen ravistelut ja uudelleen tehtdva aktiivinen venyttely nivelille on hyvi toistaa,

jotta rentoutuminen koko vartalossa on nopeinta. (Suomi 2008.)
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7 Harjoittelumateriaalin tarkoitus ja kohderyhma

Tuotetun materiaalin tarkoituksena ei ollut keksia jotain tdysin uutta, silld
kahvakuulaharjoitteita on jo olemassa suuret mairait DVD -videoista oppaisiin.
Tavoitteena oli muuttaa jo olemassa olevia kahvakuulaharjoitteita lajinomaisemmiksi
sekd laatia harjoitteiden kohdistus ja sanoma “jaakiekkokielelle” lajin valmentajille
helpommin ymmirrettaviksi. Lajinomaisen kahvakuulaharjoittelumateriaalin
tarkoitus onkin palvella Hockey Centre Internet-palvelun kautta suomalaista
jadkiekkoilua ja etenkin tehostaa yksittdisen pelaajan fyysisten ominaisuuksien
kehittymista lajin kannalta. Kahvakuula erilaisena harjoitusvilineend ja harjoitteluna,
tuo toiminnallisuutensa ansiosta uuden lisdaarvon timan paivin jadkiekkoilijan

voimaharjoitteluun.

Harjoittelumateriaali on tarkoitettu padosin murrosikiisesti jaakiekkoilijasta
aikuisurheilijoihin. Murrosikavaiheessa jaakiekkoilija voi aloittaa
kahvakuulaharjoittelun kevyelld kuulalla, edellyttien tietenkin ettd
lihaskestavyysharjoittelua on tehty alle riittavasti. Murrosidn jilkeen ja aikuisidlld on
mahdollisuus sitten soveltaa lajinomaista voimaharjoittelua kahvakuulan kanssa

nostamalla tehoa ja siirtyd vaikka maksimivoimaan, mikali tietenkin tekniikat ja

lihastasapaino ovat kunnossa. (Hakkarainen 2009, 209-210.)
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8 Harjoittelumateriaalin tuottamisen vaiheet

Idea ja pyynt6 materiaalin toteuttamisesta tulivat niin sanotulta tyon tilaajalta eli
Kansainviliselta Jaikiekon Kehityskeskukselta. Jadkiekon voimaharjoittelussa kun
tulee keskittyd kokonaisvaltaisen lihaksiston tasapainon, toiminnallisuuden
optimoinnin ja nivelten terveena pitimiseen (IIHCE 2011), niin
kahvakuulaharjoittelu sopi vaikutuksiltaan tihdn mainiosti. Tyon ohjaajana
projektissa materiaalin tuottamiseksi toimi Kansainvalisen Jaakiekon

Kehityskeskuksen koulutuspaallikké Tuomo Karki.

Ensimmainen vaihe oli olemassa olevan kahvakuulamateriaalin tutkiminen. Pyrittiin
etsimidn sellaiset ldhteet, joilla olisi timédn tuotoksen kannalta suurin apu. Lihteiden
mairi rajattiin lopulta neljaan, joista harjoitteita ja malleja sovellettiin halutun
tyyppisiksi. Lopullisina lihdemateriaaleina kiytettiin niin suomalaisia, kuin

ulkomaalaisiakin videoita ja kirjoja.

Sovimme takarajan harjoitteiden listaamiselle heti materiaalin 16ytymisen jalkeen.
Tavoitteena oli paasta pikaisesti harjoittelemaan ja ideoimaan liikkeitd myos
kaytainnossd. Sovelletut liikkeet listattiin seki jaoteltiin alustaville jo
kuvauskasikirjoituspohyjille tulevia kuvauksia varten. Harjoittelukertoja sovimme
kolme kappaletta, jotka jaoteltiin jo siina vaiheessa materiaalin rakenteen mukaisesti
ala-, keski- ja yldvartaloharjoitepaiviin. Kdytinnon kahvakuulaharjoitukset
toteutettiin yhdessd Tuomo Kairjen ja Antti Laaksosen kanssa. Harjoittelukertojen
yhteydessi harjoitteita ideoitiin yhdessi vield uudelleen. Kirjoitimme ylés huomioita
ja sitd kautta haluttuja muutoksia. Otimme litkkeité lipikdydessimme huomioon
esimerkiksi kuvauskulmia, valaistusta seki tarvittavia apuvilineitd, jotka my0s
merkattiin ylos kuvauskasikirjoituspohjiin. Viimeisena harjoittelupdivini paadyimme
tekemaan ratkaisun, jossa otettiin kokovartaloliikkeiden ja viline-esittelyn osuudet

mukaan tulevaan tuotokseen.

Harjoitelistat muokattiin sopivaksi kuvauksia varten harjoittelukertojen jilkeen.

Sovimme kuvausaikataulun paivimaiirineen ja varasimme tilat Vierumiki Areenalta.
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Epiilimme kuvauksien vaativan vihintdan neljd tai viisi kuvauskertaa. Kuvauskerrat
jaoteltiin taas vastaavanlaisesti kuin harjoitellessa, eli alavartaloharjoitteiden
kuvauksilla aloitettiin ja sitd mukaan siirryttiin materiaalin rakenteen mukaisessa
jarjestyksessi eteenpiin. Ensimmaiselld kuvauskerralla kuvasimme myos
harjoitusviline-esittelyn. Kuvaukset etenivit tehokkaasti eteenpiin, vaikka
suoritusmairit nousivat kuvausten myota kuvattavana olevalle (opinnaytteen tekija)
joka kerralla suuriksi. Kuvauskertoja sovittiin neljan ensimmaisen kuvauskerran
jalkeen kolme lisdi, silld ideointi ja rauhallisuus néyttivit tuovan parhaimman
lopputuloksen. Kuvausten aikana muutamia harjoitteita jitettiin kuvaamatta ja

muutamien harjoitenimid muutettiin selkeimmiksi. Kuvaajana kaikissa harjoitteissa

toimi Tuomo Karki.

Viimeisten kuvausten ohessa aloitettiin harjoiteselosteiden laatiminen, jolle
suunnittelimme selkean pohjan mukaillen osittain jo aikaisemmin Hockey Centreen
tuotettuja vastaavanlaisia materiaaleja. Jokaiselle harjoitteelle tuli tehdai sille sopiva
kuvaus ja info tulevalle suorittajalle, jotta harjoitteen toteuttaminen oikein ja

turvallisesti olisi helpompaa.

Kuvausten jalkeen harjoitteet editoitiin ja ladattiin harjoiteselosteineen yksittaisiksi

harjoitteiksi osaksi Hockey Centre Internet-palvelua.

Kansainvilisen Jaakiekon Kehityskeskuksen luoma ja yllipitima Hockey Centre on
Internetissa toimiva harjoite- ja materiaalipankki, palaute- ja arviointityokalu,
viestintityokalu ja harjoituspaivakirja. Hockey Centre toimii my6s tarjoamansa
harjoitteiden ja materiaalin osalta suurimmaksi osaksi videokitjastotyyppisesti.
Harjoitteet jadharjoittelusta ja fyysisestéd harjoittelusta 16ytyvit padosin seké videoin,
ettd selostein. Tarkeimmat ja ajankohtaisimmat lajia koskevat seminaariluennot ovat

katsottavissa myOs omalta koneelta suoraan Hockey Centren palvelimelta. (Saarinen

2010.)

Hockey Centre perustettiin toimimaan Suomen Jaakiekkoliiton koulutuksen ja

lajitiedon jalkauttajana seki tyovilineend pelaajien kehittimisessi. Sen tarjoamat
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tyokalut ovat oleellinen osa lahjakkuuksien kartoitusta, valmentajien ja pelaajien
vilisid toimintatapoja yksilonkehittaimisessa seka viestinndssia maajoukkueiden,
seurojen, pelaajien ja

valmentajien valilli. Hockey Centren olemassa olemisen tavoitteena yleisesti on

paremmat valmentajat ja paremmat pelaajat. (Saarinen 2010.)
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9 Harjoittelumateriaalin rakenne ja sisdlto

Harjoittelumateriaali on lisitty Kansainvalisen Jadkiekon Kehityskeskuksen
yllapitimain Hockey Centre Internet-palveluun osaksi lajin fyysista harjoittelua jaan
ulkopuolella. Tarkemmin materiaali 16ytyy Hockey Centresti oheis- ja
kuivaharjoittelu kokonaisuuden alta osana voimaharjoittelua, jossa litkkeet on jaettu

vield ala-, keski-, yld- ja kokovartaloharjoitteisiin.

Jokainen materiaalin harjoite on kuvattu videokameralla. Yksi hatjoite siséltda
harjoitevideon lisdksi yksityiskohtaisen hatjoiteselosteen. Harjoiteseloste pitda
sisdlladn suorituksen ydinkohdat, harjoitevaikutuksen (liikkkeessa kuormittuvat

lihakset), mahdolliset liikekehittelyt seka liikkeessa kaytettdvin kuulaotteen.

Itse viline, kahvakuula, esitellddn erillisessd harjoitusvilineet kokonaisuudessa, miki
16ytyy Hockey Centresta oheis- ja kuivaharjoittelun alta. Harjoitusviline-esittely pitaa
sisdlladn eri kuulakokojen ja -otteiden esittelya. Harjoittelun muita muuttujia
havainnollistetaan vaihtelevilla kuulapaikoilla (alhaalla, rinnalla, ylhailld suoralla
kadelld), tukipistealueen ja alustan muutoksilla seka erilaisilla késien ja jalkojen
liikkeiden rytmittdmisilla. Nailld kaikilla tarkoitus tehostaa jadkiekkoilijan
kahvakuulaharjoittelua.

Kahvakuulaharjoittelun hy6tyja jaakiekkoilijalle maaritelladn tarkemmin myos
samaisessa harjoitusvilineet osiossa. Typistetysti esille tuodaan mahdollisuudet eti
ominaisuuksien harjoittamisessa seka yleisesti hieman harjoittelun soveltuvuutta eri
ikdryhmien jadkiekon kuiva- ja oheisharjoittelussa. Valmentajille on ohjeistettu myos

kahvakuulien hankintaan liittyvid neuvoja.

Materiaali sisaltdd yhteensa 129 kuvattua harjoitetta ja harjoiteselostetta seki

harjoitusvaline-esittelyn.
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9.1 Alavartaloharjoitteet

Harjoitteiden padpainopiste on luisteluasennon seka luistelussa, laukomisessa ja

kaksinkamppailuissa kiytettiavien alavartalon lihasten harjoituttaminen. Alavartalon

lihasten harjoituttamisen lisiksi monessa liikkkeessd on mukana tasapainon hallinta

seki keski- ja ylavartalon kaytto osana litkesuoritusta. (IIHCE 2011)

Alavartalolitkkeet ovat jaettu harjoitteiden osalta pienempiin kokonaisuuksiin; yhden

jalan kyykkyihin, askelkyykkyihin, kahden jalan kyykkyihin seka takareisi- ja

askeltamisharjoitteisiin. Alavartalolitkkeitd on yhteensé 42 harjoitetta.

9.1.1

Yhden jalan kyykyt

Yhden jalan kyykky - vapaa jalka takana, kuula alhaalla

Yhden jalan kyykky - vapaa jalka takana, kuula rinnalla

Yhden jalan kyykky - vapaa jalka takana, kuula ylhdalld suoralla kidelld
Yhden jalan kyykky - vapaa jalka takana, kuula alhaalla tukijalan puolelle

kiertien
Yhden jalan kyykky - vapaa jalka sivulla, kuula alhaalla vastakkaisessa kidessi
Yhden jalan kyykky - vapaa jalka sivulla, kuula alhaalla saman puoleisessa

kadessa

Yhden jalan kyykky korokkeen péalld - vapaa jalka sivulla, kuula alhaalla

vastakkaisessa kiadessa

Yhden jalan kyykky korokkeen paalld - vapaa jalka sivulla, kuula alhaalla

saman puoleisessa kidessa

Yhden jalan testikyykky - kuula rinnalla

Yhden jalan luistelukyykky jalkaa vaihtaen - vapaa jalka sivulla, kuula alhaalla
Yhden jalan kyykky - vapaa jalka takana, kuulan heilautus tukijalan taakse
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9.1.2

Askelkyykyt

Askelkyykky eteen - kuula alhaalla

Askelkyykky eteen - kuula rinnalla

Askelkyykky eteen - kuula ylhailld suoralla kiadelld
Askelkyykky eteen - kuula alhaalla tukijalan puolelle kiertien
Askelkyykky sivulle - kuula alhaalla

Askel eteen korokkeen paille - kuula rinnalla

Askel sivulle korokkeen paille - kuula rinnalla

Luisteluaskel etuviistoon

Luisteluaskel takaviistoon

Luisteluasennossa painonsiirrot — kahdeksikko

Luisteluasennossa painonsiirrot ylosnousulla

Kahden jalan kyykyt

Kyykky yhdelld kuulalla - kuula alhaalla

Kyykky yhdelld kuulalla - kuula ylhéalld suoralla kidelld
Kyykky kahdella kuulalla - kuulat alhaalla

Kyykky kahdella kuulalla - kuulat ylhiilld suorilla kasilla
Takakyykky - kuula niskan takana

Takakyykky - kuula alaselin takana

Etukyykky yhdella kuulalla - kuula rinnalla

Etukyykky kahdella kuulalla - kuulat rinnalla
Haarakyykky - kuula alhaalla

Kahdeksikko kyykyssa

Heilautus kyykystd — yhdelld kuulalla

Heilautus ja kyykky — yhdelld kuulalla
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9.1.4 DPolven koukistaminen

e Hyvid huomenta kahdella jalalla - yhdella kuulalla
e Hyvid huomenta kahdella jalalla - kahdella kuulalla
e Hyvid huomenta yhdelld jalalla

9.1.5 Askeltaminen

e Askellus eteenpdin - jadkiekko - heilautus tukijalan puolella
e Askellus eteenpiin - jaakiekko - vartalon kierto

e Askellus eteenpdin - jdakiekko - kuula ylhéalld suorilla kasilld
e Luisteluaskellus eteenpiin

e Luisteluaskellus taaksepdin

o Luisteluaskellus sivuittain

9.2 Keskivartaloharjoitteet

Harjoitteiden padpainopiste on luistelussa, laukomisessa sekid kaksinkamppailuissa
kaytettivien keskivartalon lihasten harjoituttaminen. Keskivartalon lihasten
harjoituttamisen lisaksi monessa liikkkeessa on mukana tasapainon hallinta seki ala- ja

ylavartalon kaytto osana litkesuoritusta. (IIHCE 2011)

Keskivartalolitkkeet ovat jaettu; asennon hallinta-, vatsa-, alaselka, kylki- ja

kiertoliikkeisiin. Yhteensa keskivartaloliikkeitd on 44 harjoitetta.

9.2.1 Asennon hallinta

e Vartalon ympari pyoritys yhdella jalalla

e Piin ympiri pyoritys yhdelld jalalla

e Hiihtoliike kahdella jalalla - kahdella kuulalla
e Hiihtoliike yhdelld jalalla - kahdella kuulalla
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Aidan ylitys paikallaan - kuula ylhailld suoralla kadella
Koukkuheilautukset vartalon edessa yhdelld jalalla
Keinu — istumaannousu ja kuulan ylésnosto jalat ilmassa
Kuulaheittelyt kidelta toiselle istuen jalat ilmassa
Jalkojen ympiri pyoritys istuen jalat ilmassa

Piinyliveto selinmakuulta jalat suorana irti lattiasta
Turkkilainen ylosnousu polven kautta puolittain
Turkkilainen ylosnousu polven kautta

Turkkilainen ylosnousu kyljen kautta puolittain
Turkkilainen ylosnousu kyljen kautta

Kulmasoudut punnerrusasennossa kittd vaihtaen

Vatsa

Keinukyykky

Y16s kurotus selinmakuulta — kuula suorilla kasilla
Pianyliveto ja istumaannousu selinmakuulta
Painyliveto ja jalkojen nosto selinmakuulta
Istumaannousu jalat tuettuina - kuula rinnalla
Istumaannousu jalat tuettuina - kuula suorilla kisilla

Linkkari - kuula pain takaa vetien

Alaselka

Heilautus kahdella jalalla - yhdelld kuulalla

Heilautus vuorojaloin yhdelld jalalla - yhdella kuulalla
Maastaveto suorilla jaloilla - yhdelld kuulalla
Maastaveto suoralla jalalla - yhdelld kuulalla

Hyvia huomenta - kuula niskan takana

Soutuveto kahdella jalalla - yhdelld kuulalla
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e Soutuveto yhdelld jalalla - yhdelld kuulalla
e Soutuveto yhdelld jalalla jalkaa vaihtaen - yhdelld kuulalla

9.2.4 Kylki

e Vartalon ojennus sivulta kahdella jalalla - yhdella kuulalla
e Vartalon ojennus sivulta yhdelli jalalla - yhdella kuulalla
e Tuulimylly - yhdelld kuulalla

e Tuulimylly ylostyonnélla - yhdelld kuulalla

o Salkkunosto

9.2.5 Kierrot

e Heilautukset vartalon sivuilta kahdella jalalla - yhdelld kuulalla

e Heilautukset vartalon sivuilta vuorottain painoton jalka takana — yhdella

kuulalla
e Heilautus kahdella jalalla rintamasuuntaa vaihtaen - yhdella kuulalla
e Jalan kierto vartalon yli selinmakuulta - kuula ylhaalld suoralla kidella
e YIos kurotus selinmakuulta kiertden - kuula yhdessi kddessa ylhéilld suorana
e Vatsalitke ristiin jalat lattiassa - kuula rinnalla
e Vatsalitke ristiin jalat tuettuina - kuula rinnalla

e Vatsakierto kuulalla - istuen jaloilla polkien

9.3 Ylivartaloharjoitteet

Harjoitteiden padpainopiste on luistelussa, laukomisessa seka kaksinkamppailuissa
kaytettdvien ylavartalon lihasten harjoituttaminen. Ylavartalolihasten
harjoituttamisen lisiksi monessa liikkeessd on mukana tasapainon hallinta seki ala- ja

keskivartalon kaytto osana liikesuoritusta. IIHCE 2011)
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Ylavartalolitkkeet on jaettu; hartia-, ylaselka-, rinta-, kisivarrenojentaja- ja

kasivarrenkoukistajaliikkeisiin. Yhteensa ylavartaloliikkeitd on 23 harjoitetta.

9.3.1 Hartia

e Piin ympiri pyoritys yhdelld jalalla - kuula alaspiin

e Pystypunnerrus yhdelld kidelld vuorojaloin - rikkiote
e Pystypunnerrus yhdelld kidelld vuorojaloin - pystyote
¢ Vipunosto eteen - myotiote

e Vipunosto eteen - salkkuote

e Vipunosto sivulle kumarassa vuorojaloin

e Vipunosto taakse kumarassa vuorojaloin

e Kuulakively - kuula ylhailld suoralla kidella

e DPystysoutu kahdella jalalla - yhdelld kuulalla

e DPystysoutu ja ylostyonto kahdella jalalla - yhdelld kuulalla
e Salkku-rakki yhdelld kiadelld

9.3.2 Yliaselki

e Kulmasoutu yhdelld kidelld

9.3.3 Rinta

e  Ylostyonto seldltain kiertden - yhdelld kuulalla
e Vipunosto sivulta selaltian kahdella kuulalla

e FEtunojapunnerrus - kittd kuulan pailld vaihtaen
e FEtunojapunnerrus - kidet leveilld kuulien paalla

e Kuulapuristus rinnalle kadntien

9.3.4 Kisivarren ojentaminen

e Ojentajapunnerrus yhdelld kiadelld
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e Ojentajapunnerrus kahdella kidelld
e FEtunojapunnerrus - kidet kapealla kuulien pailld

e Hiihtdjiojennus kumarassa

9.3.5 Kisivarren koukistaminen

e Hauiskaint6 vuorojaloin yhdelld kadelld kiertden

e Hauiskdint6 vuorojaloin yhdelld kidelld — vasaraote

9.4 Kokovartaloharjoitteet

Harjoitteiden padpainopiste on luistelussa, laukomisessa seki kaksinkamppailuissa
kiytettdvien lihasten kokonaisvaltainen harjoituttaminen koko vartalossa.
Kokovartaloharjoitteet vaativat rytmisesti oikeanaikaista lihastyota niin ala-, keski-

kuin yldvartalonlihaksilta. Yhteensa kokovartaloliikkeitd on 20.

e Rinnalleveto heilautuksella - kahdella jalalla yhdella kuulalla
e Rinnalleveto heilautuksella - kahdella jalalla kahdella kuulalla
e Rinnalleveto heilautuksella - yhdelld jalalla yhdelld kuulalla
e Rinnalleveto heilautuksella - yhdelld jalalla kahdella kuulalla
e Rinnalleveto raakana - kahdella jalalla yhdelld kuulalla

e Rinnalleveto raakana - kahdella jalalla kahdella kuulalla

e Rinnalleveto raakana - yhdelld jalalla yhdelld kuulalla

e Rinnalleveto raakana - yhdelld jalalla kahdella kuulalla

e Tempaus heilautuksella - kahdella jalalla yhdelld kuulalla

e Tempaus heilautuksella - kahdella jalalla kahdella kuulalla

e Tempaus heilautuksella - yhdelld jalalla yhdelld kuulalla

e Tempaus heilautuksella - yhdelld jalalla kahdella kuulalla

e Tempaus raakana - kahdella jalalla yhdelld kuulalla
44



Tempaus raakana - kahdella jalalla kahdella kuulalla

Tempaus raakana - yhdelld jalalla yhdelld kuulalla

Tempaus raakana - yhdelld jalalla kahdella kuulalla

Rinnalleveto + kyykky + ylostyonto - kahdella jalalla yhdelld kuulalla
Rinnalleveto + kyykky + ylostyonto - kahdella jalalla kahdella kuulalla
Rinnalleveto + kyykky + ylostyonto - yhdelld jalalla yhdelld kuulalla
Rinnalleveto + kyykky + ylostyonto - yhdella jalalla kahdella kuulalla

45



10 Pohdinta

Opinndytetyon tuloksena syntyi 129 kahvakuulaharjoitetta parantamaan pelaajalle
hyodyllisid fyysisia ominaisuuksia jaakiekossa. Harjoitteiden suunnittelua lihestyttiin
asentojen ja lilkkeiden kautta, jotka ovat pelille tyypillisid seki tarpeellisia.
Harjoitteiden tarkoituksena erityisesti on kehittai jaakiekkoilijalle tirkeimpid voiman
osa-alueita, esimerkiksi kestdvyytta, rijahtdvyyttd ja perusvoimaa. Harjoitteet

parantavat samalla my6s pelaajan litkkuvuutta, koordinaatiota, tasapainoa ja

litkehallintaa.

Voimataso kaikissa liikkeesta vastaavissa lihaksissa maarittda suorituksen tehon.
Optimaalisen suorituksen saavuttamiseksi raajojen eri lihaksia taytyy osata kiskea
oikeassa jirjestyksessd, miki vaatii suorittajalta motorisia taitoja. Suurempi
liikelaajuus antaa valmiuksia sithen, kuinka ”pitkiltd matkalta” tehoa saadaan ja
kuinka hyvin itse suorittajalihas liikkeessa saa ’tilaa” tyolleen. Liikkeen
suuntaaminen haluttuun suuntaan seka ajoitus maaraavit myos osaltaan koko
liikeketjun onnistumista halutulla tavalla. Liikkeen ajoitus tulee esimerkiksi kohdistaa
jatkuvan litkkeen rytmiin, jotta kaikkia tarvittavia lihaksia padstdan kayttiméain
tehokkaan suorituksen saavuttamiseksi.

Puhutaan siis pelaajan toiminnallisuudesta, jota tuotetut harjoitteet tukevat osittain
myo6s lajinomaisin litkeketjuin. Jadkiekkoilijoilla perusongelmana saattaa olla voiman
sekd nopeuden kohdistaminen haluttuun litkkeeseen, jolloin teho jia lajisuorituksesta
pois. Tehon poisjaaminen lajisuorituksesta voi johtua osittain mista tahansa edelld
mainitusta syysta. Litkkeen suuntaaminen, sen ajoittaminen, liikelaajuus seka lihasten

oikearytminen aktivointi vaikuttavat suoritustekniikkaan ja samalla tehoon.

Voimatason puute liikkeestd vastaavissa lihaksissa saattaa olla my6s syyna liikeketjun
tehottomuuteen. Riittdva” voimataso ja massa saattaa olla hankittuna paiosin
spesifien voimaharjoitteiden kautta, jotka tukevat jdakiekkoilijan ja lajin kannalta liian
yksinkertaista litkettd. Niista “yksinkertaisista” voimaharjoitteista johtuen pelaaja ei
osaa yhdistaa jailla valttimatta voimiaan yhdeksi ”voimaketjuksi”. Taman vuoksi

voimaharjoittelussakin olisi syyté osittain harjoittaa litkeketjujen tehokkuutta.
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Forsmanin ja Lampisen (2008) mukaan lajinomaisissa voimaharjoituksissa lihasten
aktivointijarjestys tulisi olla sama kuin itse lajisuorituksessa. T@hédn perustuu siis
lajisuoritusten voimantuotto-ominaisuuksien kehittdminen lajinomaisin

kahvakuulaharjoittein.

Massan hankkiminen tulee olla edelleen tirkeinad osana voimaharjoittelua
jaakiekkoilijoilla. Tall6in spesifimmat voimalitkkeet ovat kenties edullisempia, kuin
toiminnalliset kahvakuulaharjoitteet. Spesifimpien voimaliikkeiden kautta saadaan
kohdennettua rasitusta enemman tiettyyn lihakseen, jolloin lihasmassan kasvukin
saattaa olla nopeampaa. Kokonaisvaltaisempien liikkeiden tehokkuutta ajatellen
kahvakuulaharjoittelu toimii kuitenkin erittdin hyvini lisind voimaharjoittelun

tueksi.

Voimakestavyyden osalta litkkeet harjoittavat jadkiekkoilijaa erityisesti optimaalisen
peliasennon sailyttimisessa pelin aikana. Peliasento, jossa jalat ovat koukussa ja
takamus pitkalld takana, vaatii jo itsessddn kestavyyttd. Asento ei ole ihmiselle
luonnollinen, siispi sitikin on harjoitettava, jotta siina pystytaan suorittamaan 30-
60sekunnin vaihto noin 25 kertaa pelin aikana. Lihestulkoon kaikki lajisuoritukset
jaakiekossa tapahtuvat maksimaalisen tehon tuottamiseksi alaraajoista lihtien.
Taman takia peliasento ja sen siilyttiminen on tarpeellista. Kahvakuulalitkkeet ovat
peliasennon harjoittamisen kannalta sovellettu my0s siten, ettd pelille ominaisia
painonsiirtoja yhdistelldan suorituksiin. Jaakiekkoilijoilla esimerkiksi luistelutekniikan
ja -kestdvyyden puute saattaa johtua osalla vain siitd, ettd pelaaja ei ole kykeneviinen
pysymaiin tai edes menemain optimaaliseen peliasentoon, josta luistelun potkun

tuottaminen olisi otollisinta.

Jéddkiekon luistelun tapahtuessa padosin yhden jalan pailld on kahvakuulaharjoitteet
kohdistettu paljolti my6s yhden jalan varaan. Yhdelld jalalla tapahtuva liuku vaatii
nilkan, polven ja keskivartalon stabiliteetilta paljon, jotta painopiste pysyy liikkkeen
etenemisen kannalta edullisimmassa asennossa. Lihastyoltaan nilkan lihakset tekevit

suuren tyon pitddkseen tukipisteen (jalkapohjan) tukipintaa (lattia) vasten vakaana.
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Samoin pakaralihas ja ldhentiji ovat toiset paapainoiset harjoitettavat lihakset yhden

jalan liikkeiss, jotka palvelevat jaakiekkoilijan luistelulihaksia.

Kaikki harjoitepankin kahvakuulaliikkeet aktivoivat asentoa yllapitivia stabiloivia
keskivartalonlihaksia, jotka parantavat ryhtid, mutta ennen kaikkea my6s
kokonaisvaltaista litkehallintaa tasapainollisesti haastavissa liikkeissa. Syvien
stabiloivien vatsalihasten rooli on hallitun litkkeen suorittamisen kannalta keskeinen.
Ilman riittdvaa stabiliteettia keskivartalossa monimuotoiset lilkkeet jadkiekon
vaihtuvissa pelitilanteissa on mahdotonta suorittaa hallitusti ja tehokkaasti. Kontaktit
sekd jatkuva hiirinté lajissa vaativat asennon hallinnalta paljon, josta keskivartalon
lihakset suurelta osin vastaavat. Kahvakuulaliikkeiden tuottama keskivartalon hyva

kunto on my6s loukkaantumisien ennaltachkaisyn perusta.

Liikkuvuuden kehittyminen kahvakuulaliikkeissa perustuu aktiivis-dynaamiseen
venyttelyyn. Harjoitteet osittain ”pakottavat’” suorittajan liikkumaan litkkeessa
ddriasennosta ddriasentoon, jolloin tapahtuu aktiivis-dynaamiselle venyttelylle
ominaista pumppaavaa litkkettd. Kahvakuula vilineend painopisteensa takia
puolestaan vie litkettd eteenpiin “automaattisesti”.

Heilurimaiset ja kiertavit liikkeet ovat jaakiekkoilijalle eduksi laukomiseen ja
vaantovoimaan, jossa litkelaajuudet keskivartalon kierroissa on voimantuoton
kannalta hy6dyksi. Puolestaan esimerkiksi eteenpiin kurottavat liikkeet, pakottavat
takareidenlihaksen venymaan ja samanaikaisesti tuottamaan voimaa. Paavolan (2010)
mukaan puhutaan voimaperiisesti litkkuvuudesta, jolloin harjoitetaan molempia
ominaisuuksia samanaikaisesti. Aalto, Paunonen ja Paanola (2007) kertovat kyseisen
voima-venyvyyssuhteen méarittdvin lihastasapainon, jonka kehittiminen on

kahvakuulaharjoittelun yksi paitavoitteista jaakiekkoilijoille.

Kahvakuulalitkkeiden avulla voidaan valmentajan nikokulmasta mitata my6s
pelaajan koordinaatio-ominaisuuksia. Liikkeet haastavat kisid ja jalkoja toimimaan
eriytetysti, miké kehittdd hermolihasjirjestelmin toimintaa. Kovan keskittymisen
ohella harjoitteet kysyvit siis my0s motorisia taitoja. Raajojen yhteistoiminta on lajin

kannalta valttimatontd esimerkiksi luistelun ja kiekonkdsittelyn yhdistdmiseksi.
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Kahvakuulaharjoitteiden rytmikis ja jatkuva litke paljastaa suorittajan kisien ja
jalkojen yhteistoiminnan jouhevuuden. Pystyyko suorittaja tekemain hatjoitteen
ilman jarruttavia tai huojuvia liikkeita? Onko litkkeen suorittaminen yleisesti ottaen
sulavan nakoista?

Harjoitteet totta kai vaativat tekniikkaa, joka on hatjoitettava tietylle tasolle ennen
kuin asioita voidaan tosissaan silmamairaisesti testata. Hieman pidemmalld
tahtdimelld liikkeet antavat osviittaa mahdollisesti moneltakin osin siitd, missa
ominaisuudessa pelaajalla saattaa olla puutteita.

Jaakiekkoilijoilla koordinaatioharjoitteet oheisharjoittelussa ovat yleensa
haastavampia, eikd niin ollen kahvakuulaharjoittelun tarjoamat haasteet
koordinaation kehittymisen osalta valttamatta riitd pitkdan. Kisien ja jalkojen
yhteistoimintaan liittyvid koordinaatioharjoituksia tehdéddn jadkiekkoilijoille pddosin
lman vastuksia keskittyen selkeimmin nopeaan raajojen kiskytykseen ja niiden

“eparytmiin”, jolloin raajat toimivat eriaikaisesti erisuuntiin.

Valmentajalle kahvakuulaharjoitepankki toimii erittdin monipuolisena ja tehokkaana
vaihtoehtona lajille tyypilliseen voimaharjoitteluun. Yksilon fyysisten ominaisuuksien
laaja-alainen tarkkailu kahvakuulalitkkeiden kautta toimii kenties koko lajin fyysisen
harjoittelun nikokulmasta hyvina vaihtoehtona. Liikeketjujen toimivuudesta ja
moniulotteisista fyysis-motorisista vaateista jadkiekkopelissd on kuitenkin fysiikan
osalta loppujen lopuksi kyse. Kun puhutaan jadkiekkoilijan tarvitsevan monipuolista
harjoittelua, niin sitd kahvakuulaharjoittelu on. ”Liikemallien” harjoittaminen
kartuttaa monipuolisuutta ja sujuvuutta jaakiekon vaihtuviin tilanteisiin pelissa.
Jéddkiekkoilijalle on erittdin hyodyllistd ja tirkedd pystyd toimimaan tehokkaasti sekd
samalla pelin kannalta jarkevisti, vaikka suoritusasento tilanteessa olisi epaedullinen.
Jaakiekon kysyessa lajina harrastajaltaan monipuolista fyysistd kuntoa,
kahvakuulaharjoittelun kehittdimit ominaisuudet ovat kaikilta osin jadkiekkoilijan

tarvitsemia vaateita pelissa.

Tata tyotd suunnitellessa harjoitteet pyrittiin kdantimaan “jaakiekkokielelle”, jotta
valmentajien tarttuminen aiheeseen ja litkkeiden harjoittamiseen olisi helpompaa.

Harjoittelun ohjeistamisen tarkoituksena oli lihted liikkeelle perusteista, mitd
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yksittiisen valmentajan kannattaa huomioida ottaessaan kahvakuulaharjoittelun
tukemaan jaakiekkojoukkueen fyysistd harjoittelua. Mista saan kuulat kdytt66n?
Minki kokoisia kuulia hankitaan ja miten kannattaa koostaa harjoittelu? Kenelle voin

harjoituttaa kahvakuulaliikkeita?

Tutkimustulosten puuttuessa, jatkossa voisi olla hyodyllista tutkia millaisia
vaikutuksia suunnitellun kahvakuulaharjoitteluohjelman toteuttamisen myota todella
saadaan aikaan jddkiekkoilijoilla. Tutkimuksia voisi rakentaa esimerkiksi
kokonaisvaltaisen kehittymisen, yksittdisten fyysisten ominaisuuksien parantumisen,
harjoitusmiarien tai vaikka harjoittelun soveltumisen kautta. Millaisia vaikutuksia
saannollisesti voimaharjoitteluun tueksi liitetyll lajityyppiselld
kahvakuulaharjoittelulla on fyysisiin ominaisuuksiin? Kehittyvitko lajille hyodylliset
voimaominaisuudet lajinomaisten kahvakuulaharjoitteiden kautta enemman, kuin
nykyain lajin voimaharjoittelussa suurimmalta osin kaytetyilld olympianostoilla ja
kyykyilla? Mika on optimaalinen harjoitusmairi lajinomaista kahvakuulaharjoittelua
tukemaan meneilliin olevaa voimaharjoittelua? Millainen hy6ty ja yhteys 16ydetdan
jadkiekkoilijan tasapainon ja lilkehallinnan kehittymiseen lajisuorituksissa (luistelu)

yhden jalan varassa tehtdvien kahvakuulaharjoitteiden kautta?

Kahvakuulasta on tehty tutkimuksia, joita kannattaa ottaa huomioon tutkiessa sen
vaikutuksia fyysisiin ominaisuuksiin. Tutkimukset kahvakuulaharjoittelun hy6dyistd
on paiosin tehty silti alhaisen fyysisen suorituskyvyn omaaville ihmisille. (Nappari
2009; Suomalainen & Virta 2010) Kahvakuulaharjoittelun hy6dyisté urheilijalle on
yleisesti ottaen vihin tietoa. Tutkimustulokset kohdennettuna jadkiekkoilijan
tarvitsemiin ominaisuuksiin lajille suunniteltujen kahvakuulaliikkeiden kautta
aitheuttaisi varmasti mielenkiintoa jadkiekkovalmentajien keskuudessa. Etenkin kun
toiminnallisuus ja lajinomaisuus voimaharjoittelussa on yleisestikin valmentajien
keskuudessa tilld hetkelld puhuttu athe. Kahvakuula on puolestaan osoittanut

tehtyjen tutkimusten osalta sen kokonaisvaltaisen hyédyn.
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Liite 2. Harjoitevideo ja -

seloste

Harjoitevideo nikyma HC:ssa

3/7 Askeltamisharjoitteet kahvakuulalla -
Askeltaminen eteenpain - kuulan heilautus kahdessa kadessa askeltavan jalan puolelle

w =

Harjoiteseloste ja —kuva nakyma HC:ssa

Askeltaminen eteenpain - kuulan heilautus
kahdessa kadessa askeltavan jalan puolelle =+«

+ Kayta lilkkeessa sarviotetta, kuula kahdessa kadessa vartalon
ympari kierto

* Katse yihaalla ylavartalo etunojassa saaren suuntaisesti

—— * K3sien ja jalkojen vastavuoroinen rytmitys tehostaen vartalon

kuva [ viceo liikeketjua

* Liikeketju (pakara ojentaa lantion - reisi ojentaa polven - pohje
ojentaa nilkan)

* Jalan palautus Iahella Iattiaa vantalolinjan alta

* Painon siitaminen astuvan jalan paalie

* Jalkatera, polvi ja lantic samassa linjassa vartalon alla

* Harjoite kohdistuu polven ojentaja-, pakara-, vatsa-, ja ristiselan
lihaksiin

* Variaatio: Alustaa muuttamalla (ilman kenkia, pehmea alusta, loiva
ylamaki...) voit tehostaa lilkkkeessa tavittavaa asennon hallintaa

Kategoriat: Oheis- / kuivaharjote, Kestovoima, Alavartalo, Polven
ojentajat, Pakaralihakset Kahvakuula
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Liite 3. Tyo6vaiheiden sisilto ja

aikataulu
Tyoévaiheiden sisalto ja aikataulu
Materiaalin alustava yhteinen suunnittelu Kehityskeskuksella:
Pe 5.11 -> Ideointi
Pe 19.11 -> Lahteiden esittely ja lipikdynti
Pe 3.12 -> Kuvaus kisikirjoituspohjan lipikdyminen ja ohjeet harjoitteiden
listaamiseen
Harjoitelistojen lipikaynti ja ideointi Kehityskeskuksella:
Pe 14.1 -> Harjoitelistojen lapikdyntid ja ideointia, klo 15-17
To 20.1 -> Kiéytinnon harjoittelun aikatauluttaminen, klo 12-13
Kaytinnon harjoitukset Urheiluhallilla:
Pe 21.1 -> Alavartaloharjoitteet, klo 12-15
To 27.1 -> Keskivartaloharjoitteet, klo 9-12
Pe 4.2 -> Yla-, ja kokovartaloharjoitteet, klo 9.30-12.30
Kuvauskerrat Vierumiki Areenalla/Urheiluhallilla:
Ti 8.2 -> Viline-esittely ja alavartaloharjoitteet, klo 17.30-20.00, Areena
Ti 15.2 -> Alavartaloharjoitteet, klo 17-20, Areena
Pe 18.2 -> Ala- ja keskivartaloharjoitteet, klo 13-16, Areena
To 24.2 -> Keskivartaloharjoitteet, klo 17-20, Areena
Ke 9.3 -> Ylavartaloharjoitteet, klo 13-16, Urheiluhalli
Ti15.3 -> Kokovartaloharjoitteet, klo 17-20, Urheiluhalli
Harjoiteselosteiden runkojen suunnittelu Kehityskeskuksella
Pe 18.3 -> Ydinkohdat, harjoitevaikutus ja variaatiot, klo 13-16

Ti223 -> Lihasryhmat, harjoiteselosteet, klo 15-16

Videoiden editointi ja harjoiteselosteiden ldpikdynti Kehityskeskuksella

Pe 8.4 -> Harjoiteselosteiden liittiminen editoituihin videoihin, klo 14
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