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The purpose of this thesis was to compile a guide for developing young ice-hockey
players” skating skills. The aim was to make a guide which is specifically directed to
developing under 18-year-old ice-hockey players " skating. The thesis also examines the
importance of skating in ice-hockey.

Data for this thesis were collected from books, handouts, Internet, educational
materials, learning CD’s and as well as from experienced ice-hockey coaches and other
professionals in ice- hockey. The thesis examines the importance of skating in ice-
hockey and how coaches can develop the skating of young ice-hockey players.

This guide for developing young ice-hockey players” skating skills contained 20
outdoor exercises to support the players” skating skills and 30 exercises on ice to
develop their skating skills. The study surveyed how successfully the skating skills of
Kiekkoreipas B-juniors developed in season 2009- 2010. The guide also presents an
example of what can or should be emphasized and taught to players in different ages.
There are examples how skating and effective elements of skating can be tested during
the season.

Skating is the most important skill in ice-hockey and without good skating skills it is
almost impossible to be a pro player at the national level. Therefore developing skating
skills and practising is very important for young ice-hockey players. Hopefully as many
people as possible understand the meaning of skating in ice-hockey and hopefully
many couches and people who work in ice-hockey can benefit from this thesis when
they develop the skating skills young ice-hockey players.
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1 Johdanto

Jaakiekko on yksi suomen suosituimmista ja harrastetuimmista urheilulajeista.
Jaikiekkoa on tutkittu paljon ja harjoittelun laatua on kehitetty. Jadkickko vaatii
pelaajalta niin fyysisten, teknisten kun psyykkistenkin ominaisuuksien hallintaa. Tarkein

yksittdinen taito jadkiekossa on kuitenkin luistelu. (Stidwill 2009).

Luistelu jaetaan eteenpiin ja taaksepiin luisteluun seka eteenpaiin ja taaksepiin
kaarreluisteluun. Jadkiekkoilijan tulee hallita my6s erilaiset 1dhd6t, kadnnokset ja
pysiahdykset. Hyvalld luistelijalla on hyvan tekniikan lisaksi oikeanlainen kehon
voimataso seké hyvi liikkuvuus. Luistelu vaatii pelaajalta my6s hyvaa kestavyytta,
nopeutta ja koordinaatiokykya. Muita luisteluun vaikuttavia ominaisuuksia ovat

tasapaino ja kimmoisuus.

Oikeanlaisella harjoittelulla on luotava hyvit edellytykset etenkin litkkumiselle ja
kaksinkamppailujen voittamiselle. Kiytinnossi pelaajan hyva litkkumiskyky tarkoittaa
luistelukestavyytté ja -nopeutta. Jadkiekkoilijan on vaihdon aikana pystyttiva jatkuvaan
liikkeeseen ja tilanteen mukaisiin lyhytaikaisiin maksimiponnistuksiin. Nopeus on
jaakiekossa luistelunopeuden lisiksi rytmin ja suunnan muutosta, harhautuksia,

reaktionopeutta seka ketteryytta ja eri pelitaitojen suoritusnopeutta.

Kehityksen suuntana on yha nopeampi ja nopeampi toiminta. Tamén vuoksi luistelun
merkitys kasvaa entisestadn. Jaakiekko on “nopeusvoimakestivyyslaji”, joka vaatii
pelaajalta monien eri ominaisuuksien hallintaa ja monipuolista harjoittelua. Tarkein
yksittdiinen ominaisuus on kuitenkin luistelutaito. Ilman hyvia luistelua on mahdoton

padstad kansainvilisen tason huippupelaajaksi.

Jaakiekkoilijan luistelun kehittdmisessd voidaan kayttda taitoluistelun omaisia
harjoitteita kehittimain tasapainoa ja koordinaatiota. Nopeus, voima ja

kestavyysominaisuuksia voidaan jaakiekkoilijalla kehittad pikaluistelunomaisilla



harjoitteilla, mutta pitdd kuitenkin muistaa, etté jadkickossa on oma luistelutekniikkansa.

(Kiirki 2010.)

Jaakiekossa on tirkeda paasta oikeaan peliasentoon, silld ideaalitilanne olisi etta
peliasennossa pystyttdisiin olemaan koko vaihdon ajan(n. 40 sekuntia). Tama edellyttad
riittdvad pakara-, reisi- ja lantionseudun lihasten voimatasoa. Jalan palautuksen jilkeen
tukipiste pitdisi saada vartalon alle, mika vaatii pelaajalta ennen kaikkea riittavaa
pakaralihasten voimatasoa. Painopiste on ennen potkua teran keskiosalla, mutta jalan
ojentuessa painopiste muuttuu keskiteraltd terin etuosalle. Otkeaoppisesti luistelussa
pitéisi painon siirtya palautuksen jilkeen ensin ulkoteralta keskiterille ja keskiteralta
sisdterille, minka jalkeen tulee potku. Potkaiseva jalka tulisi ojentaa tiysin suoraksi.
Tissa auttaa se, ettd luistimen nauhat ovat kireilld ja polvisuoja on luistimen lipan

pailla, jolloin nilkkaa pystytaidn kontrolloimaan paremmin ja sen liikkuvuus on

parempi. (Kirki 2010.)

Tdmin opinndytetyon tarkoituksena oli laatia opas, joka antaa lukijalle tietoa luistelun
kehittimisestd nuorilla jadkiekkoilijoilla. Oppaassa on malliesimerkkeja luistelun
kehittdmisesti eri- ikiisille pelaajille ja erilaisia harjoitteita luistelun eri osa-alueiden
kehittdmiseen. Lisaksi tyosta selvida kuinka luistelua voi testata jaakieckossa. Luistelun
merkitys on jadkiekossa darimmaisen tarkeaa ja siksi varsinkin nuorilla pelaajilla tulisi

luistelun kehittimiseen panostaa paljon enemmin.



2 Pelin vaatimukset jadkiekossa

Jaakiekko vaatii pelaajalta fyysisid, taidollisia, taktisia sekd psyykkisid ominaisuuksia.
Pelaajalla on oltava hyvi fyysinen kunto, hyvit pelitaidot, kyky hahmottaa taktinen
pelaaminen sekd hyvit psyykkiset ominaisuudet. Jos joku ndistd ominaisuuksista

puuttuu, pelaajasta ei tule huippupelaajaa. (Hakkarainen 2008.)

Pelaajan tulee jadkiekossa noudattaa oman joukkueen taktiikkaa ja pelisysteemia.
Pelaajan tulee osata pelata erilaisissa pelitilanteissa yhteisesti sovittujen
pelitilannetavoitteiden mukaan. Lisiksi pelaajan henkil6kohtainen taktiikka eli
pelikisitys on tirkedd. Kiytinnossa mitd parempi pelikisitys pelaajalla on, sitd parempia

ratkaisuja hin tekee kentilld. (Westerlund 1997, 532 -535.)

Jadkiekko on tyGskentelyjaksoiltaan varsin anaerobinen laji sisdltien lisdksi kovia
tyysisia kamppailutilanteita. Luonteeltaan laji on intervallityyppinen
nopeusvoimakestivyyslaji, joka vaatii pelaajalta voimaominaisuuksien lisdksi taitoa ja
kestavyyttd. Jadkiekossa ATP- ja KP- varastot tyhjenevit ja syke nousee usein yli
anaerobisen kynnyksen, mutta ATP- ja KP- varastot ehtivit melkein palautua vaihdon
aikana. Yksittdinen vaihto ottelussa kestdi noin 15 - 60 sekuntia, mutta
erikoistilannepelissa vaihto voi kestai jopa kaksi minuuttia. 5 vs. 5 pelissa intensiteetti
on yleensi todella kova ja peli eteneekin péddstd padhidn kovalla vauhdilla.
Erikoistilannepelissd intensiteetti yleensa laskee huomattavasti. Yksittdisen vaihdon
aikana pelaaja tekee kithdytyksid, suunnanmuutoksia, jarrutuksia seka lyhyitéd
liukuvaiheita. Vaihto on aineenvaihdunnallisesti varsin anaerobinen suotitus.
Laktaattipitoisuudet ovat 4 — 15 mmol / | riippuen siitd mitd pelipaikkaa pelaa.
(Hakkarainen 2008.)

Pelaajalta vaaditaan jadkiekossa hyvia fyysisid valmiuksia. Tdrkeita ominaisuuksia, joiden
tulee olla kunnossa, ovat motorinen taitavuus, lihaskunto, acrobinen kunto ja
liitkkuvuus. My6s lajinomaisten fyysisten ominaisuuksien pitaa olla hyvilld tasolla. Naita
ovat muun muassa luisteluvoima, luistelunopeus, kaksinkamppailuvoima, lajinomainen

nopeus ja lajikestivyys. (Westerlund 1997, 539 -541.)



3 Luistelu jadkiekon pelitaitona

Pelitaidolla tarkoitetaan lajitekniikoiden ja lajitaitojen kayttamista pelitilanteessa seka
niiden yhdistimistd pelikdsitykseen. Luistelu pelitaitona on siis luistelutekniikan ja
pelikisityksen yhdistdmistd kaukalossa nopeasti muuttuviin tilanteisiin. Luistelu on
lajitekniikka ja lajitaito teknitkan hyodyntimista erilaisissa tilanteissa. Esimerkkina on
luistelu yhdistettyna kiekonhallintaan, pelin vaatimalla tavalla, esimerkiksi eteenpiin
luistelu, jossa kithdytetddn keskialueen yli ja kiekko on koko ajan kimmenpuolella

hallussa. (Hockey Centre.)

Pelikisitys voidaan jakaa kolmeen osatekijadn: pelin lukemiseen, pelin ymmartimiseen
ja ratkaisujen tekoon. Pelin lukemisella tarkoitetaan vastustajan, oman joukkueen ja
kiekon liikkumissuuntaa ja sijaintia seki tilanteen nopeuden havainnollistamista
suhteessa pelikenttddn. Pelin ymmartamiselld tarkoitetaan joukkueen pelitaktiikan ja
tavoitteiden sekd yhteistyon periaatteiden ymmartimistd muuttuvissa pelitilanteissa.
Ratkaisunteko on sitd, minka pelitaidon pelaaja valitsee kaytettavaksi ratkaisun

toteuttamiseksi. (Westerlund 1997, 534 -535.)

Luistelu pelitaitona on esimerkiksi sitd, ettd pelaaja saa kickon vastustajan edessi ja
valitsee ratkaisukseen yrittda ohittaa vastustaja kaarreluistelulla kiekko hallussa ja
suojassa. Niin pelaaja on tehnyt ratkaisun eli kdyttinyt pelikésitystidn ja lihtenyt
ohittamaan vastustajaa kaarreluistelulla kiekko hallussa ja suojassa eli samalla kayttien

lajiteknistd osaamistaan yhdistettyni lajitaitoon. (Hockey Centre.)

Luistelua voi kiyttdd pelitaitona hyokkayspelissd kiekollisena tai kiekottomana sekd
puolustuspelissa kiekollista puolustaessa tai kiekotonta puolustaessa. Tama riippuu siis
sen hetkisesti tavoitteesta kentilld. Oletko kiekollinen hyokkaaja, kiekoton hyockkaaja,
kickollisen hiiritsija vai kiekottoman vartioija. Luistelua voit siis kiyttdd pelitaitona
sekéd puolustaessa ettd hyokatessa. Luistelua tarvitaan erilaisissa tilanteissa kentalla,
esimerkiksi puolustaessa vastustajaa vastaan omalla puolustusalueella. (Hockey

Centre.)



4 Luistelun biomekaaniset perusteet

Luistelun biomekaniikasta on saatu tietoa erilaisten tutkimusten avulla. Biomekaniikkaa
on tutkittu perusteellisesti, mutta ei jadkiekon vaan pikaluistelun nikékulmasta. (Hache
2003, 60.) Luistelunopeuteen vaikuttavia asioita ovat muun muassa potkun pituus ja
potkufrekvenssi. (Alatalo & Lumela 1987, 42.) Muita tirkeitd asioita ovat luistelun
aikainen painopisteen paikka, potkun oikea suunta, luistelupotkun liikeradat seka
nilkkatyon mekaniikka. Varsinkin namai osa-alueet pitaa luistelijalla olla kunnossa, jos

haluaa saada luistelusta taloudellista, tehokasta ja nopeaa. (Alatalo & Lumela 1987, 48.)

Tasapainoisen luisteluasennon yllipitamista ja 16ytymista helpottaa painopisteen
pitiminen alhaalla. Levei jalkojen asento voiman vaikutussuunnassa edesauttaa
tasapainon ylldpitimistd kontaktitilanteissa. Oikea suunta potkulle varmistetaan
kiertamalla jalkateraa hieman ulospain, lahdossa noin 45 astetta ja vauhdikkaassa
luistelussa noin 15 astetta. Voimakkaalla ylavartalonojalla eteenpdin tehostetaan
eteenpiin vievdd voimaa, jolloin painopiste siirtyy tukipisteen etupuolelle ja ilmanvastus

heikkenee. (Alatalo & Lumela 1987, 48.)

Luistelupotkun liikeradat vaikuttavat paljon luistelunopeuteen. Luistelunopeutta on
vaikea kasvattaa maksimiin, jos liikeradat ovat suppeat. Luistelijan lihasvoiman ja taidon
lisadntyessa tulisi kehon painopistettd siirtad alemmaksi. TAma tapahtuu nivelkulmia
koukistamalla. Ndin ollen parantunut voima- ja taitotaso saadaan hyodynnettyd entistd
parempana luistelunopeutena. Pikaluistelussa jalkojen kaytté on kaikkein
tehokkaimmillaan 105 -110 asteen polvikulmilla. (Alatalo & Lumela 1987, 48.) Suurin
voima saadaan pikaluistelussa 120 asteen tai sitd pienemmilld polvikulmilla. (Wohlrab,

2010.)

Nilkkatyén merkitys korostuu varsinkin lihddissa ja pysdhdyksissd mutta vihenee
vauhdin kithtyessa. Taman takia nilkan alueen litkkuvuutta ei saisi rajoittaa litkaa.
(Alatalo & LLumela 1987, 48.) Nilkan tuen sijainnilla on merkitystd nilkan uloskierron ja

ojentumisen litkelaajuuteen varpaiden irtoamishetkelld jaastd. Nilkan aluetta voivat



tukea teippi, nauhat ja luistimen lippa. Suuremman ojentumisvoiman takia nilkka
liikkuu enemmain suuremmilla nopeuksilla. T4std seuraa voimakkaampi eteenpdin vieva

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

Pelaaja saa noin 80 % kithdytysvoimastaan potkaisseen luistimen jadhin kosketuksen ja
saman luistimen kantapéin irtoamisen aikana. On todettu, ettd kantapdin irtoamisen ja
varpaiden irtoamisen valisessd vaiheessa on tyypillistd sen viheneva merkitys nopeuden
kasvaessa. (Alatalo & Lumela 1987, 45.) Erdan pikaluistelututkimuksen mukaan
luistelijan nilkan ojennuksen merkitys vihenee, kun potkuvaiheen nopeus kasvaa.
Silloin luistelija ei ehdi ojentaa nilkkaa, joten potkufrekvenssin merkitys kasvaa luistelun

lisinopeuden tuottajana. (Alatalo & Lumela 1987, 45.)

Luistelunopeuteen vaikuttaa eniten potkun pituus ja tihed potkufrekvenssi. Niista
kahdesta potkufrekvenssi todettiin hallitsevammaksi, varsinkin luistelun
kithdytysvaiheessa. Taaksepiin luistelussa potkun pituudella on isompi merkitys
verrattuna eteenpdin luisteluun, silloin kun halutaan saavuttaa mahdollisimman suuri
luistelunopeus. Potkufrekvenssi kasvaa luistelunopeuden kasvaessa. (Alatalo & Lumela

1987, 42.)

Tutkimusten mukaan nopeimmilla luistelijoilla on suurempi potkufrekvenssi.
Tutkimukset osoittavat my0s, ettd lantion ja polven nivelkulmat sekd keski- ja
huippunopeus kasvavat luistelutaidon kehittyessd. Erdan tutkimuksen mukaan luistelu
kehittyy automaatioasteelle vasta noin kahdeksan vuoden harrastamisen jilkeen.
(Alatalo & Lumela 1987, 46.) Luistelunopeuteen vaikuttaa usean tutkimuksen mukaan
varsinkin luistelutekniikka, litkelaajuudet, voimaominaisuudet, potkufrekvenssi,
luisteluasennon syvyys, iki ja fyysis- motoriset muutokset. (Alatalo & Lumela 1987, 91-
99, 103- 108.)

Luistelu on toistuva jalkojen ja vartalon liikesarja. Jokaisessa litkesyklissa kumpikin jalka
tyontda luistelijaa vuorollaan haluttuun suuntaan. Luisteluun osallistuvat keskeisimmit
kehon osat ovat jalkaterd, sdiri, reisi ja vartalo. Litkkeeseen osallistuu my6s kolme
luuston nivelta nilkka-, polvi- ja lonkkanivelet ja suurin osa luisteluliikkeesta syntyy

juuri ndiden nivelryhmien taivuttamisesta. Luistelijaa liikuttavasta energiasta suurin osa



vapautuu sadrilihaksissa, nelipdisessi reisilihaksessa, lantiossa ja pakaroissa. Hartiat ja
vartalo auttavat jalkoja tuottamaan maksimivoiman ja energian luisteluun. (Hache 2003,
09 -71.)

Luistelussa potkaisevan jalan tulisi ojentua tdysin suoraksi. Ilman jalan tayttd ojennusta
el saa taytta voimaa. Jos jalkaa ei saa ojennettua suoraksi, taustalla voi olla huono
liitkkuvuus, ongelmia seldssi tai esimerkiksi nivusvaivoja. Yleensa luistelijan jalan
ojennus on huonompi kiekkoa kasitellessa kuin ilman kiekkoa luistellessa. Sen takia

pitdd muistaa koordinaatioharjoittelun tirkeys, eikd tehdi pelkkdd voimaharjoittelua.

(Benick, 2004.)

Luistelun maksimaaliseen nopeuteen vaikuttavat oikea tekniikka, voiman tuotto,
voimantuoton suunta ja frekvenssi. Suuren voimantuoton ja sen oikean suunnan
mahdollistavat optimaaliset nivelkulmat alaraajojen nivelissd. My6s loppuun asti tehty
maksimaalinen jalan ojennus mahdollistaa maksimaalisen nopeuden ja voimantuoton.
Potkun loputtua alaraajan tulisikin olla maksimaalisessa ojennuksessa, jotta kaikki
voima saadaan irti. Optimaalinen voiman tuoton suunta on maksimissaan noin 50

asteen kulmassa takaviistoon. (Toivola 2008.)



5 Luisteluun vaikuttavat tekijat

Luisteluun vaikuttaa tekniikan lisiksi monta eri tekijad. Luistelijalla pitda olla
oikeanlaista kehon voimatasoa sekd hyva lilkkuvuus. My6s koordinaatio ja tasapaino
ovat tirkeitd asioita, jotka vaikuttavat pelaajan luisteluun. Muita luisteluun vaikuttavia

tekijoitd ovat nopeus, kestavyys ja kimmoisuus. (Karki, Haastattelu.)

5.1 Voima

Lantio ja keskivartalon lihakset ovat jadkiekossa kaiken litkkumisen taustalla. Yleensa
nivusvammojen ja selkivammojen taustalla on heikot lantionseudun ja keskivartalon
lihakset. Tasapaino, taklausvoima, laukaisuvoima seka taklausten vastaanottokyky
lihtee keskivartalosta ja lantiosta. Erityisesti pakaralihasten, vatsalihasten, selkalihasten

ja kylkilihasten lihaskontrolli ja voimataso korostuu. (Hakkarainen 2008.)

Luisteluvoima on riippuvainen alaraajojen perusvoimatasosta. Nopeusvoima ja
maksimivoima sanelevat suunnanmuutosnopeuden seki lihténopeuden. Luistelussa
korostuu erityisesti lahentaja- ja lonkankoukistajalihasten eksentrinen lihaskestavyys ja
liitkkuvuus, pakaralihasten monipuolinen hallinta, sekd polven ojentajalihasten
konsentrinen voima. (Hakkarainen, 2008.) Muita luistelussa tarvittavia lihasryhmia ovat

vinot ja suorat vatsalihakset, pitkit selkilihakset, etureidet, takareidet, reiden

loitontajalihakset ja pohjelihakset (SJL. Hockey Skating Seminaari 2004.)

Ylavartalon voimataso on myos tirkeda jadkiekossa. Laukaukset, taklausvoima ja
luistelun rytmi ldhtevit ylavartalosta. Erityisen tirkeitd on hartianseudun lihaskontrolli
ja voima seka ranteet ja muut kisien lihakset, joilla on suuri merkitys laukausten
kannalta. (Hakkarainen, 2008.) Ilman keskivartalon ja pakaralihasten riittavia
voimatasoa ei voi luistella teknisesti oikein, silld jalan palautus ei tapahdu vartalolinjan

alle, jolloin potku ja liuku eivit ole ndin ollen riittdvin pitkid. Harjoittelussa tulisi siis



kehittda luistelussa kaytettavia lihaksia litkeketjuna, ei pelkastaan yksittaisid lihaksia
kerrallaan. (Karki, Luistelun tehostaminen.)

5.2 Nopeus

Nopeus on tirked ominaisuus monessa lajissa. My6s jaakiekossa nopeutta voi kehittaa
reaktionopeutta, rajahtivia nopeutta ja likkumisnopeutta kehittamalld. (Mero 1997b,
167.) Pelaamisen kannalta etenkin litkkumiselle ja kaksinkamppailujen voittamiselle on
oikeanlaisella harjoittelulla luotava hyvit edellytykset. Kaytinnossa pelaajan hyva
liitkkumiskyky tarkoittaa luistelukestavyytté ja -nopeutta. Jaakiekkoilijan on vathdon
atkana pystyttava jatkuvaan liikkkeeseen ja pystyttava tilanteen mukaan lyhytaikaisiin
maksimiponnistuksiin. Nopeus on jadkiekossa luistelunopeuden lisaksi rytmin ja
suunnan muutosta, harhautuksia, reaktionopeutta seka ketteryytta ja eri pelitaitojen
suoritusnopeutta. Kehityksen suuntana on yha nopeampi ja nopeampi toiminta.

(Westerlund 1990, 361 -367.)

5.3 Kestivyys

Jadkiekko ottelu voi kestda alku- ja loppuverryttelyjen kanssa, jopa 3-4 tuntia, joten
peruskestavyydella ja luistelukestivyydelld on erittdin suuri merkitys. Ilman hyvia
peruskestavyyttd on tdysin mahdotonta jaksaa jaakiekko-ottelua loppuun asti. Jaikiekko

on “nopeusvoimakestavyyslaji” (Hakkarainen 2008.)

5.4 Koordinaatio

Hyvi koordinaatio saa pelaajan liikkumisen ndyttimain vaivattomalta ja helpolta.
Talloin liikkuminen on my6s taloudellista, koska energiaa ei kulu turhaan lihasten
jannittimiseen. Mitd monipuolisemmin kehoa litkutetaan, sitd paremmat valmiudet
pelaajalla on oppia uusia liikkeita. Silloin litkkuminen kehittyy entistd vaivattomaksi ja
helpommaksi. (Seppianen, Aalto & Tapio 2010, 72.) Jaakickossa kadet ja jalat toimivat
samaan aikaan, joten hyvilld koordinaatiokyvylld on tirked vaikutus toiminnalliseen
harjoitteluun. (Kirki, Luistelun perusteet) Koordinaatioharjoitteet kehittavit jadkiekon
luistelua, jossa ylavartalo ja alavartalo toimivat vastavuoroisesti rytmittien tapahtuvaa

liikeketjua. Usein pitdd myos luistella ja kisitelld kiekkoa seka pitda katse pelissa samaan



aikaan. (Kirki, Luistelun tehostaminen) Yldvartalon ja kisien kaytto luistelussa on

tarkedd, joten koordinaatiota kannattaa kehittad. (Karki 2010.)

5.5 Liikkuvuus

Nilkan huono litkkuvuus voi olla luistelua rajoittava tekija. Tama voi johtua
pohjelihasten ja akillesjanteen kireydesta. Kireys taas voi johtua lihasten
kayttamattomyydesta tai lilasta kuormituksesta suhteessa huoltaviin harjoitteisiin ja
lihashuoltoon. Huonon nilkan liikkuvuuden huomaa esimerkiksi kyykkyyn mentiessa
jalat yhdessa, jos kantapait nousevat ilmaan. Jos nilkan liitkkuvuus on huono, vaatii
luisteluasento enemmain voimaa ja tasapainon sailyttiminen adriasennoissa on paljon
hankalampaa, joten voimantuotto on huonon tasapainon takia selvisti heikompaa.
Nilkan huonoa liitkkuvuutta saadaan parannettua koko nivelen litkerataa rasittavilla
pohje- ja kyykkyliikkeilld, jotka tehddin seki kehittdvini ettd huoltavina
voimaharjoituksina. Lisaksi tdytyy muistaa my6s omatoiminen lihashuolto, joka on

tarkedd nilkan litkkuvuuden parantamiseksi. (SJL. Hockey Skating Seminaari 2004.)

Toinen luistelua rajoittava tekija voi olla lonkan koukistajalihasten liiallinen kireys. Se
voi johtua lihasepitasapainosta, huonosti tehdystd omatoimisesta lihashuollosta tai liian
yksipuolisesta rasituksesta. Taman huomaa luistelupotkun vajavaisuutena, huonona
ryhtind, huonona lonkan venyvyytena tai litkelaajuutena sekid vammoina alaselin ja
lonkan alueilla. Lonkan koukistajalihasten kireydet vaikuttavat normaalin liikelaajuuden
saavuttamiseen luistelupotkussa, koska silloin vaaditaan enemman voimaa potkun
tuottamiseen. Voimantuotto ei ndin ollen ole luistelussa optimaalista. Kireyksid voidaan
parantaa omatoimisella lihashuollolla venyttelemilld lonkkanivelen ymparéivia lihaksia
seka erilaisilla askelkyykkyliikkeilld, jotka samalla venyttavat lonkan koukistajia.
Harjoitteen voi tehda niin kehittdvina kuin huoltavanakin voimaharjoituksena. (SJL

Hockey Skating Seminaari 2004.)
Liikkuvuus on tarked ominaisuus jadkiekossa. Hyvista litkkuvuudesta on apua

luisteluun ja esimerkiksi hyokkayspeliin. Hyokkayspelitilanteita, joissa hyvista

liikkuvuudesta on apua, ovat esimerkiksi kieckon suojaaminen luistellessa ja yksi vastaan
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yksi tilanteissa harhauttamisessa. Hyvit liikelaajuudet antavat paremmat mahdollisuudet
suojata kiekkoa, harhauttaa ja sitd kautta paistd maalipaikoille. (Struder 2010.)
Liikelaajuudet ja asentotottumukset ovat hyvin yksilollisid. Ne muodostuvat pitkin ajan
kuluessa ja erot yksiloiden valilld voivat olla todella suuret. Taman takia venyvyyteen ja
lihasvoimaan on todella vaikea midrittdd normaaleja raja-arvoja. Niinpd useilla
tutkijoilla on erilaisia raja-arvoja nivelliikkuvuuksille. Tamin vuoksi on tirkeda kyeta
arvioimaan litkkeiden ja lihasvoiman vaikutuksia tutkittavan yksilon tarpeita vastaavalla
tavalla. Valmentajan tulisi kyetd arvioimaan myos lajiteknisesti riittavit litkkuvuuden
raja-arvot. (Ahonen ym. 1995, 152 — 153.) Esimerkiksi luistelua rajoittavia tekijoitd voi
olla nilkan huono litkkuvuus, lonkan koukistajalihasten kireys ja selkidrangan huono

liitkkuvuus. (SJL. Hockey Skating Seminaari 2004.)

5.6 Tasapaino

Hyvilld jaakiekkoiljjoilla on todella hyva tasapaino. Jotkut jadkiekkoilijat pystyvat
sailyttdmain tasapainonsa hyvin kahdella terilla, mutta eivit kovin hyvin yhdella teralla
kerrallaan. Jotkut taas pystyvit tekemiin tasapainoharjoituksia tasapainolaudalla, mutta
eivit yhdelld terilld. Monilla pelaajilla tasapaino on parempi eteenpiin luistelussa kuin
taaksepdin luistelussa ja monet onnistuvat sailyttimain tasapainonsa paremmin hitaassa
vauhdissa kuin kovassa vauhdissa. On yleista, ettd taaksepiin luistelussa on monella
huonompi tasapaino ja monelle se on suorastaan heikkous. Kaikkien jddkiekkoilijoiden,
ei pelkastdan puolustajien, tulisi kuitenkin pystyéd tekemain paljon erilaisia taaksepain
luistelun liikkeitd hyvilld tasapainolla. Se antaa pelaajille parempia mahdollisuuksia eri

pelitilanteisiin. (Stamm, 2001, 11.)

Tasapainon merkitys tulee esiin varsinkin taklaustilanteissa seka lukuisissa
vaantotilanteissa. My6s laukaukset ja syotot seka kiekonhallinta tapahtuu joskus siten,
ettd joku hairitsee, joten tasapainon pitaa olla kunnossa. Hyvia tasapainoliikkeitd on
yhden jalan kyykyt tasapainolaudalla tai pehmeilld alustalla ja erilaiset
tasapainoharjoitukset tasapainolaudan pailld. (Hakkarainen, 2008) On tirkedid 16ytdd
oikea painopiste seki tukipiste ja pystya pitimaan ne hallitusti riittdvan kauan. On myo0s
hyvi tehda paljon harjoitteita yhdella jalalla, jolloin kehitetadn samalla voima-

ominaisuuksia sekd tasapainoa. (Kirki, Luistelun tehostaminen.)
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Tasapainoa hallitaan ylivartalon asentoa muuttamalla ja luistinten painopisteen
l6ytamiselld. Selkalihakset ovat tirkedssa roolissa, silld ne pitdvit ylavartalon paikallaan
ja tasapainossa. Luistelussa on pddosin vain yksi luistin jadssa kerrallaan ja siksi onkin
erityisen tirkedd pystya siilyttimain hyva tasapaino yhdelld luistimella. (Stamm 2001,
11.) Tamién vuoksi yhden jalan erilaiset tasapainoharjoitteet ovat erittdin hyvia.
Luistellessa pitdd saada koko kehon paino aina yhdelle jalalle kerrallaan, jolloin
tasapainon merkitys korostuu. Yhden jalan harjoitteita pitdisi tehda paljon, koska silloin

kehitetdan seka tasapainoa etta voimaa. (Kiarki 2010.)

5.7 Kimmoisuus

Kimmoisuusominaisuuksia kehittiessd on hyva kayttda pehmeita alustoja, kuten
pururataa. Ideana on kehittaa lihasten elastisuutta seka rajahtivyytta, jotka edesauttavat
pelaajan luistelua. (Limsa 2007, 4.) Tavoitteena kimmoisuusharjoituksissa on myos
nopeiden solujen hermotuksen kehittiminen. Loikkaharjoituksissa tirkeitd asioita
ovat, ettd paino on tukijalan péailld tasapainoisessa asennossa, kisilld pyritaan
rytmittdmain suorituksia, ylavartalo on pystyssi ja koko ajan on voimakas pyrkimys
eteenpiin. (Mattila 2007, 12.) Esimerkkiliikkeitd ovat vuoroloikka, tasaloikka, kinkat,
luisteluloikka. (Hyvirinen 2007, 6.)
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6 Luistelutekniikat

Jadkiekossa on omat luistelutekniikat eteenpdin suoraan luisteluun, eteenpiin
kaarreluisteluun, taaksepiin suoraan luisteluun ja taaksepiin kaarreluisteluun. Myos
erilaisiin ldht6ihin, pysidhdyksiin ja kddnnoksiin 16ytyy omat teknitkkansa. (Hockey

Centre.)

6.1 Eteenpiin luistelu

Eteenpadin luistelussa tulee muistaa luisteluasento, voimakas potku oikeaan suuntaan,
luistimen palautus toisen viereen ja oikeanlainen liukuvaihe. Lisiksi nima kaikki tulee
tehda sulavasti ja oikea-aikaisesti, jotta niistd saadaan tehokas litkeketju eli eteenpiin

luistelu. My6s ylavartalo rytmittaa litketta. (Kérki, Eteenpiin luistelu.)

6.1.1 Asento

Katse on ylhidilld pelissd. Kidet ja jalat tekevit vastavuoroista, rytmikasti ja eteenpiin
suuntautuvaa lilkettd. Potkun aloittavan jalan reiden ja sddren viliin muodostuu 90
asteen kulma. Potkun aloittavan jalan sdiri ja yldvartalo ovat samassa linjassa

kallistuneena eteenpiin. (Hockey Centre.)

6.1.2 Potku

Paino siirretadn potkun aloittavan jalan paalle. Pakara- ja reisilihas aktivoidaan ja niilld
puristetaan sivulle. Pakara-, reisi-, ja pohjelihaksilla tydnnetain takaviistoon. Paino
siirtyy potkun- ja liun eri vaiheiden aikana keskelta pakiille. Tapahtuu liikeketju, jossa
pakara ojentaa lantion, reisi ojentaa polven ja pohje ojentaa nilkan. Kédet ja jalat

rytmittdvit vastavuoroisesti tehostaen vartalon litkeketjua. (Hockey Centre.)
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6.1.3 Palautus

Lihentijilihakset ja lonkankoukistajalihakset aktivoidaan. Luistin palautetaan lihelta
jaatd vartalon keskilinjan alle ja lantiolinjan etupuolelle. Ensimmainen kontakti jaahin
pitéisi tulla luistimen ulkoterilld, kun edellinen potku on loppunut. Jalkateri ja polvi

ovat samassa linjassa vartalon alla. (Hockey Centre.)

6.1.4 Liuku

Tirkedd on, ettd peliasento sailyy riittivan alhaalla. Liuku alkaa ulkoterilld vartalon
keskilinjan alta ja lantiolinjan etupuolelta. Paino siirtyy ulkoteralti keskiterille ja
keskiteralta sisdteralle kun liuku muuttuu jo potkuksi. Paino siirretain luistimen teralla
keskelta pikiille potkun ja liun vaiheiden aikana. Liuku suuntautuu eteen ja sivulle
potkun edetessa. Puristus jadhin sdilyy liun ja potkun eri vaiheiden aikana. (Hockey

Centre.)

6.2 Kaarreluistelu eteenpéin

Eteenpain kaarreluistelussa tulee olla riittavan matala luisteluasento, voimakkaat potkut
molemmilla jaloilla sekd oikeanlaiset liuku ja palautus. Niami kaikki tulee tehdd oikea-

aikaisesti ja samalla liikeketjulla. (Karki, Eteenpdin luistelu.)

6.2.1 Asento

Katse on ylhiilla peliin pain. Hartialinja on jadn suuntaisesti. Samalla vartalolla
kallistutaan kehin sisapuolelle. Kisilla ja jaloilla tapahtuu vastavuoroisesti ja
rytmikkadsti eteenpdin suuntautuva liike. Potkun aloittavan jalan ja sddren valissd on 90
asteen kulma. Ylavartalo ja potkun aloittavan jalan sadri muodostavat samansuuntaisen

linjan. (Hockey Centre.)
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6.2.2 Potku

Paino siirretadan potkun aloittavan jalan paille. Pakara-, reisi-, ja pohjelihaksilla tehddin
tyonto sivulle. Paino siirtyy luistimen teralld potkun ja liun eri vaiheiden aikana kannalta
keskelle ja keskeltd pakiille. Kaarreluistelussa tapahtuu liikeketju, jossa pakara ojentaa
lantion, reisi ojentaa polven ja pohje ojentaa nilkan. Kun sisemmain jalan potku on
loppuvaiheessa, niin ollaan ylésalaisin y-kirjainta muistuttavassa asennossa. Kisien ja
jalkojen vilinen vastavuoroinen rytmitys tehostaa luistelijan vartalon litkeketjua.

(Hockey Centre.)

6.2.3 Palautus

Ulomman jalan lonkankoukistaja ja lihentijilihakset seki sisemmin jalan loitontajalihas
ja lonkankoukistaja aktivoidaan. Ulomman jalan luistimen palautus liheltd jadn pintaa
liukuvan jalan luistimen etupuolelta kehan sisalle. Sisemmin jalan luistimen palautus
tapahtuu liukuvan luistimen takaa kehin sisille. Sisemmin jalan luistimen kontakti

jadhan on ulkoteralld ja ulomman jalan sisaterdlld. (Hockey Centre.)

6.2.4 Liuku

Peliasento sdilyy ja painopiste pysyy alhaalla. Liun aloitus sisemmin jalan ulkoterilld
tapahtuu lantiolinjan etupuolelta ja vartalon keskilinjan alta. Liun aloitus ulomman jalan
sisdterdlla tapahtuu myos lantiolinjan etupuolelta ja vartalon keskilinjan alta. Liun
suunta on eteenpdin ja potkun edetessi sivulle pdin. Paino siirretdan luistimen terdlld
kannalta keskelle ja keskeltd pakidlle liun ja potkun eri vaiheiden aikana. Puristus jadhin

sailyy liun ja potkun eri vaiheiden aikana. (Hockey Centre.)

6.3 Taaksepdin luistelu

Taaksepdin luistelussa tulee muistaa luisteluasento, voimakas potku oikeaan suuntaan,

luistimen palautus toisen viereen ja oikeanlainen liukuvaihe. Lisaksi nama kaikki tulee
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tehda sulavasti ja oikea-aikaisesti, jotta niistd saadaan tehokas liikeketju eli taaksepii
luistelu. (Kirki, Taaksepiin luistelu.)
6.3.1 Asento

Katse tulee pysya ylhaalla. Kadet ja jalat tekevit vastavuoroista ja rytmittavaa litketta.
Potkun aloittavan jalan reiden ja sddren kulmaksi tulee 90 astetta. (Kirki, Taaksepdin
luistelu.) Potkun aloittavan jalan sdiri ja yldvartalo ovat samassa suunnassa eteenpdin

kallistuvassa linjassa. (Hockey Centre.)

6.3.2 Potku

Paino siirretadn potkun aloittavan jalan paille. Pakara- ja reisilihas aktivoidaan. Pakara-,
reisi- ja pohjelihaksilla tehdddn tyonto sivulle. Potkaisevan jalka tyonnetddn kantapiad
edelld C-kirjaimen muotoiseen kaareen. Paino siirretdan luistimen terilla potkun ja liun
vaiheiden aikana kannalta keskelle ja keskelta pikiélle. Tapahtuu liikeketju, jossa pakara
ojentaa lantion, reisi ojentaa polven ja pohje ojentaa nilkan. Kasien ja jalkojen

vastavuoroisella rytmitykselld saadaan tehostettua vartalon litkeketjua. (Hockey Centre.)

6.3.3 Palautus

Lonkan koukistaja- ja lihentéjéilihakset aktivoidaan. Luistin palautetaan lihelta jaata
vartalon keskilinjan alle. Kun edellinen potku loppuu, tapahtuu luistimen ensimmiinen
kontakti jidhdn ulkoterilld. Jalkaterd ja polvi ovat samassa linjassa vartalon alla.

(Hockey Centre.)

6.3.4 Liuku

Painopiste pidetain alhaalla ja peliasento siilyy. Liuku aloitetaan vartalon keskilinjan
alta ulkoteralld. Liun ja potkun edetessa liukuvan jalan kantapéa kidiannetaian C-
kirjaimen muotoiseen kaareen. Potkun ja liun edetessi paino siirretdin ulkoteraltd
keskiteralle ja keskiteriltd sisiterille. Potkun ja liun eri vaiheiden aikana paino siirretdin
luistimen teralld kannalta keskelle ja keskeltd pakiille. Potkun ja liun eri vaiheiden

aikana puristus jadhin siilytetadn. (Hockey Centre.)
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6.4 Kaarreluistelu taaksepdin

Taaksepdin kaarreluistelussa tulee olla riittivin matala luisteluasento, voimakkaat
potkut molemmilla jaloilla seké oikeanlaiset liuku ja palautus. Nama kaikki tulee tehda

oikea-aikaisesti ja samalla litkeketjulla. (Kirki, Taaksepiin luistelu.)

6.4.1 Asento

Katse tulee olla ylhailld. Hartialinja pitaa olla jaansuuntaisesti ja kallistus tapahtuu
kehin sisapuolelle. Jalat ja kddet tekevit vastavuoroista rytmikasta lilkettd. Potkun
aloittavan jalan sddren ja reiden vilinen kulma on 90 astetta. Potkun aloittavan jalan
sairi ja ylavartalo ovat samaan suuntaan eteenpain kallistuvassa linjassa. (Hockey

Centre.)

6.4.2 Potku

Paino siirretddn potkun aloittavan jalan paille. Reisi- ja pakaralihas aktivoidaan. Reisi-,
pohje- ja pakaralihaksilla tapahtuu tyont6 sivulle. Potkaiseva jalka tyonnetidan kantapai
edelld, jolloin tulee C-kitjaimen muotoinen kaari. Paino siirtyy luistimen teralld liun ja
potkun eri vaiheiden aikana kannalta keskelle ja keskeltd pakialle. Tapahtuu litkeketju,
jossa pakara ojentaa lantion, reisi ojentaa polven ja polvi ojentaa nilkan. Sisemmain jalan
potkun loppuvaiheessa asento muistuttaa ylosalaisin olevaa Y-kirjainta. Vartalon
liikeketjua tehostetaan jalkojen ja kisien vastavuoroisella rytmitykselld. (Hockey

Centre.)

6.4.3 Palautus

Lonkan lihentiji- ja koukistajalihakset aktivoidaan. Ulomman jalan luistin palautetaan
mahdollisimman ldhelti jadn pintaa liukuvan jalan luistimen etupuolelta kehin sisalle.
Sisemman jalan luistin palautetaan liukuvan jalan luistimen takaa kehin sisapuolelle.
Ulomman jalan luistimen kontakti jaahdn on sisaterilld ja sisemmin jalan ulkoterilla.

(Hockey Centre.)
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6.4.4 Liuku

Peliasento siilyy ja painopiste on matalalla. Sisemmalla jalalla liuku aloitetaan ulkoteralld
vartalon keskilinjan alta. Ulommalla jalalla liuku aloitetaan sisateralld vartalon
keskilinjan alta. Liun ja potkun edetessa liukuvan jalan kantapai kdannetdian C-
kirjaimen muotoiseen kaareen. Potkun ja liun eri vaiheiden aikana paino siirretdan
luistimen teralld kannalta keskelle ja keskelta pakiille. Puristus jaahin sailyy potkun ja

liun eri vaiheiden aikana. (Hockey Centre.)

6.5 Lahdot

Eteenpdin ja taaksepdin luisteluun voi lihted joko rintamasuuntalahdolld tai

sivuttaislahdolld. (Kiarki, Lahdot, Pysdhdykset ja Kddnnokset.)

Eteenpadin luistelun rintamasuuntalihto

Lihdettiessa litkkeelle paino pudotetaan alas. Jalat avataan niin, ettd luistimet ovat V-
muotoisessa asennossa. Ylivartalosta kallistetaan voimakkaasti eteenpaiin. Jalat ovat
hartioiden leveydelld ja samalla tasolla toisiinsa nihden. Paino siirretdin ponnistavalle
jalalle. Ensimmiiset 3-4 potkua otetaan pakiavoittoisesti. Vartalon litkeketjua

tehostetaan kisien ja jalkojen vastavuoroisella rytmitykselld. (Hockey Centre.)

Eteenpadin luistelun sivuttaisliht6

Lihdettiessa litkkeelle paino pudotetaan alas. Jalat ovat hartioiden leveydelld, mutta eri
tasossa toisiinsa nihden. Hartialinja on jddnsuuntaisesti vaakatasossa. Paino on pakiéille
painottuen sisi- ja ulkoterilld. Sisemmin jalan potku tapahtuu ulkoterilld, jolloin jalka
ojentuu vastakkaiseen suuntaan. Ulomman jalan potku tapahtuu sisiterall, jolloin jalka
tuodaan etukautta yli ristiin menosuuntaan. Vartalon litkeketjua tehostetaan jaloilla ja
kisilld vastavuoroisesti rytmittden seké ylivartalon kierrolla menosuuntaan.

Ensimmaiset 3-4 potkua tehddin pakiavoittoisesti. (Hockey Centre.)

18



Taaksepain luistelun rintamasuuntalahto

Lihdettiessa litkkeelle paino pudotetaan alas. Jalat ovat hartian leveydelld, mutta eri
tasossa toisiinsa nihden. Paino siirretddn potkun suorittavalle jalalle. Ulomman jalan
sisaterdlld tehdddn C-muotoinen potku. Potkun suorittaneen jalan luistin palautetaan
vartalon alle. Vartalon litkeketjua tehostetaan kisien ja jalkojen vastavuoroisella

rytmitykselld. (Hockey Centre.)

Taaksepdin luistelun sivuttaisldhto

Lihdettiessa litkkeelle paino pudotetaan alas. Jalat ovat hartioiden leveydelld, mutta eri
tasossa toisiinsa nihden. Ylavartalo ja jalat kddnnetdin sivuttain menosuuntaan.
Ulomman jalan sisaterilld ja sisemman jalan ulkoterilld tehddan C-muotoinen potku.
Sisdterilld potkun suorittanut jalka nostetaan etukautta ristiin taaksepiin sirklaten.
Vartalon liikeketjua tehostetaan kisien ja jalkojen vastavuoroisella rytmityksella.

(Hockey Centre.)

6.6 Kiinnokset

Kadnnokset ovat tirked osa luistelun monipuolisuutta. Jadkiekko on nopeatempoinen
peli, jossa pitad pystyd reagoimaan nopeasti muuttuviin pelitilanteisiin. Siksi on tarkeda

osata erilaisia kddannoksid. (Hockey Centre.)

Vauhtikaannds

Paino kevennetiin alas nopealla pudotuksella. Jalat ovat hartian leveydelld, mutta eri
tasoissa toisiinsa nihden. Sisempi jalka johtaa litkettd. Hartialinja on jadnsuuntaisesti
vaakatasossa. Ulommalla jalalla paino on sisiterin keskiosassa. Kdannoksen puolessa
vilissd jalka tuodaan etukautta yli ristiin menosuuntaan. Sisemmalld jalalla paino on
ulkoterin keskiosalla. Kainnoksen puolen vilin jilkeen jalka ojentuu vastakkaiseen
suuntaan. Vartalon litkeketjua tehostetaan kisien ja jalkojen vastavuoroisella

rytmitykselld seka ylavartalon kierrolla menosuuntaan. (Hockey Centre.)
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Laitahyokkaajian kdannos

Paino kevennetiin alas nopealla pudotuksella. Kantapait kidannetdan liikkkeen suuntaan
liulla vauhtia ylldpitden. Jalat ovat hartian leveydelld, mutta eri tasoissa toisiinsa nihden.
Rintamasuunta pysyy koko ajan tilanteeseen. Ulommalla jalalla paino on sisiterin
keskiosalla ja potku tulee vastakkaiseen suuntaan ja jalka tuodaan etukautta yli ristiin.
Sisemmalla jalalla paino on ulkoteran keskiosalla ja potku lihtee vastakkaiseen
suuntaan. Vartalon litkeketjua tehostetaan kisien ja jalkojen vastavuoroisella

rytmitykselld. Luistelua jatketaan eteenpain luistellen. (Hockey Centre.)

Eteenpdin luistelusta taaksepiin luisteluun kiddntyminen

Potkun suorittanut jalka aukaisee lantion samalle puolelle. Ylavartalo kiantyy siten, ettd
rintamasuunta on tilanteeseen piin. Paino kevennetiin alas nopealla pudotuksella.
Toinen jalka toimii kddnnoksen aikana tukena ja tapahtuu nopea kontakti jaahan.
Potkun suorittanut jalka tuodaan vartalon alle valmiina seuraavaan potkuun. Vartalon
liikeketjua tehostetaan kisien ja jalkojen vastavuoroisella rytmitykselld. Luistelua

jatketaan taaksepiin luistellen. (Hockey Centre.)

Puolustajan kdannos

Puolustajan kdannoksen voi tehdd kolmella tavalla. Kannat edelld, vauhtikdannéksen

kautta tai pysihdyksen kautta. (Hockey Centre.)

1) Kannat edelld

Paino kevennetdin alas nopealla pudotuksella. Ennen kainnoksen puoltavilia kannat
kiddnnetdin litkkeen suuntaan. Jalat ovat hartian leveydelld, mutta eri tasoissa toisiinsa
nihden. Rintamasuunta pysyy koko ajan tilanteeseen. Ulommalla jalalla paino on
sisiteran keskiosalla ja potku tulee vastakkaiseen suuntaan ja jalka tuodaan etukautta yli
ristiin. Sisemmilld jalalla paino on ulkoterdn keskiosalla ja potku lihtee vastakkaiseen
suuntaan. Vartalon litkeketjua tehostetaan kisien ja jalkojen vastavuoroisella

rytmitykselld. Luistelua jatketaan taaksepdin luistellen. (Hockey Centre.)
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2) Vauhtikainnoksen kautta

Kainnokseen ldhestytian vauhtikdinnoksella. Rintamasuunta pysyy koko ajan
tilanteeseen. Paino kevennetddn alas nopealla pudotuksella. Ennen kdinndksen
puoltavilid kannat kddnnetdan liikkkeen suuntaan. Vartalon liikeketjua tehostetaan
kasien ja jalkojen vastavuoroisella rytmitykselld. Luistelua jatketaan taaksepdin luistellen.

(Hockey Centre.)

3) Pysahdyksen kautta

Paino kevennetiin alas nopealla pudotuksella. Jalat kdannetdan sivuttain
menosuuntaan. Rintamasuunta pysyy tilanteeseen. Jarrutus tapahtuu sivuttain sisa- ja
ulkoterilld jalkaterin keskiosalle painottuen. Sisemmilla jalalla potku tulee ulkoteralld ja
jalka ojentuu jarrutuksen suuntaan. Ulommalla jalalla potku tulee sisateralli ja jalka
tuodaan etukautta yli ristiin. Vartalon liikeketjua tehostetaan kasien ja jalkojen
vastavuoroisella rytmitykselld. Luistelua jatketaan taaksepiin luistellen. (Hockey

Centre.)

Taaksepain luistelusta eteenpiin luisteluun kadntyminen

1) Perusluisteluun liitettdvd kadinnos

Potkun suorittanut jalka aukaisee lantion samalle puolelle. Ylivartalo kadntyy siten, etta
saadaan rintamasuunta tilanteeseen. Paino kevennetiin alas nopealla pudotuksella. Jalat
avataan siten, ettd luistimet muodostavat V-muotoisen asennon. Vartalon liikeketjua
tehostetaan kisien ja jalkojen vastavuoroisella rytmitykselld. Luistelua jatketaan

eteenpiin luistellen. (Hockey Centre.)

2) Sirklausluisteluun liitettdva kdannos

Takakautta sivulle potkun suorittanut jalkaa aukaisee lantion samalle puolelle.
Ylavartalo kaintyy siten, ettd saadaan rintamasuunta tilanteeseen. Paino kevennetiin
alas nopealla pudotuksella. Jalat avataan siten, ettd luistimet muodostavat V-muotoisen
asennon. Vartalon liikeketjua tehostetaan kisien ja jalkojen vastavuoroisella

rytmitykselld. Luistelua jatketaan eteenpiin luistellen. (Hockey Centre.)

21



U-kaiantyminen

Paino kevennetddn taaksepiin luistelusta alas nopealla pudotuksella. Ylivartalo nojaa
voimakkaasti eteenpdin tulosuuntaan. Lantio avataan siten, ettd paino on toisen jalan
luistimen sisaterilld. Yhden jalan sisiterdn liuku tapahtuu kddinnoksen puolen vilin yli.
Potku suoritetaan liukuvalla jalalla ja tapahtuu litkesuunnan vaihto. Luistelua jatketaan

eteenpiin luistellen. (Hockey Centre.)

6.7 Pysihdykset

Pysihtya voi eteenpiin ja taaksepdin luistelusta. Taaksepain luistelusta voi pysahtya V-
pysdhdyksella, T-pysahdyksella tai sivuttain pysiahdykselld. Eteenpdin luistelusta
tehokkain tapa pysahtya on sivuttain pysahtyminen. (Karki, Lihdot, Pysihdykset ja

Kainnokset.)

Eteenpain luistelusta sivuttain pysahtyminen

Paino kevennetdin nopealla pudotuksella alas. Ylivartalo ja jalat kddnnetddn sivuttain
menosuuntaan. Jalat ovat hartian leveydelld, mutta eri tasoissa toisiinsa nihden.
Hartialinja on jaansuuntaisesti vaakatasossa. Jarrutus tapahtuu sivuttain sisa- ja

ulkoterilld jalkaterin keskiosalle painottuen. (Hockey Centre.)

Taaksepdin luistelun V-pysihdys

Paino kevennetiin alas nopealla pudotuksella. Jalat avataan siten, ettd luistimet ovat V-
muotoisessa asennossa. Ylavartalolla nojataan voimakkaasti eteenpdin tulosuuntaan.
Jalat ovat hartian leveydelld ja samassa tasossa toisiinsa nihden. Jarrutus tapahtuu

sisdterilld ja pakicille painottuen. (Hockey Centre.)
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Taaksepdin luistelun T-pysahdys

Paino kevennetidn alas nopealla pudotuksella. Jalat avataan siten, ettd luistimet ovat T-
muotoisessa asennossa. Takimmaisen jalan luistin on poikittain ja etummainen luistin
osoittaa tulosuuntaan. Ylavartalolla nojataan voimakkaasti eteenpiin tulosuuntaan. Jalat
ovat hartian leveydelld, mutta eri tasoissa toisiinsa nihden. Jarrutus tapahtuu

takimmaisen luistimen sisiterdlld painottuen jalkaterin keskiosalle. (Hockey Centre.)
Taaksepdin luistelun sivuttain pysahtyminen

Paino kevennetdin alas nopealla pudotuksella. Yldvartalo ja jalat kidnnetdin sivuttain
menosuuntaan. Jalat ovat hartian leveydelld, mutta eri tasoissa toisiinsa nihden.

Hartialinja on jadnsuuntaisesti vaakatasossa. Jarrutus tapahtuu sivuttain sisa- ja

ulkoterilld. (Hockey Centre.)
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7 Taidon harjoittamisen yleiset periaatteet

Taito ja tekniikka ovat tirkeimmait osatekijat urheilusuorituksessa. Tamin vuoksi niiden
harjoittamiseen on kiinnitettava suurta huomiota heti lapsuudesta ldhtien. Taidon lajit
voidaan jakaa lajikohtaiseen taitavuuteen ja yleistaitavuuteen, joista lajikohtainen
taitavuus voidaan jakaa vield tekniikkaan ja tyyliin. Yleistaitavuus on kyky hallita ja
oppia erilaisia urheilun ulkopuolisten suoritusten taitoja sekd urheilulajien taitoja.
Lajikohtainen taitavuus on lajin tekniikan hallintaa, mahdollisten tekniikkavirheiden
korjaamista sekd uuden tekniikan nopeaa oppimiskykya. Hyva tekniikka on oikeiden
liikeratojen oppimista urheilusuorituksessa. Tyyli on puolestaan jokaisen persoonallinen

tapa suorittaa suoritustekniikka. (Mero 2004, 241.)

Taitava suoritus on jatkuvaa toimintaa ja koostuu toinen toisiaan seuraavasta oikeaan
atkaan tehdystd vaiheesta. Taito on liikkeen tai litkkeiden tekemistd rytmisesti oikein.
Taitavampi suoritus vaatii vihemman tietoista toimintaa. Taitoon liittyy my6s
ennakoiminen ja tirkedd on ettd suorituksessa korkea taso pystytain sailyttimaan
erilaisissa olosuhteissa. Taitava suoritus vaatii paljon toistoja ja se on aina oppimisen

tulos. (Forsman & Lampinen 2008, 435.)

7.1 Taidon ja tekniikan kehittymisen herkkyyskaudet

Herkkyyskausilla tarkoitetaan eri ominaisuuksien nopean kehittymisen kausia. Nuorten
urheilijoiden harjoittelussa kannattaa huomioida herkkyyskaudet. Taito on hitaasti
kehittyva taito ja sen omaksuminen vaatii usein jopa kymmenia tuhansia toistoja.
Yleistaidot kehittyvit parhaiten 1 -6 vuoden idssi ja ne luovat edellytykset lajitaitojen
oppimiselle. Jos yleistaitojen hatjoittelu on jadanyt vihaiseksi, tulee ominaisuuksia
kehittda myohemmin varsinaisten herkkyyskausien jilkeen. Kun yleistaidot ovat
kehittyneet, voidaan sen jilkeen panostaa enemmin lajitaitoihin - ja tekniikkaan.
Lajitaidot ja tekniikka kehittyvit optimaalisimmin 7 -12 vuoden idssa. (Seppinen, Aalto

& Tapio 2010, 35.)
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Taidon ja tekniikan herkkyyskaudet ovat lapsuudessa ja siksi on tirkedd harrastaa
monipuolista litkuntaa. Ikdvuodet 1-6 ovat parasta aikaa yleistaitojen kehittimiseen,
kun taas 7 -10 ovat aikaa, jolloin yleistaidot tulisi vakiinnuttaa ja koordinatiivisia taitoja
seka erityisesti lajitaitoja tulisi kehittad. Lajitaitojen viimeistely pitdd aloittaa lahes
kaikissa lajeissa viimeistddn 11 -14 ikdvuoden aikana. Kaikki eivit kuitenkaan niin tee,
silli moni nuori aloittaa lajinsa harrastamisen vasta mychemmalld 1dlld ja silloin
taitokapasiteettiin jad puutteita. Murrosidssi voiman lisdys ja lihasten kasvu vaikeuttaa

huomattavasti tehokasta taitojen oppimista. (Mero 1997a, 143.)

7.2 Taidon ja tekniikan harjoittelemisessa huomioitavia asioita

Uuden taidon oppiminen saa alkunsa suorituksen hahmottamisesta. Urheilijan pitda
saada kokonaiskuva harjoiteltavasta asiasta ennen harjoittelun aloittamista. Keinoja
ovat suorituksen katsominen valmentajalta, toiselta urheilijalta tai videolta ennen
harjoittelun aloittamista. Kun suoritus on hahmotettu, urheilija on oppimisen
karkeamotorisessa vaiheessa. Se on vaihe, jolloin syntyy litkemalli suorituksesta. Tdssa
vaiheessa urheilijalta vaaditaan paljon oikeita toistoja ja hin tarvitsee palautetta
suorituksistaan, koska virheiden maara on tissi vaiheessa melko suuri. Silloin kun
oikeita suorituksia on tehty riittavisti, siirrytadn hienomotoriseen vaiheeseen.
Hienomotorisessa vaiheessa suoritus alkaa olla sujuva ja karkeat virheet haviavit. Kun
toistoja tehddin riittdvisti, liikke tismentyy ja tarkentuu. Litkkeen vakiintumisvaiheessa
liike alkaa vakiintua ja se pystytdan helposti tekemain vakio-olosuhteissa. Useissa
urheilulajeissa, kuten jddkiekossa, olosuhteet muuttuvat vastustajan mukaan. Silloin litke
pitda pystya tekemadn muuttuvissa olosuhteissa yhta hyvin kuin vakio-olosuhteissa. Se
edellyttid taidon hiomista sekd kilpailuissa ettd vaikeissa olosuhteissa. Tdtd viimeista
vaihetta taidon oppimisessa kutsutaan suorituksen mukautumis- tai

sopeuttamisvaiheeksi. (Forsman & Lampinen 2008, 435- 430.)

Uuden tekniikan automatisoituminen vaatii jopa 10 000 toistoa vakio-olosuhteissa ja
jopa 100 000 toistoa muuttuvissa olosuhteissa. Toistojen maara riippuu urheilijan
taitotasosta seki kehitettdvin tekniikan vaativuudesta. Joka tapauksessa uuden

teknitkan oppiminen vaatii todella paljon oikeita toistoja. (Forsman & Lampinen 2008,

436.)
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8 Oppaan tavoitteet

Opinndytetyon tavoitteena oli tehda luistelun kehittimisen opas, joka on tarkoitettu
erityisesti nuorten jaakiekkoilijoiden luistelun kehittamiseen. Luistelun merkitys on
jadkickossa todella tirkedi ja siksi luistelun kehittimisen opas laadittiin. Tavoitteena oli
sits tehdd selked ja monipuolinen opas luistelun kehittdmiseen, joka on tarkoitettu
jadkiekkojoukkueiden valmentajien ja kaikkien jadkiekon parissa toimivien

hy6dynnettaviksi.

Oppaassa on esimerkkiharjoitteita luistelun ja sen eri osa-alueiden harjoitteluun.
Harjoitteiden ydinkohdat on pyritty selittimain mahdollisimman selkeisti. Harjoitteita
on niin eteenpain luisteluun, eteenpain kaarreluisteluun, taaksepiin luisteluun seka
taaksepain kaarreluisteluun. My6s luistelua tukevaan oheisharjoitteluun 16ytyy
esimerkkejd. Oheisharjoitteissa on paljon lajin omaisia yhdelld jalalla tehtivii litkkeitd

seka erilaisia litkeketjuja, kuten askellussarjojen harjoittelua.

Tavoitteena oli my6s saada oppaaseen esimerkkeja eri- ikdisten nuorten luistelun
harjoitteluun. Oppaasta 16ytyy aikaisemmin julkaisematon Kiekkoreippaan B-
juniorijoukkueen kauden 2009- 2010 suunnitelma luistelun kehittimiseen. Kauden
mittainen suunnitelma on hyva esimerkki siitd, kuinka luistelua voi kehittad
suunnitelmallisesti, systemaattisesti ja ahkerasti. Oppaasta 16ytyy myos Kiekkoreippaan
malli siitd, mitd luistelun osa-alueita voi millekin ikdryhmalle harjoittaa ja kehitta.
Jaakiekkovalmentajan on tarkedd tietda ettd ilman hyvia luistelua on todella vaikea
parjita ja siksi kannattaakin miettid mité luistelun osa-aluetta millekin ikdluokalle

kannattaa opettaa.

Tavoitteena oli siis antaa malleja siitd miten luistelua voidaan kehittai erilaisten
harjoitteiden avulla eri- ikaisille pelaajille. Térkeda on, etté luistelun kehittymista
voidaan kontrolloida erilaisten testien avulla niin jailld kuin fyysisten ominaisuuksienkin
suhteen. TyoOstid 16ytyy muutama esimerkkitesti seka luisteluun ettéd fyysisten

ominaisuuksien kontrollointiin.
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9 Oppaan toteutus

Idea opinnaytetyon aiheesta tuli ajatuksesta, mikd on tarkeaa jaakiekossa. Kun varmistui
vield, etta luisteluun liittyvaian opinnaytetyohon on saatavilla paljon materiaalia ja apua,
niin paitods syntyi. Tyostd tuli nuorten jaakiekkoilijoiden luistelun kehittimisen opas.
Tirkeda oli myo0s se, etta tyon tekijalla oli tietoa ja kokemusta luistelun kehittamisesté

nuorille jadkiekkoilijoille.

Opinnaytetyohon sain paljon apua, seka luisteluun liittyvad materiaalia, lajin parissa
toimineilta ihmisiltd. Suuri apu tuli Kansainvilisen Jaakiekon Kehityskeskuksen Tuomo
Karjelta, joka antoi oman asiantuntevan mielipiteensa tyon suhteen. Liséksi sain apua
Kiekkoreippaan valmennuspiillikké Herkko Koskelta, Kiekkoreippaan B-junioreiden
kauden 2009- 2010 valmentajilta Tomi Lamsaltd ja Vesa Petéjilta sekd Kiekkoreippaan
hallituksen varapuheenjohtaja Tomi Ahvenaiselta. Edelld mainittujen henkiléiden apu

oli tirked osa tyon toteutumista.

Tyon taustaosan tein ensin ja sen jilkeen vuorossa oli oppaan tekeminen. TyOsta tuli
siis tuotostyyppinen tyo. Oppaaseen on keritty esimerkkiharjoitteita luistelun ja sen eri
osa-alueiden kehittimiseen seki esimerkkejd luistelua tukevaan oheisharjoitteluun.
Oppaaseen tuli myos Kiekkoreippaan B-junioreiden kauden 2009- 2010 suunnitelma
luistelun kehittimisesta seka Kiekkoreippaan malliesimerkki eri ikdryhmien luistelun
kehittimisestd. Kiekkoreippaan malliesimerkkeja ei ole julkaistu aikaisemmin. Oppaassa
on myos esimerkkejd miten luistelua ja luisteluun vaikuttavia ominaisuuksia voidaan

testata eti tavoilla.
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10 Nuorten jidkiekkoilijoiden luistelun kehittimisen opas

Jaakiekon keskeisen lajitaito on luistelu. Nopeus, voima, kestavyys ja monipuolisuus
ovat peruslihtokohtia hyville luistelijalle. Ne luovat vankan pohjan my6s muiden

lajitekniikoiden harjoittelulle ja soveltamiselle pelitilanteisiin.

10.1 Esimerkkiharjoitteita jaalla

Harjoitteissa on tirkeda keskittyd oikeaan suoritustekniikkaan ja keskittyd hyvin

jokaiseen harjoitteeseen.

10.1.1 Harjoitteita eteenpdin luisteluun

1) Kyykyssi kaynnit paikallaan

Harjoitteessa harjoitellaan oikean peliasennon 16ytimisti. Pida katse ylhailld pelissa ja
ylavartalo on etunojassa sadren suuntaisesti. Selkd pysyy mahdollisimman suorassa
linjassa. Kéddet ovat suorana hartioiden tasalla tai niiden ylipuolella. Kyykyt tehddin
peliasentoon asti, reiden ja sddren vilinen kulma on 90 astetta. Painopiste on terin

keskiosalla ja polvi on jalkateran pailld samassa linjassa.

2) Kyykyssa kahdella jalalla liuku maila ylhailla edessa

Harjoitteessa harjoitellaan oikean peliasennon 16ytimistd. Pida katse ylhéalld pelissi ja
ylavartalo on etunojassa siadren suuntaisesti. Selkd pysyy mahdollisimman suorassa
linjassa. Kéddet ovat suorana hartioiden tasalla tai niiden yldpuolella. Koko ajan ollaan
peliasennossa, reiden ja sdiren valinen kulma on 90 astetta. Painopiste on teran

keskiosalla ja polvi on jalkaterin pdilld samassa linjassa.
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3) Painonsiirrot paikallaan sivulta sivulle

Harjoitellaan painonsiirtoa. Pidéd katse ylhailld pelissi ja ylivartalo on etunojassa sddren
suuntaisesti. Selkd pysyy mahdollisimman suorassa linjassa. Jalat ja kadet rytmittivit
liikettd vastavuoroisesti. Koko ajan ollaan peliasennossa, reiden ja sdiren vilinen kulma
on 90 astetta. Paino siirretddn kokonaan kyykyssa olevan jalan paille, jolloin toinen
jalka eli potkaiseva jalka ojennetaan suoraksi sivulle. Painopiste on terin keskiosalla ja

polvi on jalkaterdn paalld samassa linjassa.

4) Painonsiirrot sivulta sivulle eteenpéin kahdella luistimella litkkuen

Harjoitellaan painonsiirtoa. Pida katse ylhaalld pelissa ja ylavartalo on etunojassa sadren
suuntaisesti. Selkd pysyy mahdollisimman suorassa linjassa. Jalat ja kidet rytmittdvit
liikettd vastavuoroisesti. Koko ajan ollaan peliasennossa, reiden ja sadren vilinen kulma
on 90 astetta. Paino siirretdan kokonaan kyykyssa olevan jalan paille, jolloin toinen
jalka eli potkaiseva jalka ojennetaan suoraksi sivulle. Painopiste on terin keskiosalla ja

polvi on jalkaterdn paalld samassa linjassa.

5) Vuorojaloin puristusluistelu

Pidi katse ylhaalld pelissi ja ylivartalo on etunojassa sadren suuntaisesti. Selkd pysyy
mahdollisimman suorassa linjassa. Jalat ja kidet rytmittavat lilkettd vastavuoroisesti.
Koko ajan ollaan peliasennossa, reiden ja sddren vilinen kulma on 90 astetta.
Potkaiseva jalka ojentuu suoraksi ja paino siirtyy liukuvan jalan paalle. Painopiste on
terdn keskiosalla ja polvi on jalkaterin pailld samassa linjassa. Paino on yhden jalan

paalld vuorollaan ja liuku alkaa heti potkun loputtua.
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6) Yhdelld jalalla liuku vapaa jalka ilmassa takaviistossa sivulla ylos alas pumpaten

Hyva harjoite luisteluasennon ja liun harjoitteluun. Pida katse ylhailld pelissi ja
ylavartalo on etunojassa sidren suuntaisesti. Selkd pysyy mahdollisimman suorassa
linjassa. Jalat ja kddet rytmittavit liikettd vastavuoroisesti. Koko ajan ollaan
peliasennossa, reiden ja siiren vilinen kulma on 90 astetta. Painopiste on terin
keskiosalla ja polvi on jalkateran pailld samassa linjassa. Paino on liukuvalla jalalla ja

vapaa jalka tekee pumppausliikettd ylos alas suorana takaviistossa.

7) Potku - Liuku — Jarrutus

Potkun ja liun harjoitteluun. Pidd katse ylhédalld pelissa ja ylavartalo on etunojassa
sadren suuntaisesti. Selkd pysyy mahdollisimman suorassa linjassa. Jalat ja kidet
rytmittivit litkettd vastavuoroisesti. Koko ajan ollaan peliasennossa, reiden ja siddren
vilinen kulma on 90 astetta. Potkaiseva jalka ojentuu suoraksi ja paino siirtyy liukuvan
jalan paille. Painopiste on terin keskiosalla ja polvi on jalkaterin pailld samassa

linjassa. Liukuva jalka tekee jarrutuksen ja seuraavan potkun.

8) Potku ja luistimen palautus jadssd vartalon alta

Harjoitellaan potkun ja palautuksen kehittimistd. Pidd katse ylhaalld pelissi ja ylivartalo
on etunojassa sairen suuntaisesti. Selkd pysyy mahdollisimman suorassa linjassa. Jalat ja
kidet rytmittdvit litkettd vastavuoroisesti. Koko ajan ollaan peliasennossa, reiden ja
sairen valinen kulma on 90 astetta. Potkaiseva jalka ojentuu suoraksi ja paino siirtyy
liukuvan jalan paille. Painopiste on teran keskiosalla ja polvi on jalkaterin paalld
samassa linjassa. Luistimen palautus tapahtuu jadssd vartalon alta. Reidet osuvat yhteen

ennen seuraavaa potkua.
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9) Luisteluloikat sivulta sivulle paikallaan

Pidi katse ylhaalld pelissi ja ylivartalo on etunojassa sadren suuntaisesti. Selkd pysyy
mahdollisimman suorassa linjassa. Jalat ja kidet rytmittavit litkettd vastavuoroisesti.
Liike pysiytetain ja haetaan tasapaino ennen seuraavaa hyppya. Koko ajan ollaan
peliasennossa, reiden ja sdiren vilinen kulma on 90 astetta. Painopiste on terin

keskiosalla ja polvi on jalkaterdn pailld samassa linjassa.

10) Kaverin tyontiminen

Pidi katse ylhéalld pelissi ja ylavartalo on etunojassa sadren suuntaisesti. Selkd pysyy
mahdollisimman suorassa linjassa. Koko ajan ollaan peliasennossa, reiden ja sadren
vilinen kulma on 90 astetta. Potkaiseva jalka ojentuu suoraksi ja paino siirtyy liukuvan
jalan paille. Painopiste on terdn keskiosalla ja polvi on jalkaterin paalld samassa

linjassa. Paino on vain yhden jalan paalld vuorollaan ja liuku alkaa potkun loputtua.

10.1.2 Harjoitteita eteenpiin kaarreluisteluun

11) Askeltaminen sivuttain etukautta ristiin — sivulle viereen paikallaan

Pidi katse ylhaalld pelissi ja ylavartalo on etunojassa sairen suuntaisesti. Selkad pysyy
mahdollisimman suorassa linjassa. Jalat ja kidet rytmittavit liikettd vastavuoroisesti.
Koko ajan ollaan peliasennossa, reiden ja sddren vilinen kulma on 90 astetta.

Potkaiseva jalka ojentuu suoraksi sivulle. Painopiste on terdn keskiosalla ja polvi on

jalkateran paalla samassa linjassa.
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12) Askeltaminen sivuttain etukautta ristiin kaveria vastuksena mailalla vetden

Pidi katse ylhaalld pelissi ja ylivartalo on etunojassa sddren suuntaisesti. Selkd pysyy
mahdollisimman suorassa linjassa. Jalat ja kidet rytmittavit litkettd vastavuoroisesti,
mailasta kiinni pitava kisi pysyy suorana kimmenpuoli ylospain. Koko ajan ollaan

peliasennossa, reiden ja siiren vilinen kulma on 90 astetta. Potkaiseva jalka ojentuu
suoraksi sivulle. Painopiste on terin keskiosalla ja polvi on jalkaterin paalld samassa

linjassa.

13) Puolikaarros sisiteralla liukuen

Pida katse ylhaalld pelissi ja ylavartalo on etunojassa sairen suuntaisesti. Selkd pysyy
mahdollisimman suorassa linjassa. Jalat ja kidet rytmittavit litkettd vastavuoroisesti.
Koko ajan ollaan peliasennossa, reiden ja sairen valinen kulma on 90 astetta.
Potkaiseva jalka ojentuu suoraksi sivulle. Potkun ja liun edetessé paino siirretaan

luistimen teralld kannalta keskelle ja keskelta pakialle.

14) Puolikaarros ulkoterilld liukuen

Pida katse ylhaalla pelissi ja ylavartalo on etunojassa sairen suuntaisesti. Selka pysyy
mahdollisimman suorassa linjassa. Jalat ja kidet rytmittavit liikettd vastavuoroisesti.
Koko ajan ollaan peliasennossa, reiden ja sairen valinen kulma on 90 astetta.
Potkaiseva jalka ojentuu suoraksi sivulle. Potkun ja liun edetessi paino siirretiin

luistimen teralld kannalta keskelle ja keskelta pakiille.

15) Askeltaminen etukautta ristiin ulkoteralle eteenpiin liukuen

Pidi katse ylhailld pelissi ja ylivartalo on etunojassa sadren suuntaisesti. Selkd pysyy
mahdollisimman suorassa linjassa. Jalat ja kidet rytmittavit litkettd vastavuoroisesti.
Koko ajan ollaan peliasennossa, reiden ja sddren vilinen kulma on 90 astetta. Potkun ja
liun edetessa paino siirretadn luistimen terdlld kannalta keskelle ja keskelta pakiille.

Potkaiseva jalka ojentuu suoraksi sivulle.
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16) Luistellen yhdelld etukautta ristiin — sivulle viereen potkulla eteenpiin liukuen

Pidi katse ylhaalld pelissi ja ylivartalo on etunojassa sadren suuntaisesti. Selkd pysyy
mahdollisimman suorassa linjassa. Jalat ja kidet rytmittavit litkettd vastavuoroisesti.
Koko ajan ollaan peliasennossa, reiden ja sdiren vilinen kulma on 90 astetta. Potkun ja
liun edetessi paino siirretddn luistimen terdlld kannalta keskelle ja keskelta pakiille.

Potkaiseva jalka ojentuu suoraksi sivulle.

17) Vaiheittainen kaarreluistelu molempien jalkojen potkua ja liukua korostaen

Pidi katse ylhaalld pelissi ja ylivartalo on etunojassa sairen suuntaisesti. Selkd pysyy
mahdollisimman suorassa linjassa. Jalat ja kidet rytmittavit litkettd vastavuoroisesti.
Koko ajan ollaan peliasennossa, reiden ja sddren vilinen kulma on 90 astetta. Potkun ja
liun edetessa paino siirretadn luistimen terdlld kannalta keskelle ja keskelta pakiille.

Potkaiseva jalka ojentuu suoraksi sivulle.

18) Yhdelld jalalla sisa- ja ulkoterilld potkien eteenpiin litkkuen
Pidi katse ylhaalld pelissi ja ylavartalo on etunojassa siadren suuntaisesti. Selkd pysyy
mahdollisimman suorassa linjassa. Jalat ja kidet rytmittivit litkkettd vastavuoroisesti.

Koko ajan ollaan peliasennossa, reiden ja sddren vilinen kulma on 90 astetta. Potkun ja

liun edetessa paino siirretadn luistimen teralld kannalta keskelle ja keskelta pékialle.
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10.1.3 Harjoitteita taaksepdin luisteluun

19) Taaksepiin kahdella jalalla liukuen kyykyssa kdynnit maila ylhaalld edessa

Harjoitellaan oikean peliasennon 16ytymistd. Pida katse ylhéalld pelissi ja yldvartalo on
etunojassa sddren suuntaisesti. Selkd pysyy mahdollisimman suorassa linjassa. Kadet
pysyvit suorana hartioiden ylipuolella. Kyykyt tehddan peliasentoon asti, reiden ja
sadren vilinen kulma on 90 astetta. Painopiste on teran keskiosalla ja polvi on

jalkaterdn péalld samassa linjassa.

20) Kyykyssd kahdella jalalla taaksepiin liuku maila ylhdalld edessé

Harjoitellaan oikean peliasennon l6ytymista. Pida katse ylhailla pelissa ja yldvartalo on
etunojassa sdaren suuntaisesti. Selkd pysyy mahdollisimman suorassa linjassa. Kadet
pysyvit suorana hartioiden ylipuolella. Liuku tapahtuu peliasennossa, reiden ja sdiren
vilinen kulma on 90 astetta. Painopiste on terdn keskiosalla ja polvi on jalkaterin paalla

samassa linjassa. Harjoitellaan oikean peliasennon l6ytymista.

21) Painonsiirrot paikallaan sivulta sivulle liuttaen

Harjoitellaan painonsiirtoa. Pidé katse ylhailld pelissi ja ylivartalo on etunojassa sairen
suuntaisesti. Selkd pysyy mahdollisimman suorassa linjassa. Kidet ja jalat rytmittavat
vastavuoroisesti. Koko ajan ollaan peliasennossa, reiden ja sddren vilinen kulma on 90
astetta. Paino siirretddn kyykyssa olevan jalan paille, jolloin toinen jalka ojentuu
suoraksi sivulle. Painopiste on terin keskiosalla ja polvi on jalkaterin pailld samassa

linjassa. Liike pysaytetdin, reidet osuvat yhteen ennen seuraavaa painonsiirtoa.
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22) Painonsiirrot sivulta sivulle kahdella luistimella taaksepéin liukuen

Harjoitellaan painonsiirtoa. Pidéd katse ylhailld pelissi ja ylivartalo on etunojassa sddren
suuntaisesti. Selkd pysyy mahdollisimman suorassa linjassa. Kidet ja jalat rytmittavit
vastavuoroisesti. Koko ajan ollaan peliasennossa, reiden ja sddren vilinen kulma on 90
astetta. Paino siirretddn kyykyssa olevan jalan paille, jolloin toinen jalka ojentuu
suoraksi sivulle. Painopiste on terin keskiosalla ja polvi on jalkaterin paalld samassa

linjassa. Paino on yhden jalan pailld kerrallaan.

23) Taaksepiin yhden jalan liuku vapaa jalka ilmassa sivulla takaviistossa

Hyvi harjoite luisteluasennon ja liun harjoitteluun. Pida katse ylhaalla pelissa ja
ylivartalo on etunojassa sddren suuntaisesti. Selkd pysyy mahdollisimman suorassa
linjassa. Kidet ja jalat tasapainottavat asentoa vastavuoroisesti. Koko ajan ollaan
peliasennossa, reiden ja sairen vilinen kulma on 90 astetta. Painopiste on terin
keskiosalla ja polvi on jalkateran péilld samassa linjassa. Vapaa jalka nostetaan ilmaan ja

pidetdin takaviistossa suorana ilmassa.

24) Vuoroijaloin puristusluistelu

Pidi katse ylhaalld pelissi ja ylivartalo on etunojassa sadren suuntaisesti. Selkd pysyy
mahdollisimman suorassa linjassa. Kédet ja jalat rytmittavit vastavuoroisesti. Koko ajan
ollaan peliasennossa, reiden ja sddren vilinen kulma on 90 astetta. Paino siirretddn
liukuvan jalan paille ja polvi on jalkaterin paalld samassa linjassa. Potkaiseva jalka
tyonnetain suoraksi C-kirjaimen muotoiseen kaareen kantapai johtaen. Potkun ja liun
eri vaiheiden aikana paino siirretddn luistimen terdlld kannalta keskelle ja keskeltd

pakialle. Liuku alkaa heti potkun loputtua. Paino on vain yhden jalan pailld vuorollaan.
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10.1.4 Harjoitteita taaksepiin kaarreluisteluun

25) Askeltaminen sivuttain etukautta ristiin — sivulle viereen litkkuen

Pidi katse ylhailld pelissi ja ylivartalo on etunojassa sadren suuntaisesti. Selkd pysyy
mahdollisimman suorassa linjassa. Kédet ja jalat rytmittavit vastavuoroisesti. Koko ajan
ollaan peliasennossa, reiden ja sairen valinen kulma on 90 astetta. Potkaiseva jalka
ojentuu sivulle suoraksi. Painopiste on teran keskiosalla ja polvi on jalkaterin paalla

samassa linjassa.

26) Askeltaminen etukautta ristiin ulkoterille taaksepain liikkuen

Pidi katse ylhaalld pelissi ja ylivartalo on etunojassa sadren suuntaisesti. Selka pysyy
mahdollisimman suorassa linjassa. Kédet ja jalat rytmittavit vastavuoroisesti. Koko ajan
ollaan peliasennossa, reiden ja sairen valinen kulma on 90 astetta. Potkaiseva jalka
ojentuu sivulle suoraksi. Potkun ja liun eri vaiheiden aikana paino siirretddn luistimen

terdlld kannalta keskelle ja keskeltd pékiille.

27) Puolikaarros taaksepiin sisateralld liukuen

Pidi katse ylhéilld pelissi ja ylivartalo on etunojassa sadren suuntaisesti. Selkd pysyy
mahdollisimman suorassa linjassa. Kédet ja jalat rytmittavit vastavuoroisesti. Koko ajan
ollaan peliasennossa, reiden ja sairen valinen kulma on 90 astetta. Potkaiseva jalka
ojentuu sivulle suoraksi. Potkun ja liun eri vaiheiden aikana paino siirretddn luistimen

terdlld kannalta keskelle ja keskeltéd pikialle.
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28) Puolikaarros taaksepiin ulkoterilla liukuen

Pidi katse ylhaalld pelissi ja ylivartalo on etunojassa sddren suuntaisesti. Selkd pysyy
mahdollisimman suorassa linjassa. Kédet ja jalat rytmittavit vastavuoroisesti. Koko ajan
ollaan peliasennossa, reiden ja sddren vilinen kulma on 90 astetta. Potkaiseva jalka
ojentuu sivulle suoraksi. Potkun ja liun eri vaiheiden aikana paino siirretddn luistimen

terdlld kannalta keskelle ja keskeltéd pékialle.

29) Yhdelld jalalla sisi- ja ulkoterilld potkien taaksepiin litkkuen

Pidi katse ylhaalld pelissi ja ylivartalo on etunojassa sairen suuntaisesti. Selkd pysyy
mahdollisimman suorassa linjassa. Kédet ja jalat rytmittavit vastavuoroisesti. Koko ajan
ollaan peliasennossa, reiden ja sddren vilinen kulma on 90 astetta. Potkaiseva jalka
ojentuu sivulle suoraksi. Potkun ja liun eri vaiheiden aikana paino siirretdan luistimen

terilld kannalta keskelle ja keskeltd pikialle.

30) Vaiheittainen kaarreluistelu molempien jalkojen potkua ja liukua korostaen

Pidi katse ylhaalld pelissi ja ylavartalo on etunojassa sairen suuntaisesti. Selka pysyy
mahdollisimman suorassa linjassa. Kédet ja jalat rytmittavit vastavuoroisesti. Koko ajan
ollaan peliasennossa, reiden ja sddren vilinen kulma on 90 astetta. Potkaiseva jalka
ojentuu sivulle suoraksi. Potkun ja liun eri vaiheiden aikana paino siirretdan luistimen

terilld kannalta keskelle ja keskeltid pakialle.
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10.2 Esimerkkeji oheisharjoitteluun

1) Askellus eteenpiin

Katse ylhailla, ylavartalo on etunojassa sdiren suuntaisesti. Vartalon litkeketjua
tehostetaan kisien ja jalkojen vastavuoroisella rytmitykselld. Liikeketju tapahtuu siten,
ettd pakara ojentaa lantion, reisi ojentaa polven ja pohje ojentaa nilkan. Jalka
palautetaan lihelta lattiaa vartalolinjan alta eli asento sailyy samanlaisena eika litketta
helpoteta. Paino siirtyy astuvan jalan paalle ja takajalka suoristuu. Jalkaterd, polvi ja

lantio ovat kaikki samassa linjassa vartalon alla.

2) Luisteluaskellus eteenpiin

Katse ylhaalla, ylavartalo on etunojassa sairen suuntaisesti. Vartalon litkeketjua
tehostetaan kisien ja jalkojen vastavuoroisella rytmitykselld. Liikeketju tapahtuu siten,
ettd pakara ojentaa lantion, reisi ojentaa polven ja pohje ojentaa nilkan. Jalka
palautetaan lihelté lattiaa vartalolinjan alta eli asento sailyy samanlaisena eika litketta
helpoteta. Jalka astuu etuviistoon ja paino siirtyy astuvan jalan paille. Samalla takajalka

suoristuu. Jalkatera, polvi ja lantio ovat kaikki samassa linjassa vartalon alla.

3) Askellus taaksepiin

Katse ylhaalla, ylavartalo on etunojassa saaren suuntaisesti. Vartalon litkeketjua
tehostetaan kisien ja jalkojen vastavuoroisella rytmitykselld. Liikeketju tapahtuu siten,
ettd pakara ojentaa lantion, reisi ojentaa polven ja pohje ojentaa nilkan. Jalka
palautetaan lihelta lattiaa vartalolinjan alta eli asento sailyy samanlaisena eika litketta
helpoteta. Paino siirtyy astuvan jalan paalle. Jalkatera, polvi ja lantio ovat kaikki samassa

linjassa vartalon alla.
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4) Luisteluaskellus taaksepiin

Katse ylhailla, ylavartalo on etunojassa sdiren suuntaisesti. Vartalon litkeketjua
tehostetaan kisien ja jalkojen vastavuoroisella rytmitykselld. Liikeketju tapahtuu siten,
ettd pakara ojentaa lantion, reisi ojentaa polven ja pohje ojentaa nilkan. Jalka
palautetaan lihelta lattiaa vartalolinjan alta eli asento sailyy samanlaisena eiki litketta
helpoteta. Paino siirtyy astuvan jalan paalle. Jalkaterd, polvi ja lantio ovat kaikki samassa

linjassa vartalon alla.

5) Askellus eteen kidet ylhdilld suorana pallo kisissa

Pida katse ylhaalld ja kidet suorina. Jannita keskivartalon lihaksia koko suorituksen
ajan. Ota riittdvin pitkd askel eteen, jotta litkerata on harjoitukselle riittdva. Tukijalan
nilkan hyvi asennonhallinta estad polvea kiertymasti sisddanpdin. Jalka palautetaan

lihelta lattiaa vartalolinjan alta eli asento sailyy samanlaisena eika liikettd helpoteta.

6) Jalan heitto eteen

Jalka heitetdan rennosti eteenpiin. Vastakkainen kasi osuu ylhdilld nousevaan jalkaan.
Ylavartalo pysyy suorana ja pystyssa, asento on muutenkin ryhdikéds. Molemmat jalat
pidetdin suorana. Jalka nousee litkkuvuuden mukaan eli ei ole tirkedd kuinka ylhiille
jalka nousee, vaan tarkeintd on ettd molemmat jalat pysyvit mahdollisimman suorana.
Liike parantaa takareiden aktiivista liitkkuvuutta, joka mahdollistaa jdakiekkoilijalla

luistelun tehokkuuden ja taloudellisuuden parantamista.

7) Jalan heitto sivulle

Kidet pidetdin lantiolla ja jalka nostetaan suoraan sivulle. Ylivartalo pidetidn suorana
ja vakaana. Jalkaterin pitdisi osoittaa suoraan eteenpdin. Se onnistuu parhaiten kun
jalkaa nostetaan kantapai edelld. Liike parantaa pakaran ja ldhentdjien aktiivista
liikkuvuutta. Lihasten aktivointi liikkuvuusrajan tuntumassa parantaa myos

luistelupuristuksen tehokkuutta.
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8) Jalan kierto edestd sivulle

Kidet lantiolla, tasapaino toisella jalalla kun suorittava jalka kiertdd. Jalka heitetdin
kevyesti eteenpiin, josta se kiertdd suoraan sivulle ja sen jilkeen taakse. Ylavartalo
pidetddn pystyssd ja jalalla tehddin niin laaja kaarros kuin mahdollista. Liike parantaa

lantionseudun aktiivista liikkuvuutta seka ylavartalon hallintaa tasapainoa vaativassa

lilkkeessa.

9) Jalan kierto sivulta eteen

Kidet lantiolla, tasapaino toisella jalalla kun suorittava jalka kiertda. Jalka heitetdin
kevyesti taaksepdin, josta se kiertad sivulle ja sieltd suoraan eteen. Liikkeen voi tehda
kidet lantiolla tai kisilld rytmittdmalld. Liike parantaa lantionseudun aktiivista

liikkuvuutta seki ylavartalon hallintaa tasapainoa vaativassa liikkeessa.

10) Jalan heitto eteen, josta tiputus sen paalle

Heitd jalka suoraan eteenpiin ja astu samalla tukijalalla eteenpiin. Laskeudu maahan
tulevan jalan paille. Liike parantaa lonkankoukistajan ja takareiden liikkuvuutta ja
lihasten oikea-aikaista aktivointia. Luistelun tehokkuuden ja taloudellisuuden kannalta

lihasten oikea-aikainen aktivointi on tarkeaa.

11) Luisteluloikka eteenpiin pysaytykselld

Katse ylhaalla, ylavartalo on etunojassa sairen suuntaisesti. Vartalon litkeketjua
tehostetaan kisien ja jalkojen vastavuoroisella rytmitykselld. Liikeketju tapahtuu siten,
ettd pakara ojentaa lantion, reisi ojentaa polven ja pohje ojentaa nilkan. Jalka
palautetaan polvea nostaen vartalolinjan alta. Paino siirretdan ponnistavan jalan paille.
Hae tasapaino ja ota vasta sitten seuraava loikka. Jalkatera, polvi ja lantio ovat kaikki

samassa linjassa vartalon alla.
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12) Luisteluloikka eteenpiin jatkuvana

Katse ylhailla, ylavartalo on etunojassa sdiren suuntaisesti. Vartalon litkeketjua
tehostetaan kisien ja jalkojen vastavuoroisella rytmitykselld. Liikeketju tapahtuu siten,
ettd pakara ojentaa lantion, reisi ojentaa polven ja pohje ojentaa nilkan. Jalka
palautetaan polvea nostaen vartalolinjan alta. Paino siirretadn ponnistavan jalan paalle.

Jalkatera, polvi ja lantio ovat kaikki samassa linjassa vartalon alla.

13) Luisteluloikka taaksepiin pysaytykselld

Katse ylhaalla, ylavartalo on etunojassa sdiren suuntaisesti. Vartalon litkeketjua
tehostetaan kisien ja jalkojen vastavuoroisella rytmitykselld. Liikeketju tapahtuu siten,
ettd pakara ojentaa lantion, reisi ojentaa polven ja pohje ojentaa nilkan. Jalka
palautetaan polvea nostaen vartalolinjan alta. Paino siirretddn ponnistavan jalan paille.
Hae ensin tasapaino ja ota vasta sitten uusi loikka. Jalkateri, polvi ja lantio ovat kaikki

samassa linjassa vartalon alla.

14) Luisteluloikka taaksepiin jatkuvana

Katse ylhaalla, ylavartalo on etunojassa saaren suuntaisesti. Vartalon litkeketjua
tehostetaan kisien ja jalkojen vastavuoroisella rytmitykselld. Liikeketju tapahtuu siten,
ettd pakara ojentaa lantion, reisi ojentaa polven ja pohje ojentaa nilkan. Jalka
palautetaan polvea nostaen vartalolinjan alta. Paino siirretdin ponnistavan jalan paille.

Jalkatera, polvi ja lantio ovat kaikki samassa linjassa vartalon alla.

15) Vuoroloikka eteenpdin jatkuvana

Katse ylhialla, ylivartalo on etunojassa sddren suuntaisesti. Vartalon litkeketjua
tehostetaan kisien ja jalkojen vastavuoroisella rytmitykselld. Liikeketju tapahtuu siten,
ettd pakara ojentaa lantion, reisi ojentaa polven ja pohje ojentaa nilkan. Jalka
palautetaan polvea nostaen vartalolinjan alta. Paino siirretddn ponnistavan jalan paille.

Jalkatera, polvi ja lantio ovat kaikki samassa linjassa vartalon alla.

41



16) Yhden jalan kyykky

Ota hyvi ja tasapainoinen asento yhden jalan varassa. Laita kidet eteen ja laskeudu niin
syvaan kyykkyyn kuin péddset. Vapaa jalka pitda pysya suorana koko suorituksen ajan.
Nouse kyykysta ylos siten, ettd vapaa jalka ei kosketa missdidn vaitheessa maata. Liike
parantaa nilkan liikkuvuutta, pakaran ja reiden lihasvoimaa seka tasapainoa. Liike ei

sovellu alle 14-vuotiaillel

17) Yhden jalan kyykky polvi maahan

Seiso yhdelli jalalla ja ota vapaan jalan nilkasta kiinni. Mene niin syvaian kyykkyyn, ettd
vapaan jalan polvi koskettaa maahan. Nouse yl6s pitimailld koko ajan vapaan jalan
nilkasta kiinni. Liike parantaa nilkan liikkuvuutta, pakaran ja reiden lihasvoimaa seka

tasapainoa. Liike ei sovellu alle 14-vuotiaille!

18) Yhdelld jalalla seisten kiden ja jalan ojennus

Seiso yhdelld jalalla polvi koukussa ja ylivartalo suorana eteenpiin kallistuneena.
Kurkota kadelld mahdollisimman pitkalle eteen ja vie samalla jalka vaakatasoon. Pida
katse koko ajan ylhailld. Jannitd keskivartalon lihaksia koko suorituksen ajan. Tukijalan

nilkan hyvi asennon hallinta estda polvea kiertymasté sisddnpain.

19) Yhden jalan hyppy paikallaan

Tasapaino on koko ajan samalla jalalla. Alastulo on mahdollisimman joustava ja
daneton. Polvi tulee suoraan jalkaterin paille samassa linjassa. Loyda ensin tasapaino ja

sailytd se hetken ennen uutta hyppya.

20) Yhden jalan hyppy sivulta sivulle

Tasapaino on koko ajan samalla jalalla. Alastulo on mahdollisimman joustava ja
aaneton. Polvi tulee suoraan jalkaterin paille samassa linjassa. Loyda ensin tasapaino ja

sailytd se hetken ennen uutta hyppya.
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10.3 Luistelun opettaminen Kiekkoreippaassa ikiluokittain

Tkavaiheet 3 -11

Tirkedd on motoristen taitojen kehittiminen. 3 -11 ikdvuoden aikana pitiisi saada

muodostettua kipina lajiin. Pelaamisen lisidaminen on tirkeda.

Leijonakiekkokoulu (4 -7-vuotiaat)

Tirkedd on harjoitella tasapainoa luistimilla. My6s peliasennon harjoittelu aloitetaan
tassa vaitheessa. Téssa idssa harjoitellaan jarruttamista, eteenpainluistelun potkua seka
eteenpiin ja taaksepdin luistelun liukua.

F1 — F2 -ikiluokat (8 -9-vuotiaat)

Peliasennon harjoittelu. Eteenpiin seka taaksepainluistelun potkun harjoittelu ja
kehittdminen on tirkedd. Erilaiset kddnnokset. (eteenpiin luistelusta taaksepdin
luisteluun ja vauhtikdannos).

E2 (10-vuotiaat)

Peliasennon harjoittelu. Harjoitellaan vauhtikdannoésti ja laitahyokkaajan kdannosta.

Eteenpain kaarreluistelun ja taaksepainluistelun harjoittelu aloitetaan tissa ikavaiheessa.

E1 (11-vuotiaat)

Peliasennon harjoittelu. Harjoitellaan laitahyokkaajan ja puolustajan kaannosta.

Harjoitellaan my6s eteenpdin ja taaksepain kaarreluistelua.
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Tkavatheet 12 -13

Vaihe, jolloin opetellaan urheilijaksi. Halukkaille tarjotaan lisaharjoittelumahdollisuus.
Alueen lahjakkaimmille jarjestetain yhteisharjoittelua. Harjoittelua jaetaan tasoryhmiin,
jolloin saadaan kilpailuun opettelua, kaikille onnistumisen kokemuksia ja omantasoista
toimintaa. Tassd vaiheessa siirrytidn lihelle ymparivuotista harjoittelua ja kilpa- ja

harrastetoiminta eriytetadn toisistaan.

D2 — D1-ikaluokat

Luisteluvoiman kehittdminen aloitetaan. Rytminvaihdon ja suojaamisen yhdistamista

luisteluun harjoitellaan tissa ikdvaiheessa.

Tkavaiheet 13 -15

Kilpa- ja huippu-urheilun vaatimukset tiedostetaan pelaajille. Erddnlainen urheilijaksi
kasvaminen aloitetaan tassa vaitheessa. On tirkedd ettd myos omalla ajalla litkutaan ja
ettd kokonaislitkuntamiird on kunnossa. Lajitaitoja kehitetddn pelitaidoiksi ja pelin
vaatimukset huomioidaan tissa. Harjoittelun painotus on edelleen luistelussa.

Pelipaikkakohtainen erikoisharjoittelu aloitetaan.

C2 — C1 — ikaluokat

Luisteluvoiman kehittiminen on tirkedi. Pelipaikkakohtaisen luistelutekniikan

harjoittelu korostuu.
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Ikavaiheet 16 ->

Huipulle tahtddva harjoittelu- ja kilpailu alkaa. Harjoitellaan useita tunteja paivassa.
Taitoa, tekniikkaa ja taktiikkaa harjoitellaan omien joukkueharjoitusten lisiksi
aamubharjoituksissa, iltapaivajiilld ja omatoimisesti. Kokonaisliikunnan maarasta seka
varsinkin ravinnon ja levon merkityksestd tulee huolehtia. Yksilolliset
kehityssuunnitelmat laaditaan ja niiden toteutuksesta huolehditaan pitkajanteisesti.
Opiskelu, sosiaalinen elimai ja urheilu pyritddn yhdistimain mahdollisimman hyvin.
Pelaajan tietoisuutta lisdtdan siitd, mitd ammattilaisuus tulee vaatimaan. Tukitoimina
ovat muun muassa lidkirintarkastukset, fysioterapiahoidot, ravitsemuksellinen tuki ja

henkil6kohtaisen tukihenkil6n apu.

B-ikaluokat

Luisteluvoiman kehittiminen on tirkead. Henkilokohtainen analyysiarviointi ja

harjoittelu aloitetaan viimeistdan B-junioreissa.
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10.4 Testit harjoittelun tukena

Testaaminen on tarked osa joukkueen ja yksittdisen pelaajan suunnitelmallista
kehityksen ja suorituskyvyn seurantaa. Testitulokset antavat pohjan kehityksen
tarkastelulle pitkalld aikavililld. Testit ovat harjoituksen omaisia ja ne ovat my6s hyvid
harjoitustapahtumia harjoittelun aikana. Yhteniiset testit kertovat Suomalaisen
jadkiekon kansainvalisestd ja kansallisesta tasosta, mika on todella tirkeda kilpa- ja

huippu-urheilussa.

10.4.1 Jaitestit

1) Luistelunopeus 30m

Maksimaalinen kithdytys. Ylavartalo ja kadet rytmittivit litkettd eteenpdin. Luistellaan
maila yhdesséd kidessa. Luistelu taysilli maaliviivalle asti tai mielellidn jopa pari metrid
yli maaliviivan, ettei ainakaan lopeta luistelua litan aikaisin. Aika voidaan ottaa eteenpiin

luistelusta seka taaksepiin luistelusta.

2) Luistelukestavyys 500 m

Ylivartalo ja kidet rytmittivit liikettd eteenpdin. Vauhtia pidetddn ylli pitkilld potku- ja
liukuvaiheella. Suorassa luistelussa seki ylakdden puolelle kaarrettaessa maila pidetdan
yhdessa kidessi. Peliasento ja luistelun rytmi sdilytetdan koko suorituksen ajan. Luistelu
taysilld maaliviivalle asti tai mielelldian jopa pari metrid yli maaliviivan, ettei ainakaan
lopeta luistelua liian aikaisin. Testi tehdadn parikilpailuna, mutta luistelussa keskitytaian
vain omaan suoritukseen ja oman ajan parantamiseen. Luistellaan kaksi kierrosta
kenttdd ympari, minka jilkeen mennian keskialueella ristiin ja kaarreluistelun suunta
muuttuu. My6s muuttuneeseen suuntaan luistellaan kaksi kierrosta. Eli luistellaan kaksi

kierrosta molempiin suuntiin, siis yhteensa nelja kierrosta.
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3) Luistelun monipuolisuustestit

Testi, jossa tulee monipuolisesti pysahdyksia, kiannoksid molempiin suuntiin ja
luistelua sekd eteenpiin ettd taaksepdin. Painopiste pidetddn alhaalla koko suorituksen
ajan. Vauhtia ylldpidetddn kithdyttimalld aina pysdhdysten tai kidnnosten jilkeen.
Tirkedd on luistelun oikea-aikainen rytmittiminen eri vaiheissa seka kisien ja
ylivartalon kiytto luistelun tehostamiseksi. Radassa pitdd pystyd vertailemaan

molemminpuoliset suoritukset.

10.4.2 Oheistestit

4)  Yhden jalan kyykky

Jalkatera ja polvi pitdd olla samansuuntaisesti. Koko jalkatera pitdd olla alustassa. My6s
kantapai pysyy kiinni alustassa koko litkkeen ajan, eikd nouse ilmaan. Lantion asentoa
pitdd kontrolloida vatsa-, selki- ja pakaralihaksilla. Lantiorengas pysyy lihelld
keskiasentoa. Selkdd ei saa paistdd notkolle eikd pyoristyméan. Ryhti pitad pysya

hyvina, eli hartiat ja yldselka painetaan taakse lapaluita yhteen lihentimalla.

5) 5 -loikka
Jokaisella suorituksella on tarkoitus saada aikaan maksimaalinen nopeusvoimasuoritus.
Jaloilla ja kisilld tehdddn vastavuoroinen ja rytmikis liike, joka suuntautuu eteenpiin.

Kidet ja ylavartalo pysyvit rentoina suorituksen ajan. Alastulo kurotetaan pitkalle eteen

tasajalkaa, keskivartalolla litkettd tukien.

6) Juoksunopeus 30 m
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Maksimaalinen kithdytys. Ylivartalo ja kidet rytmittdd lilkettd eteenpiin. Juoksu tdysilld
maaliviivalle asti tai mielellddn jopa pari metrid yli maaliviivan ettei ainakaan lopeta
juoksua liian aikaisin.

10.5 Case: Kiekkoreipas B:n kausi 2009- 2010

Luistelu on tirkein yksittiinen ominaisuus jaakiekossa. Ilman hyvaa luistelutaitoa on
lihes mahdoton paistd ammattilaiseksi. Kiekkoreippaan B-juniorijoukkueen
valmentajat ymmarsivat timan tosiasian ja valitsivat joukkueelleen luistelun
kehittimisen koko kauden padteemaksi, jota harjoiteltiin lihes kylldstymiseen asti.
Luistelun kehittiminen oli vahvasti mukana kaikessa harjoittelussa kauden aikana ja sitd
todella haluttiin kehittad. Tulokset ovat kauden jilkeen todella hyvid ja ne ovat
seurausta suunnitelmallisesta, ammattitaitoisesta ja ahkerasta harjoittelusta kauden

aikana.

10.5.1 Kiekkoreippaan B:n luistelun kehittiminen 2009- 2010

Kiekkoreippaan B-junioreiden paivalmentaja Tomi Lamsa valitsi joukkueelle koko
kauden paiteemaksi luistelun ja sen kehittimisen. Yhteistyossa Jaakiekon
Kansainvilisen Kehityskeskuksen kanssa lahdettiin kehittimaan pelaajien luistelua. Idea
lahti liikkeelle siita, ettd Lamsan nakemyksen mukaan ilman hyvaa luistelua on hyvin
vaikea kehittya kansainvilisen tason huippupelaajaksi. Limsa keskusteli
Kehityskeskuksen Tuomo Kirjen kanssa luistelusta ja sen kehittimisestd. Yhteistuumin
toteamuksena oli se, ettd perusluistelu on keskeinen osa — alue, joka vaatii Suomessa
erityishuomiota sen kehittimiseksi paremmalle tasolle. Niin projekti ldhti liikkeelle ja

Kehityskeskus sai Kiekkoreippaan b-junioreista erityisprojektin kaudelle 2009 -2010.

Aluksi pelaajat suorittivat 500 metrin testiluistelun ja suorituksesta kirjattiin aika.
Tdman jilkeen jokaisen pelaajan eteenpiin ja taaksepdinluistelu kuvattiin videolle seka
edesti ettd sivulta kuvattuna. Pelaajat saivat luistelustaan henkil6kohtaisen palautteen
valmentajilta sekéd padsivat myos itse arvioimaan luisteluaan. Taman jalkeen
Kehityskeskuksen Tuomo Kirki piti pojille luennon luistelusta ja sen kehittimisesta.

Luennolla kaytiin ldpi tirkeitd asioita luistelusta, kuten luistelun potkua, liukua,
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palautusta ja asentoa. Kirki piti joukkueelle my0s jadharjoituksia, joissa kaytiin ldpi
erilaisia harjoitteita luistelun kehittimiseksi. Harjoitteiden ydinkohdat tuotiin pojille
selville ja niiden oikeaa suorittamista opeteltiin jaalld. Ndin pelaajat saivat paljon tietoa
jaakiekkoilijan luistelusta ja siitd miten sitd voidaan kehittaa.

Kehittelyjen jilkeen B-juniorit paasivit harjoittelemaan luistelua omissa
harjoituksissaan. Padharjoitteiksi valittiin eteenpdin luistelun kolme harjoitusta.
Harjoitteet olivat: potku — liuku- jarrutus, puristusluistelu ja luistimen palautus potkun
jalkeen. Taaksepiinluistelussa yleisimmit harjoitteet olivat yhden jalan potku paikallaan,
yhden jalan liuku ja taaksepiin puristusluistelu yhdelld ja kahdella jalalla. Lisaksi
oheisharjoituksissa tehtiin luistelua tukevia harjoitteita, joista paiharjoitteita koko
kauden olivat askellus, luisteluaskellus ja luisteluaskellus taaksepéin. Niissa toistomairat
kasvoivat kauden aikana ja vililld kéytettiin vastusvetokumeja askellusten tekemisessa.

My®6s erilaisia yhden jalan harjoitteita tehtiin oheisharjoituksissa paljon.

Harjoituksissa tehtiin ensin toistoja, joissa vaadittiin laatua koko ajan. Harjoitteiden piti
menni oikein ja ydinkohtien toteutua, joten palautetta annettiin paljon. Kun pelaajat
alkoivat omaksua asioita sekd ymmartda omia suorituksiaan alkoivat harjoitteet menna
jo paljon laadukkaammin. Tdmin jilkeen liséttiin kilometrejd ja luisteltiin entistd
enemmin. Kun luistelu oli jo laadukkaampaa, luistelua ja toistoja lisittiin entisestdan.
Tuli paljon luistelua kenttdd ympiri seka erilaisia loppuluisteluja. Taman jalkeen luistelu
liitettiin entistd enemman harjoituksiin ja luistelu oli mukana 1 vs. 1 harjoituksissa, eti
pelitilanteiden harjoittelussa seka erilaisissa peleissa. Kaarreluistelu otettiin harjoitteluun

mukaan syksylld samalla periaatteella. Kauden mittaan luistelun kehittdminen oli

vahvasti mukana lahes jokaisessa harjoitteessa jaalla.

Tulokset parantuivat kauden aitkana huomattavasti. Testeind joukkue kaytti jaalla 500
metrin testid, joka luisteltiin kauden aikana nelji kertaa. Testi luisteltiin ensin kevaalla,
sitten syksylld, joulutauolla ja vield kauden paittecksi. Aikaparannukset olivat monella
pelaajalla huimia ja parhaimmillaan aika saattoi parantua jopa seitsemin sekuntia.
Oheistestind kaytettiin yhden jalan kyykkya aluksi ilman painoa ja myohemmin, kun
tulokset paranivat, pienen painon kanssa. My6s oheistesteissa tulosparannukset olivat

pelaajilla todella hyvaa luokkaa.
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10.5.2 Yhteenveto Case: Kiekkoreipas B 2009- 2010

Kiekkoreippaan B-junioreiden luistelun kehittiminen kauden 2009- 2010 aikana
onnistui erittdin hyvin. Harjoittelu aloitettiin heti joukkueen valinnan jilkeen
huhtikuussa 2009 ja se kesti maaliskuuhun 2010. 11 kuukautta kestineen kauden aikana
pelaajien luistelutaito kehittyi valtavasti, eikd luistelun kehittiminen hairinnyt joukkueen
pelaamista B-junioreiden SM-sarjassa. Piinvastoin joukkueen peli parani joulutauon
jalkeen huomattavasti ja tirkein syy sithen oli pelaajien parantunut luistelutaito.
Joukkueena Kiekkoreippaan B-juniorit pystyivit loppukaudesta haastamaan vastustajaa
entistd paremmin parantuneen luistelun avulla. Tavoitteena valmennuksella oli koko
kauden luisteluteemalla parantaa pelaajien luistelutekniikkaa, luisteluvoimaa ja
luistelukestavyyttd. Tdssa myOs onnistuttiin ja siitd kertovat seka testitulokset etta

nousujohteinen kehitys peleissi niin joukkueelta kuin yksittdisiltd pelaajilta.

Henkilokohtaisella tasolla esimerkiksi laitahyokkadja Aatu Viljasen luistelu kehittyi
paljon kauden aikana. Aatun peliasentoa piti saada alemmaksi ja tasapainoisemmaksi
sekd kaarreluisteluun piti saada lisdd tehoa. Nykyisin parantunut liike auttaa Aatua yksi
vastaan yksi tilanteissa ja ndin maalipaikat ovat peleissa lisddntyneet. Moni pelaaja nosti
profiiliaan kauden aikana ja testitulokset kertoivat ettd monella pelaajalla luistelu meni
todella paljon eteenpiin kauden aikana. Ndin ollen Kiekkoreippaan B-juniorijoukkueen
luisteluteemasta on ollut paljon hyotyi ja kehitys on ollut huimaa kauden aikana.

Luisteluteeman valinta koko kauden paiteemaksi oli haastava, mutta onnistunut valinta.
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10.6 Oppaassa kiytetyt lihteet

Hockey Centre www.iithce.fi

Hinninen, J. Voimaa peliin — opas jaikiekkoilijoille.

Koski, H. & Hyvirinen, J. Pelaajapolku, yksilon kehittamiseksi. Powerpoint- esitys.

Karki, T. Eteenpainluistelu. Luistelumateriaali.

Karki, T. Haastattelu.

Karki, T. Taaksepainluistelu. Luistelumateriaali.

Lamsa, T. & Petdjd, V. Haastattelu.
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11 Pohdinta

Luistelulla on todella suuri merkitys jadkiekkoilijalle. Hyvilld luistelulla ehtii
nopeammin tilanteisiin, paasee helpommin maalipaikoille ja pystyy puolustamaan
vastustajaa vastaan paremmin. Hyva luistelu helpottaa pelaamista ja korkealla tasolla
vaaditaan pelaajalta monipuolista ja hyvaa luistelua. Ilman hyvaa luistelua on todella
vaikea kehittya kansainvilisen tason huippupelaajaksi. Perusluistelu on tirked osa-alue,
joka vaatii enemmin huomiota ja sitd tulisi kehittdd paremmalle tasolle Suomessa.
Pelaajalle muodostuu ennen pitkdia oma persoonallinen tyyli luistella, mutta
luistelutekniikkaan liittyvid osa-alueita voidaan kehittdd vield B-junioreissakin.
Tekniikan ohella pelaajien luisteluvoimaa, -nopeutta, -kestavyytta seki luistelun

monipuolisuutta voidaan kehittdd paljon.

Oppaassa kiyddin lapi miten luistelua voi kehittai jaalla tekemalld harjoituksia luistelun
eri ominaisuuksien kehittimiseen. Varsinkin eteenpiin ja taaksepiinluistelun asentoa,
potkua, liukua ja palautusta on hyva harjoitella ja kehittad. Seka suoraa luistelua ettd
kaarreluistelua kannattaa kehittdd. Lisaksi on hyva tehdi erilaisia luistelua tukevia
oheisharjoitteita, joista on my6s esimerkkeja oppaassa. Oheisharjoitteissa tulee suosia
luistelun omaisia liikkeita ja harjoittaa ennemmin liikkeketjua kuin yksittaista lihasta.
My6s yhden jalan harjoitukset ovat todella hyvia, silld ne kehittavit tasapainoa ja
luistelunomaista voimaa. Oheisharjoituksissa on hyva kehittaa luistelussa tirkeité ja
tukevia ominaisuuksia, kuten lantion seudun litkkuvuutta, tasapainoa, keskivartalon

hallintaa ja lajinomaista voimaa.

Oppaasta selvida, ettd kiekkoreippaan B-junioreille valitusta luisteluteemasta oli paljon
hy6tya. Suurin merkitys pelaajien luistelutaidon kehittymiselle oli valmentajien
ammattimainen ja motivoitunut toiminta. Valmentajat valitsivat joukkueelle paaliikkeet
luistelun kehittimiseen, niin jadharjoitteluun kuin oheisharjoitteluunkin, niiden osa-
alueiden mukaan, joissa oli eniten kehitettavaa. Jadharjoitteet olivat riittivin haastavia ja

oheisharjoitteet luistelua tukevia. Harjoitteet olivat kaikin puolin luistelua kehittavia.
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Harjoittelu oli systemaattista ja suunnitelmallista. Luistelun kehittiminen oli vahvasti
mukana lihes jokaisessa harjoitteessa kauden aikana.

Kiekkoreippaan B-junioreiden luistelun kehittiminen kauden 2009- 2010 aikana oli
erittdin onnistunut projekti. Monen pelaajan luistelu kehittyi huimasti kauden aikana ja
niin ollen heista tuli paljon parempia jaakiekkoilijoita. Pelaajien kannalta oli tirkeaa,
ettd he saivat paljon henkil6kohtaista palautetta luistelustaan omilta valmentajiltaan.
Tidrkedd oli my0s se, ettd pelaajat nikiviat omaa luisteluaan videolta ja pystyivat my6s
itse arvioimaan omaa tekemistain. Valmentajien vaatimustaso oli harjoittelussa kova,
jolloin suorituksista saatiin laadukkaita ja paljon oikein tehtyji toistoja. Tulokset
paranivat huomattavasti kauden aikana ja timdn huomasi konkreettisesti seka
testitulosten parantumisena ettd joukkueen parantuneina pelisuorituksina B-nuorten

SM-sarjassa.

Tavoitteena Kiekkoreippaan B-juniorijoukkueen valmentajilla oli kehittaa pelaajien
luistelutekniikkaa, luisteluvoimaa ja luistelukestavyyttd. Tavoitteissa onnistuttiin
testitulosten ja peliesitysten mukaan todella hyvin. Erillisen luisteluteeman valitseminen
joukkueelle ja luistelun kehittiminen kauden aikana oli raskasta. Siitd on kuitenkin ollut
paljon hyotyid, silld kehitysta luistelussa ja kokonaisvaltaisessa pelaamisessa on

joukkueen pelaajille tullut kauden 2009 -2010 aikana todella paljon.

Uskon, ettd opinndytetyGstini on apua monelle jadkiekkovalmentajalle, jotka kehittavit
nuorten jaakiekkoilijoiden luistelutaitoa. Oppaasta 16ytyy esimerkkiharjoitteita luistelun
kehittimiseen ja esimerkkiharjoitteita luistelua tukevaan oheisharjoitteluun. Eri
ikdluokkien valmentajille on malleja, siitd kuinka luistelua voi kehittda eri ikaluokkien

pelaajille. Oppaasta 16ytyy myos erilaisia testeja luisteluun liittyen.

Jaakiekko on peli, jossa pitda hallita monta erilaista ominaisuutta. Silti luistelu on se
tarkein yksittdinen taito jadkiekossa ja se pitiisi mielestdni huomioida paremmin juniori-
pelaajien harjoittelussa. Tarkeda luistelun kehittimisessa on suunnitelmallinen,
systemaattinen ja miiritietoinen harjoittelu. Luistelua on mahdollisuus kehittad vield
myo6haisemmalldkin idlld. Jadkiekkoilijalla tulee olla monipuolinen ja hyva luistelutaito,
jos haluaa kehittya huippu-pelaajaksi. Taman vuoksi etenkin juniorijaakiekkoilijoiden

harjoittelussa tulisi keskittyd enemmin luistelun kehittimiseen.
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Liitteet

Liite 1. Luistelukestavyys 500 m testi

Luistelukestdvyys 500 m [ref# 871]

/ \

-

«  HUOM! Katso luistelutestin tarkat mitat kuvaus vililehdesti!
Ylévartalon ja kisien rytmikas liike eteenpéin suuntautuen

Pidé vauhtia yll4 pitkall liuku - potkuvaiheella ‘

+ Maila yhdess# kédessd suorassa luistelussa ja ylikéden puolelle

kaarrettaessa

« Keskitys asennon ja rytmin séilyttimiseen koko suorituksen ajan

+ Luistele rennosti loppuun saakka (mielelléidn muutaman metrin yli
maaliviivan)

+ Parikilpailuna testi# tehtaessé pyri keskittyméin myos oman

suoritusaikasi parantamiseen
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Liite 2. Luistelun monipuolisuustesti

Luistelun monipuolisuus

+ Painopiste alhaalla koko suorituksen ajan - puristus j4éhin

+ Vauhdin yllépitdminen - kiihdyttdminen eri vaiheiden aikana
* Luistelun oikea-aikainen rytmittiminen eri vaiheissa

+ Késien kéyttdminen luistelun tehostamiseksi

+ Radan molemminpuolisten suoritusten vertailtavuus

Suoritusohjeet kuvaus valilehdess!
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