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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd onko neljan viikon tehostetulla ke-
honhallintaharjoittelulla vaikutusta luistelun monipuolisuuteen. Opinnaytety6n tilaa-
jana toimi lappilainen jadkiekkoseura Rovaniemen Kiekko ry. Tutkimukseen osallis-
tui Rovaniemen Kiekon B-juniorijoukkue, joka jaettiin koe- ja kontrolliryhmiin.

Tutkimusaineisto keréattiin syksylla 2011. Aineisto kerattin Suomen jaakiekkoliiton
luistelun monipuolisuus testilld, joka tehtiin ennen ja jalkeen neljan viikon interven-
tiojakson. Testilla mitattiin luistelurataan kulunutta aikaa. Liséksi interventiojakson
jalkeen tehtiin 30 sekunnin anaerobinen hyppelytesti, jolla mitattiin tutkittavien anae-
robista tehoa. Saatujen testitulosten avulla, pystyttiin vertailemaan koe- ja kontrolli-
ryhmien valisia eroja niin luistelun monipuolisuudessa kuin anaerobisessa tehossa.
Testitulokset analysoitiin SPSS- tilasto-ohjelmalla kayttden Wilcoxonin merkkitestia
ja Mann-Whitneyn U-testia.

Koe- ja kontrolliryhmien luistelutestin keskiarvoja vertailemalla koeryhma oli selvasti
kontrolliryhmaa nopeampi, silla koeryhman keskiarvo oli 35,83 sekuntia ja kontrolli-
ryhman 36,52 sekuntia. Edella mainitusta huolimatta varsinaisten tutkimustulosten
mukaan neljan viikon kehonhallintaharjoittelulla ei ole tilastollisesti merkitsevaa vai-
kutusta luistelun monipuolisuuteen. Tulokset kuitenkin mielenkiintoa heréttavasti
osoittavat, etta kehonhallintaharjoittelua toteuttanut koeryhma paransi luistelutestitu-
lostaan selvasti ja lahes merkitsevasti (p=0,086). Suuremmalla otannalla ja tarken-
tavilla fyysisilla ja motorisilla testeilla tutkimusongelmaa olisi syyta lahestyd uudes-
taan.

Avainsanat kehonhallinta, jAdkiekko, motorinen oppiminen, luistelun biomekaniik-
ka, taito
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The purpose of this thesis was to find out if a four week accelerated body control
training has effects on skating skills. This thesis was commissioned by the ice hock-
ey club Rovaniemen Kiekko ry. The target group of this research was the B-junior
team of the same hockey club. The target group was separated into two groups, the
sample and the control group.

Research material for the study was collected in autumn 2011. Material was gath-
ered using the Finnish ice hockey federation’s skating test which was carried out
before and after an accelerated body control training period. This test measured the
time it takes to perform a skating course. In addition, after a four week training peri-
od we also measured the anaerobic capacity by running a 30 seconds jump test.
These test results were analyzed by using the SPSS-statistical program. With this
program we used the Wilcoxon signed-rank test which compares two related sam-
ples or repeated measurements on a single sample to assess whether their popula-
tion mean ranks differ. We also used the Mann-Whitney U test which is a test for
assessing whether one of the two samples of independent observations tends to
have larger values than the other.

By comparing the mean results of the final skating test, it became evident that the
sample group was faster than the control group. The mean result of the sample
group was 35,83 seconds whereas in the control group it was 36,52 seconds. How-
ever, the Wilcoxon signed-rank test showed, that the results are not statistically sig-
nificant. The huge standard deviation proved that our target group should have been
bigger. With a bigger target group we could have achieved the significance. Now it
isn’t certain that it was only the body control training that affected the skating skills.

Although our research isn’t statistically significant, the results are interesting and
they generate many new themes for future research.

Key words body control, ice hockey, motor learning, talent, skating biomechanics
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1 JOHDANTO

Pelkkd jadharjoittelu ei takaa tietd huippujaakiekkoilijaksi vaan aikaa tulisi
uhrata myés monipuoliseen oheisharjoitteluun. Monipuolisella oheisharjoitte-
lulla mahdollistetaan kehittyminen sekéa yleisessa taitavuudessa etta varsi-
naisissa lajitaidoissa. Yksi oheisharjoittelun tarked osa-alue on kehonhallinta.
Kehonhallinta on taito, jota tarvitaan niin huippu-urheilussa kuin arjen aska-
reissakin. Se on myds taito, joka tarvitsee harjoittelua ja jonka harjoitteluun
tulisi kiinnittdd huomiota samalla lailla kuin esimerkiksi jonkin lajitekniikan

harjoitteluun.

Kehonhallinnan ja taidon harjoittelu on alkanut nostaa profiiliaan suomalai-
sessa huippu-urheilussa. Esimerkiksi Lapin urheiluakatemiassa moni suoma-
lainen huippu-urheilija on toteuttanut taito- ja kehonhallintaharjoittelua osana
harjoitusohjelmaansa. Taman lisaksi jopa liikunta-alan ulkopuoliset lehdet
ovat uutisoineet asiasta. “Jauhojéarvi 16ysi uuden erikoisen treenimetodin” -
uutinen kertoi kymmenen suomalaisen huippu-urheilijan lisanneen taito- ja
kehonhallintaharjoittelun harjoitusohjelmaansa uutena asiana. Urheilijat olivat

kokeneet uuden harjoitusmuodon hyodylliseksi. (lltalehti 21.11.2011)

Pohtiessamme opinnaytetydn aihetta, mietimme omia vahvuuksiamme ja
kiinnostuksen kohteitamme. Tulimme siihen tulokseen, etta kehonhallinta ja
sen harjoittelu kuuluvat henkilokohtaisiin vahvuuksiimme. Lisaksi molemmilla
oli aiheesta myds ohjauskokemusta. Koska opinnaytetyon pdamaardna on
kehittda asiantuntemusta, meista tuntui luonnolliselta tehda opinnaytetyo liit-
tyen kehonhallintaan. Opinnaytety6n tekeminen oli siis oiva paikka liséta tie-

toisuuttamme asiasta ja syventya siihen lisaa.

Opiskelujemme valmennuksen erikoistumisjakson aikana teimme yhteistyota
paikallisen jaakiekkoseuran kanssa, joka kannusti meitd tekemaan opinnay-
tetyon jaakiekkoon liittyen. Koska meilla oli jo kehonhallinta mielessamme,
tuli jaakiekko saada liitettya tahan jollain tavalla. Etsiessamme jo tehtyja tut-
kimuksia aiheisiimme liittyen totesimme, etta luistelua on tutkittu monipuoli-
sesti erityisesti pikaluistelun mutta vahemman jaakiekon nékokulmasta. Ke-

honhallintaan liittyvia tutkimuksia etsiessamme, jaimme tuloksetta. Edella
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mainittujen seikkojen vuoksi, oli mielestimme mielenkiintoista lahted tutki-
maan onko tehostetulla kehonhallintaharjoittelulla vaikutusta luistelun moni-
puolisuuteen. Tutkimuksellisten tavoitteiden lisaksi, opinnaytetydmme tavoit-
teena oli lisatéa koehenkildiden kehonhallintataitoja ja oman kehon tuntemus-

ta.

Tama opinnaytetyd rakentuu siten, etta aluksi esittelemme teoriaa motorises-
ta oppimisesta ja yleisesta taitavuudesta. Sen jalkeen avaamme kasitetta
kehonhallinta ja kerromme mita se pitaa sisalladn. Kehonhallinta-osuutta
seuraa ytimekas kuvaus jaakiekosta lajina ja hieman laajempi katsaus jaa-
kiekon fyysisiin ominaisuuksiin. Teoriaosuuden paattaé luku luistelun biome-
kaniikasta. Taman jalkeen esittelemme tutkimuksen tarkoituksen, tutkimus-
ongelmat ja tutkimuksen toteutuksen. Lopuksi tuomme tutkimuksen tulokset
julki ja pohdimme niita. Lisdksi pohdimme opinnéytety6ta prosessina ja mah-
dollisia jatkotutkimusaiheita.

Opinnaytetyon paaasialliset lahteet olivat liikunta-alan kirjallisuus ja tutkimuk-
set. Lisaksi kaytimme tilastotieteiden kirjallisuutta. Kirjallisuuden ja tutkimuk-
sien lisdksi, kaytimme sahkoisind |ahteind muun muassa koulutusmateriaale-
ja. Tiedonhauissa kaytimme esimerkiksi Nelli-tiedonhakuportaalia seka
SPORTDiscus-, Juolukka- ja Google-tietokantoja. Tarkeimpida hakusanoja
olivat jadkiekko, luistelu, biomekaniikka, kehonhallinta, body control ja balan-

ce.



2 MOTORIIKKA

2.1 Motoriikka ja motorinen oppiminen

Liikkeiden hallintakyky ja suoritusten ohjaaminen ovat motoriikkaa. lhmisen
jokainen hallittu liike ja likkuminen vaativat tdsmallista ajoitusta, rytmia, rea-
gointikykya, tasapainoa ja ennen kaikkea kehonosien hyvaa hallintaa. Moto-
risesti taitavalla ihmiselld hermosto, aistit ja lihaksisto toimivat erilaisissa liik-
keissa sujuvasti yhteisty0ssa toistensa kanssa ja tekevat liikkumisesta sula-
vaa ja vaivatonta. Kyky hallita vaikeitakin liikkekokonaisuuksia ja mukautua
nopeasti uusiin muuttuviin tilanteisiin, on hyvaa motorista taitavuutta. (Sep-
panen — Aalto — Tapio 2010, 62—-63.)

Motorinen kehitys ja oppiminen nakyvét ihmisen motorisena kayttaytymisena,
johon vaikuttavat harjoittelun lisaksi my6és muun muassa motivaatio, tarkkaa-
vaisuus, ja vireystila. Motivaatio antaa energiaa ihmisen kayttaytymiselle ja
suuntaa sita. Se on syy, miksi esimerkiksi jaékiekkoilija harjoittelee tuhansia
tunteja kehittydkseen ja tullakseen paremmaksi urheilijaksi. Motivaatio myods
ohjaa ihmisen kayttaytymista, silla jos esimerkiksi jadkiekkoilija haluaa oppia
jonkin tietyn taidon, motivaatio suuntaa harjoittelua taman tavoitteen saavut-
tamiseksi. Motivaatio voi olla siséista tai ulkoista. Kun ihminen osallistuu toi-
mintaan ensisijaisesti itsenséd vuoksi ja toiminnan motiivina on esimerkiksi ilo,
puhutaan siséisestd motivaatiosta. Mikali toimintaan osallistuminen johtuu
esimerkiksi palkinnosta, jonka toiminnasta saa, puhutaan ulkoisesta motivaa-
tiosta. (Jaakkola 2010, 33, 117-118.)

Motivaation lisdksi myos tarkkaavaisuus ja vireystila ovat kognitiivisia tekijoi-
ta, jotka vaikuttavat motoriseen kayttaytymiseen. Kun tietoisuus omasta te-
kemisesta kohdennetaan johonkin tiettyyn kohteeseen, puhutaan tarkkaavai-
suudesta. Vireystila voi puolestaan vaihdella tajuttomuudesta aina paniikkiin
asti ja se voi parantaa tai huonontaa suoritusta. Toisin kuin motivaation, vi-
reystilan vaikutus ihmisen kayttaytymiseen on lyhytkestoinen. Vireystila muo-
dostuu tilanteiden tulkinnasta ja se on positiivista tai negatiivista. Tulkinnasta
syntyy erilaisia tunteita sen mukaan, miten henkil6 tilanteen kokee ja nama

tunteet vaikuttavat siihen miten ihminen toimii erilaisissa tilanteissa. Lyhyesti
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sanottuna vireystila kertoo ihmisen aktiivisuuden tasosta. (Jaakkola 2010,
121-122, 124))

Harjoittelu ja kokemukset saavat ihmisessa aikaan sisaisia prosesseja, jotka
johtavat muutoksiin motorisessa kyvykkyydessa ja taitoa vaativissa suorituk-
sissa. Tata kutsutaan motoriseksi oppimiseksi. Uusien taitojen omaksuminen
ja vanhojen taitojen uudelleenoppiminen tapahtuu motorisen oppimisen avul-
la. Motorista oppimista on myds vanhojen taitojen kehittdminen, yhdenmu-
kaistaminen tai siirtdminen uuteen ymparistoon. Nimenomaan taitoa vaativat
suoritukset yhdistetaan motoriseen oppimiseen. Esimerkiksi kestavyys- ja
voimaominaisuuksien muutoksia ei katsota motoriseksi oppimiseksi. (Kaura-
nen 2011, 291.) Paaasiassa ihmisen motorinen oppiminen on tiedostamaton-
ta, eli implisiittista (Kauranen 2011, 293). Implisiittisella oppimisella tarkoite-
taan taitojen tiedostamatonta omaksumista harjoitustilanteissa, joissa oppija
ei tietoisesti tai aktiivisesti poimi opetuksesta asioita, vaan han ikdan kuin
”oppii vahingossa”. Vastakohtana implisiittiselle oppimiselle on eksplisiittinen
oppiminen, jossa oppiminen tapahtuu nimenomaan tietoisesti ja aktiivisesti.
(Jaakkola 2010, 38-40.)

Ennen kuin voidaan puhua motorisesta oppimisesta, tulee suorituskyvyssa
tapahtuvan muutoksen olla melko pysyva ja toistettavissa. Motoriikan ja mo-
torisen suorituskyvyn kehittyminen johtuu motorisen oppimisen aiheuttamista
rakenteellisista muutoksista keskushermoston hermoyhteyksissa. Koska mo-
torisen oppimisen tulokset ovat pysyvampid kuin muiden fyysisten ominai-
suuksien kehittyminen, tulee ty6- ja liikesuoritukset opettaa ja oppia ehdotto-
masti oikein ensimmaisten harjoituskertojen aikana. Vaarista liikkemalleista
poisoppiminen on erittain vaikeaa ja tydlasta, mutta toisaalta se juuri on mo-
torista oppimista. (Kauranen 2011, 291.) Hyvin opittuja tehtdvid on melko
helppo palauttaa takaisin mieleen pitkankin harjoittelutauon jalkeen. Vaikka
kayttamattomat hermoyhteydet heikkenevat pikkuhiljaa, eivat ne havia koko-
naan. Nain ollen jo pienenkin harjoittelun avulla kayttamattomat hermoyhtey-
det saadaan aktivoitua uudelleen, ja aiemmin opittu taito palautuu mieleen ja
on toteutettavissa. (Jaakkola 2010, 18.)
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Ihmisen motorinen oppiminen kehittyy eri tavoin lapsuudessa ja aikuisuudes-
sa. Lapsuudessa ihmisen keskushermostoon ja motoriseen séaatelyjarjestel-
maan rakentuu niin sanottu neurologinen edustus. Motorisessa kehityksessa
hermosolut rakentuvat hermostolliseksi perustaksi keskushermostoon ja ta-
man varaan rakentuu motorinen toiminta. Aikuisidlla opittu uusi motorinen
taito ei enda aiheuta uusien hermosolujen rakentumista, vaan jo lapsuudessa
kehittyneet hermosolut jarjestaytyvat uudelleen. Uudelleenjarjestaytymista
voi tapahtua loputtomasti. Edella mainituista syista lapsuusialla tulisi harjoitel-
la mahdollisimman monipuolisesti, jotta motorisen kehityksen kapasiteetti

olisi mahdollisimman laaja myo6s aikuisialla. (Kauranen 2011, 292.)

Jokainen oppija kayttda omaa tapaa tiedon hankkimiseen ja sen kasittelemi-
seen. Naita tapoja ja niihin liittyvia tekij6itd kutsutaan oppimistyyleiksi. Oppi-
mistyyleja ovat visuaalinen, auditiivinen ja kinesteettinen oppimistyyli. Visu-
aalinen oppija oppii ndkemallad ja katselemalla. Hanelle on tarkeaa néahda
malleja, nayttdja ja kokonaisuuksia uudessa taitoa vaativassa oppimisessa.
Auditiivinen oppija puolestaan oppii parhaiten kuuloaistin ja kuulemisen avul-
la. Hanelle sanalliset ohjeet ja keskustelut ovat tarkeita. Kinesteettinen oppija
oppii kokeilun kautta. Opeteltavan asian testaaminen ja siitd saadut koke-
mukset antavat hanelle omasta kehosta tulevaa palautetta, mika auttaa han-
td oppimaan. Naiden niin sanottujen perinteisten oppimistyylien rinnalle on
kehitetty lisaksi analyyttinen oppimistyyli, yleisoppijat ja pohdiskelevat oppijat.
Analyyttinen oppija analysoi seka omia etta ohjaajan tekemia nayttdja ja suo-
rituksia. H&n myds pitdd ongelmanratkaisusta. Yleisoppija tarvitsee koko-
naiskuvan opittavasta asiasta ennen kuin siirtyy yksityiskohtiin. Pohdiskelevat
oppijat oppivat parhaiten kun edetdén loogisessa jarjestyksessa askel kerral-
laan. (Jaakkola 2010,18-20.)

2.2 Motorisen oppimisen vaiheet

Yleens& motorista harjoittelua ohjaa jokin tavoite, johon pyritddn paasemaan
systemaattisella motorisella harjoittelulla (Kauranen 2011, 292). Fittsin ja

Posnerin (1967) mukaan motorinen oppiminen perustuu kolmeen eri vaihee-
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seen. Oppimisprosessin ensimmaista vaihetta kutsutaan kognitiiviseksi vai-
heeksi, jossa oppija miettii strategioita tavoitteen saavuttamiseksi. (Kauranen
2011, 307-308.) Oppija pyrkii luomaan tehtavastd mielikuvan, joka auttaa
tehtavan kokonaisuuden hahmottamisessa. Tassa vaiheessa kokeiluja ja
suoritustoistoja tulisi tehda paljon, vaikka ne ovatkin usein vaihtelevia ja mel-
ko tehottomia. (Jaakkola 2010, 104.) Vaihe kestaa tehtavasta ja harjoittelun
intensiivisyydesta riippuen paivista viikkoihin, mutta edistyminen on yleensa
nopeaa (Kauranen 2011, 307-308).

Toisessa eli assosiaatiovaiheessa strategiset ja kognitiiviset ongelmat ovat
suurimmaksi osaksi ratkaistu ja oppija on tietoinen, kuinka motorinen tehtava
tulisi suorittaa. Suoritukset varmentuvat, huomio alkaa pikku hiljaa kiinnittya
yksityiskohtiin ja liiketta osataan kehittaa palautteen perusteella. Liiketta har-
joitellaan jopa ensimmaista vaihetta intensiivisemmin, eli toistomaarat kasva-
vat yha. Edistyminen on hieman ensimmaista vaihetta hitaampaa ja se kes-
taa viikoista ja kuukausista jopa vuosiin. Oppimisprosessin paattaa automaa-
tiovaihe, jossa liikkeen suorittaminen ei enéaéa vaadi juuri ollenkaan huomioky-
kya. Suorittaminen toimii autonomisesti eli oppija on kehittanyt suoritukselle
motorisen ohjelman. Oppija on |&hell& motorisen suorituskyvyn ylarajaa, joten
edistyminen on verrattain hidasta. Pelkk& suoritusten runsas toistomaara ei
takaa liikkkeen automatisoitumista, vaan harjoittelun tulee olla laadukasta ja
yksil6llista. (Jaakkola 2010, 106-110; Kauranen 2011, 307-308.) Automatisoi-
tuakseen, suoritus vaatii noin 10 000 toistoa (Kemppinen — Luhtanen 2008,
25).

Vaikka oppimisen vaiheet jaetaan kolmeksi eri vaiheeksi, voidaan niita pitada
jatkumona. Raja vaiheiden valilla ei ole selva, vaan siirtyminen vaiheesta toi-
seen tapahtuu vahitellen. (Jaakkola 2010, 103.)

2.3 Taito

Taito on tehtava, jolla on tavoite. Tah&n tavoitteeseen pyritddn motoristen
taitojen avulla. (Jaakkola 2010, 45-46.) Motoriset taidot muokkautuvat yksin-
kertaisista liikkeistéd vaativammiksi suorituksiksi, joita voidaan kutsua taidoiksi

(Miettinen 1994, 15). Suuri toistojen maara, kyky ja halu oppia harjoiteltava
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like, ovat avainasemassa taitojen oppimisessa (Kemppinen — Luhtanen
2008, 25). Taidon oppimisen malli on muuttunut vuosien saatossa. Aiemmin
sitd pidettin mekaanisena tapahtumana, jossa ohjaaja siirsi tiedon robotti-
maiseen oppijaan. Nykyaan taidon oppimisen malli kehittyy oppimisymparis-
tén, oppijan ja opeteltavan tehtdvan yhteisvaikutuksessa. Nykypaivana on
havaittu, ettd oppijat ovat yksil6itd ja oppimistyyleja on juuri niin monta kuin
oppijaakin. (Hakkarainen ym. 2009, 238.) Kuten motorinen oppiminen, myods
taidon oppiminen kehittyy vaiheittain. Taidon karttuessa kehon osien yhteys-
toiminta muuttuu oleellisesti. Aluksi liikkeissa pyritdéan kayttamaan mahdolli-
simman vahan liikkuvia nivelid ja rytmittamaan kaytdssa olevien nivelten ajoi-
tusta. Taidon kehittyessa liikkuvat nivelet lisdantyvat, kehon osien yhteistoi-
minta paranee ja like muuttuu sujuvammaksi. Taitavuuden lopullisessa vai-
heessa, my6s ympariston ja valineiden ominaisuuksia voidaan hyodyntaa
tehostamaan liiketta. (Jaakkola 2010, 149.)

Taito voidaan jakaa seitsemaan osa-alueeseen. Naita ovat tasapaino, reak-
tiokyky, muuntelutaito, ketteryys, rytmikyky, yhdistelytaito, ja kehonhallinta.
Kykya yllapitdd ja saavuttaa tasapaino tarpeen tullen uudelleen, kutsutaan
tasapainoksi. Nopea reagointi ympariston arsykkeisiin on reaktiokykya.
Muuntelutaito on kyky siirtdd vanhoja taitoja uusiin tilanteisiin. Joustavaa ja
aktiivista liikettéa kutsutaan ketteryydeksi. Sujuva liikkuminen ja erilaisten liik-
keiden yhdistaminen on puolestaan rytmikykya ja yhdistelytaitoa. Kehonhal-

lintaa on kyky tuntea ja hallita oma keho. (Kemppinen — Luhtanen 2008, 36.)

Jaakiekon taitovalmennuksen tavoitteena on, etta pelaaja oppii lajin vaatimia
tekniikoita fyysis-motorisen harjoittelun avulla seka jaalla etta jaan ulkopuolel-
la. Lisaksi on tarkeaa, etta pelaaja pystyy siirtamaan opitut taidot peliin. Jaa-
kiekon lajitekniikat tulisi olla hallussa ennen murrosikaa, silla vahva lajitekni-
nen tausta mahdollistaa pelaajan teknisen osaamisen kehittymisen tulevai-
suudessa pelitilanteen kannalta tarkoituksenmukaiseksi. Lajitekniikoiden,
taitopohjan ja pelitaitojen yhdistdminen pelitilanteessa on koko jaakiekkohar-
joittelun tavoite. Taitavuuden kehittdmisessé tulee huomioida ja kayttda hy-
vaksi voimakkaat kehitysvaiheet ja herkkyyskaudet. Jaakiekkoharjoittelun
tulee olla monipuolista ja harjoitusarsykkeiden vaihtelevia. (Hakkarainen ym.
2009, 399-400.)



3 KEHONHALLINTA

Kehonhallinnalla tarkoitetaan ihmisen kykya tuntea kehon asennot, liikkeet ja
lihasten voimankayton vaihtelut. Kehonhallinta on sanansa mukaisesti kykya
hallita oma keho kokonaisvaltaisesti. (Siljaméki 2007, 255.) Silla pyritaan
saavuttamaan liikkeiden taloudellisuus ja tarkkuus (Miettinen 1994, 16). Ke-
honhallintaharjoittelu on tarkedd jokaiselle. Oli kyseessa sitten huippu-
urheilija tai terveysliikkuja, ihminen ei ole koskaan lilan vanha tai nuori oppi-
man uutta ja hallitsemaan kehoansa paremmin. (Robinson — Thomson 1999,
10.) Puutteellinen kehonhallinta voi johtaa muun muassa erilaisiin tuki- ja lii-
kuntaelinvaivoihin (Aalto — Kykyri 2009, 8).

Kehonhallinta voidaan maaritella monipuoliseksi motoriseksi taitavuudeksi
(Suomen suunnistusliitto, fyysisen harjoittelun perusteet). Kehonhallinnan
paaperiaatteisiin kuuluu, etta liike ja sen voima lahtevat sisalta keskivartalos-
ta ja jakautuvat sieltéd kohti raajoja. Taman perusteella voidaan ajatella, etta
mitd vahvempi kehon ydin on, sita kevyempi ihmisen on liikutella raajojaan.
(Witick 2007, 10.) Koko kehon aktivointi on tarkeda ja hyodyllista erityisesti
keskivartalon harjoittamisessa (Stamm 2009, 250). Monissa lajeissa kuten
jaékiekossa, tarvitaan nopeita vartalon pysaytyksia ja suunnanmuutoksia.
Keskivartalon tuki on avainasemassa naissa tilanteissa, silla vahva keskivar-
talo auttaa elimist6d suoriutumaan tilanteista nopeasti ja ilman vammoja.
Keskivartalon voiman liséksi urheilijan on osattava kanavoida voima liikkee-
seen. Tama tarkoittaa sita, ettd keskivartalon erilaisia harjoitteita tulee painot-

taa lajin vaatimuksia tukien. (Ahonen — Parkkari 2011, 20-21.)

Kehitettdesséa kehonhallintaharjoittelua lajin vaatimuksia tukeviksi, tulee ur-
heilijan olla tietoinen omasta kehostaan. Oman kehon tuntemuksen kehitta-
minen opettaa nuoria ja miksei aikuisiakin kayttdmaan kehoaan tehokkaam-
min ja turvallisemmin. Oman kehon tuntemusta voidaan kehittaa kehonhallin-
taharjoittelulla, joka voi koostua esimerkiksi voimistelusta, pilateksesta ja ta-
sapainoa haastavista lihaskuntoliikkeista. (TH-valmennus 2008.) Kehonhal-
lintaharjoittelun vaikutukset kohdistuvat muun muassa liikkkumisen sujuvuu-

teen, voimakkuuteen, nopeuteen, rytmikkyyteen ja estetiikkaan. Erityisesti
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voimisteluliikkeet ja voimistelun oheisharjoitteet ovat erittdin monipuolisia ja
sen vuoksi oiva lisamauste harjoitteluun. Voimisteluliikkeitéa on turvallista teh-
da ja ne kehittavat tehokkaasti perusominaisuuksia, joita tarvitaan lajissa kuin
lajissa. Voimistelu voi toimia myds voimaharjoitteluna oman kehon painolla,
koska se on turvallista kaiken ikaisille. Monipuolisuutensa takia, voimistelu on
loistava tapa kehittdd kehonhallintaa ja oman kehon tuntemusta. (Seppéanen
— Aalto — Tapio 2010, 149.)

Kehonhallinta harjoittelu vaikuttaa nivelten liikkuvuuteen ja parantaa seka
kehon koordinaatiota ettd tasapainoa. Myods yleinen notkeus ja voima lisdan-
tyvat saannollisen kehonhallinta harjoittelun vaikutuksesta. Kehonhallinta
harjoittelulla voidaan opettaa keho toimimaan taloudellisesti ja tehokkaasti.
(Robinson- Thomson 1999, 14.) Lisaksi kehonhallinta harjoittelu voi toimia
lammittelyna, joka herattelee hermolihasjarjestelman toimintaa, nivelten

asentotuntoa, lihasten aktivoitumista ja kimmoisuutta (Pasanen 2009, 16).

Tutkimusten mukaan kaikkien urheilijoiden harjoitusohjelmiin tulisi siséltya
ymparivuotisesti ja saanndllisesti tapahtuvaa kehonhallinnan harjoittelua.
Harjoittelulla voidaan parantaa itse urheilusuoritusta ja ehkaistd vammojen
syntymista. (Ahonen — Parkkari 2011, 18.) Jaakiekkoilija tarvitsee kehonhal-
lintaa muun muassa hyvan luisteluasennon yllapitamiseen (Suomen suunnis-
tusliitto, fyysisen harjoittelun perusteet). Lajitaitojen parantamisen lisaksi, hy-
va kehonhallinta helpottaa my6s arkiaskareiden sujuvuutta, kuten tasapainon
hallitsemista liukkaalla kelilla (Terve urheilija 2011).
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4 JAAKIEKKO

4.1 Jaakiekko lajina

Jaakiekko on joukkuelaji, joka vaatii monipuolisesti fyysisid ominaisuuksia.
Jaakiekko haastaa motorisia taitoja muun muassa luistelulla ja kiekonkasitte-
lylla. Lisaksi laji vaatii voima- ja kestavyysominaisuuksia. (Huovinen 2009, 5.)
Myds nopeus, tasapaino, kimmoisuus, ketteryys ja liikkuvuus ovat ominai-
suuksia, joita eri pelitilanteissa tarvitaan toistuvasti (Hakkarainen ym. 2009,
400). Fyysisena lajina tunnettu jaékiekko on kuitenkin muutakin kuin voimaa,
nopeutta ja kovuutta. Hyva jaékiekkoilija on paitsi taitava, hdan omaa myds
loistavan pelikasityksen. Fyysiset ominaisuudet mahdollistavat néiden taito-
jen optimaalisen toteutumisen. (Forsman — Lampinen 2008, 280.)

Yksi jaakiekko-ottelu kostuu kolmesta 20 minuutin erasta ja, kilpailusarjasta
riippuen, kahdesta 10-18 minuutin erdtauosta (Suomen jaakiekkoliitto 2011,
Kilpailusd&annot). Varsinainen peli kestaa noin kaksi tuntia pelikatkoineen ja
taukoineen, mutta alku- ja loppuverryttelyineen pelaajalta kuluu yhteen otte-
luun noin 4-5 tuntia (Huovinen 2009, 6). Edella mainitun vuoksi laji vaatiikin
hyvaa aerobista kestavyyttd. Varsinaisena peliaikana tulee 20—-60 sekunnin
tyovaiheita pelaajasta ja pelipaikasta rippuen noin 15-25 kappaletta. Nama
lyhyemmat tydvaiheet vaativat puolestaan hyvad anaerobista kestavyytta.
(Forsman — Lampinen 2008, 280.) Se, etta koko ottelu on kestoltaan melko
pitka ja varsinaiset tyévaiheet lyhyita, vaatii pelaajalta myds hyvaa psyykkista
suorituskykyd (Huovinen 2009, 6). Esimerkiksi otteluun valmistautuminen ja
siihen keskittyminen alkaa jo hyvissa ajoin ennen pelia, mika tarkoittaa sita,
ettd urheilijan tulee pystya keskittymé&an monia tunteja. Jaakiekossa pelaajat
suorittavat paljon vaihtoja ja esimerkiksi yhden vaihdon virhe on unohdettava
ja keskittyminen siirrettdvad seuraavaan vaihtoon. Ulkopuoliset tekijat tulee
pystya sulkemaan pois mielesta. (Heino 2000, 258-261)

Lajin vaatimien tekniikoiden oppimisen mahdollistaa monipuolinen fyysisten
ja motoristen ominaisuuksien harjoittelu seka jaalla ettd jaan ulkopuolella.

Monipuolinen harjoittelu myds edesauttaa opittujen taitojen siirtdmista peliin.
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(Suomen jaakiekkoliiton valmennuskoulutusjarjestelma 2009.) Kun suunnitel-
laan jaakiekkoilijan fyysista harjoittelua, on tarke&a miettia mitd ominaisuuk-
sia ja taitoja jddkiekossa menestymiseen tarvitaan. Fyysisid ominaisuuksia
kehitetddn seka lajinomaisesti jaalla ja jaan ulkopuolella etta oheisharjoittelul-
la. Oheisharjoittelun tulisi kehittéda niita fyysisia ominaisuuksia ja taitoja, joita
lajissa vaaditaan mutta itse lajiharjoittelu ei kehitd tarpeeksi. (Forsman —
Lampinen 2008, 280.)

4.2 Jaakiekon fysiologiset vaatimukset
4.2.1 Kestavyys

Kestavyys on yksi tarkeimmista fyysisista perusominaisuuksista. Sen avulla
jaékiekkoilija pystyy koko ottelun tai kauden ajan hyddyntamaan ja kehitta-
maan tehokkaasti nopeus-, voima-, taito- ja taktiikkaominaisuuksiaan. (Wes-
terlund 1989, 174.)

Aerobinen eli peruskestavyysharjoittelu luo pohjan kaikelle urheiluharjoittelul-
le. Jadkiekossa erityisesti useasti toistuvat anaerobiset tydvaiheet vaativat
hyvaa aerobista kapasiteettia nopeisiin palautumisiin. Aerobista kestavyytta
harjoitetaan kevyilla ja pitkadkestoisilla harjoitteilla. Aerobisen harjoittelun te-
hon tulisi olla niin matala, ettd veren laktaattipitoisuus ei nouse juurikaan le-
potasosta (< 1,5mmol/l). (Hakkarainen ym. 2009, 296.) Aerobisen kunnon
kehittamisella pyritdan vaikuttamaan myos palautumiskykyyn ja anaerobi-
seen kapasiteettiin. Aerobista harjoittelua voidaan sisallyttdd harjoituksiin
esimerkiksi alku- ja loppuverryttelyina. (Seppéanen — Aalto — Tapio 2010, 39,
77.)

Anaerobinen harjoittelu on aerobista harjoittelua korkeatehoisempaa, silla
elimisto joutuu tyoskentelemaén lahempéané maksimaalista tehoa laktaattien
noustessa selvasti yli lepotason (Hakkarainen ym. 2009, 298; Seppanen —
Aalto — Tapio 2010, 77). Anaerobisen kestavyyden kehittyminen parantaa
elimiston kykya sietdd ja puskuroida maitohappoja, eli kdytanndssa anaero-

bisella harjoittelulla pyritéan vastustamaan vasymysta (Seppanen — Aalto —
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Tapio 2010, 77, 79). Jaakiekon nopeaa ja tehokasta suoritusta ajatellen, hy-

va anaerobinen kapasiteetti on suuressa roolissa (Huovinen 2009, 9).

Jaakiekkoilijan kestavyysharjoittelun yhtend péaatavoitteena on, etta pelaaja
jaksaa vasymatta pelata ja toistaa jadkiekkotaitojaan koko pelin ajan. Se
joukkue, joka jaksaa taistella pelin vimeiseen minuuttiin asti tehokkaammin,
on lahempana voittoa kahden tasavakisen joukkueen kamppailussa. (Wes-
terlund — Summanen 2000, 11.)

4.2.2 Voima

llIman riittavaa voimaa on liikkkeen toteuttaminen jopa mahdotonta, joten voi-
mantuotto on yksi liikkumisen perusteista (Hakkarainen ym. 2009, 195). Voi-
ma jaetaan kolmeen eri osa-alueeseen, jotka ovat kestovoima, maksimivoi-
ma ja nopeusvoima. Kestovoimalla tarkoitetaan mahdollisimman pitk&kes-
toista kykya yllapitaa tiettya voimatasoa. Kestovoimaharjoittelu jaetaan lihas-
kestavyyteen ja voimakestavyyteen. Jaakiekkoilijalle tarkeampaa on voima-
kestavyysharjoittelu, koska silla pyritdéan kehittdmaan perusvoimaa, lihaskes-
tavyytta, nopeiden lihassolujen tyétehoa ja paikallista happamuuden sietoky-
kya. Teholajeissa kuten jadkiekossa, taloudellisuuden edellytykset kehittyvét
nopeiden lihassolujen ty6tehon kasvaessa. (Forsman — Lampinen 2008,
441.))

Maksimivoima jaetaan puolestaan perusvoimaan ja maksimivoimaan. Perus-
voimaharjoittelu kasvattaa lihaksen poikkipinta-alaa, silla se kehittdd konsent-
rista maksimivoimaa lisadmalla nopeiden ja hitaiden lihassolujen kokoa.
(Forsman — Lampinen 2008, 441.) Maksimivoimalla puolestaan pyritaan ke-
hittmaan hermostoa ja sen kykya aktivoida lihassoluja. Maksimivoima ei

juuri kasvata lihasmassaa. (Hakkarainen ym. 2009, 204.)

Toisin kuin kestovoimassa, nopeusvoimaharjoittelulla pyritddn saavuttamaan
lyhyessé ajassa mahdollisimman suuri voimataso. Nopeusvoimaharjoittelu on
oleellista jaakiekkoilijalle, koska silla kehitetddn lajinopeuden edellytyksia
(Forsman - Lampinen 2008, 441.) Nopeusvoima jaetaan rajahtavaan ja pika-
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voimaan, koska voiman tuotto voi olla kertasuorituksellista tai toistuvana suo-
rituksena tapahtuvaa (Mero — Nummela — Keskinen — Hakkinen 2004, 251).
Pikavoimaharjoittelussa pyritddn tekemaan tietty maara toistoja mahdolli-
simman nopeasti. Rajahtavassa voimassa puolestaan pyritdan toteuttamaan
jokainen yksittdinen toisto mahdollisimman rajahtavasti. (Hakkarainen ym.
2009, 204.)

Voima on tarkea osa luistelun tehokkuutta ja nopeutta. Jaakiekkoilijan tulisi
tehda voimaharjoittelua seka yhdella ettd kahdella jalalla, jotta se olisi hy6dyl-
lisinté luistelun kannalta. Vahvat ja notkeat jalkojen lihakset mahdollistavat
nopean ja tehokkaan luistelun ja lisdksi minimoivat pehmytkudosten ja nivel-
ten vammoja. (Stamm 2010, 250.)

4.2.3 Tasapaino

Tasapainon yllapitamista ja uudelleen saavuttamista vaihtuvissa olosuhteis-
sa, voidaan kutsua tasapainokyvyksi. Tasapainoon liittyy my6s voimansaate-
lyn avulla erilaisten asentojen ja likemallien toteuttaminen. Tasapaino on yksi
ihmisen motorisista kyvyista ja se on pohjana perustaitojen kehittymiselle.
Tasapaino jaetaan staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon, ja sitd saadel-
laédn kolmella eri aistijarjestelmalla. (Tiihonen 2011, 4.) Staattisessa tasapai-
nossa kehon massakeskipiste liikkuu mutta tukipinta pysyy paikallaan. Pain-
vastoin seka kehon painopisteen etta tukipinnan liikkuessa, puhutaan dy-
naamisesta tasapainosta. Jaakiekossa tarvitaan seka dynaamista etta staat-
tista tasapainoa, silla pelaajan tulee hallita tasapaino seka luistelussa etta
peliasennon yllapitdmisessa. Tasapainoa sdatelevat aistijarjestelmat jaetaan
visuaaliseen (nékdaisti), somatosensoriseen (paine- ja kosketustuntoaisti
seka janteiden, lihasten ja nivelpussien aistinsolut) ja vestibulaariseen (sisé-

korvan asento- ja liikereseptorit). (Seppéanen — Aalto — Tapio 2010, 69.)

Hyva tasapaino on yksi jaékiekkoilijan tarkeimmista ominaisuuksista. Tasa-
paino edesauttaa pelaajaa kayttdma&an suuria liikeratoja, joka puolestaan
lisdd vauhtia ja mahdollistaa muun muassa lajin vaatimat taidot kuten lahdot,

jarrutukset, suunnanmuutokset, laukaukset ja taklaukset. Tasapainoa kontrol-



15

loidaan ylavartalon asennolla, jossa selkédlihasten hyva kunto nousee oleelli-
seksi. Jalkojen tehdessa suurimman tyon liikkeen suhteen, pitavat keskivar-
talon lihakset ylavartalon kontrolloituna ja peliasennon tasapainoisena.
(Stamm 2010, 11.)

Elementiltdéan jaa on liukas alusta ja se asettaa omat haasteensa tasapainol-
le. Tavallisesti liukas alusta tekee ihmisen kehosta jannittyneen, vaikka tar-
ke&da olisi pitdd keho rentona, jotta tasapainon korjaaminen olisi riittdvan no-
peaa. (Ahonen-Sandstrom 2011, 171.) Jaan vahaisen kitkakertoimen ja pe-
laajan pienen tukipinta-alan vuoksi, jadkiekossa vaaditaan hyvaa tasapainoa
ja vartalonhallintaa (Behm — Wahl — Button — Power — Anderson 2005, 326).
Pelaaja joutuu usein hankaliin ja epatasapainoisiin asentoihin muun muassa
kaksinkamppailuissa. Naissa epatasapainoisissa asennoissa painopiste siir-
tyy tukipinnan ulkopuolelle, ja kyky sailyttaa tasapaino nousee yha merkitta-
vampaan rooliin. (Pesola 2009, 24.) Tasapainon on tutkittu vaikuttavan mer-

kittavasti myos luistelunopeuteen (Hrysomallis 2011, 221).

Monet pelaajat hallitsevat tasapainonsa hyvin kahdella luistimella mutta yh-
della jalalla tasapainoilu voi tuottaa hankaluuksia. Mikali pelaaja hallitsee ta-
sapainon yhdella jalalla, voi hanelld silti olla hankaluuksia erilaisissa teran
kayttoa vaativissa tilanteissa kuten esimerkiksi kaarreluistelussa. Toisilla ta-
sapaino on hyva eteenpain luistelussa, mutta taaksepain luisteltaessa tasa-
paino voi jarkkya. Erilaiset pelitilanteet kuitenkin edellyttdvat erinomaista ta-
sapainoa myos taaksepdin liikuttaessa. Tasapaino joutuu koetukselle jaakie-
kon vauhdikkuuden ja nopeiden suunnanmuutosten vuoksi. Usein tasapaino
on hyva luistellessa mutta tasapainon hetkellinen menetys, esimerkiksi hor-

jahtaessa, voi olla vaikeaa korjata. (Stamm 2010, 11.)

Tasapainoa voidaan harjoitella jaalla erilaisilla harjoitteilla. Erilaiset teran
kayttoa vaativat harjoitteet yhdelld ja kahdella jalalla kehittavat tasapainoa.
Tasapainoa ei ikina pitdisi pitaa itsestddnselvyytena, silla sen harjoittelemat-
tomuus johtaa hyvin nopeasti tasapainon heikkenemiseen. Tasapainoharjoit-
telun voi siséllyttda lahestulkoon kaikkiin lajinomaisiin harjoitteisiin niin jaalla
kuin jaan ulkopuolellakin. TAman lisaksi tasapainoa tulisi kehittéa myoés muun
oheisharjoittelun yhteydessa. (Stamm 2010, 13-17.)
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4.2.4 Nopeus ja hopeuskestavyys

Nopeus voidaan maaritella kolmeen lajiin, jotka ovat reaktio-, rajahtava- ja
likenopeus. Kykya reagoida nopeasti arsykkeeseen kutsutaan reaktionopeu-
deksi. Yksittainen, lyhytaikainen ja mahdollisimman nopea liikesuoritus kuvaa
rajahtavaa nopeutta. Liikenopeus on nopeaa liikkumista paikasta a paikkaan
b. (Mero — Nummela — Keskinen — Hakkinen 2004, 293.) Nopeus on tarkeaa
monessa lajissa kuten myos jaakiekossa. Jaakiekkoilijalta edellytetaan nopei-
ta pysahdyksia, liikkeellelahtoja ja k&d&dnnoksia, koska jaédkiekko on nopea-
tempoinen suunnanmuutospeli. Nopeatempoisuutensa vuoksi jadkiekko vaa-
tii pelaajalta suurta luistelunopeutta, mika puolestaan edellyttdd muun muas-
sa hyvaa luistelutekniikkaa ja alaraajojen tehokasta kayttéa. (Tiikkaja 2002,
19)

Nopeutta harjoitellaan yleensa lajinomaisesti, koska télléin voimantuotto, ren-
tous ja lajin tekninen suoritus paranevat (Mero — Nummela — Keskinen —
Hakkinen 2004, 293). Nopeutta harjoitellaan myds jaan ulkopuolella, koska
on tutkittu, etta juoksunopeus korreloi luistelunopeuden kanssa parhaiten.
Luistelunopeuteen vaikuttavat monet eri fyysiset ominaisuudet mutta juoksu-
nopeus nayttelee silti suurinta roolia. (Behm — Wahl — Button — Power — An-
derson 2005, 330.) Vaikka nopeutta voidaan kehittaa harjoittelemalla, perima
vaikuttaa suurelta osaltaan siihen, miten nopeaksi ihminen voi kehittya (Mero
— Nummela — Keskinen — Hakkinen 2004, 293).

Nopeuskestavyys on kykya yllapitaa submaksimaalista tai maksimaalista no-
peutta. Se on ominaisuus, jota vaaditaan 10-90 sekunnin anaerobisessa
suorituksessa. Nopeuskestavyyden parantamiseen tarvitaan kaikkien perus-
ominaisuuksien harjoittelua, koska nopeus vaatii myos voimaominaisuuksia.
Nopeuskestavyysharjoittelu voi olla maitohapollista tai maitohapotonta. (Hak-
karainen ym. 2009, 311, 322.) Jaakiekkoilija tarvitsee nopeuskestavyytta pys-
tyakseen tekemaan useita nopeutta ja voimaa vaativia suorituksia vasymatta
yhden vaihdon aikana. Liséksi naita vaihtoja tulee keskimaaraisesti noin 20
yhden ottelun aikana. (Pesola 2009, 14.)
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5 LUISTELUN BIOMEKANIIKKA

Biomekaniikassa hyddynnetaan fysiikan perusmaéaareita, jotka pohjautuvat
mekaniikan perusteisiin. Biomekaniikan avulla voidaan analysoida ihmisen
liketta. Liikeanalyysit puolestaan auttavat suunnittelemaan oikeanlaisia har-

joitusohjelmia ja yksittaisia harjoitteita. (Ahonen-Sandstrom 2011, 157.)

Luistelu, tuo sadanndllisin valiajoin toistuva jalkojen ja vartalon liikesarja, on
yksi jaékiekkoilijan tarkeimmista taidoista. Tilanteessa kuin tilanteessa, ol
sitten kysymys l&piajosta tai irtokiekon tavoittelusta, on luistelutaidolla suuri
merkitys. Voidaankin sanoa, ettd hyva jaakiekkoilija omaa hyvan luistelutai-
don. (Haché 2003, 60, 69.) Jaan pienen kitkakertoimen ansiosta luistelu on
tehokkain ihmisen voimalla tuottama liikkumatapa. Liikkeen tuottamiseen
kaytetaan vartalon liséksi kolmea raajan osaa ja kolmea tarkeda nivelta. Raa-
jan osat ovat jalkaterd, saari ja reisi, nivelet ovat nilkka, polvi ja lonkka. Pe-
laajaa liikuttava energia vapautuu padasiassa sadarilihaksesta, nelipaisesta
reisilihaksesta, lantiosta ja pakaroista. Saarilihas saatelee nilkan taivuttelua
ja polven liiketta hallitsee nelipainen reisilihas. Lantion liikkuvuuteen puoles-

taan vaikuttaa lantio ja pakarat. (Haché 2003, 71.)

Jalkojen voiman lisdksi, hartioiden ja vartalon voimakas liikehdinté tuottavat
luisteluun maksimivoiman ja energian. Vaikka luistelu vaatiikin useita lihas-
ryhmi&, on sen tehokkuutta verrattu esimerkiksi juoksuun. Juoksu nimittain
kuluttaa 80-kiloisella ihmisella noin 370 joulea, luistelun 180:ta joulea vas-
taan. Mikali pelaaja omaa huonon luistelutekniikan, on liike luonnollisesti epa-
taloudellisempaa. (Haché 2003, 71.)

Luistimen epasymmetrinen muoto asettaa rajoituksia likkeen synnyttamiseen
ja taman takia luistelun liikesarja on esimerkiksi juoksua monimutkaisempi.
Jaakiekkoilijan tulisi hallita monipuolinen terénkaytto, silla tasokas peli edel-
lyttda useita eri luistelutapoja. Erilaisia teran kayttoa vaativia luistelutapoja
ovat muun muassa eteenpain luistelu, kaarreluistelu ja taaksepain luistelu.
Myés jarruttaminen on oleellinen osa taidokasta terankayttod. Luistelutavat
eroavat toisistaan omilla monimutkaisilla mekaniikoillaan. (Haché 2003, 71.)

Naita eroavaisuuksia ovat muun muassa voimantuoton suunnan ja suuruu-
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den vaihtelevuus ja liikkeeseen vaadittavien lihasten aktivoituminen eri jarjes-
tyksessa (Toivola 2008, 21). Tutkimuksessamme kaytetyssa luistelun moni-
puolisuustestissa vaadittavat luistelutavat ovat eteenpéin luistelu, jarruttami-
nen, vauhtikddnnotkset molempiin suuntiin, pakin kaannokset molempiin

suuntiin ja taaksepain luistelu pujotellen.

Jaakiekko on nopea ja energiaa vaativa peli. Pelaajien tyoskentely ja liikkku-
minen jaalla on nopeampaa kuin minkaan muun joukkuelajin pelaajan liikku-
minen. Jaakiekon taitoedellytyksien (kiekon kasittely, laukominen, taklaus,
pysahtyminen, kdantyminen) lisdksi pelaajalla kuluu eniten energiaa pistees-
ta A pisteeseen B siirtymiseen. Siirtymisessa paikasta toiseen, energiaa ku-
luu luistelijan taistellessa kolmea asiaa vastaan: ilmanvastus, jaan kitka ja
like-energian lisaaminen, eli kiihdyttaminen. (Haché 2003, 92.) Valmentajan
on tarkeaa tuntea luistelun fysiikka ja mekaniikka, jonka avulla han voi auttaa
luistelijoita kehittdmaan luistelua paremmaksi (Haché 2003, 61). Tarkeinta
luistelutaidon parantamisessa on keskivartalon kehittdminen (Carson. — Ros-
siter 2005,3). Luistelun ja jalkojen voiman synergian kannalta tulisi molempia
kehittdd samaan aikaa. Erityisesti yhdella jalalla tehtava voimaharjoittelu

edesauttaa tasapainoa ja luistelua. (Stamm 2009, 250.)
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6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Tutkimuksemme tarkoituksena oli selvittéa onko neljan viikon tehostetulla
kehonhallintaharjoittelulla vaikutusta luistelun monipuolisuuteen. Tutkimuk-
semme vaihtoehtoinen hypoteesi oli, etta tehostetulla kehonhallintaharjoitte-
lulla voidaan vaikuttaa positiivisesti luistelun monipuolisuuteen. Nollahypo-
teesina tutkimuksellemme oli luonnollisesti se, etta harjoittelulla ei ole merki-
tysta. Hypoteesit testattiin kayttdmalla apuna havaittua merkitsevyystasoa, eli
p-arvoja. Se, kuinka suurella todennakdisyydella vaihtoehtoinen hypoteesi on
vaara, saadaan selville p-arvoista. Jos p-arvo on 1 tai lahella sitd, on vaihto-
ehtoinen hypoteesi suurella todennakoisyydella vaara ja tallbéin puolestaan
nollahypoteesi on asetettu oikein. Mikali p-arvo on pienempi kuin 0,05, on
vaihtoehtoinen hypoteesi todennakdisesti oikea. (Nummenmaa 2004, 135-
137.)

Tyo6n tutkimusongelmat olivat:

- Onko tehostetulla kehonhallintaharjoittelulla vaikutusta luistelun moni-

puolisuuteen?

- Onko saman joukkueen normaalisti harjoittelevilla ja tehostetusti ke-
honhallintaa harjoittelevilla eroa luistelun monipuolisuuden kehittymi-

sessa?
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7 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

7.1 Tutkimusjoukko

Tutkimusjoukkona toimivat Rovaniemen Kiekon B-juniorijoukkueen kenttape-
laajat (n=20). Tutkimusjoukko jaettiin koe- ja kontrolliryhmé&én, siten etta mo-
lemmissa ryhmissa henkil6ita oli 10. Tutkittavat olivat 16—17-vuotiaita poikia.
Tutkittavien jaékiekkotaustat vaihtelivat, osa heista oli pelannut yli kymmenen
vuotta ja osalla meneilladn oleva kausi oli neljas. Vaikka molemmissa ryh-
missa oli 10 henkil6a, kaikki eivat pystyneet osallistumaan kaikkiin tutkimuk-
sen testeihin tai harjoituksiin. Tasta syysta tutkimustuloksissa voitiin huomioi-
da vain yhdeksan henkilod koeryhmasté ja seitseméan henkiléa kontrolliryh-

masta.

7.2 Tutkimusasetelma

Tutkimusaineisto kerattiin marras- joulukuun aikana vuonna 2011. Tutkimus-
joukko, eli Rovaniemen Kiekon B-juniorijoukkueen kenttapelaajat jaettiin koe-
ja kontrolliryhmiin. Koeryhmé harjoitteli kanssamme kaksi kertaa viikossa
neljan viikon ajan. Harjoituskertoja koeryhmalle tuli yhteensd kahdeksan
kappaletta. Kontrolliryhma jatkoi harjoittelua normaaliin tapaansa, eli ei osal-
listunut tehostettuun kehonhallintaharjoitteluun. Kontrolliryhman merkitys oli
toimia vertailuryhméana koeryhmalle ja siten edesauttaa tutkittavan ongelman
tarkastelua. Alun perin koeryhman henkilot valittiin sattumanvaraisesti arpo-
malla, mutta aikatauluongelmien vuoksi lopullinen koeryhma koottiin niista

henkildista, jotka paasivat kehonhallintaharjoituksiin.

Tutkimus aloitettiin alkutestilld, joka oli Suomen jaékiekkoliiton luistelun mo-
nipuolisuustesti. Testi toistettiin neljan viikon tehostetun kehonhallintaharjoit-
telujakson jalkeen. Lisdksi testattiin urheilijoiden anaerobista tehoa 30 se-

kunnin hyppelytestilla.
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7.3 Aineiston kerays
7.3.1 Luistelun monipuolisuustesti

Taman opinnaytetyon tutkimusaineisto kerattiin kahdella erilaisella testilla.
Toinen ndista testeista oli Suomen Jaakiekkoliiton kehittamista lajitekniikka-
ja taitotesteistd luistelun monipuolisuus- testi. Kyseinen testi valittiin, koska
mielestdmme se oli luistelutaidon vaatimuksiltaan erittain monipuolinen ja

kehonhallintaa haastava. Seuraavassa on kuvattu testin vaiheet tarkemmin:

e Vaihe 1: Luistellaan 14 metrid eteenpdin, jota seuraa jarrutus ja suun-
nanmuutos. Luistellaan takaisinpain 7 metrin matka ja jarrutetaan uu-
delleen.

e Vaihe 2: Kierretdan keilat vauhtikaannoksilla.

e Vaihe 3: Kiihdytetaan keskikeilalle noin 7 metrin matka ja tehd&éan lai-
tahyokkaajan kaannos vasemmalle, jonka jalkeen kiihdytetdan toiselle
keskikeilalle ja tehdaan laitahyokkaajan kaanndos oikealle.

e Vaihe 4: Kiihdytetdan takaisin testin alkup&atyyn, tehdaan pakin kaan-
nos ja luistellaan taaksepéin keilat pujotellen. Kiihdytetaan takaisin
testin alkupaatyyn, tehdaan pakin kdannoés ja luistellaan taaksepain

toisen rivin keilat pujotellen. Taman jalkeen kiihdytetaan lahtd ja maali

linjalle.
| vaihe 1-2 Vaihe 3 . Vaihe 4 )
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Kuvio 1. Luistelun monipuolisuus-testi. Suomen jaakiekkoliitto 2011
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Luistelutestit toteutettiin 7.11.2011 ja 1.12.2011 Rovaniemen Lappi Areenal-
la. Testit toteutettiin tutkimusryhman jaavuorojen aikana, silla meilla ei ollut
mahdollisuutta saada omaa jaavuoroa testien tekemista varten. Testin teke-
minen aloitettiin heti jaalle paastaessa. Testid oli suorittamassa yksi pelaaja
kerrallaan. Silla aikaa kaksi seuraavaa pelaajaa odottivat vuoroaan ja seura-
sivat kuinka testi tehdaan. Muut pelaajat olivat tekemassa lajiharjoitusta jaén
toisessa paadyssa oman valmentajansa kanssa, joten vaihdot testien seka
harjoituksen valilla tehtiin lennosta. Maalivahdit eivat osallistuneet testiin.
Testi oli hyva suorittaa heti harjoitusten alkuun, kun urheilijoilla oli eniten

energiaa.

Suomen jaakiekkoliiton testiohjeiden mukaan laht6 tulisi olla pelaajan oma,
mutta selkeyden ja ajanpuutteen vuoksi testin lahtd sovellettiin aanimerkista
tapahtuvaksi. Ajanotto suoritettiin kahden ajanottajan voimin ja naista lasket-
tiin keskiarvo, joka jai pelaajan lopulliseksi tulokseksi. Mitattu aika merkittiin
sadasosasekunnin tarkkuudella. Jokaisella pelaajalla oli yksi suoritus, mutta
selkean virheen tai pelaajasta riippumattomasta syysta johtuvan tekijan takia,
oli testihenkil6illa mahdollisuus tehda testi toisen kerran, jotta kaikille saatai-
siin tulos. Testirata kului hairitsevasti, joten keilojen paikkaa jouduttiin vaih-
tamaan kaksi kertaa testin aikana. Radan etéisyydet pysyivét silti samanlai-
sena. Testitilanteen jalkeen joukkueelle ilmoitettiin koe- ja kontrolliryhmat,
jotka oli jaettu sattumanvaraisesti. Harjoittelujakso aloitettiin seuraavalla vii-

kolla koeryhman kanssa.

7.3.2 Anaerobinen hyppelytesti

Koska jaalla kaytettyyn testiin vaikuttaa luistelutaidon lisaksi vahvasti my6s
pelaajan anaerobinen kapasiteetti, tutkimukseen otettiin lisatestiksi 30 se-
kunnin anaerobinen hyppelytesti. 30 sekunnin hyppytesti suoritettin yhden
kerran, harjoittelujakson paéatyttya. Anaerobisen hyppelytestin voi suorittaa
joko 15, 30 tai 60 sekunnin mittaisena, tarkoitusperasta riippuen (Keskinen —
Héakkinen — Kallinen 2007, 119). Kestoksi valittiin 30 sekuntia, koska se vas-

taa ajaltaan jaalla tehtavaa testia.
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Testi on kontaktimatolla suoritettava hyppelytesti, jossa mitataan hyppyjen
maaraa ja kontakti- ja lentoaikaa. Testi suoritetaan jalat luonnollisella levey-
della, kadet lanteilla, polvet 90 asteen kulmassa ja selk& suorana. Tasta al-
kuasennosta on tarkoitus tehda jaloilla mahdollisimman monta maksimaalista
ponnistusta yloéspain. Testin luotettavuuden kannalta, testattavan tulisi las-
keutua aina alkuasentoon (90 asteen polvikulmaan) ennen seuraavaa hyp-
pya. (Keskinen — Hakkinen — Kallinen 2007, 119.) Kontakti- ja lentoajat tal-
lennettiin Newtest- laitteella, joka laski myds hyppyjen maaran, korkeuden ja
edelld mainittuja apuna kayttaen urheilijan kokonaistehon (W/kg't). Kokonais-

tehoista laskettiin koe- ja kontrolliryhmille rynmékohtaiset keskiarvot.
7.3.3 Interventiojakso

Koeryhma (n=10) harjoitteli kehonhallintaa yhteensa kahdeksan harjoitusker-
taa. Harjoitukset pidettiin tiistaisin ja keskiviikkoisin viikoilla 45, 46, 47 ja 48.
Tiistaisin harjoituskertojen kesto oli 35 minuuttia ja keskiviikkona 60 minuut-
tia.

Kehohallintaharjoituskertojen rakenne oli aina samanlainen, vaikka tiistain
harjoituskerrat olivatkin lyhyempia. Tiistaisin tunnin sisalt6é oli vain suppeampi
kuin keskiviikkoisin. Harjoituskerrat alkoivat alkulammittelylld, jolla pyrittiin
lAmmittdmaan kehon isoja lihaksia ja vilkastuttamaan verenkiertoa. Alkulam-
mittely sisalsi erilaisia koko kehoa lammittavia liikkeitd, kuten esimerkiksi eri-
laisia juoksuja ja hyppyja. Alkulammittelya seurasi keskivartalon ja raajojen
voimaosuus. Liikkeet kuormittivat kokonaisvaltaisesti koko kehoa, mutta niis-
sé korostui erityisesti keskivartalon hallinnan ja tuen merkitys. Liséksi keski-
vartalon voimaa harjoiteltiin erikseen esimerkiksi vatsalihasliikkeilla. Osuus
sisalsi myds koordinaatiota ja tasapainoa haastavia liikkeitd. N&ita olivat esi-
merkiksi yhdistelmaliikkeet, kuten kuperkeikka, jonka perdan tehtiin hyppy ja
hypyn alastulo oli yhdelle jalalle. Loppujadhdyttelyn& tehtiin jooga-tyyppisia
likkuvuusharjoituksia. Jaakiekkoilijoilla tyypilliset lihaskireydet ovat lonkan-
koukistajissa, takareisissa ja pakaroissa (Huovinen 2008, 12-13), jonka

vuoksi loppuliikkeilla pyrittiin avaamaan edellda mainittujen lihaksien kireyksia.
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7.4 Aineiston analysointi

Koska tutkimustuloksemme olivat numeerisia, analysointi oli luonnollista to-
teuttaa SPSS-tilasto-ohjelmalla. Kaytdssamme oli tilasto-ohjelman versio
18.0.0 (PASW Statistics 18). Tulokset syotettin SPSS- ohjelman havainto-
matriisiin siten, ettd vaakarivit vastaavat tilastoyksikoita ja pystysarakkeet
muuttujia. Tama tarkoittaa sita, ettad yksi vaakarivi sisaltda yhden tutkittavan
tiedot ja yhdessa sarakkeessa on yhden muuttujan tulokset kaikilta tutkittavil-
ta. (Heikkila 2008, 123; Holopainen-Pulkkinen 2002, 44.)

SPSS-tilasto-ohjelmalla analysoimme tuloksia Wilcoxonin merkkitestilla ja
Mann-Whitneyn U-testilla. Nailla testeilla saimme selvitettyd muun muassa
tarvitsemamme tulosten keskiarvot, keskihajonnat, Z-arvot ja p-arvot. Kes-
kiarvo saadaan jakamalla havaintoarvojen summa havaintojen lukumaaralla.
Keskihajonta kertoo, miten tutkimustulokset eroavat keskiarvosta ja sijoittuvat
keskiarvon laheisyyteen. (Heikkila 2008, 83, 86.) Z-arvo kertoo alku- ja lop-
pumittauksen valilla syntynytta tilastollisesti merkitsevaa eroa, ja sen onko
ero negatiivinen vai positiivinen (Metsamuuronen 2009, 1020-1021). P-arvo
tarkoittaa merkitsevyystasoa eli hylkdamisvirheen todennakdisyytta, jonka
tilasto-ohjelmat laskevat automaattisesti (Holopainen — Pulkkinen 2002, 157).
Opinnaytetdissd merkitsevyystason rajana kaytetdan yleensa rajaa p< 0,05
(Heikkila 2008, 195).

7.4.1 Luistelutaidon kehittymisen tarkastelu ryhmien sisalla

Wilcoxonin merkkitesti on kahden toisistaan riippuvaisen muuttujan testi. Se
on toistettujen mittausten epaparametrinen vastine t-testille. (Nummenmaa
2004, 253.) N, yksikdn otos, poimitaan perusjoukosta siten, etta tilastoyksi-
kbiden arvot mitataan ennen ja jalkeen (Holopainen — Pulkkinen 2002, 177).
Nollahypoteesina oli, ettd muutosta ei ole tapahtunut. Tassa tutkimuksessa
nollahypoteesin tulisi toteutua kontrollirynman kohdalla, joka ei osallistunut
tehostetuun kehonhallintaharjoitteluun. Vaihtoehtoisena hypoteesina oli, etta
koeryhmé&n kohdalla muutosta on tapahtunut, eli kehonhallintaharjoittelu on

parantanut luistelun monipuolisuutta.
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7.4.2 Luistelutaidon muutoksen ja anaerobisen kapasiteetin tarkastelu

ryhmien valilla

Mann-Whitneyn U-testi on epaparametrinen vastine t-testeille. Se toimii t-
testien tapaan, mutta ei edellytd jakaumien normaaliutta. U-testia kaytetaan
toisistaan riippumattomien otosten testaamiseen. (Nummenmaa 2004, 250.)
Koska tutkimuksemme otoskoko on pienempi kuin 20, oli syytd kayttaa
Mann-Whitneyn U-testia, t-testin sijaan. Urheilijoita testattin 30 sekunnin
kontaktimatto hyppytestilla, koska olimme kiinnostuneita, eroaako koe- ja
kontrolliryhmien véliset anaerobisen tehon keskiarvot toisistaan. Nollahypo-
teesina tekemassdmme U-testissa oli, etta koe- ja kontrolliryhmien jarjestys-
lukujen jakaumat ovat samanlaiset. Vaihtoehtoisena hypoteesina puolestaan

oli, ettd jakaumat ovat erilaiset.
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8 TULOKSET

8.1 Luistelun monipuolisuustestin tulokset

Ensimmaisessa luistelutestissa hyvaksyttavia tuloksia oli koeryhmasséa yh-
dekséan ja kontrolliryhmassa seitsemén. Ryhmien keskiarvot eivat juuri poi-
kenneet toisistaan, silla koeryhman keskiarvo oli 36,54 sekuntia ja kontrolli-

ryhman keskiarvo oli 36,58 sekuntia. (Taulukko 2.)

Mann-Whitneyn U-testilla mitattin myds ryhmien vélistéa eroa luistelunmuu-
toksessa. P-arvoksi testissa saatiin 0,711, mik& ei ole tilastollisesti merkitse-

va.

Taulukko 1. Ryhmien vélinen ero luistelunmuutoksessa

Test Statistics®

luistelu2
Mann-Whitney U 28,000
Wilcoxon W 73,000
4 -,371
Asymp. Sig. (2-tailed) 711
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] ,758°

a. Not corrected for ties.

b. Grouping Variable: ryhma

Taulukko 2. Luistelun monipuolisuustestin tulokset alkutestissa
Mttt | N |Keskiave] eskbonta |t |niaimi

Koeryhma 9 36,5356 1,87453 34,56 39,58

Kontrolliryhma 7 36,5829 1,51784 34,51 38,96

Luistelun lopputestissé koeryhma suoriutui keskiarvojen perusteella testista
huomattavasti nopeammin kuin kontrolliryhma. Koeryhmén keskiarvo ol
35,83 sekuntia ja kontrolliryhmén 36,52 sekuntia. (Taulukko 3.)

Taulukko 3. Luistelun monipuolisuustestin tulokset lopputestissa
| N |Keskiarvo| Keskihajonta | Minimi | Maksimi

Koeryhma 9 35,83 1,17656 33,91 37,85
Kontrolliryhma 7 36,5214 2,24999 34,7 40,6
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Koeryhman keskiarvo parantui 0,71 sekuntia, kun puolestaan kontrolliryhméan

keskiarvo parantui ainoastaan 0,06 sekuntia. (Taulukko 4. ja taulukko 5.)

Taulukko 4. Koeryhman luistelutuloksen muutos
Koeryhmdn Luistelutesti “m

Alkutesti 9 36,5356
Lopputesti 9 35,83
Luistelutuloksen muutos -0,7056

Taulukko 5. Kontrolliryhman luistelutuloksen muutos
Kontrolliryhmén Luistelutesti “m

Alkutesti 7 36,5829
Lopputesti 7 36,5214
Luistelutuloksen muutos -0,0615

Wilcoxonin testilla saatiin koeryhméan p-arvoksi 0,086, joka ei ole tilastollisesti
merkitseva. Tulosta voidaan pitda kuitenkin suuntaa antavana, silla se on
lahelld merkitsevaa arvoa eli p<0,05. P-arvo luetaan taulukon kohdasta
Asymp. Sig. (2-tailed). (Taulukko 6.)

Taulukko 6. Wilcoxonin testituloksen p- ja Z-arvot koeryhméan kohdalla

Test Statistics”

Lopputesti.-
Alkutesti
z -1,718°
Asymp. Sig. (2-tailed) ,086

a. Based on positive ranks.

b. Wilcoxon Signed Ranks Test

Kontrolliryhm&n p-arvo oli selvasti suurempi kuin koeryhman. P-arvo oli 0,735

eli se ei ole lahellak&an tilastollisesti merkitsevaa. (Taulukko 7.)

Taulukko 7. Wilcoxonin testituloksen p- ja Z-arvot kontrolliryhmé&n kohdalla

Test Statistics”

Lopputesti —
Alkutesti

Z -,338%
Asymp. Sig. (2-tailed) , 735
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8.2 30 sekunnin hyppelytestin tulokset

Hyppelytestin keskiarvojen perusteella voidaan sanoa, ettd koe- ja kontrolli-
ryhmien valilla oli eroa, silla kontrollirynméan keskiarvo oli 2,54 parempi kuin
koeryhman. Taulukosta numero 7 voidaan ndhda ryhmien vélisid eroja seka

koko tutkimusjoukon keskihajonta hyppelytestissa.

Taulukko 8. Hyppelytestin keskiarvot ja keskihajonnat
Hyppelytesti

Koeryhma Kontrolliryhma
22,23 22,39
20,41 25,51
19,41 25,68
19,27 27,05
24,24 22,61
20,48 23,34
27,47
21,02
Keskiarvo 21,81625 24,43
Keskihajonta 2,794923651  1,910779945
Keskihajonta koko ryhma 2,7225486

U-testin tilastollista merkitsevyytta kuvaava p-arvo oli 0,053, eli tilastollisesti
ryhmien valilla ei, keskiarvojen eroavaisuuksista huolimatta, ollut eroa. Koska
p-arvo on kuitenkin hyvin lahella merkitsevaa, eli 0,05, voidaan tulosta pitaa

suuntaa antavana eli oireellisena. (Taulukko 9.)

Taulukko 9. Mann-Whitneyn tulostaulukko 30 sekunnin hyppelytestista

Test Statistics®

Hyppelytesti
Mann-Whitney U 9,000
Wilcoxon W 45,000
4 -1,936
Asymp. Sig. (2-tailed) ,053
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] ,059%

a. Not corrected for ties.

b. Grouping Variable: ryhméa
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9 POHDINTA
9.1 Tulosten tulkinta
9.1.1 Luistelun monipuolisuustestin tulosten tulkinta

Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittda, onko tehostetulla kehonhal-
lintaharjoittelulla vaikutusta luistelun monipuolisuuteen. Koska kehonhallinta-
harjoittelun vaikutuksista luisteluun ei ole tehty aiemmin tutkimuksia, oli alku-
asetelmamme mielenkiintoinen. Saatujen tulosten perusteella voidaan tode-
ta, etta koeryhman luistelun monipuolisuustestin tulos on parantunut. Kontrol-
liryhmé&n tuloksissa ei ole tapahtunut mainittavaa eroa. SPSS-tilasto-
ohjelman Wilcoxonin testilla analysoitujen tulosten mukaan koeryhman p-
arvo luistelutuloksen muutoksessa oli -0,086 ja kontrolliryhméan -0,735. Kum-
pikaan arvoista ei ole tilastollisesti merkitseva, mutta koeryhman tulosta voi-
daan pitda suuntaa antavana, koska 0,05<p=<0,1 (Heikkila 2008, 195). Tutki-
muksemme p-arvoon vaikuttavat heikentavasti tutkimusjoukon pieni koko ja
suuri keskihajonta. Myos tulosten Z-arvot olivat negatiivisia, mika kertoo etta
luistelutestin aika parantui kummallakin ryhmalla. Koska koeryhman p-arvo
oli lahempana arvoa 0,05 ja Z-arvo oli negatiivisempi kuin kontrolliryhmalla,
puoltaa tdmé& vaihtoehtoista hypoteesiamme kehonhallintaharjoittelun vaiku-
tuksesta luistelun monipuolisuuteen. N&in ollen verrattaessa koe- ja kontrolli-
ryhmid, voidaan todeta 8,6 %:n riskilla, etta koeryhma on kehittynyt interven-
tio jakson aikana. Emme voi varmaksi todistaa, etta kehittyminen on ollut juu-
ri kehonhallintaharjoittelun seurausta mutta tutkimustulokset antavat viitteita
siihen. (Taulukko 6. ja taulukko 7.)

Koe- ja kontrolliryhmien valilla ei ole eroavaisuutta luistelutuloksen muutok-
sessa. Tahan vaikuttaa se, ettd henkil6iden muutokset eivat ole yhdenmukai-
sia, silla osalla tulos enemman tai vahemman parantui ja osalla huonontui.
Koska tutkimusjoukkomme koeryhma oli niin pieni, olisi luistelutuloksen muu-
toksen pitdnyt olla suurempi, jotta testitulokset olisivat olleet tilastollisesti

merkitsevia.
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Taulukko 10. Ryhmien valinen vertailu luistelutuloksen muutoksessa
Test Statistics”

Luistelutulok-
senmuutos
Mann-Whitney U 28,000
Wilcoxon W 73,000
z -,370
Asymp. Sig. (2-tailed) 711
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] ,758%

a. Not corrected for ties.
b. Grouping Variable: ryhma

9.1.2 30 sekunnin hyppelytestin tulosten tulkinta

30 sekunnin hyppytesti kontaktimatolla otettiin lisatestiksi tutkimukseen, kos-
ka halusimme sulkea tutkittavien anaerobisen tehon vaikuttavuuden pois.
Mikali koeryhmalla olisi parempi anaerobinen teho, emme voisi perustella
kehonhallintaharjoittelun positiivista vaikutusta luistelutaitoon. Koska testi on
tehty vain kerran, pystyimme vertaamaan ainoastaan toisistaan rippumatto-
mien ryhmien valista eroa (koe- ja kontrolliryhma). 30 sekunnin hyppelytestin
keskiarvojen perusteella kontrolliryhman anaerobinen teho on paremmalla
tasolla kuin koeryhman. Mann-Whitneyn U-testi antaa kuitenkin p-arvoksi
0,053, mika ei ole tilastollisesti merkitseva. Suuri keskihajonta (2,72) ja pieni
ryhmakoko vaikuttavat hyppelytestin p-arvoon suurentavasti, mika syo tulok-
selta merkitsevyyttd. Koska p-arvon mukaan ryhmaét eivat eroa toisistaan,
voidaan todeta, etta luistelusuoritukseen vaikuttava anaerobinen teho ei vai-
kuta taman tutkimuksen tutkimustulokseen. Lisdksi kontrolliryhméan keskiar-
voltaan parempi aneaerobinen teho puoltaa anaerobisuuden vaikuttamatto-
muutta luistelutestin tulokseen. Nain ollen pystytaan sanomaan, etta koeryh-
man kehittyminen luistelutestissé ei ainakaan johdu anaerobisen tehon pa-
remmuudesta, mutta kehonhallintaharjoittelulla voi mahdollisesti olla vaiku-

tusta asiaan.
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30

25

20 -

15 - H Koeryhmd
H Kontrolliryhma

10 -

Keskiarvo

Kuvio 2. Hyppelystestin tulokset ja keskiarvot

9.1.3 Pohdintaa kehonhallintaharjoittelujaksosta

Kehonhallintaharjoittelukerrat olivat suurimmalle osalla tutkittavista paivan
ensimmainen harjoitus. Osa oli harjoittelut jo aamulla, mutta ensimmaisesta
harjoituksesta oli jo kulunut niin paljon aikaa, ettd aamuharjoituksesta oli pa-
lauduttu. Se, ettd kehonhallintaa harjoiteltiin hyvin palautuneena, tarkoittaa,
etta tutkittavien kehot olivat virkeitéa ja vastaanottavaisia. Talldin myds moni-
puoliset liiketaidot ja kehonhallinta tarttuvat urheilijaan paremmin. (Suomen
Jaakiekkoliitto, 2011) Tiistaisin harjoittelu suoritettiin ennen jaéharjoitusta ja
se toimi hyvana alkulammittelyna lajiharjoitukselle. Monipuolisesti kuormitta-
va kehonhallintaharjoitus lammittdd ja valmistaa urheilijaa varsinaiseen laji-
harjoitukseen (Suomen Jaakiekkoliitto 2011, Kehon hallinta). Keskiviikkoisin
kehonhallintaharjoitus oli péivan ainoa ohjattu harjoitus. Keskiviikko oli jouk-
kueen harjoitusohjelman mukaisesti omatoimista lihashuoltoa ja palauttavaa,
joten kehonhallinta toi tutkittaville tahan hieman lisaysta. Tiistain harjoitus oli
lyhyempi kuin keskiviikon, koska tutkittavilla alkoi jddharjoitus heti kehonhal-
lintaharjoittelun jalkeen, eika heidan ollut aikataulullisten ongelmin takia
mahdollista aloittaa kehonhallintaharjoittelua aikaisemmin. Keskiviikkona tut-
kittavilla ei ollut jA&harjoitusta, mink&a vuoksi kehonhallintaharjoituskertamme

oli pidempi.
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Samanlaisella harjoitusrakenteella pyrimme tuomaan kehonhallintaharjoitte-
luun jonkinlaisen rutiinin, jota tutkittavat voivat halutessaan hyodyntad&d omas-
sa henkilokohtaisessa harjoittelussaan. Vaikka harjoitusrakenne pysyi sa-
manlaisena, harjoitussisaltda tuli muuttaa ja vaikeuttaa urheilijoiden kehitty-
essa. Ensimmaisella harjoituskerralla ndimme tutkittavien tason, jonka jal-
keen oli helpompi miettia liikkeiden vaativuustasoa. Pyrimme tekemé&an liik-
keista vaativia ja kehonhallintaa haastavia, vaikka samalla keskityimme suo-
rituspuhtauteen. Tutkimusjoukon harjoitteluohjelma sisaltdd voima-, kesta-
vyys-, nopeus- ja kehonhuoltoharjoittelua, mutta esimerkiksi kehonhallinta-
harjoittelua ohjelmasta ei 16ydy. Taman vuoksi, tutkimuksellisten tavoitteiden
lisdksi, meilla oli tavoitteena parantaa koeryhmalaisten kehonhallinta taitoja
ja heidan kehontuntemustaan. Tama tavoite toteutuikin hyvin ja oli ilo huoma-
ta, kuinka tutkittavien taitot kehittyivat ja heidan ajatuksensa tehtéavista liik-
keista muuttui. Kun liikkeiden ydinkohtia oli painotettu jo monen harjoitusker-
ran aikana, alkoivat tutkittavat itse tietaa ja tuntea mita tehdaan ja miten teh-
daan. Liséksi tutkittavilta saatu palaute oli positiivista ja he kokivat harjoitte-

lun hyddylliseksi.

Tutkimuksemme koeryhmé&éan kuului kymmenen urheilijaa. Kahdeksan ke-
honhallinta harjoituskerran aikana heista nelja oli mukana jokaisella kahdek-
salla kerralla, kolme seitsemalla kerralla, kaksi kuudella kerralla ja yksi viidel-
l& kerralla. Poissaolot johtuivat sairaudesta tai paallekkaisyydesta koulun
kanssa. Koska jo naiden tulosten perusteella paasimme lahelle p-arvon mer-
kitsevyystasoa, pohdimme olisivatko tulokset parantuneet enemmaén, jos
kaikki koeryhman henkilot olisivat osallistuneet jokaiselle kahdeksalle kerral-
le. Taulukosta numero 10 voidaan nahda koeryhmalaisten luistelutestien tu-

lokset sek& harjoituskertojen lukumaara.
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Taulukko 11. Koeryhman luistelutestien tulokset, muutos ja harjoituskerrat

Luistelun alku- | Luistelun loppu- | Luistelutuloksen
Koeryhma testi testi muutos Harjoituskerrat

Koehld 1 36,8 35,42 -0,42 8
Koehl6 2 35,3 35 -0,3 7
Koehl6 3 37,33 36,57 -0,76 8
Koehl6 4 39,32 37,85 -1,47 8
Koehl6 5 34,92 33,91 -1,01 6
Koehld 6 35,84 35,42 -0,42 7
Koehld 7 35,17 35,91 0,74 5
Koehl6 8 34,56 35,34 0,78 8
Koehld 9 39,58 37,05 -2,53 7

Kahdella koehenkildlla luistelutulos huonontui, mihin mietimme mahdollisia
selityksia. Koehenkild numero 7 osallistui vain viidelle kehonhallintaharjoitus-
kerralle, mik& voi olla yksi syy siihen, etta testitulos ei parantunut. Koehenkil®
numero 8 osallistui kaikille kahdeksalle kerralle, mutta hanelle tehtiin poikke-
uksellisesti lopputesti viikkoa myéhemmin kuin muille sairastumisen vuoksi.
Voidaankin pohtia onko sairastelu vaikuttanut heikentavasti luistelun loppu-
testin tulokseen. Toisaalta koehenkilon lahtdtaso oli jo tutkimuksen alkaessa
niin hyva seka luistelussa ettéd kehonhallinnassa, ettd mietimme voisivatko
taidot enaa parantua, etenkddn nain lyhyella harjoitusajalla. Huomasimme
myos, etta kaksi heikoiten luistelun alkutestissa suoriutunutta paransivat ai-

kaansa eniten, kehonhallintaharjoittelujakson jalkeen. (Kuvio 3.)

45

40

35

30

M Luistelun alkutesti

H Luistelun lopputesti

kd Harjoituskerrat

Koehlv 1 Koehlé 2 Koehlo 3 Koehlé 4 Koehld5 Koehlo 6 Koehlo7 Koehlé 8 Koehlo 9

Kuvio 3. Koeryhmén luistelutestien tulokset ja harjoituskerrat.
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9.2 Tutkimuksen toistettavuus ja luotettavuus

Tutkimuksen validiteetti eli toistettavuus kuvaa sitd, miten on onnistuttu mit-
taamaan juuri sitda, mita on haluttu selvittaa. Reliabiliteetti kuvaa tutkimuksen
luotettavuutta, eli sitd onko testi toistettavissa samanlaisin tuloksin. Taman
tutkimuksen mittareina kaytettiin luistelun monipuolisuustestia, jolla mitattiin
luistelurataan kulunutta aikaa ja 30 sekunnin hyppelytestid, jolla mitattiin ur-
heilijoiden anaerobista tehoa. Kaytetyt mittarit ovat valideja, koska niiden
avulla saatiin selville halutut tiedot. (Heikkila 2008, 29-30.)

Tutkimus on luotettava ja toistettavissa mittareiden osalta. Tutkimuksen aika-
na kuitenkin ilmeni muutamia tekijoita, jotka vaikuttivat tutkimuksen yleiseen
luotettavuuteen. Ensinnakin emme voi taysin vaikuttaa esimerkiksi tutkittavi-
en vireystilaan ja testien aikaiseen fyysiseen kuntoon, kuten sairasteluun.
Toiseksi, meidan piti toteuttaa testit samaan aikaan joukkueen harjoitusten
yhteydessa, miké tarkoitti sitd, etta osa testattavista suoritti testin todenna-
koisesti hieman vasyneempana kuin ensimmaiset testattavat. Tasta syysta
urheilijat suorittivat testin samassa jarjestyksessa alku- ja loppumittauksissa.
Myds jaan kuluminen testiradalla vaikuttaa tutkimuksen toistettavuuteen, silla
kaikille ei voida luoda tismalleen samanlaisia suoritusolosuhteita. TA&ma kui-
tenkin huomioitiin testitilanteessa ja rataa siirrettiin, kun puolet urheilijoista oli
suorittanut testin. Ottaen huomioon ne asiat, joihin tutkija ei voi vaikuttaa,

tutkimus on luotettava ja toistettavissa.

9.3 Johtopaattkset ja mahdolliset jatkotutkimukset

Taman tutkimuksen tulokset eivat ole p-arvoiltaan merkittdvid. Koska p-
arvoihin vaikuttavat suuri keskihajonta ja pieni ryhmé&koko, olisi mielenkiin-
toista tietdd, olisiko tutkimustuloksemme ollut erilaiset, jos tutkimusjoukkom-
me olisi ollut suurempi. Sama tutkimus suuremmalla tutkimusjoukolla saattai-
si tuottaa tilastollisesti merkitsevia tuloksia. Taman takia tutkimuksemme jat-
téa varaa spekulaatioille. Mikali olisimme ottaneet tutkimuksen alkuun laa-
jemman testivalikoiman, olisimme voineet luotettavammin perustella, etta

juuri kehonhallintaharjoittelu on vaikuttanut luistelun monipuolisuuteen. Nyt
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pohdittavaksi jaa, onko kehonhallintaharjoittelu vain tukenut muuta harjoitte-
lua, jonka seurauksena luistelun monipuolisuus on kehittynyt. Erikokoisen
tutkimusjoukon lisaksi pohdimme myds harjoittelujakson pituutta. Motorisesti
taitava urheilija vaatii pidemman ajan ja haastavammat liikkeet kehittyak-
seen. Mielestamme osan lahtétaso tutkimusjoukon koeryhméssa oli todella
hyva, joten voimme vain jaada miettiméan, olisiko pidempi harjoittelujakso

tuottanut viela selkedmpid muutoksia myds taitavimmilla yksilGill&.

Opinnaytetyoprosessin edetessd huomasimme muutamia asioita, mita oli-
simme voineet huomioida tutkimuksessamme. Na&in jalkeenpdin ajateltuna
emme voi enda vaikuttaa niihin, joten ajattelimme, ettd ne olisi hyvia mahdol-
lisia jatkotutkimusaiheita. Ensinnakin olisi mielenkiintoista vertailla eripituisia
harjoittelujaksoja. Onko esimerkiksi kahdeksan viikon harjoittelujakso tulok-
sekkaampi kuin neljan viikon? Lisaksi olisi mielenkiintoista tutkia yksiloita.
Onko harjoituskertojen maara suoraan verrannollinen luistelutuloksen muu-

tokseen?

"A ship in a harbour is safe, but that is not what ships are built for.”
- William Shedd

Lopuksi haluamme kiittda tutkimukseen osallistuneita urheilijoita ja Rovanie-
men Kiekkoa hyvasta yhteistydsta. Suuri kiitos kuuluu myos ohjaavalle opet-
tajallemme ja yliopettajallemme, joiden neuvot olivat kultaakin kallimpia.
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ESITIETOLOMAKE B-juniorit Liite 1

Nimi

Ika:

Paino:

Pituus:

Pelipaikka:

Milloin aloitit jaakiekon? (limoita myos jos valissa on kausia, jolloin et pelan-

nut.)
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Suostumuslomake Liite 2

Heil

Olemme Rovaniemen ammattikorkeakoulun liikunnanohjaajaopiskelijoita ja
teemme opinnaytetydtdmme Rovaniemen Kiekolle. Opinnaytetyémme tutki-
musaiheena on tehostetun kehonhallintaharjoittelun vaikutus luistelutaitoon,
johon koeryhmaéksi on valittu B-juniorijoukkue. Joukkue jaetaan sattumanva-
raisesti kahteen ryhmaan A ja B. Seka A ettd B ryhmat osallistuvat samanlai-
siin alku- ja lopputesteihin. Testien valissa toinen ryhma on mukana tehoste-
tussa kehonhallintaharjoittelussa ja toinen ryhma harjoittelee normaaliin ta-
paansa. Tutkimusajankohtamme on alkutesteistd lopputesteihin (viikot 45—
49, viikot voivat hieman muuttua) syksylla 2011. Tehostettua kehonhallinta-
harjoittelua tulee olemaan kahtena péivana viikossa neljan viikon ajan. Har-
joituspaivamaarat ja kellonajat sovitaan vastuuvalmentajan kanssa.

Koska urheilijat ovat alaikaisia, tarvitsemme huoltajan suostumuksen tutki-
mukseen osallistumisesta. Tutkimuksessa keratyt tiedot kasitellaan luotta-
muksellisesti eika urheilijoiden nimia mainita missaan yhteydessa.

Mikali Teilla ilmenee kysyttavaa, alkaa eparoiko ottaa yhteytta!

Y hteistyoterveisin,

Anna-Maaria Tervo
Minna Happonen

Pelaaja saa osallistua tutkimuk-
seen.

/ 2011
(pvm) (Huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys)

Palautus valmentajalle ehdottomasti 1.11. mennessa!!
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TUNTISUUNNITELMA Liite 3
PVM:
RYHMA: Roki B-juniorit
TAVOITE HARJOITTEEN SISALTO JA ETE- PERUSTELUT KAYTETTAVA
NEMINEN AIKA
Lammittely | Lammittelevié liikkeit& permannol- Pyritddn l[am- | 10 min
la: mittdma&an iso-
- juoksut etu- ja takaperin, ja lihaksia ja
suunnanmuutosjuoksut vilkastutta-
o maan veren-
- ristijuoksut, laukat Kiertoa.

- askelkyykkykéavelyt, veny-
tyskévelyt

- pohjehypyt, kadpiokavely
- luisteluhypyt + ristinypyt

- kyykyt parin kanssa (selat
vastakkain)

- parin kantaminen seldn-
paalla

- kottikarryt pompuilla
- pukkihyppely pareittain

- reaktiolaht6ja mahaltaan
(kasid ei saa kayttaa apuna)

- luisteluhyppy oikealle +
kinkka +luisteluhyppy va-
semmalle + kinkka + ku-
perkeikka + 180 + kuper-
keikka taakse + 180 (yhdel-
14 jalalla alastulo)
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Kehonhal-
lintaharjoit-
telu

Keskivartalon ja raajojen voima-

OSuus:

’Kaarijannitys-linkkari”
pééasta paahan (puolessa va-
lissa toisinpain)
Mittarimato (pompuillakin)
Spiderman (eteen, taakse)
T-kierto

Rapukavely (kisa)

Kuperkeikat eteen, taakse

Tonttukuperkeikat pareit-
tain

Silta + keinut + venytys
Karrynpyora
Karhukavely
Supermies-mékihyppéaja

Paallaseisonta + jalkojen
vienti eteen + saksaus

Selallaan jalkojen nostot +
ylavartalon nostot + yhdes-
sé nostot + keinu

Mahallaan jalkojen nostot +
ylavartalon nostot + yhdes-
s& nostot + keinu

Kyljelleen samat

20 min

Liikku-
vuus/ jalko-
jen voima

Aurinkosoturit
Triangeli
Askelkyykkykierto
Puu

Yhden jalan triangeli
Pyramidi

Eteentaivutus seisten + paa

15 min




