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opinnaytetyo

Jaakiekko on yksi Suomen suosituimmista harrastuksista. Omaehtoisen harrastamisen tilalle on
tullut aktiivinen seurassa harrastaminen. Seuravalmentajat vastaavatkin isosta osasta lasten lii-
kunnasta. Hyva liikkuvuus nivelissa on usein ehto oikeaoppiselle ja turvalliselle suoritusteknii-

kalle. Liikuttamalla kaikkia nivelia laajasti, pystytdaan ehkaisemaan liikerajoituksia.

Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittda S-kiekko junioreiden valmentajien osaamista liikku-
vuusharjoittelun osalta. Tavoitteena oli, ettd he ymmartaisivat liikkkuvuusharjoittelun tarkeyden
ja osaisivat selkeammin liittda sen osaksi valmennustyo6ta ja koko pelaajapolkua. Tarkoituksena
oli haastatteluiden pohjalta tuottaa valmentajien kdyttoon materiaalia valmentamisen tueksi.
Oma tavoitteeni oli syventaa osaamista liikkuvuusharjoittelusta kokonaisuutena. Lisaksi tavoit-
teeni oli onnistua luomaan sellaista materiaalia, minka valmentajat kokisivat hyddylliseksi. Tyon
aikana minua motivoi erityisesti lasten liikuntaharrastuksen mielekkyyden lissdminen tuomalla

valmentajille tyékaluja monipuolistamaan harjoituksia.

Haastatteluiden pohjalta liikkuvuusharjoittelumateriaalin muodoksi valikoitui valmentajille
suunnatut opetusvideot. Videot on jaettu S-kiekko junioreiden strategian mukaisiin ikdaryhmiin,
jotka ovat 6-10-vuotiaat, 11-14-vuotiaat ja 15-20-vuotiaat. N&itd videoita on yhteensa viisi ja ne
ovat kestoltaan noin 10 minuuttia. Naiden videoiden lisdksi tuotin valmentajien kdytt66n myos
haastevideoita, jotka sopivat kaiken ikadisille. Videot lisattiin seuran omalle Youtube-kanavalle
piilotettuina. Videoiden valmistuttua pidin S-kiekko junioreiden valmentajille myds koulutustilai-

suuden, joka sisalsi tietoa liikkuvuusharjoittelusta jadkiekkoilun kannalta.

Palautekyselyn perusteella onnistuin tuottamaan sellaista materiaalia, jonka valmentajat kokivat
hyodylliseksi. Kyselyyn vastanneet ilmoittivat myds muokkaavansa valmentamista saamansa
materiaalin pohjalta. Erityisesti videoiden selkeytta ja monipuolisuutta kehuttiin. Jatkokehi-

tykseksi voisi viela tutkia liikkuvuusharjoitteiden vaikuttavuutta.
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Ice hockey is one of Finland’s most popular hobbies. Children and young adults are increasingly
practising hockey in sports clubs. Ice hockey club coaches are responsible for a large part of chil-

dren’s exercise. Good mobility in the joints is usually the key for right performance technique.

The aim of the thesis was to develop the skills of the S-kiekko junior coaches in terms of mobility
training. The goal was to make them to understand the importance of mobility training and be
able to integrate it more clearly into the coaching work. The personal goal of the thesis author
was to succeed in producing material that would help coaches to improve their work. Another
aim was to learn more about mobility training. Coaches were interviewed to discover what type

of help they need to teach mobility training to players.

The interviews revealed that the coaches want mobility training material in video format. A total
of nine videos was produced for the coaches to use. Five of the videos were targeted at hockey
players by their ages. The remaining four videos were aimed at players of all ages. All the videos

contain mobility training instructions.

Based on the responses of the final survey, it was possible to produce material that will help
coaches improve their work. Respondents gave positive feedback particularly on the versatility
of the videos. As follow-up research, there could be a study on the possible benefits of the mo-

bility training
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1 Johdanto

2000-luvulla syntyneille nuorille kyykkyasennossa pysyminen aiheuttaa yha useammin vaikeuk-
sia. Erityisesti 10-16-vuotiailla nuorilla on huomattu olevan hankaluuksia pysya kyykkyasennossa.
Tama johtuu useimmiten nilkan ja lonkan vajaasta liikkuvuudesta. Osa ei paase lainkaan kyykkyyn,
osa huojuen. Ongelmia on niin liikuntaa harrastavilla lapsilla, kuin sellaisilla, jotka eivat harrasta
liikuntaa ollenkaan. (Korhonen 2019.) Ylen (2019) julkaisemassa artikkelissa naprapaatti Petteri
Koski kertoo tapaavansa vastaanotollaan viikoittain peruskouluikaisia lapsia, joilla on liikkuvuu-

den kanssa ongelmia. (Korhonen 2019.)

Saman suuntaisia tuloksia havaittiin syksylla 2021 julkaistuissa koululaisten fyysisen toimintaky-
vyn Move! -mittauksissa. Tulosten perusteella neljannes 8. luokkalaisista pojista ei onnistu alase-
Ian ojennuksessa tdysistunnassa ja 15% pojista ei onnistu kyykistyksessa. Istuva elamantapa nakyy

tuloksissa. (Valtion liikuntaneuvosto 2021.)

Kun kehon kaikki tuki- ja liikuntaelimiston ja hermolihasjarjestelman osat toimivat, niin toimii
keho optimaalisesti. Tama tarkoittaa sitd, ettd jos jokin osa nadista pettaad, se vaikuttaa koko jar-
jestelman toimivuuteen. Yksi yleisimmista syista lihaskireyteen on yksipuolinen rasitus. Yksipuo-
linen rasitus aiheuttaa epatasapainoa lihasten ja lihasryhmien valilla. Valmentajan olisikin pystyt-
tava arvioimaan lajilleen riittavat liikkuvuuden raja-arvot. Lihaksistossa tapahtuu aina jonkin ver-
ran sopeutumista niihin kohdistuneeseen rasitukseen verrattuna. Kuitenkin raja tulee vastaan, jos
tyo pysyy yksipuolisena ja rasitusta lisataan. Tasta aiheutuu liikkeen aikana kipua, lihasjaykkyytta
ja erilaisia nivelkipuja. Nama ovat kehon tapoja varoittaa ylikuormituksesta. Lepo usein helpottaa
kiputiloja, mutta tilanne uusiutuu, mikali varsinaista syyta ei osata hoitaa. (Lahtinen & Ahonen

2001, 416-417.)

Luin ylla mainitun Ylen artikkelin vuonna 2019 heti sen ilmestyttya. Saman tien syntyi halu olla
osana muuttamassa tata kehitysta. Ylen artikkelissa (2019) mainittiin nuoret jaakiekkoilijat, joilla
on havaittu puutteita lilkkkuvuudessa. Taman takia otin yhteytta paikalliseen juniorijaakiekkoseu-
raan, Seindjoen S-kiekko juonioreihin. Seuran valmennuspaallikké Tuomas Takala tunnisti ongel-
man ja oli kiinnostunut tekemaan yhteisty6ta. Tyoni tavoitteena on kouluttaa valmentajia liikku-
vuusharjoittelun hyodyistd, seka tuottaa heille valmentamisen tueksi konkreettista materiaalia
liikkuvuusharjoittelusta. Tyollani selvitdn, miten liikkkuvuusharjoittelu liitetdan jaakiekkoharjoitte-
luun, sekd millainen materiaali hyodyttdaa valmentajia ja mita juniorijaakiekkoilijoiden liikku-

vuusharjoittelu sisaltaa.



2 Jaakiekko

Yksi Suomen suosituimpia harrastuksia on jadkiekko. Jaakiekko on listan karjessa niin harrastaja-
maarissa, kuin yleison kiinnostuksen kohteissa. Vuonna 1995 voitetun maailmanmestaruuden jal-
keen lajin suosio on jatkanut tasaista kasvuaan vuosittain. Yhd useampi harrastaa jaakiekkoa seu-
rassa. Omaehtoinen harrastaminen on vahentynyt etenkin 2000-luvun aikana. Tdma on nostanut

harrastuksen kustannuksia, mutta toisaalta myos nostanut lajin tasoa. (Tikkaja 2016, 564)

Pelaajan pelitaitoa kuvaavat ominaisuudet ovat pelikasitys ja tekninen osaaminen. Pelikasityk-
sessd tarkastellaan pelaajan kykya havainnoida pelia ja sen tapahtumia, kun taas tekninen osaa-
minen kuvaa esimerkiksi luistelutaitoa. Pelaaja, jolla on hyva pelitaito osaa lukea pelia ja reagoida
silhen oman joukkueensa hyodyksi. Pelitaitoon vaikuttavia tekijoitd ovat myds fyysiset ominai-
suudet kuten nopeus, voima ja kestavyys. Lisdksi psyykkiset ominaisuudet kuten rohkeus ja paat-

tavaisyys, seka sosiaaliset taidot, joissa korostuu yhteistydkyky. (Savolainen 2016, 564—-565.)

Pelaajan peliaika vaihtelee riippuen pelipaikasta ja roolista. Ndin myds intervallien pituus, inten-
siteetti ja palautumisaika vaihtelee. Hyokkaajan peliaika on noin 14-20 minuuttia, kun taas puo-
lustajan peliaika on noin 16-28 minuuttia. Vaihtojen lukumaardan vaikuttavat peluutus ja ketjujen

maara. Vaihtoja on pelin aikana noin 15-25. (Laaksonen & Vahdlummukka 2016, 566-567.)

Jadkiekon intervallityyppisyys haastaa erityisesti sydan- ja verenkiertojarjestelmaa ja hermolihas-
jarjestelmaa. Peli itsessdan sisdltdaa paljon nopeita [ahtoja, jotka vaativat maksimaalista kiihdy-
tysta, suunnanmuutoksia ja pysdhdyksia. Intervallien pituus vaihtelee pelin mukaan satunnaisesti.
Vaihdon kesto madrittelee mita energiantuottotapaa on kaytettava. Jaakiekkoilijalta vaaditaankin
kehittyneita seka aerobisia ettd anaerobisia ominaisuuksia. Hyvan suorituskyvyn yllapitamiseksi
jaakiekkoilijan on tarkea harjoitella naitda molempia. Hyva aerobinen kapasiteetti auttaa viivytta-
maan vasymysta ja nain pelaaja pystyy pitaa intensiteetin korkealla pitempaan. Hyva anaerobinen
teho nakyy esimerkiksi luistelukilpailutilanteissa ja kaksinkamppailuissa. Se auttaa myos palautu-

mista nopeutumaan. (Laaksonen & Vahdlummukka 2016, 566-567.)

Erityisesti alavaratalon voimantuottokyky ennustaa hyvaa luistelutekniikkaa. Maksimaalinen voi-
mantuottokyky ja rdjahtdava voimantuottokyky etenkin lonkan ja polvien alueella vaikuttavat te-

hon tuottoon positiivisesti. Lihastasapainon ja liikkuvuuden tarkeytta ei voi kuitenkaan ohittaa.



Lihastasapaino ja hyva liikkuvuus koko varatalossa vahentaa riskia loukkaantua. Luistelun ja ala-
vartalon voiman ohella jadkiekossa korostuu lantion ja keskivartalon hallinta. Tasapainoa vaati-
vissa tilanteissa, kuten laukomisessa ja taklaamisessa, ovat keskivartalon lihakset avainasemassa.
Usein kiekkoilijoiden nivus- ja selkdalueen ongelmien taustalla onkin keskivartalon ja pakaran

heikkous. (Laaksonen & Vahdalummukka 2016, 569.)



3 Liikkuvuus ja liikkuvuusharjoittelu

Sana liikkuvuus kuvaa nivelten liikelaajuutta. Kun nivelten liikelaajuus mahdollistaa liikkkumisen
vahaiselld kudosten tuottamalla vastustuksella voidaan puhua riittavasta nivelliikkuvuudesta.
Vastakohtaisesti jos nivelessa on riittamaton nivelliikkuvuus, joutuu vaikuttajalihas tyoskentele-
maan kireda vastavaikuttajalihasta vastaan. Riittava notkeus eli liikkkuvuus on useimmiten vaati-
muksena oikeaoppiselle suoritustekniikalle. Se on myds yhteydessa suorituskykyyn, kuten voi-

mantuottoon. (Mero, Nummela, Kalaja, Hakkinen 2016, 313, 320.)

Liikkuvuus on moniulotteinen kokonaisuus. Liikkuvuuden merkityksena pidetaan liikkkumisen ta-
loudellisuuden paranemista ja lihasten ja janteiden liikelaajuuden paranemista, kuormituksen sie-
tokyvyn kasvua, loukkaantumisriksin pienenemista seka vammojen kuntoutuksen tehostumista.
Lisaksi lihasten epatasapainon ehkaisy ja sita kautta jopa motorisen oppimisen nopeutuminen on

tarkea merkitys liikkuvuudelle. (Laaksonen & Vahdalummukka 313.)

Liikkuvuus ei kuitenkaan ole irrallinen ominaisuus, vaan sen kytkeytyy saumattomasti yhteen
voima- ja koordinaatio-ominaisuuksiin. Hyva koordinaatiokyky suojaa lihaksia, janteita ja nivelia
nopeiden ja voimakkaiden liikkeiden aikana. Lihasten vaikuttajat ja vastavaikuttajat yhdessa toi-
mivat vastavuoroisesti. Jos tdma vastavuoroisuus on hairiintynyt lihaskireyden vuoksi, ovat lihak-

set ja sen rakenteet vaarassa vaurioitua. (Lahtinen & Ahonen 2001, 416-417.)

Kehon optimaalisen toiminnan edellytyksena on, etta liikkumme monipuolisesti. Nivelten liikerata
on tarkoitettu kaytettavaksi ja kaikkien nivelten liikkeiden tulisi olla hallittuja. Kun nivelen koko
liikelaajuutta ei kayteta, syntyy liikerajoituksia. Liikerajoitusten syntymisen voi estaa vain sill3,
ettd kaytamme paivittdin kaikkia nivelia niiden sallimalla liikelaajuudella. Monipuolinen liikkumi-
nen toimii siis pohjana varsinaiselle liikkuvuusharjoittelulle. Jos liikkkuminen on yksipuolista ja pie-
nilla liikelaajuuksilla tapahtuvaa, kohdataan ongelmia ennemmin tai myéhemmin. (Pihiman, Luo-

mala, Makinen 2018, 13, 79.)

Monipuolisen harjoittelun tulisi olla lasten ja nuorten harjoittelun punainen lanka. Monipuolisen
harjoittelun kasitetta voidaan lahestya elinjarjestelmien kautta. lhmisen nelja paaelinjarjestelmaa
ovat hermosto, lihaksisto, tukielimet (luut, janteet ja nivelsiteet) ja hengitys ja verenkierto seka

aineenvaihdunta. Monipuolisuuden taustalla on tieto siitda, mita elinjarjestelmaa lajille tyypilliset



harjoitukset rasittavat. Tahdn tietoon perustuen tulisi koostaa lasten ja nuorten harjoittelu. Har-
joitteluun tulisi lisdatd muita elinjarjestelmid kuormittavia harjoitteita, kuin mita lajityypillisessa
harjoittelussa on. Nain varmistetaan monipuolinen tekeminen. (Hamaldinen, Danskanen, Hakka-
rainen, Lintunen,Forsblom, Pulkkinen, Jaakkola, Pasanen, Kalaja, Arajarvi, Lehtoviita, Riski 2015,

180.)

Taulukko 1: Ihmisen 4 paaelinjarjestelmaa ja esimerkkeja (Hamaldinen ym. 2015, 181.)

Elinjarjestelma Esimerkkeja kuormittavista/kehittavista har-
joitteista
Hermosto - Motorinen taitoharjoittelu, peleja ja
leikkeja

- Nopeusharjoitteleminen
- Nopeusvoimaharjoitteleminen

- Maksimivoimaharjoitteleminen

Lihaksisto - Elastisuusharjoittelu
- Liikkuvuusharjoittelu
- Kestovoimaharjoittelu

- perusvoimaharjoittelu

Tukielimet (luut, janteet) - Hypyt
- Tasapainoharjoittelu, peleja ja leik-
keja

- Liikkuvuusharjoittelu

Hengitys- ja verenkierto elimisto ja aineen- - Kestavyysharjoitus

vaihdunta - Nopeuskestavyysharjoitus

- Lihaskestavyysharjoitus  (aerobinen
aineenvaihdunta)

- Voimakestavyysharjoitus (anaerobi-
nen aineenvaihdunta)

- Pelit ja leikit




Jadkiekko kuormittaa tyypillisesti eniten hengitys- ja verenkierto elimistda ja aineenvaihduntaa.
N&in ollen taulukosta 1. pystytdan I6ytamaan helposti ominaisuudet, joita lasten- ja nuorten jaa-
kiekkoharjoitusten oheisharjoituksissa tulisi kuormittaa. Tallaisia ominaisuuksia ovat esimerkiksi
tukielimid kuormittavat tasapainoharjoitteet tai lihaksistoa vahvistavat kestovoima- ja liikku-

vuusharjoitteet.

Tiivistden, lajin vaatimukset fyysisen suorituskyvyn kannalta ei saisi maarittaa oheisharjoittelua
liikaa vielad alle 15-vuotiailla. Tarkeinta olisi yleisen liikunnallisuuden kehittdminen. Kilpaikaluok-
kiin tullessa voidaan alkaa systemaattisesti kasvattaa lajinominaisuutta myds oheisharjoittelussa.
Liiallinen lajinominaisuus nuorena voi johtaa yksipuoleiseen rasituksen lisaksi yksipuoliseen mo-
toriseen kdsialaan. Tama tarkoittaa esimerkiksi jadkiekon osalta sita, etta jadakiekon ominaisuudet
nakyvat kaikissa lapsen harrastamissa lajeissa. Esimerkiksi juoksussa jalka ei ojennu kunnolla. Mo-
torinen kasiala voi rajoittaa luonnollista liikkumista. Liiallinen toistuva lajinomaisuus rasittaa sa-

moja kehonosia péivasta toiseen, mika voi johtaa ylirasittumiseen. (Pohjanvirta 2021.)

Liikkuvuusharjoittelu voidaan jakaa kahteen erilaiseen kategoriaan: aktiivinen- ja passiivinen liik-
kuvuusharjoittelu. Aktiivisella liikkuvuudella tarkoitetaan itse lihastyolla saavutettua liikelaa-
juutta. Passiivisella liikkuvuusharjoittelulla tarkoitetaan taas ulkoisen voiman aiheuttavaa liikku-
vuusliikettd, tarkoittaen esimerkiksi painovoimaa tai toista vartalon osaa. Jokaisella venyttelyme-

netelmalla on paikkansa. (Kalaja 2016, 314-315.)

Dynaamisella venyttelylld tai liikkkuvuusharjoittelulla tarkoitetaan liikkuen tehtavia harjoitteita,
joilla edistetaan liikkuvuutta. Tama tarkoittaa sitd, ettd mihinkaan liikkeeseen ei jaada paikoilleen
vaan yllapidetadn rytmikasta liikerataa (aktiivinen liikkuvuusharjoittelu). Dynaamisessa liikku-
vuusharjoittelussa vaaditaan yhta aikaa niin kykya supistaa agonistia ja rentouttaa antagonistia.
Dynaamisella liikkuvuusharjoittelulla tdéhdataan totuttamaan kehon nivelia aariliikkeisiin. Alaraa-
joille suunnattuna dynaamisen venyttelyn toistot tulisi olla noin 8-10, kun taas ylavartalolle suun-
natuissa liikkeissa riittad noin 4-5 toistoa. (Pihiman, Luomala, M&kinen 2018, 79-80.) Dynaaminen
venyttely osana alkulammittelyd on todettu parantavan voima- ja rdjahtavyysominaisuuksia.

(Turki, Dhahbi, Padulo, Khalifa, Ridene, Alamri, Mili¢, Gueid, & Chamari, 2019).

Aktiivis-dynaaminen (ballistinen) venyttely on melko samanlainen kuin dynaaminen venyttely ra-

kenteeltaan. Aktiivis-dynaamiseen venyttelyn liikkeet ovat heilahtavia tai vetdvia. (Kalaja 2016,



315.) Niiden liike syntyy paaasiassa liike-energialla. Naissa venytyksissa liike jatkuu dynaamista

venytystd pidemmalle. (Pihlman, Luomala, Makinen 2018, 82).

Staattisella venyttelylla tarkoitetaan venytyksia, joissa venytyksen kohteen oleva kehonosa pide-
taan rentoutettuna ja venytyksen tunne saadaan aikaan yleensa painovoiman avulla. Staattista
(passiivinen liikkuvuusharjoittelu) ei suositella tehtdvaksi ennen urheilusuoritusta. Staattisen ve-
nyttelyn negatiivinen vaikutus sita edeltdvaan suorituksen on todettu tutkimuksissa. (Gelen, Say-
gin, Karacabey, & Kilinc 2008). Kalajan (2016, 317) mukaan Behmin (2015) tekema meta-analyysi
osoitti, etta pitkakestoinen staattinen venyttely ennen urheilusuoritusta heikensi muun muassa

voimantuottoa, tehoa, nopeutta ja reaktiokykya. (Kalaja 2016, 315.)



4  Jaakiekko liikkkuvuuden ndakokulmasta

Hyvaan luistelutekniikkaan vaikuttaa liikkuvuus erityisesti lonkissa, nivusalueella ja takareisissa.
Kiekkoilijan asento on hieman kyykky, josta luistelun potkut tehddan. Oikeaoppisessa luistelupot-
kussa jalka ojentuu suoraksi lantiosta asti. Mikali jalka ei ojennu kunnolla taakse, jaa potkusta
tehoa pois eika vauhtia saada maksimaaliseksi. Tama kertoo yleensa kiristyneista takareiden alu-
een lihaksista ja se altistaa myos lonkan koukistajalihaksen kiristymiselle. Kireys talla alueella ai-
heuttaa taas usein kipua alaselkdan. Takareiden alueen lihasten ja lonkakoukistajien lisaksi se-
lassa on oltava liikkuvuutta. Peliasennossa olevalla pelaajalla on seldssdaan hieman fleksiota. Jos
seldssa ei ole riittavasti liikkuvuutta ja voimaa asennon ylldpitoon, ylikuormitetaan selkaa. (Laak-

sonen & Vdahalummukka 2016, 571.)

Jadkiekko lajina ei kuitenkaan vaadi poikkeuksellisen suuria liikelaajuuksia. Poikkeuksellisia liike-
laajuuksia tarvitaan esimerkiksi telinevoimistelijalta. Kenttdpelaajaa verrattaessa maalivahtiin
eroja kuitenkin l6ytyy. Osa maalivahdin torjunta-asennoista vaativat normaalista poikkeavia liike-
laajuuksia ja myos voimantuottokykya pitkilla lihaspituuksilla. (Pohjanvirta 2021.) On kuitenkin
huomioitava, ettd mikali kenttdpelaajan nivelten liike on rajoittunut, silla on epdedullinen vaiku-

tus luisteluun ja voimantuottoon. (Laaksonen & Vahdalummukka 2016, 571.)

Alavartalon ja seldn alueen aktiivinen huolto tulisikin kuulua aktiivipelaajan viikoittaiseen, jopa
paivittdiseen rutiiniin. Jos tahan ei kiinniteta oheisharjoittelussa huomiota, kohdataan ongelmia.
Optimaalisessa luisteluasennossa pysyminen on yksi eteenpdin luistelun nopeuteen vaikuttavista

tekijoista. (Pohjanvirta 2021.)

4.1 6-10-vuotiaiden liikkuvuusharjoittelu

Alle kouluikaisista harrastajista noin kymmeneen ikdvuoteen asti seuran jadkiekkoharjoitusten ei
tarvitse sisaltda erikseen korostettua liikkuvuusharjoittelua. Nivelten liikelaajuus pysyy normaa-
lina, kun harjoituksissa korostetaan monipuolisuutta. Monipuolisuuden tulisikin olla oheisharjoit-
telun punainen lanka. Tama tarkoittaa sitd, ettd harjoitetaan sellaisia fyysisida ominaisuuksia ja
elinjarjestelmia, joita jaalla ei harjoiteta. Talla tavalla varmistetaan monipuolinen rasitus ja kehit-

tyminen, sekd rakennetaan monipuolinen kiekkoilija. (Pohjanvirta 2021.)



Leikinomaisuus, pienpelit ja viestit sopivat taman ikaisille. Ne kehittdavat hyvin kestavyytta. Har-
joittelun olisi hyva sisdltda myos notkeus- ketteryys- ja tasapainoharjoittelua. Taman lisaksi olisi

hyva olla aisti- ja koordinaatioharjoitteita ja reaktioharjoitusta. (Forsman & Lampinen 2008, 76.)

Taman ikdisten lasten kanssa oheisharjoittelussa ei tahdata maksimaaliseen suorittamiseen, jo-
ten myoskaan alkulammittelyssa ei tarvita dynaamista venyttelya. Riittaa kun nivelia liikutellaan
laajasti kaikilla liikesuunnilla. (Pohjanvirta 2021.) Esimerkiksi kyykky on hyva esimerkki liikkeesta,
jossa tarvitaan nilkan, polven ja lonkan liikkuvuutta. Kyykkya oman kehon painolla harjoittamalla

yllapidetdan nivelten normaalia liikelaajuutta. (Korhonen 2019.)

4.2  11-14-vuotiaiden liikkuvuusharjoittelu

Murrosika ja pituuskasvun kiihtyminen tapahtuvat tytoilla ja pojilla hieman eri aikoihin. Tyttéjen
murrosika tapahtuu noin kaksi vuotta aikaisemmin kuin pojilla, ajoittuen tyt6illa noin 12 vuoden
ikddn ja pojilla ndin ollen 14 vuoden ikdan. Kalenteri-idn ja biologisen idn valilld saattaa olla vaih-
telua. Kalenteri-ialla tarkoitetaan henkilon sen hetkista ikaa vuosina, kun taas biologisella ialla
tarkoitetaan henkilon fyysisen kehityksen astetta. N&illd kahdella voi olla eroa jopa 2-4 vuotta.
Tama olisikin tarked huomioida, koska se vaikuttaa oleellisesti fyysiseen harjoitettavuuteen.

(Mero ym. 2016, 85-86.)

Murrosikdisen nopean kasvun vaiheessa on syytd alkaa kiinnittdd huomiota liikkuvuusharjoitte-
luun. Kasvupyrahdyksen aikana liikkuvuudesta huolehtiminen vaikuttaa ehkadisevasti vammojen
syntyyn. Maksimaaliseen nivelten liikkuvuuteen tulisi kiinnittdd huomiota erityisesti murrosian
alkaessa. (Seppanen, Aalto, Tapio 2010, 39.) Tassa ikdvaiheessa aktiivinen suurimaksi osaksi dy-
naaminen liikkuvuusharjoittelu tulee olla aina osana [ammittelya jadkiekkoseuran harjoittelussa.
(Pohjanvirta 2021). Alkulammittelyssa suoritettujen dynaamisten venytysten positiivinen vaiku-
tus suoritukseen on myds osoitettu tutkimuksissa. (Turki ym. 2019). Murrosiasta aikuisuuteen
asti nivelten liikelaajuutta tulisi kdyttaa osana jokaista harjoitusta. Ndin pystytaan yllapitaa ja ke-

hittaa liikelaajuutta. (Pohjanvirta 2021.)
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4.3  15-20- vuotiaiden liikkuvuusharjoittelu

Tassa vaiheessa on hyva opetella sdanndllinen ja systemaattinen liikkkuvuusharjoittelu. Vain teh-

dyilla harjoitteilla pystytaan yllapitaa luonnollista liikkuvuutta. (Hdmaldinen ym. 2015, 259.)

Aktiivisten liikkuvuusharjoitteiden tulisi kuulua jokaiseen harjoitukseen valmistavaan lammitte-
lyyn. Erityisesti dynaamiset liikkuvuusliikkeet ovat tarkeimpia. Ne valmistavat kehoa hyvin tule-
vaan harjoitukseen ja vahentdvat siten loukkaantumisisia. Ndiden aktiivisten, erityisesti dynaa-
misten liikkeiden tulisi maaraytya aina tulevan paaharjoituksen mukaan. Jadharjoitukseen ja ala-
vartalon voimaharjoitukseen tulisi siis valmistautua hieman eri tavalla. Tutkimuksissa on pystytty
osoittamaan, ettda dynaamisten liikkuvuusharjoitteiden tekeminen lammittelyssa vaikuttaa posi-

tiivisesti voima- ja rajahtavyys ominaisuuksiin. (Turki ym. 2020.)
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5 Valmentaminen

Varsinkin juniorivalmentamisessa yksi valmentajan tarkeimmista tehtdvistd on innostaminen ja
motivointi. Harjoitusohjelma ja tietoperusta menettda pohjan, jos lapsi ei innostu tekemisestaan,
tai pida siita. Valmentajan onnistumista varsinkin lasten ja nuorten kanssa voidaankin isolta osalta
mitata silld, minkalaisen oppimisympariston han pystyy luomaan. Urheilijan ja valmentajan vali-
selld suhteella on iso merkitys motivaatioon ja innostumiseen. Kun nuori urheilija tuntee olonsa
turvalliseksi yrittda, onnistua ja epdonnistua on ilmapiiri ja valmentaminen onnistunutta. (Seppa-

nen, Alto, Tapio 2010, 51.)

Jokainen nuori urheilija ja liikkuja on yksild ja kyky omaksua uusia asioita riippuu usein aikaisem-
min opituista taidoista. Valmentajan on opeteltava nakemaan yksiléiden erot ja suhteutettava
sitd toimintaansa. Myo0s erilaiset oppimistavat vaikuttavat oppimiseen. Oppimisen on osoitettu

olevan tehokkainta, kun yhdistellaan eri tapoja oppia. (Seppanen, Alto, Tapio 2010, 52.)

Varsinkin alle 12-vuotaiden urheiluseuraharrastamisen paapiste tulee olla pelaajan itsensa kehit-
tamisessa. Yksilollisid taitoja tulee kehittdaa enemman joukkueen ja kilpailullisten taitojen sijasta.
Seuran tehtdvana on antaa valmentajilleen evaat kohdata nuoret ja antaa heille valmiuksia laa-
dukkaan valmentamisen edellytyksille. Parhaimmillaan harrastus on nuoren itsetunnon tukipilari.
Leikinomaisuus pelein ja viestein korostuu taas alle 10-vuotiaiden harrastajien kanssa. Tassa ika-
ryhmassa valmentajan rooli korostuu. Myds motoristen taitojen kuten ketteryyden, kehohallin-

nan ja tasapainon kehittaminen ovat isossa osassa harjoituksia. (Miettinen 1999, 130.)

Hyvissa ajoin aloitettu suunnitelmallinen ja pitkajanteinen harjoittelu tuottaa parhaimpia tuloksia
ja fyysisiltd ominaisuuksiltaan parempia jaakiekkoilijoita. Nopeita tuloksia ei voi odottaa, vaan
varsinkin lasten monimuotoinen maltillinen harjoittelu luo usein parhaimman lopputuloksen. Tie

monipuolisen, huippuammattilaisen jaakiekkoilijan ominaisuuksiin on pitka. (Pohjanvirta 2021.)
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5.1 Seurassa harrastaminen

Urheiluseurat vastaavat nykypaivana isosta osasta lasten viikoittaisesta liikuntamaarasta. Tasta
syysta seuran toiminnan on huomioitava monipuolinen tekeminen, lajista riippumatta. (Pohjan-
virta 2021.) Huomion arvoista on myos, ettd aktiivisesti jddkiekkoa harrastavat lapset jatkavat lii-

kunnallista elamantapaa my0s aikuisena. (Telama 2009).

Seuran toimintaa on aina ohjattava lapsen terve kehittyminen. Varsinkin junioriseuralta moni-
puolisen ja jarkevan harjoittelun suunnittelu vaatii paljon. Usein junioriseuran valmentajat teke-
vat valmentamista pdatyonsa ohella. Lapsen ja nuoren kokonaisvaltaisen kehittymisen ymmarta-
minen ja sen soveltaminen harjoitteluun ei ole itsestdaanselvyys. Tasta syysta seuran olisikin syyta
linjata yhteinen, selkea tapa toimia. Kaytannon toteutukseen tulee tarjota apua ja opastusta. Nadin
teorian olennaisimmat asiat siirtyvat kdytantéon varmimmin. Voidaan ajatella, ettd lapsuudessa

rakennetaan pohja huippujadkiekkoilijalle. (Pohjanvirta 2021.)

Kun seura on linjannut toimintaansa ja kouluttanut valmentajiaan voidaan toimintaa tarkastella
kriittisesti ja mahdollisesti viilata paremmaksi. Jos seuran kdytdannot ja toimet tavoitteiden saa-
vuttamiseksi ei ole selkedt, on toiminta hankala saada toimimaan sen mukaan. (Pohjanvirta

2021.)

5.2 S-kiekko juniorit

Seura on perustettu Seindjoelle 9.7.1996. Nyt jo 25 vuotta toimineen seuran ensimmaiseksi pu-
heenjohtajaksi valittiin Hannu Korkeamaki. Talla hetkelld seuran puheenjohtajana toimii Teemu
Vanharanta. Seuran lajeiksi paatettiin jadkiekko ja ringette. (S-kiekko juniorit n.d.) Seurassa on
talla hetkelld noin 640 lisenssinomistajaa, joista noin 120 on toimihenkil6ita. (Takala 29.4.2021).
Seuran nuorimmat harrastajat ovat alle kahdeksanvuotiaita kiekkokoululaisia ja vanhimmat har-
rastajat ovat jo aikuisia. Kilpakiekkovaihe koostuu U15-U20 ikdisistd pelaajista. (Strategia 2020-
2023, n.d.)
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Avoimuus — Kunnioitus — Sitoutuminen — Positiivisuus - Urheilijaksi kasvaminen

INNOSTAMISEN VAIHE
“Kiekkoilu on kivaa” - Innostavat ohjaajat ja valmentajat - Laaja markkinointi

MISSIO TAITOJEN KEHITTAMISEN VAIHE

Osaava ja intohimoinen

KILPAKIEKKO VAIHE
Menestyva kilpakiekko — Laadukas haastajakiekko

POHJANMAAN SUURIN KASVATTAJASEURA

Kuva 1: S-kiekko junioreiden arvot, missio ja visio. (Strategia 2020-2023, n.d.)

Seura on laatinut toimintastrategian vuosille 2020-2023. Strategian tavoitteena on selkiyttaa pe-
laajapolkua ja tavoitteita koko seuralle yhteisiksi. Seuran arvot, missio ja visio on kuvattu kuvassa

1.

Pelaajapolku koostuu kolmesta eri vaiheesta, jonka on tarkoitus ohjata seuraharrastajaa. Pelaa-
japolun ensimmainen vaihe on Innostamisen vaihe. Téhan vaiheeseen kuuluvat 6-10-vuotiaat lap-
set (Leijona kiekkokoulu — U10). Paatavoitteena tadssa vaiheessa on luoda innostava oppimisilma-
piiri ja oppia toimimaan ryhmassa. Toinen pelaajapolun vaihe on Taitojen kehittamisen vaihe.
Tama vaihe koostuu 11-14-vuotiaista lapsista. 11-12-vuotiaille (U11-U12) paatavoitteeksi on maa-
ritelty lajitaitojen kehittdminen ja sisdisen motivaation I6ytyminen. 13-14-vuotiaille (U13-U14)
padtavoitteeksi Taitojen kehittamisen vaiheeseen on maaritelty lajitaitojen kehittamisen lisaksi
pelitaitojen jasentdminen ja fyysisen harjoittelun opettelu. Pelaajapolun viimeinen vaihe on kil-
pakiekkovaihe. Kilpakiekkovaiheeseen kuuluvat seuran 15-20-vuotiaat harrastajat (U15-U20).
Talle ikdluokalle on asetettu nelja paatavoitetta: 1. pelitaitojen vakiinnuttaminen, 2. fyysisten
ominaisuuksien kehittdaminen, 3. voittavaksi ja itseohjautuvaksi pelaajaksi jalostuminen ja 4. ur-

heilijan elaméantavan sisdistaminen. (Strategia 2020-2023, n.d.)
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Taman opinndytetyon tuotos liitetdan S-kiekko junioreiden strategiaan. Tuotos mukailee myds
strategian pelaajapolkua. Tyon tuotoksena syntynyt ohjeistus on jaoteltu pelaajapolun ikdluok-
kien mukaan. Nain valmentajan on helppo tutustua ikdluokan laji- ja pelitaitotavoitteiden lisaksi

my®s liikkuvuusharjoittelun/oheisharjoittelun tavoitteisiin.
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6 Opinndytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinndytetyon tavoitteena on kehittdd seuran valmentajien osaamista liikkuvuusharjoittelun
osalta. Tavoitteena on, ettd seuran valmentajat ymmartaisivat liikkuvuusharjoittelun tarkeyden
ja osaisivat liittaa sen selkedmmin osaksi valmentamista koko pelaajapolun matkalle. Kun valmen-
tajat osaavat monipuolistaa harjoituksia, uskon, etta silla voidaan vaikuttaa niin pelaajien louk-

kaantumisriskin pienenemiseen, kuin myods harjoittelun mielekkyyteen.

Henkilokohtainen tavoitteeni on syventdd omaa ammattitaitoani liikkuvuusharjoittelusta koko-
naisuutena. Aiheen valinnasta asti innokkuuteni aihetta kohtaan on kasvanut. On mielenkiin-
toista, kuinka lihakset ovat eri puolella kehoamme kytkoksissa silti toisiinsa, vaikuttaen laajasti
koko ”jarjestelman” toimivuuteen. On mielenkiintoinen haaste lahtea selvittdmaan taustoja ja
tekijoita kehon optimaalisen toimimisen kannalta. Nyt minulla on mahdollisuus taman tyon
kautta kehittdd ammattitaitoni, ja mika parasta, jakaa sitd myos seuralle eteenpdin. Uskon tyolla
olevan hyotya itseni lisaksi my6s seuralle. Seura saa valmentajilleen kaytt6on ajankohtaista ma-
teriaalia perustuen luotettuihin tutkimuksiin ja kirjallisuuteen. Valmentajien ty0 junioriseurassa
on usein vain osa-aikaista. Seuran tarjoaman avun uskon vaikuttavan valmentamisen laatuun.

Laadukkaasta valmennuksesta taas hyotyvat seuran paatahdet - pelaajat ja harrastajat.

Opinndytetyon tarkoituksena on kartoittaa seuravalmentajien tiedon tarvetta liikkuvuusharjoit-
telun osalta ja sen perusteella tuottaa materiaalia valmentajien kayttoon. Tarkoituksena on siis
tuoda seuran valmentajien kayttoon, helposti saataville tietoa, joka helpottaa valmentamista.
Talla yhtenaistetddn seuran kdytanteitd joukkueiden valmentamisessa. Jokaisella valmentajalla

on siis mahdollisuus kehittda omaa valmentamistaan ja ndin laatua pystytdaan tasaamaan.

Kirjallinen materiaali lisatdan S-kiekko junioreiden strategiaan. Kirjallisen materiaalin liséksi tar-
koituksena on pitaa valmentajille koulutustilaisuus. Koulutustilaisuuden avulla pystymme parem-

min varmistamaan tavoitteeseen paasyn: kehittda valmentajien osaamista.
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7  Opinnaytety6ta ohjaavat kysymykset

1. Miten liikkuvuusharjoittelu yhdistetdaan jadkiekkoharjoitteluun?

2. Millainen liikkuvuusharjoittelumateriaali hyodyttaa valmentajia?

3. Mitka ovat kunkin ikaluokan liikkuvuusharjoittelun ydinasiat, joihin tulisi kiinnittda huomiota?

Nama kolme edelld mainittua kysymysta ohjaavat opinnaytetydni etenemista. Nama kysymykset
ohjaavat tyotani pysymaan oikeassa suunnassa. Tyon prosessivaiheessa valmentajille esitettavat
kysymykset mukailevat naitd ohjaavia kysymyksia. Lisdksi myos opinnaytetyon valmistuttua val-

mentajille suunnatussa palautekyselyssa mukaillaan naita kysymyksia.
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8 Toteutus

Tassa luvussa kuvataan opinnaytetyoprosessin eteneminen kdytannossa. Lisaksi luvussa pohjus-

tetaan kaytdannon etenemista teoriatiedolla.

8.1 Toiminnallisen opinnaytetyén malli

Kehittamistoiminta on kasite, jota voidaan kayttaa ylaotsikkona toiminnalle, jonka perusteella
syntyy jotain uutta. Kehittamistoiminta toimii siis ylakasitteenda myos toiminnalliselle opinnayte-

tyolle. (Salonen 2013, 5-6.)

Tama opinndytetyd on toiminnallinen opinnadytety6. Toiminnallisessa opinndytety6ssa opiskelija
tekee jonkin tuotoksen. Se voi olla esimerkiksi malli, opas, esite tai perehdytyskansio. Toiminnal-
liselle opinnaytetydlle on myds ominaista, etta tyo vaatii yhteistyota eri toimijoiden kanssa. Kol-
mas ominaispiirre toiminnalliselle tyolle on tydskentelytapa. Tekeminen ja sen eri vaiheet kohti
tuotosta etenevat aina dialogisessa tai trialogisessa vuorovaikutuksessa. Tarkoittaen keskustelua,

palautteen antoa, toiminnan uudelleen suuntaamista ja vertaistukea. (Salonen 2013, 5-6.)

ESIVAIHE TYOSTAMINEN

toimijat toimijar

SUUNNITTELUVAIHE

* woimijat (savainhenkilot)

T'KIl-menetelmir IKI-menetelmic

ALOITUSVAIHE materiaalit & aincistot materiaalic & aincistot VALMIS TUOTOS

* TKI-menetelmit

*roimijat - ketkd mukana
*TKI-menetelmir

*materiaalic & aincistor

* materiaalit & ainestot
*dokumentointi

dokumentointi

dokumentoint s csiteely

*levittiminen

*julkaiseminen

*dokumentointi SUUNNITELMA

| VAIHEISTETTU * ERIKSEEN SOVITTU
«TARVE . OSITN VIIMEISTELYVAIHE | | TARKISTUSVAIHE « KAYTTOOIKEUDET
*PAIKKA/YMPARISTO | .vasTUUT colmijac wimijat
*SITOUTUMINEN e -

| GRSV *"KUMPPANIT" - TK-menewemit | | TKE-menetelme

| TOIMIJAT % 5

N o materiaalit & aineistot materiaalit & aineistor \
N dokumentoint dokumentointi

Kuvio 1.: Konstruktiivinen kehittamistyén malli (Salonen 2013, 20).
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Kaytan opinndytetyossani kehittdmishankkeen konstruktivistista mallia. Taman mallin toiminta
on kuvattu kuviossa 1. Tassd mallissa korostuu vuorovaikutus. Tyén eteneminen vaatii keskuste-
lua ja reflektointia. Se vaatii pysahtymistd, arviointia ja uudelleen suuntaamista. (Salonen 2013,

17.)

Valitsin konstruktiivisen mallin toiminnallisen opinnadytetyoni pohjaksi, koska se tuntui palvelevan
tyotani parhaiten. Tyon aloitus vaati paljon pohjatyota ja seuran toimintaan tutustumista. Tutus-
tumisen kautta todennakoisesti [6ydetdan valmentajia parhaiten palvelevia ohjeistuksia. Huolel-
lisena pohjaty6éna toimi opinndytetyon suunnitelma. Tama konstruktiivisen mallin prosessi ikdan
kuin pyorii kdynnissa koko tyon tekemisen ajan. Aluksi tutustutaan toimintatapoihin, kuten har-
joittelurutiineihin ja valmentajien ajatuksiin, luodaan, tarkistetaan, tarvittaessa muokataan ja jat-

ketaan. Lopulta kun prosessi on pyorinyt tarpeeksi, paastaan lopulliseen tulokseen.

Aloitusvaihe on hankkeen aloittava prosessi. Aloitusvaiheessa maaritelladn kehittamistarve, en-
simmainen ajatus kehittamistehtdvasta, toimintaymparisto, sekd mukana olevat toimijat. (Salo-
nen 2013, 17.) Taman opinndytetyon aloitusvaihe kdynnistyi jo alkuvuodesta 2021 kun oma aja-
tukseni opinndyteyon aiheesta alkoi syntyd. Tammikuussa otin my6s yhteytta S-kiekko juniorei-
den valmennuspaallikk6on ja helmikuun puolella sovimme yhteistyon aloittamisesta. Tuolloin al-

kuvuonna kavimme myos keskustelua aiheen rajauksesta ja seuran toiveesta prosessia kohtaan.

Aloitusvaiheen jalkeen seuraa suunnitteluvaihe. Suunnitteluvaiheessa tydsta tehdaan myds kir-
jallinen kehittdmissuunnitelma, eli tdassa tapauksessa opinnaytetydn suunnitelma. Suunnitelmaan
tulee kirjata tavoitteet, vaiheet, toimijat, TKI-menetelmat, materiaalit ja tiedonhankintamenetel-
mat. Tyon onnistumisen kannalta huolellinen suunnittelu on tarkeaa, mutta tarkan suunnitelman
tekeminen on hankalaa. Etukateen ei voida aina huomioida kaikkea mika toimii ja mika ei. (Salo-

nen 2013, 17.)

Aloitusvaiheen jdlkeen siirrytdan niin sanotusti kentalle ja aloitetaan varsinainen kehittamistyon
prosessi. Esivaihe on tdman osan ensimmainen vaihe. Vaiheessa organisoidaan tulevaa tyosken-
telya ja on kestoltaan yleensa lyhyt. Tyostovaihe on tyon kannalta yksi tarkeimmista. Tassa kohtaa
konkretisoituu kaikki kehittamistyon osatekijat: miten tehdaan (TKI-menetelmat), minkalaista tie-
toa tarvitaan kehittamisen tukemiseksi, miten tuotettu materiaali tallennetaan tai dokumentoi-

daan ja missa roolissa kehittdmishankkeen muut osapuolet ovat. (Salonen 2013, 17.)
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Taman opinndytetyon kohdalla tyostdvaihe alkoi seuran kesaharjoitteluun 2021 tutustumisella.
Seuran vanhimmat (U14-U20 ikdluokat) harjoittelevat seurassa myos kesalla. Saadakseni kuvan
harjoituksista, lasten ja nuorten tasosta ja valmentajien ajatuksista, kavin osallistumassa harjoi-

tuksiin kesa- ja heindkuun 2021 aikana. Seuran harjoitteluun tutustumisen jalkeen aloin

syventaad opinndytetyohon vaadittavaa teoriapohjaa. Prosessi kdynnistyi ikdan kuin uudestaan
syksylla 2021, jolloin kaikki ikdluokat aloittivat harjoittelun. Varsinkin tdssa vaiheessa ajatusten
vaihto ja keskustelu seuran kanssa on tarkedssa roolissa. Kuviossa 2. kuvaan oman opinndytetyoni
prosessia. Kaavio mukailee konstruktiivisen mallin ympyra muotoa aloitus- ja suunnitteluvaiheen
jalkeen. Kuviossa 2 tyoprosessin jalkeen tapahtuu konstruktiivisen mallin viimeinen vaihe, eli val-

mis tuotos.

-Seuran harjoitteluun o .
tutustuminen Opinndyteytdn -Tuotoksen muodon

aihealueiden teoriaan -Tarkistus

. suunnittelu/ideointi
syventyminen

-Valmentajien kanssa
ajatusten vaihto

Kuvio 2.: Opinndyteyon prosessin etenemistd kuvaava kaavio konstruktiivista mallia mukaillen.

Tarkistusvaiheen kuuluu kaikkiin vaiheisiin. Sen tarkeyden korostamiseksi on se nostettu omaksi
vaiheekseen konstruktiivisen mallin prosessiin. Tdassa kohtaa tarkastellaan syntynytta tuotosta ja
joko palautetaan se tyostévaiheeseen tai siirretdan viimeistelyyn. Viimeistelyvaihe on usein aikaa
vieva vaihe. Tdssa vaiheessa on viimeisteltava niin tuotos kuin raporttikin. Viimeistelyvaiheen vas-

tuu on useimmiten opiskelijalla. (Salonen 2013, 18.)

Viimeinen vaihe on valmis tuotos. Toiminnalliselle opinnaytetyolle ominaiseen tyyliin myos talla
tyolla on konkreettinen tuotos, materiaali valmentajille. Valmiin materiaalin lisdksi tyon tuo-

tokseksi voidaan lukea myds valmentajille materiaalien pohjalta pidetty koulutustilaisuus.
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8.2 Kehittdmismenetelmat

Niin kehittamishankkeessa, kuin tutkimuksessakin on kehittdmismenetelmat, tiedonhankintame-
netelmat, dokumentointi ja analyysi on oltava yhtendinen kokonaisuus. Tama tarkoittaa sitd, etta
my0s ulkopuolisen tahon on pystyttava loytamaan lahes aukotta raportista hankkeen vaiheet
kohti valmista tuotosta. Kuvista, muistiinpanoista ja muistioista on tehtava analyysitavan esittely,

jonka tukena on menetelmakirjallisuutta. (Salonen 2013, 24.)

Taman opinnayteyon kehittamisen menetelmina kaytettiin paljon keskustelua/haastattelua, me-
netelmakirjallisuuden hyvaksikdyttda ja tutkimuksia. Harjoituksissa vierailujen aikana kaytiin kes-
kustelua valmentajien kanssa heiddn ajatuksistaan, milld tavoin he kokisivat parhaimmaksi tie-
don. Suunnittelin valmiiksi kysymyksia, joita kysyin jokaiselta valmentajalta, jonka harjoituksissa
vierailin. Haastattelumalli mukailee puolistrukturoidun haastattelun, eli teemahaastattelun mal-
lia. Teemahaastattelu sopii hyvin tilanteeseen, jossa tutkittavaa asiaa ei vield tunneta kovin hyvin

tai tutkimusongelmaa ei ole tarkasti vielda maaritelty. (Kajaanin ammattikorkeakoulu a n.d).

Haastattelun pohja on liite numero 1. Esitin samat nelja kysymysta kaikille valmentajille, joiden
harjoituksissa vierailin. Nain saadaan yhtendisempi kuva valmentajien ajatuksista. Taman lisaksi
kavimme vapaata keskustelua aiheesta. Haastattelurunko on tehty silla ajatuksella, etta voin kar-
toittaa ensin tdmanhetkista tilannetta ja myds mita tulevaisuutta ajatellen voisi muuttaa. Kysy-
mykset 1. ja 2. (1.Mita ajattelet talla hetkelld seuran harrastajien liikkuvuuden tasosta, 2. Onko
sinulla jotain materiaalia kaytossa liikkkuvuusharjoittelua ajatellen) selventdvat valmentajan omaa
tamanhetkista ajatusta seuran harrastajien (oman joukkueen) taosta ja liikkkuvuusharjoittelun ta-
sosta yleisesti. Kysymykset 3. ja 4. (3. Miten liikkuvuusharjoittelu liitetdaan harjoitteluun? 4. Mil-
laisen materiaalin koet hyodyllisimmaksi?) suuntaavat ajatusta kehittamistyohon ja tulevaisuu-

teen. Ndin saadaan heidan daniansa kuuluviin tyon tulokseen.

Harjoituksissa vierailun aikana havainnoin myds lapsia ja nuoria, heidan suoriutumistansa harjoit-
teista ja harjoituskerran rakennetta. Harjoituskertojen rakenteen ymmartamalld saadaan tietoa
siitd, mihin kohtaan harjoituksia liikkkuvuusharjoittelu olisi luontevin liittaa. Lisaksi saan karkean

kuvan lasten ja nuorten fyysisesta tasosta ja mahdollisista tasoeroista.

Havainnoinnin eli observoinnin avulla saadaan luotettavampi kuva toiminnasta, kuin pelkastaan

haastattelulla. Havainnointi kertoo kuinka ihmiset oikeasti toimivat verrattuna siihen, miten he
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sanovat toimivansa. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Seuran harjoituksia seuraamalla
sain siis oikeanlaisen kuva harjoittelun rakenteesta. Havainnointia voidaan kadyttaa yksindan sel-
laisenaan, tai esimerkiksi haastattelun tukimenetelmana. Yksi havainnoin etu on se, etta siina saa-
daan valitonta ja suoraa informaatiota ryhman toiminnasta ja vuorovaikutuksesta. (Saaranen-
Kauppinen & Puusniekka 2006.) Tassa tyossa kaytetddn strukturoimatonta havainnointia. Taméan
tyylista havainnointia kdytetdan usein, kun halutaan mahdollisimman paljon monipuolista ennak-
kotietoa asiasta. Ennen havainnointia ei siis laadita tutkimusongelmaa, vaan pohjustus tehdaan
teoriaan kautta. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Lisaksi menetelmakirjallisuutta ja tut-

kimustietoa hyddynnetaan esimerkiksi lasten ja nuorten liikkkuvuudesta ja sen vaikutuksista.

Havainnointi tapahtui valmentajahaastattelun yhteydessa. Valmentaja ohjasi jaaharjoitukseen
valmistavaa oheisharjoitusta yhta aikaa haastattelun kanssa. Kdytannossa valmentaja antoi nuo-
rille tehtavan ja heidan sita suorittaessaan esitin valmentajalle kysymyksia. Kun kaikki kysymykset
olivat esitetty, jai aikaa oheisharjoituksen seuraamiselle. Tarkkailin nuoria sivulta, kommentoi-

matta mitaan. Nuoret eivat juurikaan kiinnittdneet minuun mitdan huomiota.

8.3 Valmentajien haastattelu

Tassa luvussa kootaan yhteen ajatuksia padvalmentajien antamista vastauksista. Opinnadytetyota
varten haastattelin S-kiekko junioreiden paavalmentajia. Padvalmentajia on yhteensa 11 ja haas-
tattelun sain 10 valmentajalta. Haastattelut suoritettiin joukkueen oheistreenin aikana. Haastat-

telurunko on liite numero 1.

Ensimmaisessa kysymyksessa kysyin ajatuksia tdmanhetkisesta liikkuvuuden tasosta joukkueessa.
Jokainen padvalmentaja kertoi joukkueen sisdlla olevan paljon vaihtelua liikkuvuuden nakokul-
masta. Muutama kertoi myos liikkuvuuden tasossa olevan parantamista. Yleinen ajatus liikku-

vuusharjoittelun tarkeydesta tuntuu pelaajien kesken myos vaihtelevan.

Toisella kysymykselld kartoitin sitd, onko valmentajilla tdlla hetkelld jotain materiaalia kdytossa
valmentamisen tueksi. Talla hetkella seuralla ei ole mitdan valmista valmentajille suunnattua kou-
lutusmateriaalia kayt6ssa. Muutama valmentaja kertoi jadkiekkoliiton sivujen kautta loytaneensa

materiaalia valmentamisen tueksi, mutta koki sen olevan huonosti saatavilla.
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Kolmannella kysymykselld hain padvalmentajien ajatuksia siita, kuinka liikkuvuusharjoittelua olisi
luontevin lisatad harjoituksiin. Yhtenainen mielipide oli, etta liikkuvuusharjoittelu liitetdan osaksi

oheisharjoittelua.

Viimeisena kartoitin oman tyoni muotoa, eli millaisen materiaalin valmentajat kokevat itselleen
ja/tai pelaajilleen hyodyllisinta. Videoiden hyddyllisyys nousi ldhes jokaisen paavalmentajan vas-
tauksissa esille. Lisdksi kaivattiin materiaalia, joka olisi helposti saatavilla ja faktat selkeasti esitel-

tyna.
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9  Liikkuvuusharjoittelumateriaalia S-kiekko junioreiden valmentajille

Valmentajien haastatteluvastauksien perusteella valitsin tyoni muodoksi videot. Liikkuvuushar-
joittelun kehittamiseen tarkoitetut videot on jaoteltu samalla tavalla kuin S-kiekko junioreiden
strategia on jaotellut harrastajat. Ikaluokille tarkoitetut omat videot on kohdennettu niin, etta
valmentajien on helppo etsia tietoa tietylle ikdluokalle. Ikdluokkajakojen lisaksi valmentajien saa-
tavilla on haastevideoita, jotka sopivat kaikille ikdluokille. Nama videot sisaltavat liikkuvuuden na-
kokulmasta haasteen, jonka suorittaminen vaatii niveliltd hyvaa liikelaajuutta ja keholta tasapai-
noa ja kehonhallinnallisia ominaisuuksia. Haastevideoiden tarkoituksena on leikkimielisen kisai-
lun kautta innostaa joukkueita tekemaan liikkuvuusharjoittelua. Ikdaryhmille koostettuja videoita
on yhteensa viisi. Ne ovat kaikki kestoltaan noin 10 minuuttia. Kaikille ikdaryhmille sopivia haaste-

videoita on yhteensa nelja. Ne ovat lyhyita kestoltaan noin 1 minuutin.

Videot on suunniteltu valmentajien itseopiskeluun. Ne sisdltavat teoriatietoa liikkuvuusharjoitte-
lusta ja sen vaikutuksista jaakiekkoilijaan. Vaikka videot on luokiteltu ikdaryhmittdin, voi esimer-
kiksi nuoremman ikdluokan valmentaja tutustua myds vanhemmille suunnattuihin videoihin. Ndin
han voi syventda oppimaansa edelleen. Vanhimmille suunnatut videot sisaltdavat kuitenkin har-
joitteita, jotka ovat teknisempia ja vaativat hieman enemman keskittymista. Nain ollen nuorem-
mat kiekkoilijat eivat ehka innostu tekemastaan. Kaikkien ikaluokkien videoiden sisalto ja liikkeet
ovat syntyneet teoriapohjaan tutustumalla. Ne korostavat kiekkoilijoille tyypillisimpien ongelma-

kohtien korjaamista.

Videot on lisatty S-kiekko junioreiden Youtube —kanavalle piilotettuina videoina niin, ettd vain
linkin saaneilla seuran valmentajilla on paasy videoihin. Videot on suunniteltu vain S-kiekko ju-
nioreiden valmentajien kayttdoon ja videoiden tekijanoikeus on opinnadytetyon tekijalla. Videoiden

jakamisesta kolmannelle osapuolelle taytyy aina sopia erikseen.

9.1 Innostamisen vaihe: Leijona kiekkokoulu — U10 (6-10-vuotiaat)

Videoiden sisallot listattuna
- Syvakyykky -asento

- Leikkimisen kautta liikkuvuusharjoittelu



9.2

Tasapainoharjoittelu
Notkeus
Kehonhallinta

Koordinaatio

Taitojen kehittamisen vaihe: U11-U14 (11-14-vuotiaat)

Videoiden sisallot listattuna

9.3

Murrosian vaikutus liikkuvuuteen
Lonkan alueen liikkuvuus ja aktivointi
Selan liikkuvuus

Takareiden ja pakaran liikkuvuus

Kilpakiekkovaihe: U15-U20 (15-20-vuotiaat)

Videoiden sisallot listattuna

9.4

Liikkuvuuden vaikutus luisteluun ja tehontuottokykyyn
Systemaattinen liikkkuvuusharjoittelu
Tekniikoihin perehtyminen

Seldn, lonkan ja takareiden alueen liikkuvuus

Haastevideot

Videoiden sisallot listattuna:

Kenkdhaaste
Tasapainohaaste
Skoripionihaaste

Riipuntahaaste

24
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10 Pohdinta

Opinndytetyon tavoitteena oli kehittdd seuran valmentajien osaamista liikkuvuusharjoittelun
osalta. Tavoitteena oli, ettd valmentajat ymmartaisivat liikkuvuusharjoittelun tarkeyden lajin kan-
nalta, eli kuinka se vaikuttaa esimerkiksi luisteluun. Liséksi tavoite oli, valmentajat osaisivat liittaa

liilkkuvuusharjoittelun selkedammin osaksi koko pelaajapolkua.

Henkilokohtainen tavoitteeni oli syventda ammattitaitoani liikkkuvuusharjoittelun osalta. Halusin
ymmartaa hyvan liikkkuvuuden merkityksen ja sen vaikutukset koko vartalon toimintaan. Tavoit-
teeni oli tuottaa sellaista materiaalia, joka hyddyttaisi valmentajia, eli he pystyisivat omaksumaan
tiedon, ja ymmartaisivat syyn liikkuvuusharjoittelulle. Halusin opinndytetydlla olla vaikuttamassa
siihen, ettad lapset ja nuoret pysyvat liikuntaharrastuksen parissa mahdollisimman pitkaan, eivatka
esimerkiksi putoa pois kipujen tai kehittymattomyyden takia. Tata ajatusta tukee myos tutkimus,
jossa havaittiin, etta aktiivisesti jadkiekkoa harrastavat lapset jatkavat liikuntaharrastusta myos

aikuisena. (Telama 2009).

Tyon tarkoituksena oli ensin kartoittaa valmentajien ajatuksia liikkkuvuusharjoittelusta, ja siita, mi-
ten se tulisi liittda harjoituksiin ja missd muodossa materiaali olisi hyddyllisintd. Haastattelut teh-
tiin harjoitusten yhteydessd teemahaastattelun muodossa. Haastatteluiden jalkeen tarkoituksena
oli tuottaa heille konkreettista materiaalia. Haastattelujen perusteella materiaalin muodoksi va-
likoitui videot. Videot koettiin nykyaikaiseksi ja helpoksi tavaksi oppia ja opettaa. Lisdksi haastat-

teluissa ilmeni, ettd videot ovat nopea tapa kerata ideoita valmentamisen tueksi.

Varsinkin juniorijadkiekkoseuroissa valmentajat tekevat valmennustyotd usein oman paatyonsa
ohella. Tama voi tarkoittaa sita, ettd valmentajien tietotaso voi vaihdella paljonkin. Tyon ajatuk-
sena on tasata naita eroja ja antaa mahdollisuus kehittya. Uskon tdman myds vaikuttavan positii-
visesti valmennustydssa pysymiseen. Tarkea kehittdmistehtava tyolla olikin auttaa valmentajia
onnistumaan tydssdan paremmin ja sitd kautta myos saada lapset ja nuoret pysymaan mukana

harrastamassa.
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10.1 Onnistumisen arviointi

Lasten ja nuorten liikuntaharrastuksessa pysyminen oli yksi motivoivimmista ajatuksista opinnay-
tetyon prosessin aikana. Haluan olla mukana edistamassa sitd, etta liikunnallinen elamantapa py-
syy talla hetkelld seurassa harrastavien mukana lapsuudesta aikuisuuteen. Oman tietotaidon ja-
kaminen eteenpain oli minulle myos tarkea motivaattori opinnaytetydn prosessin aikana. Haluan,
ettd mina liikkunnan alan ammattilaisena pystyn jakaa tietoani eteenpdin ja ndin edistaa terveytta.

Lilkunnan vaikutus terveyteen on kiistaton. (Lihavuus 2020).

Opinndytetydn tekeminen oli pitka prosessi. Se alkoi alkuvuodesta 2021 ja kesti hieman yli vuo-
den kevadaseen 2022. Tyon tekemisen aikana tarvittiin karsivallisyytta ja pitkdjanteisyytta. Tyon
konkreettinen muoto oli tyon aloitushetkella vield hieman epaselva. Taman vuoksi valitsinkin ke-
hittamismenetelmaksi konstruktiivisen mallin. Tyo vaati paljon pohjustusty6ta teoriatiedon sel-
vittdmiseksi ja seuran kdytantoihin tutustumiseksi. Tassa mallissa prosessi saa ikdan kuin koko
ajan pyoria, eli ideoidaan, suunnitellaan, tehdaan, tarkistetaan ja tarvittaessa muutetaan ja vii-
meistelladn. Kehittamismenetelma sopi tahan tyéhon hyvin. Ajatuksen vaihtoa tyén muodosta ja
sen suunnasta kaytiin paljon ohjaavan opettajan, sekd valmennuspaallikké Tuomas Takalan

kanssa.

Opinndyteyon tekemista ohjaavat kysymykset koko prosessin aikana olivat:

1. Miten liikkuvuusharjoittelu yhdistetaan jaakiekkoharjoitteluun?

2. Millainen liikkuvuusharjoittelumateriaali hyodyttda valmentajia?

3. Mitka ovat kunkin ikaluokan liikkuvuusharjoittelun ydinasiat, joihin tulisi kiinnittda huomiota?

Opinnaytetydn onnistumisen kannalta tarkea vaihe oli haastatteluiden tekeminen joukkueiden
padvalmentajille. Haastatteluiden perusteella kuulin valmentajien toiveen videomateriaalista ja
sain vastauksen kysymykseen 2. Ndin pystyin varmistamaan, etta materiaali on sellaisessa muo-
dossa, etta se hyodyttaa heitd kaikista eniten ja auttaa konkreettisesti valmennustydssa. Olihan
tama myos yksi henkilokohtainen tavoitteeni. Uskon haastatteluiden tuottaneen myds luotta-
musta minun ja valmentajien valille. Tarkoittaen, etta en vain ulkopuolisena yrita kertoa miten
heidan kannattaisi valmennus suunnitella, vaan olin aidosti kiinnostunut heista ja siitd, miten voi-

sin helpottaa heiddan valmennusty6taan. Kaikki haastatellut paavalmentajat olivat avoimia uusille
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ideoille ja he kertoivat myos omia ajatuksiaan liikkuvuusharjoittelusta ja esimerkiksi sen sijoitta-
misesta harjoitukseen. Haastattelujen aikana siis selkiytyi vastaus myos kysymykseen 1. Valmen-
tajat olivat sitd mieltd, ettd luontevin paikka lisata liikkkuvuusharjoittelua olisi oheisharjoittelu en-
nen jadharjoitusta. Myds oma havainnointi tuki tata ajatusta. Joukkueet kokoontuivat jaahallin
ulkopuolelle ennen jaalle siirtymista ja suorittivat [ammittelya ja esimerkiksi kestavyysharjoitte-

lua. Tahan kohtaan olisi luontevaa liittaa liikkuvuusharjoittelu.

Teoriapohjan luominen tyélle synnytti vastauksen kysymykseen 3. Tutustumalla kattavasti kirjal-
lisuuteen liikkuvuusharjoittelusta, jadkiekosta ja kiekkoilijan tyypillisimmistd ongelmakohdista,
selkiytyi pohja, jolle oli helppo ldhtea rakentamaan tyon tuotosta. Uusimmat tutkimukset osoitti-
vat, ettd aktiivinen liikkuvuusharjoittelu olisi jaakiekkoilijan ominaisuuksien kannalta kaikista hyo-
dyllisintd, joten siksi paadyin niihin. Kun teoriapohja oli selked, alkoi myos videoiden sisalto sel-
kiytymaan. Videot sisaltavat teoriapohjaan nojautuvaa aktiivista, dynaamista liikkuvuusharjoitte-

lua. Lisaksi nuorimpien kiekkoilijoiden kohdalla myds esimerkiksi kehonhallintaa vaativia liikkeita.

Toinen tarkea vaihe opinndytetydn onnistumisen arvioinnissa oli teoriapohjan ja tuotettujen vi-
deoiden esittely seuran henkilokunnalle. Pidin Teams -etdyhteyden kautta 45 minuuttia pitkan
esittelyn aiheella liikkkuvuusharjoittelu jaakiekkoilijan nakokulmasta. Tilaisuudessa esittelin tyoni
ja sen materiaalina tuotetut videot. Mukana oli 14 seuran henkilékuntaan kuuluvaa henkil6a. Ti-
laisuuden paatteeksi annoin linkin videoihin ja palautekyselyyn. Palautekyselyyn vastasi 7 henki-
[63. Palautekyselyn kysymykset ovat nahtavilla liitteessa 2. Kaikki seitseman palautekyselyyn vas-
tannutta kokivat materiaalin hyddylliseksi ja aikovat myds muuttaa valmennusty6tdan materiaa-
lien pohjalta. Palautekyselyssa kiiteltiin myos videoiden selkeytta ja monipuolisuutta. Kysyttaessa
kehityskohteita, nousi esille aikaleimojen lisddminen videoihin. Lisdksi yksi vastaus pohti, toimi-
vatko seuran nuorimmille tarkoitetut harjoitteet, koska vaativat keskittymista. Enemmistdn vas-
tausten pohjalta uskon materiaalin onnistuneen olemaan valmentajien tyota hyddyttava. Mieles-
tani tyon kehittamistehtava onnistui hyvin, koska tuotettu materiaali oli valmentajien toiveista
koostettu ja he kokivat videoiden materiaalin hyddylliseksi. Valmentajat pystyvat siis kehittamaan

osaamistaan tuottamani materiaalin pohjalta.

Palautekyselyyn vastasi puolet koulutustilaisuudessa olleista henkil6istd. Luotettavamman kuvan
materiaalin hyddyllisyydesta olisi saanut, jos vastausprosentti olisi ollut isompi. Koulutustilaisuus

pidettiin etdana. Kuulijat tilaisuudessa olivat jokseenkin aktiivisia ja muutamia kysymyksia ja kes-
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kustelua syntyi lopuksi. Jonkin verran vaikuttavampaan tulokseen olisi voinut pdasta lasna pidet-
tavalla koulutuksella. Emme kuitenkaan saaneet toimeksiantajan kanssa sopimaan aikaa ldhikou-
lutukseen. Lisdksi tyon perusteella en voi olla taysin varma siita, ettd tuottamani materiaali ja
teoriatieto siirtyy valmentajien paivittdiseen tekemiseen. Kehitysehdotuksena voisikin olla, etta
liilkkuvuusharjoittelun lisdiamisen vaikuttavuutta seurattaisiin tutkimuksella. Tai esimerkiksi pa-

lautekyselylld, joka toteutettaisiin muutamia kuukausia materiaalin julkaisemisen jalkeen.

Oma tavoitteeni oli syventda osaamista liikkuvuusharjoittelun osalta. Videoiden sisaltéa suunni-
teltaessa jouduin paneutumaan liikkuvuusharjoitteluun ja monipuolisuuden kasitteeseen tar-
kasti. My0s liikkeiden valinnassa perehdyin tutkimustuloksiin ja ndin paadyin valitsemaan dynaa-
miset liikkuvuusharjoitteet videoiden paateemaksi. Olenkin perehtynyt kattavasti aiheeseen ja
onnistunut syventamaan tietoani kehon optimaalisesta toiminnasta ja siihen vaikuttavista teki-

jBista.

10.2 Eettisyys

Ammattikorkeakoulussa tehdyssa tutkimus ja kehitystydssa on noudatettava yleisia tutkimuksen
eettisid saantoja. Opinndytetydn jokaiseen vaiheeseen sovelletaan yleisia rehellisyyden periaat-
teita. Tyon tekemisen aikana tehdaan tyolle rajauksia ja niiden selkea ilmoittaminen on edellytys
eettisesti korkeatasoiselle tyolle. Eettisyyteen voidaan lukea myo6s lahdekritiikki. Projektin aloi-
tuksessa eettisyys nakyy heti tyon sopimuksen noudattamisessa sovittujen aikataulujen, sisalto-

jen ja tavoitteiden osalta. (Arene 2018.)

Tyossa mahdollisesti kaytettyja tiedonantajia ja kohdehenkil6itd kohtaan on korostettava avoi-
muutta ja vapaaehtoisuutta. Osallistumisen on oltava vapaaehtoista. Opinndytety6lta vaaditaan
my0s ehdotonta rehellisyyttd ja lapindkyvyyttd. On my6s huomioitava, ettei tydon kautta pysty
vélillisesti tunnistamaan henkil6ita, joilta ei ole saatu lupaa. (Arene 2018.) Padvalmentajien haas-
tatteluja tehtdessa luvan kysyminen haastattelulle oli aina ensimmainen ldhtokohta. Haastatte-
luista sovittiin ensin seuran valmennuspaallikon, Tuomas Takalan kanssa, mutta lupaa kysyttiin
myo0s aina erikseen padvalmentajalta itseltaan. Lisaksi ennen haastattelua toin esille selkeasti sen,

ettd kyse on opinndytetyosta ja siihen liittyvasta haastattelusta ja sen sisallosta.
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Taman opinnaytetydn prosessin alkaessa solmittiin toimeksiantosopimus, joka sitoi minut ja Sei-
ndjoen S-kiekko juniorit tyéhon. Tyon teoriaosuudessa noudatetaan hyvaa tieteellista kaytantoa.
Arvioin lahteen luotettavuutta aina ennen sen lisddamista tydhon. Kiinnitin tydssa huomiota var-
sinkin lahteiden julkaisuajankohtiin ja tiedon alkuperadn. Nain sain mahdollisimman ajantasaista,

uutta tietoa aiheesta.

Tyota varten sain S-kiekko junioreiden joukkueiden harjoitusaikatauluja ja kilpajoukkueiden kun-
totestaustuloksia. Naiden tietojen osalta olen salassapitovelvollinen. Valmis opinndytetyo julkais-

taan kenen tahansa nahtaville.
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Liite 1

Liitteet

Valmentajien puolistrukturoitu haastattelu

1. Mita ajattelet talla hetkelld seuran harrastajien liikkuvuuden tasosta?

2. Onko sinulla jotain materiaalia kdytossa liikkuvuusharjoittelua ajatellen?

3. Miten liikkuvuusharjoittelu yhdistetdan treeneihin?

4. Millaisen materiaalin kokisit hyodyllisimmaksi?



Suunnitelma palautekyselysta

1.

Koitko opinndytetyona tuotetun materiaalin hyodylliseksi?
- Kylla

o Mika jai erityisesti mieleen?

o Mitka tekijat vaikuttivat tahan?

Aiotko muuttaa jotakin valmennustydssasi materiaaleihin tutustumisen jalkeen?

- Kylla

o Minka koit kaikista hyodyllisimmaksi?

o Mitka tekijat vaikuttivat tahan?

Mika materiaaleissa oli kaikista parhainta?

Missa voisi olla vield kehitettavaa?

Vapaa sana

Liite 2
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