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KUMINAUHAJUMPPAA

JUNIORIJAAKIEKKOILIJOILLE - oppaan kehittaminen
fyysisen harjoittelun tueksi

Jaakiekko on luonteeltaan hyvin intensiivinen laji, jossa nopeat ja vaihtelevat pelitilanteet vaati-
vat pelaajalta monipuolisia fyysisia ominaisuuksia. Laji pitdd sisalladn nopeita suunnanmuutok-
sia, jarrutuksia ja kiihdytyksid, laukaisuja ja syottoja, seka fyysisia kontakteja. Jotta pelitilanteis-
ta selvitddn vammoitta, tulee jadkiekkoilijan omata riittdva keskivartalon hallinta ja voimataso.
Lisdksi pelaajalta vaaditaan seké anaerobista ettd aerobista kykya tuottaa energiaa. Yli puolet,
noin 60-70 prosenttia energiantuotannosta, tapahtuu kuitenkin anaerobisesti. Harjoittelun luon-
ne maarittyy pitkalti sen mukaan mitéa vaihetta kaudesta eletdan. Sarjapelien ollessa kaynnissa
harjoittelun tulisi olla enemman taitoharjoitteluun ja saavutettujen fyysisten ominaisuuksien yll&-
pitoon keskittyvaa harjoittelua. Kauden ulkopuolella tapahtuvan harjoittelun tulisi taas kehittaa ja
kasvattaa fyysisida ominaisuuksia.

Opinnaytetyo toteutettiin yhteistydssa juniorijadkiekkojoukkueen valmentajan ja pelaajien kans-
sa. Ajatus vastuskuminauhan kaytosta harjoitusvalineena lahti joukkueen valmentajan toivees-
ta. Vastuskuminauhan kaytto fysioterapiassa on hyvin yleista, mutta siitd huolimatta tutkittua
tietoa aiheesta l6ytyi hyvin niukasti. Opinnaytetydn tarkoituksena oli tuottaa sekéa pelaajien etta
valmentajien kayttoon opas, joka sisaltdisi vastuskuminauhalla tehtavia harjoitteita fyysisen
harjoittelun tueksi.

Kehittamistytna toteutetun opinnaytetydn tuotoksena syntyi spiraalimallin mukaan luotu opas,
joka siséltda seitseméan harjoitetta, seka erikseen valmentajille suunnatun tekniikkaosion.
Harjoitteiden luonnin lahtékohtana oli ensisijaisesti lajinomaisuus ja lajin vaateet, mutta myos
motorinen oppiminen ja herkkyyskaudet. Lisdksi opinndytetydn raportoinnissa tuotiin esiin
fysioterapeuttista nédkemysta syventymalla ohjaamisen eri tapoihin, sekd ohjaamisen ja
palautteenannon merkitykseen osana motorista oppimista.

ASIASANAT:

Jaakiekko, keskivartalon hallinta, harjoitusohjelma, vastuskuminauhaharjoittelu,
jaakiekkoilijoiden oheisharjoitteet, motorinen oppiminen ja ohjaaminen, herkkyyskaudet
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RESISTANCE BAND EXERCISES FOR JUNIOR

HOCKEY PLAYERS - developing a guide to support
physical training

Hockey is a very intense sport where speed and different situations require a wide range of
physical attributes from a player. Game consists of rapid changes of direction, braking and
acceleration, shooting and passing, as well as physical contacts. In order to avoid injuries,
players must have sufficient trunk control and strength level. In addition to that, players must be
able to produce both anaerobic and aerobic energy. More than half, about 60-70 per cent of
energy production, however, takes place anaerobically. The nature of the training is largely
determined by the on-going phase of the year. During the season training should be mainly
skills training and focus on the maintenance of the acquired physical attributes. Off-season
training, on the other hand, should develop and enhance physical attributes.

This study was carried out in co-operation with the coach and the players of junior hockey team.
The idea of using a resistance band as a training tool was initiated by the team’s coach. The
use of a resistance band in physiotherapy is very common, but in spite of that there was very
little research data to be found on the subject. The aim of the study was to produce a guide
including exercises with a resistance band to support both players and coaches in physical
training.

The output of the study carried out as developmental project was a guide including seven
exercises and a separate section for coaches, which includes specific advice on techniques.
The claims of the sport were the primary basis for the exercises, but also learning of motor skills
and their sensitivity periods were taken into account. The view of physiotherapy was more
intensely brought up in the reporting section by considering different ways of instructing and the
role of instructing and feedback as part of learning new motor skills.

KEYWORDS:

Hockey, trunk control, exercise program, resistance rubber band training, hockey player
supplementary training, motor learning and control, sensitivity periods.
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1 JOHDANTO

Jaakiekko on laji, jossa pelaajan tulee omata hyvat ja monipuoliset fyysiset
ominaisuudet. Erityisesti hyva aerobinen kestavyyskunto, alaraajojen voima,
seka keskivartalon hallinta ovat tarkeita. (Aalto ym. 2007, 46-48.) Pelaajien fyy-
sisten ominaisuuksien kehittdminen tapahtuvat yleensa pelikauden ja jaalla ta-
pahtuvan harjoittelun ulkopuolella oheisharjoittelun aikana (Westerlund 1997,
539 -541).

Hyvaksi jaakiekkoilijaksi kehittydkseen fyysisten ominaisuuksien harjoittaminen
tulisi aloittaa jo mahdollisimman aikaisin varhaislapsuudessa, kuitenkin ottaen
huomioon nuorten fyysisen kasvun ja herkkyyskaudet. Harjoitteita ohjatessa
tulee tuntea motorisen oppimisen perusteet ja tiedostaa eri ohjaustyylien merki-
tys, jotta harjoittelu on tarkoituksenmukaista. (Hakkarainen & Nikander 2009,
140.)

Tassa opinnaytetydssa kehitetaan juniorijaakiekkojoukkueen 13-14 -vuotiaiden
pelaajien ja erityisesti valmentajan kayttoon tarkoitettua opasta, joka siséltaa
harjoitteita lajinomaisten fyysisten ominaisuuksien kehittamiseen oheisharjoitte-
lussa. Harjoitteissa keskitytaan alaraajojen ja keskivartalon lihasten kestavyys-
tyyppisen voiman ja hallinnan parantamiseen. Valineena harjoitteissa kaytetaan
vastuskuminauhaa, joka mahdollistaa harjoitteiden monipuolistamisen ja liikkei-
den lajinomaisuuden. Harjoitteiden luomisessa ja ohjeistuksen laatimisessa
kaytettiin fysioterapian nakokulmaa harjoitteiden tarkoituksenmukaisuuden ja

motorisen oppimisen ja ohjaamisen kannalta.
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2 JAAKIEKON LAJIANALYYSI

2.1 Yleista

Jaakiekko on laji, joka edellyttaa pelaajiltaan monien eri osa-alueiden hallintaa.
Pelaajilta vaaditaan paljon fyysista, teknista ja taktista osaamista. Taman lisaksi
psyykkinen vahvuus on suotavaa, jotta pystyy suoriutumaan kovien paineiden
alla. Pelaajan on kyettava reagoimaan pelitilanteisiin riittévan nopeasti, silla ne
vaihtuvat pelin aikana todella &killisesti. (Twist 1997, 40.)

Jaakiekkopeli siséltdd kokonaisuudessaan kolme 20 minuutin eraa seka kaksi
15 minuutin erataukoa. Jaakiekkoilija on jaalla yhden vaihdon aikana noin 45
sekuntia, jonka jalkeen han siirtyy vaihtopenkille palautumaan tietyksi ajanjak-
soksi riippuen pelitilanteesta ja pelaajan roolista joukkueessa. Tasakentallisin
pelatessa intensiteetti on kova ja vaihdon aikana pelaaja joutuu yleensa suorit-
tamaan monia laukauksia, syottoja, taklauksia seka kovatehoisia suunnanmuu-
toksia, jarrutuksia ja kiihdytyksid. Nama kyseiset pelin aikana tapahtuvat suori-
tukset edellyttavat paljon pelaajien rajahtavalta voimalta ja nopeusominaisuuk-
silta. (Twist 1997, 41.)

Jaakiekko vaatii pelaajaltaan hyvin harjoitetut aerobiset ja anaerobiset energi-
antuottojarjestelmat. Yhden vaihdon aikana pelaajan keho kayttda padasiassa
anaerobista energiantuottoa, mutta laktaattipitoisuus vaihtelee runsaasti riippu-
en tilanteesta ja pelipaikasta. Aerobisen aineenvaihdunnan avulla tapahtuu taas
tasta tyoskentelysta johtuva 1-3 minuutin palautuminen. Pelissd tapahtuvat lii-
kesuoritukset ovat nopeita ja tehokkaita ja vaativat néin ollen hyvaéa anaerobista
kapasiteettia. Suurin osa noin 60-70 prosenttia energiantuotannosta tapahtuu
jaakiekossa anaerobisesti. Kestavyys voidaankin ja&dkiekossa sanoa olevan
kaytdnndssa maitohapon syntymisen ehkaisemista seka sen poistumista elimis-
tosta palautuksen aikana. (Twist & Rhodes 1993, 68-70.)

Jaakiekon fyysista harjoittelua rajoittaa pitka pelikausi. Taman aikana harjoitte-

lussa keskitytdan lahinnd nopeus-, kestavyys-, taito-, liikkuvuus- ja voimaomi-
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naisuuksien yllapitdvaan vaikutukseen. Vasta pelikauden ulkopuolella tapahtuu
paadasiassa harjoittelu, jonka tavoitteena on pelaajien ominaisuuksien kehitta-
minen yksilollisten tarpeiden mukaan. Harjoittelussa tulee kuitenkin huomioida
my06s lajin monipuoliset vaatimukset. (Westerlund 1997, 539 -541.) Mitad pa-
remmat fyysiset ominaisuudet pelaajalla on, sitd suuremmat valmiudet hanella
on kehittyd hyvéaksi pelaajaksi. Siksi on tarkeda kehittaa juniorijaakiekkoilijoiden
keskivartalon hallintaa ja alaraajojen voimaa. Naiden osa-alueiden kehittaminen

auttaa tehokkaaseen suoritukseen kaukalossa. (Aalto ym. 2007, 46-48.)

2.2 Jaakiekkoilijan tarvitsemat lajinomaiset fyysiset ominaisuudet

Jaéakiekko on fyysisiltd vaatimuksiltaan haastava laji. Siind pelaaja tarvitsee |&-
hes kaikenlaisia fyysisia ominaisuuksia. Voima, kestavyys ja nopeus ovat omi-
naisuuksia, joita pelaaja tarvitsee eniten. Kuitenkin myos liikkuvuus, tasapaino,
likehallinta ja koordinatiiviset taidot ovat aarimmaisen tarkeitd. (Westerlund
1997, 539 -541.)

Osittain lajin sdantdmuutokset ovat tana péaivana ajaneet pelia enemman taitoa
korostavaksi. Tasta huolimatta monipuoliset fyysiset ominaisuudet antavat jaa-
kiekkoilijoille evaat huipulle. Jaakiekkoa voidaan siis kuvailla yleisesti ottaen
intervallityyppiseksi "nopeusvoimakestavyyslajiksi”, joka vaatii pelaajalta voima-
ominaisuuksien liséksi taitoa ja kestavyytta. Tarkein yksittdinen taito jaakiekos-
sa on silti luistelu, joka vaatii pelaajalta oikeanlaista kehon voimatasoa, hyvaa

likkuvuutta, koordinaatiota seka tasapainon hallintaa. (Stidwill 2009, 13-15.)

2.2.1 Alaraajojen lihasvoima

Jaakiekossa tapahtuu pelin aikana lukuisia kontakteja toisten pelaajien kanssa.
Taman takia on erittain tarkeda, ettd pelaajat omaavat riittavat keski- ja alavar-
talon voimantasot. Keskivartalon voimaa tarvitaan kiekonhallinnassa, laukauk-
sissa ja taklauksissa. Alaraajojen riittdvalla voimalla vaikutetaan taas pelaajan

luistelunopeuteen, rytminmuutoksiin, ketteryyteen ja taklaamiseen. Pelaajien
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maksimi- ja nopeusvoima maarittavat suunnanmuutos- ja lahtonopeuden. Ala-
raajojen perusvoimataso puolestaan maarittdd matkaluisteluvoiman. Ala- ja
ylavartalon voimien hyddyt tulevat parhaiten esille yksi vastaan yksi tilanteissa.
(Twist & Rhodes 1993, 50-57.)

Luistelu on sarja toistuvia liikkeitd, joissa yhdistyy alaraajojen ja ylavartalon toi-
miva yhteistyd. Jokaisessa liikesyklissa molemmat alaraajat tyontavat luistelijaa
vuorovedoin haluttuun suuntaan (Kuva 1). Oikean luisteluasennon ldytaminen
on aarimmaisen tarkeaa ja tama korostuu erityisesti jaakiekossa, jossa tavoit-
teena on pystyd myos olemaan kyseisessa asennossa koko jaallaoloajan. Talla
on vaikutusta myds luistelunopeuteen. Suurimman tyon optimaalisessa pe-
liasennossa seka luistelun eri vaiheissa tekevat pakaralihakset (m. gluteus ma-
ximus, m. gluteus medius), nelipdinen reisilihas (m. quadriceps femoris), lan-
tionseudun lihakset (m. iliopsoas, m. rectus abdominis) seka saarilihakset (m.
tibialis anterior, m. tibialis posterior). Takareidet (hamstrings) ja pohjelihas
(gastrocnemius) toimivat luistelun tyontojen ja painonsiirtojen aikana polvinivelta
stabiloivia lihaksina. Lonkankoukistaja- ja lahentdjalihasten aktivointi korostuu
varsinkin tilanteessa, jossa jalan palautuksen jalkeen tukipiste pitéisi saada ta-
kaisin vartalon alle. Kyseisiin liikesarjoihin osallistuu luustosta nilkka-, polvi- ja
lonkkanivelet. Luistelussa tapahtuva liikkuminen syntyy juuri ndiden nivelryhmi-
en taivutuksista. Hartianseudun, vartalon ja jalkojen toimiva yhteistyd tuottaa

maksimivoiman ja energian luisteluun. (Hache 2003, 69-71.)
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Kuva 1. Luistelussa tapahtuvien liikesuoritusten eri vaiheet.
(McLean)

2.2.2 Keskivartalon lihasvoima ja hallinta

Jaakiekossa mm. tasapaino, taklaus- ja laukaisuvoima ja taklausten vastaanot-
tokyky ovat riippuvaisia keskivartalon lihasten voimasta seka keskivartalon ja
lantion hallinnasta. Varsinkin vatsalihasten, pitkien selkalihasten, pakaralihas-
ten, etu- ja takareisien, reiden loitontajalihasten ja kylkilihasten lihaskontrollin ja
voimatason merkitys korostuu. Selka- ja nivusvammojen taustalla on yleensa
puutteellinen lihasvoima lantionseudun ja keskivartalon alueella. (Kenney ym.
2012, 215-217.) Tasapainoa hallitaan ylavartalon ja keskivartalon lihaksistolla.
Vartalon tukipisteen tulisi olla mahdollisimman alhaalla ja painon tulisi olla ja-
kautuneena tasaisesti molemmille luistimille optimaalisen painopisteen loytami-
seksi. Myo6s selkalihaksilla on tassa tilanteessa tarkea rooli asennon vakautta-

misessa ja sailyttdmisessa. (Stamm 2001, 11.)

Keskivartalon ydintukilihakset jaetaan syviin ja pinnallisiin tukilihaksiin. Syvat
tukilihakset ovat asentoa yllapitavia lihaksia ja niihin kuuluvat syvat vatsalihak-

set (m. transverse abdominis, m. internal abdominal oblique) ja syvat selkali-
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hakset (m. erector spinae). Pinnallisia tukilihaksia ovat pinnalliset vatsa-
(m.rectus abdominis, m. external abdominal oblique) ja selkalihakset (m. multi-
fidus) seka lonkkanivelen ylittavat lihakset. Pinnallisten tukilihasten on tarkoitus
antaa ulkoista tukea syville tukilihaksille ja saada nain yhdessa aikaan hallittua
liiketté. (Richardson ym. 2005, 59-79.)

Keskivartalon lihasvoimasta ja hallinnasta puhuttaessa on erittain tarkeaa ottaa
huomioon kehon ydintukilihakset. Naiden lihasten tarkoitus on voimantuoton
lisdksi kontrolloida kehon asentoa staattisissa ja dynaamisissa liikkkeissa seka
stabiloi lannerankaa liikkeen aikana. Nain ollen pelaajat, joilla on vahva ydintuki-

lihaksisto, pystyvét tuottamaan lajille ominaista voimaa. (Sharrock ym.2012.)

Erddssa tutkimuksessa selvisi, ettéa keskivartalon lihasten riittavalla aktiviteetilla
on selked yhteys alaraajojen liikkeisiin. Keskivartalon tukilihakset toimivat tar-
kedna tukena ja osatekijana lonkan liikeradoissa. Heikko keskivartalon tuki ja
lihasvoiman puute altistavat fyysisessa rasituksessa selkékivuille ja alaraajojen
vammoille. (Peate ym. 2007.) Toisessa tutkimuksessa on taas todettu, etta
ydintukilihasten hyva lihasvoima lisda selkedasti vartalon stabiliteettia (Sharrock
ym. 2012).
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3 TEOREETTINEN POHJA OPPAAN TAUSTALLA

3.1 Motorinen oppiminen

Motorinen oppiminen tarkoittaa hermopulssien kontrolloimaa uuden ruumiinliik-
keen pysyvaa oppimista. Hetkellista tai lyhytaikaista osaamista ei voida kutsua
motoriseksi oppimiseksi. Mydskaan fyysisesta harjoittelusta johtuva muutos
suorituskyvyssa, ei aina ole sama asia kuin motorinen oppiminen. Oppiminen
tapahtuu kuitenkin aina harjoittelun seurauksena, eika esimerkiksi voiman li-
saantymisen seurauksena. Motorinen oppiminen aiheuttaa aina pysyvia muu-
toksia hermostollisella tasolla. Kasite motorinen oppiminen voi tarkoittaa myds
jo aikaisemmin opitun taidon uudelleen oppimista esimerkiksi patologisen tilan
jalkeen. Se on joukko siséisia prosesseja, jotka jaavat suhteellisen pysyviksi
malleiksi muistiin ja auttavat suoriutumaan taitoa vaativista tehtavista. Taman
vuoksi onkin ehdottoman tarkedéd opettaa ja opetella oikeat liikesuoritukset en-
simmaisilla harjoituskerroilla, jotta vaarat liikemallit eivat jaad muistiin. Vaarien jo
opittujen liikemallien muuttaminen on huomattavasti tyolaampéaé, kuin tuntemat-
tomien uusien liikemallien opettelu. (Kauranen 2011, 291-292; Talvitie ym.
2006, 67-68.)

Puhuttaessa motorisesta oppimisesta on syyta tarkastella asioita, jotka vaikut-
tavat oppimiseen ja aikaansaavat sen. Eri oppimisteorioiden mukaan ohjattava
oppii asiat eri tavoin ja omaksuu ne siten pysyviksi malleiksi. Tiedonhankintatyy-
lit vaikuttavat sithen miten oppija hankkii tietoa. Se voi tapahtua aistien valityk-
sella, jarkeilemalla aikaisempien tietojen pohjalta tai tunteisiin perustuen. Jokai-
sella oppijalla on myds tyypillinen oppimistyyli, jolloin tunto-, nako- tai kuuloaisti
toimii oppimisen tukena. (Kauranen 2011, 294-306.) Taydellinen motorinen op-
piminen tapahtuu oppijan, oppimisympariston ja oppimistehtavan yhteisvaiku-
tuksesta (Shumway-Cook & Woollacott 2012, 4).

Uuden taidon oppimiseen, eli motoriseen oppimiseen vaaditaan n.10 000 tois-
toa, jonka jalkeen taito on automatisoitunut ja se pystytadn toistamaan vaki-

oiduissa olosuhteissa. Jotta sama taito kyetaan toistamaan muuttuvissa olosuh-
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teissa, vaatii se jopa 100 000 oikeanlaista toistoa. (Forsman & Lampinen 2008,
214.) Uuden taidon harjoittaminen voidaan pilkkoa pienempiin osiin, jolloin jo-
kaista osasuoritusta harjoitellaan erikseen, kunnes osasuoritukset ovat hallin-
nassa. Tarkeaa kuitenkin on osasuoritusten harjoittelu samoissa olosuhteissa
tai mahdollisimman lahella niita olosuhteita, joissa todellinen kokonainen suori-
tus tapahtuu. (Talvitie ym. 2006, 76-77.)

Tutkijat Paul Fitts ja Michael Posner loivat vuonna 1967 teorian motorisesta op-
pimisesta, jonka mukaan taidon oppiminen rakentuu kolmesta eri vaiheesta.
Ensimmaisessa vaiheessa, jota tutkijat kutsuvat kognitiiviseksi vaiheeksi, oppija
kokeilee erilaisia strategioita, joiden avulla voisi saavuttaa tavoitteen. Oppija
pohtii ja analysoi omaa tekemistddn ja miettii, mita voisi tehda paremmin edelli-
siin kertoihin verrattuna. Tehtdvan suorittaminen vaatii suurimman osan oppijan
huomionkyvysta, joka tulee ottaa huomioon turvallisuudessa ja tekniikkaopas-
tuksessa. Myos tehtavan haasteellisuutta tulee pohtia ja mahdollisesti pilkkoa
tehtava pienempiin osiin, jotta osasuoritusten oppimisen kautta kokonaistavoit-
teen saavuttaminen on mahdollista. T&ssa vaiheessa oppija tarvitsee runsaasti
ulkoista ohjausta, visuaalista ja verbaalista informaatiota, ja hyotyy siita. Edis-
tyminen on tdssa vaiheessa nopeaa, mutta toisaalta lukuisat suoritusvirheet
voivat aiheuttaa turhautumisen tunnetta, jonka vuoksi positiivinen palaute tassa
vaiheessa on ensiarvoisen tarke&da. Kognitiivinen vaihe kestdd yleensa muuta-
mista paivistd muutamaan viikkoon riippuen tehtavan vaikeudesta, seka harjoit-
telun ja palautumisen maarasta. (Shumway-Cook & Woollacott 2012, 30; Kau-
ranen 2011, 307,356-357.)

Motorisen oppimisen toisessa vaiheessa, assosiaatiovaiheessa, oppija on jo
tiedostanut kuinka tehtavasta suoriudutaan, mutta luo nyt motorista mallia muis-
tiin. Suoritusvarmuus kasvaa ja oppija alkaa kiinnittda huomiota suorituksen
pienempiin yksityiskohtiin, mutta edelleen saattaa esiintyd epavarmuutta eri lii-
kesuoritusten valilla. Tassa vaiheessa oppija kykenee kuitenkin paremmin tar-
kastelemaan ja arvioimaan omia liikkeitdan ja kykenee hyddyntdmaan ohjaajan
ulkoisen palautteen. Huomiokyky ei suuntaudu enéa ykkosvaiheen mukaisesti

lahes pelkastaan tehtavan suorittamiseen, vaan huomiokykya jad myos ympa-
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ristdn havainnointiin. Edistyminen on assosiaatiovaiheessa edelleen nopeaa,
mutta huomattavasti hitaampaa kuin ensimmaisessa vaiheessa. TAma vaihe voi
tehtavan vaativuudesta riippuen kestdd muutamasta kuukaudesta jopa muuta-
maan vuoteen. (Shumway-Cook & Woollacott 2012, 30; Kauranen 2011, 307,
357-358.)

Kolmannessa vaiheessa, automaation vaiheessa, oppija saa oman kehonsa
kautta sensorisen palautteen ja suoritteet ovat automatisoituneet liikemuistiin.
Keskushermostoon on muodostunut neuroniketjuja ja —kehia ja naissa yhden
neuronin aktivoituminen aiheuttaa koko ketjun aktivoitumisen ja aikaansaa au-
tomatisoituneen liikesuorituksen. Automatisoitumisen my6ta huomiokykya riittaa
nyt viela edellistd vaihetta paremmin havainnoimaan muuta ymparistba ja sen
asettamia uusia vaatimuksia, kuten vaihtuvaa pelitilannetta jaakiekossa. Tutki-
musten mukaan on todettu suorittajalle olevan jopa parempi, ettei automatisoi-
tunutta motorista suoritetta ajateltaisi likesuorituksen aikana (Wulf 2007, 4-5).
Kolmannessa vaiheessa liikevarmuus on lisdantynyt eikd virhesuorituksia juuri-
kaan enda esiinny. Tama lisd& suorittajan itsevarmuutta ja paineensietokykya.
Jotta tdhan vaiheeseen paastaan, vaatii se keskimaarin 10 vuotta aktiivista har-
joittelua. Hidasta edistymistd tapahtuu kuitenkin viela tastd eteenkinpain.
(Shumway-Cook & Woollacott 2012, 30; Kauranen 2011, 307, 358-359.)

3.2 Herkkyyskaudet

Herkkyyskaudella tarkoitetaan ajanjaksoa, jolloin tietyn ominaisuuden kehitty-
minen on nopeinta ja helpointa (Forsman & Lampinen 2008, 75). Herkkyyskau-
sien ajoittumista ohjaa syntyman jalkeiset fyysiset muutokset, jotka voidaan ja-
kaa neljaan eri osa-alueeseen. Fyysinen kehitys kattaa sisalleen painon lisdan-
tymisen, pituuden kasvun ja lihassolujen kasvun. Biologinen kehitys ohjaa su-
kukypsyyteen kasvamista ja siihen liittyvd& hormonaalista kehitysta. Fysiologi-
nen kehitys kasittaa elinjarjestelmien toimintakyvyn kehittymisen, kuten motoris-

ten taitojen oppimisen ja rasvan polttokyvyn kehittymisen. Kehon koostumuksen
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muutokset vaikuttavat rasvakudoksen ja nestetasapainon muutoksiin. (Nuori
Suomi ry. 2006, 6-8.)

1930-luvulla fysiologi Scammon loi naiden neljan paaelinjarjestelman kehitysta
havainnollistavan kuvaajan (Kuva 2). Tama on hyva apuvaline nuorten valmen-
nukseen, silla siita selvidd karkeasti milloin mikéakin elinjarjestelma kehittyy ja
siten harjoittelun paapainopisteet. (Hakkarainen 2009a, 75.) Alemmasta kuvios-
ta (Kuva 3) nakyy biologisen kasvun ohjaamat herkkyyskaudet ominaisuuksit-
tain. Se ei kuitenkaan tarkoita, etta tietylla herkkyyskaudella tulisi harjoittaa vain
kyseistd ominaisuutta, vaan herkkyyskausilla tulisi suosia monipuolista harjoi-
tusmallia. Liséksi huomioon tulee ottaa yksilolliset eroavaisuudet kehityksen
etenemisessd seka aiempi liikkunta- ja harjoittelutausta. (Forsman & Lampinen
2008, 75; Hakkarainen & Nikander 2009, 140.)

A
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IKA v
Kuva 2. Paaelinjarjestelmien kasvu kalenterivuosittain.
Punainen viiva kuvaa hermoston kasvua, sininen yleista kasvua, vihred su-
kuelinten kasvua ja harmaa katkoviiva hermoston kasvua (Hakkarainen 2009a).
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Kuva 3. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet eri ikAvuosina.
(Hakkarainen & Nikander 2009)

3.2.1 Taito

Jonkin taidon oppimisen taustalla on aina useita toistoja vaativa motorinen op-
piminen (Kauranen 2011, 291). Taitojen oppiminen tapahtuu tietyssé geenien
maadrittelemassa jarjestyksesséa ja niiden aikataulussa on eroja eri yksildiden
valilla. Myds ympaéristo ja aktiivisuus vaikuttavat lasten motoriseen kehitykseen.
Ensimmaisena kehittyvat motoriset perustaidot; valineen kasittely-, tasapaino-
ja liikkumistaidot. Tama kehitys tapahtuu paasaantdisesti ensimmaisen ikavuo-
den alusta lahtien ja paattyy seitseménteen ikdvuoteen. Pohja myéhemmin opit-
taville lajitaidoille luodaan siis jo ennen kouluikda. (Hakkarainen & Nikander
2009, 140-141.)

Motoristen perustaitojen oppimisen ja taitojen vakiintumisen jalkeen noin seit-
seman vuoden iassa alkaa spesifimpien lajitaitojen opettelu. Naiden taitojen
harjaantuminen edellyttdd perustaitojen hallintaa. Huomioitavaa kuitenkin on,
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ettd lapsi kykenee oppimaan perustaitoja viela myohemmassakin iassé ja niita
tulisikin harjoittaa, vaikka varsinainen herkkyyskausi olisikin jo ohitse. Koska
taito on hitaasti kehittyva ominaisuus ja vaatii vuosien pitkajanteisen harjoitte-
lun, tulee taidon opetteluun panostaa jo nuoresta saakka. Paapaino lajitaitojen
opettelussa tulee olla kuitenkin seitsemannen ikavuoden jalkeen ja optimaali-
simmin ne kehittyvat 7-12-vuotiaana. (Hakkarainen & Nikander 2009, 140-141,
Nuori Suomi ry. 2006, 8-10.)

3.2.2 Nopeus

Suurin osa hermosoluista muodostuu sikion alkukasvun aikana, jonka jalkeen
hermoston kehitys on lahinn& enaa hermosolujen valisten yhteyksien syntya. Jo
kahden elinvuoden jalkeen hermoston kehitys hidastuu selvasti ja kuudenteen
ikdvuoteen mennessa lapsen hermosto on 80-90% aikuisen hermoston koosta.
Aivojen koko kuitenkin kasvaa aina murrosikaan saakka, jolloin valmiit yhteydet
vahvistuvat, aivojen aineenvaihdunta paranee ja synapsien toiminta tehostuu.
Sikibkaudella hermoston kehitysta saatelee paaosin vanhemmilta perityt geenit,
mutta myohemmassa vaiheessa my6s ympariston arsykkeillda on roolinsa kehi-
tyksessa. (Hakkarainen 2009a, 91.)

Nopeuden kehittyminen perustuu taitotason ja voiman lisdksi hermoston toimin-
takykyyn. Siksi nopeuden kehittamisen kannalta on hyvin tarkeaa harjoittaa
hermotukselle tarkeitd ominaisuuksia: reaktiokykya, rytmitajua ja liiketiheytta.
Koska paasaantoisesti hermoston kehitys tapahtuu kuuden ensimmaisen ika-
vuoden aikana, on hyvin tarkeaa, ettd edella mainittuja ominaisuuksia harjoite-
taan varhaislapsuudesta alkaen monipuolisesti jokaisen harjoituksen yhteydes-
sa. Murrosian jalkeen kyseisten ominaisuuksien harjoittaminen muuttuu huo-
mattavasti vaikeammaksi ja osittain jopa mahdottomaksi. Sopiva jatkumo no-
peuden kehittdmiselle on myéhemmin murrosiasta eteenpdain alkava voimahar-
joittelu. Voimaa ei kuitenkaan tulisi erityisemmin harjoittaa ennen sen herkkyys-
kautta (Hakkarainen & Nikander 2009, 141.)
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3.2.3 Voima

Lihaksiston voimantuottoon vaikuttaa p&d&osin hermoston kyky aktivoida ja s&a-
della lihassolujen toimintaa. Lisaksi lihassolujen koko ja energia-
aineenvaihdunta, vipuvarsien pituus, lihaksien tukirakenteiden ja janteiden elas-
tisuus, harjoittelu, ik& ja sukupuoli vaikuttavat voimantuottoon. Lapsen ja nuoren
voimantuoton kehitys on luonnollinen jatkumo, joka kuuluu osana fyysiseen ke-
hitykseen, mutta johon liikunnalla ja harjoittelulla pystytaan melkoisesti vaikut-
tamaan. Kuten edella todettiin, luodaan voiman harjoittamiselle hyva pohja jo
varhaislapsuudessa erilaisin hermostoa kehittavin harjoittein. (Hakkarainen
2009b, 195-196; Hakkarainen & Nikander 2009, 139.)

Varsinainen voiman herkkyyskausi ajoittuu murrosian jalkeiseen aikaan, jolloin
voidaan aloittaa raskaampi voimaharjoittelu tavoitteena lihasmassan lisaanty-
minen. Ennen murrosikda voimaharjoittelun tulisi olla lihaskuntoon painottuvaa
aerobista harjoittelua, jossa suositaan kevyita vastuksia tai pelkkda kehon omaa
painoa suurilla toistomaarilla. Talloin lihaksen maitohappopitoisuus ei paase
nousemaan kovin korkeaksi ja lihaksen palautumiskyky paranee, vammariski
pienenee myohaisemmasséa vaiheessa seka pohja raskaammalle voimaharjoit-
telulle luodaan. Harjoittelun tulisi keskittyd etenkin lantion ja sitd ymparoivan
lihaksiston kehittdmiseen, silla hyva keskivartalon hallinta on edellytys raskaalle
voimaharjoittelulle. llman hyvaa keskivartalon hallintaa isoilla painoilla tehtava
voimaharjoittelu on jopa vaarallista. (Hakkarainen 2009b, 195-196; Hakkarainen
& Nikander 2009, 141-142.)

3.2.4 Kestavyys

Kestavyys voidaan jakaa neljaan eriin osa-alueeseen, peruskestavyys, vauhti-
kestavyys, maksimikestavyys ja nopeuskestavyys. Peruskestavyys luo pohjan
kaikkien muiden kestavyyden osa-alueiden kehittymiselle. (Forsman & Lampi-
nen 2008, 420.) Peruskestavyyden maarittelee hengitys- ja verenkiertoelimistén

kunnon lisaksi lihaksiston kunto, elimiston kyky kuljettaa ja kayttaa happea hy-
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vaksi seka elimiston kyky vastustaa vasymysta. Peruskestavyytta harjoitettaes-
sa tulee kuormittaa suuria lihasryhmia pitkékestoisella liikunnalla (Riski 2009,
285.)

Lapsen elimistd on jo varhain soveltuva aerobiseen kuormitukseen, eli harjoitte-
luun, jossa elimistd kayttdd happea energiantuotantoon. Luonnollisen fyysisen
kehityksen ja lapselle tyypillisen aktiivisen liikkumistavan myota tapahtuu osa
peruskestavyyden kehityksestd, mutta myds aerobisen harjoittelun méaaralla on
oma osuutensa kehityksessa. Muun muassa sydamen toimintakyky, iskutila-
vuus ja sydanlihassolujen kasvu, tapahtuu tasaisesti vauvasta murrosian lopulle
saakka. Lisaksi hiusverisuonitus lisaantyy ja keuhkojen toimintakapasiteetti li-
saantyy, kunhan aerobisen kuormituksen mé&é&rd on riittdva varhaisessa vai-
heessa. Koska lapsen elimistd kykenee vaillinaisesti maitohapolliseen aineen-
vaihduntaan, sietamaan maitohappoja ja poistamaan niita elimistosta, ei maito-
hapollista harjoittelua tulisi harjoittaa ennen murrosikdad. Pahimmassa tapauk-
sessa liiallinen maitohapollinen harjoittelu liian varhaisessa vaiheessa estda
muiden ominaisuuksien kehittymista. (Riski 2009, 285; Hakkarainen & Nikander
2009, 142-143.)

3.2.5 Liikkuvuus

Liikkuvuudesta puhuttaessa tarkastellaan kehon nivelten liikelaajuuksia. Naihin
vaikuttaa rakenteelliset tekijat, suorituskykytekijat ja koordinatiiviset vaikuttajat.
Rakenteellisiin tekijoihin luetaan nivelkapselin ja -siteiden venyvyys, nivelen
rakenne ja nivelpintojen asento, lihasten ja janteiden venyvyys ja lihasmassan
maara. Suorituskykytekijoihin kuuluu liikuttavien lihasten voimaominaisuudet ja
koordinatiivisiin tekijoihin agonistien, antagonistien ja synergistien koordinaatio,
lihastonus seka lihas- ja jannerefleksit. Nama kaikki asiat yndessd muodostavat
nivelen liikkuvuuden, eik& pelkastdan lihaksen kireystaso, kuten virheellisesti

usein ajatellaan. (Kalaja 2009, 263; Seppanen ym. 2010, 103.)

Liikkuvuutta on kahta eri lajia. Se voi olla passiivista liikkuvuutta, jolloin ulkoinen

voima aikaansaa nivelen liikelaajuuden tai se voi olla aktiivista, jolloin oma li-

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Topi Hella, Jenni Jortikka & Johanna Retsu



20

hasvoima ja liikevoima tuottavat liikelaajuuden. Molemmat liikkuvuuden muodot
tulisi olla harjoitteissa mukana paivittain |api koko urheilu-uran, mutta urheilun
kannalta tarkeampi liikkuvuuden muoto on aktiivinen liikkuvuus. Liikkuvuushar-
joittelu tulisi aloittaa jo varhaisessa vaiheessa lapsuudessa ja etenkin murros-
iassa kasvupyrahdyksen aikaan siihen tulisi panostaa. Varsinainen liikkuvuuden
herkkyyskausi on 11-14-vuoden i&ssé, jolloin tulisikin saavuttaa maksimaalinen
likkuvuustaso etenkin passiivisessa liikkuvuudessa. Tama lapsuudessa saavu-
tettu liikkuvuustaso tulisi sailyttaa lapi aikuisian aktiivisella liikkuvuusharjoittelul-
la ja harjoittelua tulisi jalostaa enemman aktiivisen liikkkuvuuden kehittdmiseen.
(Hakkarainen & Nikander 2009, 142-143; Seppanen ym. 2010, 39.)

3.3 Fyysisten ominaisuuksien harjoittaminen

Elimiston kuormittaminen on fyysisen harjoittelun perusidea. Toisaalta tarvitaan
my0s lepoa, jotta elimistd saa palautua rasituksesta. On tarkeda loytaa tasapai-
no fyysisen harjoittelun ja levon kesken ja tiedostaa, ettéa elimisto kehittyy myos
levossa. Tarkea tekija on myos oikea ja monipuolinen ravinto, joka mahdollistaa
optimaalisen kehittymisen. Tarke&a harjoittelun kokonaisuudessa on iasta riip-
pumatta myds progressiivisuus eli nousujohteisuus. Samanlainen harjoitus
mahdollistaa aina vain samanlaisen harjoitustuloksen, eik&d sama harjoite nain
ollen en&é jatkossa kehita. Harjoittelun pitaa siis olla tarpeeksi haastavaa, mutta
my0Os rasituksesta palautumiseen tulee olla tarpeeksi aikaa. (Hakkinen ym.
2007, 251-253.)

Fyysisen kunnon parantamiseen tahtdavat harjoitteet seka lajinomainen taito-
harjoittelu tukevat toisiaan. Harjoitteiden tulisi olla niin kestoltaan kuin sisall6l-
taan sellaisia, jotka kehittaisivat seka kuntoa etta kestavyytta, kuin myos lajissa
tarvittavia muita erityistaitoja. Fysiikkaharjoittelussa tulisi jatkuvasti pitad mie-
lessa, miksi harjoitellaan. Harjoittelulla pyritddn edistamaan urheilijan kehitty-
misté juuri jaakiekkoilijana. (Hakkinen ym. 2007, 254-259.)

Jaakiekko on fyysinen ja toiminnallinen laji, joten pelaajan kehityksen kannalta

on tarkeaa, etta harjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa suositaan toimintaa
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tukevia harjoitteita. Erityisesti voimaharjoittelussa, jossa suoritukset koostuvat
monen eri lihaksen yhteistoiminnasta, on tarkeda pitaa huolta kunkin lihaksen
oikea-aikaisesta aktivoimisesta sekd oikeanlaisesta fyysisestd suoritteesta.
(Aalto ym. 2007, 46-48.)

Toiminnallisen harjoittelun perusidea on harjoittaa kokonaisvaltaista liiketta, ei
pelkastaan tiettya lihasta. Jarkevintd toiminnallisessa harjoittelussa on pyrkia
tekemaan kyseisen lajin kehon liikerataa mukailevia ja tukevia harjoitteita. Esi-
merkiksi luistelupotkussa kaytettavia lihaksia voidaan harjoituttaa kiinnittamalla
vastuskumit jalkojen ympari. Kuminauha voidaan kiinnittdd my6s mailanvarteen
laukauksessa vaadittavan kiertoliikkeen voimantuoton harjoituttamiseksi. (Aalto
ym. 2007, 46-48.)

Toiminnallinen lihaskuntoharjoittelu toimii erityisen hyvin keskivartalon lihasten
voimatason vahvistamisessa ja hallinnan lisaéamisessa. Oma keho on toiminnal-
lisessa harjoittelussa riittdva paino, kun liikkeet ovat oikein suunniteltuja ja suo-
rittaja keskittyy liikkeiden hallintaan. Hallitun liikkeen suorittaminen vaatii tasa-
painon sailyttdmistd seka liikkeen nopeuden, voiman, suunnan ja ajoituksen
kontrollointia. Hallitun likkeen omaksuminen antaa valmiutta raskaampaan har-
joitteluun lisdpainojen kanssa. Lihaskoordinaation, tasapainon ja liikkuvuuden
kehittyminen edesauttavat pelaajan kokonaisvaltaista tehokkuutta. Tuloksena
on parantunut voima-venyvyyssuhde eli lihastasapaino. (Aalto ym. 2007, 46-
48.)

Fyysiseen harjoitteluun voidaan panostaa erityisesti kesalla, kun pitka ja tiivis
pelikausi on ohi. Pelikauden aikana tapahtuva harjoittelu on niin sanottua yllapi-
tavaa oheisharjoittelua. Oheisharjoittelu on méaarallisesti verrannollinen jaahar-
joittelukaudella tapahtuvaan taitoharjoitteluun. Osa fyysisistd ominaisuuksista
tarvitsee jadharjoittelukaudella erityistéa lisdhuomiota tietynlaisen perustason
yllapitamiseksi. (Hakkinen ym. 2007, 256-265.)

Jaakiekon fyysiset vaatimukset ja harjoitteet tukevat hyvin jokaisen ihmisen pe-
rusliikkumista. Valmentajan haasteet jddkiekossa ovat siina, kuinka suunnitella

harjoitteet yksilollisesti tukemaan lajin fyysisid vaatimuksia ja samalla kehitta-
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maan progressiivisesti urheilijan fyysisia ominaisuuksia. (Hakkinen ym. 2007,
272-273.)

3.4 Ohjaamisen lajit

Opetellessa uusia taitoja, eri ohjaamistavoilla on erilainen merkitys. Ihmisilla on
erilaisia tapoja vastaanottaa ja kasitella tietoa, kuten aikaisemmin tekstissa
mainittiin. Fysioterapeutin antama ohjaus liittyy yleensa liikunnalliseen harjoitte-
luun ja ergonomiaan. (Talvitie ym. 2006, 179.) Opinnaytetydssamme junioreille

ohjattujen liikkeiden oikea suoritustapa on tarkeassa roolissa.

Verbaalista eli sanallista ohjausta kaytetdan fysioterapiassa paljon. Verbaalista
ohjausta kaytetaan ohjeiden kertomiseen ja palautteen antamiseen. Erityisesti
taitojen oppimisen alkuvaiheessa sanalliset ohjeet ovat tarkeitd. Verbaalisen
ohjeistuksen tulee olla ymmarrettavaa ja lauseiden tulee olla selkeitd. Lauseet
eivat myoskaan saa sisaltaa likaa tietoa, jotta ne olisi helppo ymmartaa. Suori-
tuksen laadusta annettava palaute on tehokkainta antaa suorituksen jalkeen,
jolloin harjoittelija itse on ehtinyt arvioida omaa suoritustaan. Positiivinen palau-
te edistaa harjoittelijan motivaatiota ja varsinkin harjoittelun alkuvaiheessa on
hyodyllista antaa paljon rohkaisevaa, positiivista palautetta. Kuitenkaan pelkka
positiivinen palaute ja kehuminen eivat edista harjoittelijan suoritusten kehitty-
mista, vaan korjaavaa ja kehittdvaa palautetta tarvitaan. (Kauranen 2011, 422-
424; Talvitie ym. 2006, 184-186.)

Manuaalisen ohjauksen avulla fysioterapeutti voi joko kevyesti avustaa suori-
tuksen aikana, tai ohjeistaa voimakkaammin otteen avulla henkild tekemé&an
fysioterapeutin vaatimalla tavalla. Harjoittelun alkuvaiheessa manuaalisesta
ohjauksesta on enemman hyotya kuin myobhemmassa vaiheessa, jolloin henki-
|6n sisdinen palautejarjestelmd on keskeisemmassa asemassa. (Talvitie ym.
2006, 188-189.)

Visuaalisesti saatu ohjaus ja palaute ovat hallitsevia verrattuina manuaaliseen
ja verbaaliseen. Visuaalisen ja verbaalisen ohjauksen valista suhdetta on hyva

miettia fysioterapeuttisessa ohjauksessa. Niiden kayttdminen yhta aikaa voi olla
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joko toisiansa tukevaa, tai vastakohtaisesti toisiaan hairitsevaé. Oppimisen al-
kuvaiheessa on hyva kayttad myos visuaalista ohjausta, mutta suorituksen
nayttamisessa taytyy olla tarkkana, jotta ohjaaja nayttaa liikkkeen juuri niin ja silla
nopeudella kuin se on tarkoitus tehda. Visuaalinen palaute, joka annetaan suo-

rituksen aikana, parantaa suoritusta. (Talvitie ym. 2006, 190-192.)
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4 VASTUSKUMINAUHAHARJOITTELU

Vastuskuminauhan kayton hyodyistd urheilijoiden harjoittelun tukena on tehty
joitain tutkimuksia. Yliopistoikaisten tennispelaajien olkapaan lihasten voima ja
syotén nopeus lisaantyivat heidan harjoitellessaan vastuskuminauhojen avulla.
(Fernandez-Fernandez ym. 2013.) Kun verrattiin vastuskuminauhoilla tehtavan
harjoittelun tuloksia vapailla painoilla tehtavdan harjoitteluun Page ym. (1993)
tutkimuksessa, huomattiin yliopistoikdisten baseball-pelaajien "rotator-cuffin”
lihasten voiman olevan suurempi vastuskuminauhoilla tehtavan harjoittelun jal-
keen. Wallace ym. (2006) tutkimuksessa, jossa harjoittelu vapailla painoilla oli
yhdistetty vastuskuminauhaharjoitteluun, todettiin urheilijoiden alaraajojen voi-
man lisddntyneen enemman yhdistetyn harjoittelun ansiosta kuin vain vapaita

painoja kaytettaessa.

Vastuskuminauha tuottaa vastusta eri vahvuuksilla riippuen nauhan pituudesta
ja materiaalin jaykkyydesta. Se tarjoaa myds vastuksen liikkeeseen eri suunnis-
sa ja pituutensa koko matkalla rippumatta painovoimasta ja onkin nain ollen
erittdin kayttokelpoinen ajatellen monipuolisesti toteutettuja lajinomaisia harjoit-
teita urheilussa. Vastuskuminauha on myds kayttajalleen ystavallinen, koska se
on kevyt kantaa ja helppo sailyttaa. (Huber & Wells 2006, 107.)

Opinnaytetydossamme kehittdmamme oppaan harjoituksissa kaytetaan lisavas-
tuksena vastuskuminauhaa. Sen kaytt6 mahdollistaa jaakiekkoilijan tyypillisesséa
peliasennossa tehtéavien harjoitusten tekemisen tavalla, joka ei olisi mahdollista
muilla lisavastuksilla. Koska joukkue aina koostuu fyysisiltd ominaisuuksiltaan
eritasoisista yksiloista, vastuskuminauhan avulla yksildllisen sopivan vastuksen

l6ytaminen on mahdollista.
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

5.1 Opinnaytetydn tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena on kehittaa jaakiekkojoukkueen junioreiden fyysi-
sen harjoittelun tueksi valmentajien ja junioreiden kaytt6on opas, joka sisaltaa
erilaisia vastuskuminauhan avulla tehtavia harjoitteita. Tehtavana on tukea jaa-
kiekkojunioreiden fyysisten ominaisuuksien kehittymista lisaamalla tamanhetki-
seen harjoitteluun vastuskuminauhalla tehtyja harjoitteita alaraajojen ja keski-
vartalon lihasvoimaan ja hallintaan. Liikesarjoista muodostetaan opas, jota seu-
ra voi kayttaa myos tulevaisuudessa juniorijaékiekkoilijoiden oheisharjoittelussa.
Tarkoituksena on myos, etta juniorit voisivat lukea opasta itsenaisesti ja tehda
harjoitteita, vaikka ensisijaisesti opas tuleekin valmentajien kayttoon.

Tavoitteena on siséllyttad oppaaseen vastuskuminauhan avulla tehtavat harjoit-
teet, jotka ovat soveltuvia kyseiselle ikaryhmalle ja ovat vahvasti lajinomaisia.
Tavoitteena on myds huolehtia siitéa, etta harjoitteiden oikeanlainen suoritustek-
niikka on kuvattu sanallisesti ja kuvien muodossa mahdollisimman selkeéasti.
Lisaksi opasta tulisi voida kayttaa henkild, joka ei aiemmin ole saanut ohjeistus-
ta harjoitteista.

5.2 Opinnaytetybn menetelmat

Oppaan kehittdmista varten tarvittiin riittava tietopohja kyseisesta lajista, kohde-
ryhmaélle sopivasta harjoittelusta, seka vastuskuminauhan avulla tehtavasta har-
joittelusta. Tietoa keréattiin lahteista, jotka koimme luotettaviksi. Lahtein& toimivat

tieteelliset artikkelit ja tietokirjallisuus.

Opinnaytetyo oli oppaan kehittdmisen muodossa kehittdmistyod, jonka etenemis-
ta voitiin hahmotella spiraalimallin tapaan. Spiraalimallissa suunnittelu, toiminta,
havainnointi ja reflektointi seuraavat toisiaan toistuen syklein&d. Kehittamisen

tuloksellisuuteen vaikuttaa se, kuinka monta syklia kehittdmisprosessin aikana
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ehditdan kaymaan lapi. Suunnitteluvaiheessa luodaan pohja tulevalle toiminnal-
le. (Toikko & Rantanen 2009, 66-67.) Opinnaytetydssa suunnittelu ja toiminta
toteutuivat siten, etta harjoitteista luotiin versio ja ohjattiin harjoitteet junioreille.
Tarkoituksena oli ensin ohjata 4-5 kertaa kootut harjoitukset junioreille, jotta liik-
keiden soveltuvuutta junioreille pystyttiin havainnoimaan. Havainnoimalla harjoi-
tustilanteita, joissa valmentaja ohjasi laadittuja harjoituksia junioreille, pystyttiin
keradmaan tietoa laaditun ohjeistuksen selkeydesta. Havainnointi oli osallistu-
vaa havainnointia. Kanasen (2012, 97) mukaan osallistuvassa havainnoinnissa
tutkija osallistuu itse toimintaan, eik& ole vain taustalla oleva havainnoitsija.
Tutkimuksessa havainnoinnin tukena voidaan kayttaa ohjaustilanteiden videoin-
tia, jolloin harjoitustilannetta voidaan uudelleen havainnoida ja voi ilmeta asioita,
joita ei ohjaustilanteessa ole huomattu. Havainnoinnin jalkeen reflektoidaan tu-
loksia. Opinnaytetytssa vapaamuotoisen suullisen palautteen keraaminen ju-
nioreilta ja valmentajalta edelsivat myos reflektointivaihetta. Reflektointivaihees-
sa pohdittiin, mita ja miten taytyy jatkaa kehittamista ja spiraali aloitti taas uuden

kierroksen.

5.3 Opinnaytetybn menetelmien luotettavuus ja opinnaytetydhon liittyvét eettiset
ratkaisut

Kehittamistydsséa menetelmien luotettavuutta tarkasteltaessa on tarkeaa, etta
kaikki mitd on tehty, miksi on tehty ja miten on tehty, on dokumentoitu ja naky-
vissa. Kyse on talldin tydn vakuuttavuudesta. Kehittamistydssa kayttokelpoisuus
on myds eras luotettavuuden mittareista. (Toikko & Rantanen 2009, 121.) Jos
kehittamistoiminnassa on tutkimuksellisia asetelmia, voidaan luotettavuutta tar-
kastella validiteetin ja reliabiliteetin kautta. Validiteetti-kasitteella tarkoitetaan
sitd, ettd tutkimus mittaa sitd, mitd on tarkoituskin mitata. Reliabiliteetti puoles-
taan liittyy tutkimuksen toistettavuuteen. Kehittdmistoiminnassa sosiaalisten
prosessin toistettavuus voi olla ongelmallista ja myds aineistot muodostuvat
usein varsin suppeiksi, mikd vaikuttaa toistettavuuteen. (Toikko & Rantanen
2009, 122-123.)
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Erityisesti ihmistieteissad tiedonhankintatavat ja koejarjestelyt voivat aiheuttaa
eettisia ongelmia. lhmisarvon kunnioittaminen on olennainen asia. Jokaisen
itsemaaraamisoikeutta pyritddn kunnioittamaan siten, ettd koehenkilét saavat
itse paattad, haluavatko osallistua tutkimukseen. (Hirsjarvi. 2009, 25.) Juniorei-
den halukkuus osallistua vapaaehtoisesti opinnaytetyphomme varmistettiin s&h-

kopostitse.

On myos tarkeaa, etta tutkittava henkilo tietdd, mita hanelle tutkimuksessa tulee
tapahtumaan ja mita tutkimuksessa ylipaansa tapahtuu, sekd mikéa on sen tar-
koitus (Hirsjarvi, 2009, 25). Junioreiden ja heidan valmentajiensa kanssa kaytiin
yhdessa lapi junioreille tehtavat harjoitteet. Lisdksi heidan kanssaan keskustel-

tiin opinnaytetyon tarkoituksesta ja tavoitteista.
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6 OPPAAN KEHITTAMINEN

6.1 Oppaan kehittamisen aloitus

Vastuskuminauhaharjoiteopas jaakiekkojunioreille fyysisen harjoittelun tueksi
kehitettiin toimeksiantajan toiveesta. Tietoa aiheeseen liittyen kerattiin oppikir-
joista ja tietokirjoista. Tietoa haettin myds sahkdisista tietokannoista, kuten
PubMedistd. Myods Google Scholar -hakua kaytettiin tieteellisten artikkeleiden
etsimisessa. Keréatyn tiedon perusteella tehtiin opinndytetyén suunnitelma, seka
laadittiin teoreettinen viitekehys opinnaytetyohén. Sen jalkeen laadittiin harjoit-

teet.

Teoriatiedon pohjalta pyrittiin suunnittelemaan noin kymmenen harjoitetta. Har-
joitteiden maaran kymmeneen rajasivat osaltaan harjoitteen intensiteetti, seka
kaytettavissa oleva aika. Harjoitteet taytyi ehtia ohjaamaan l&pi oheisharjoittelu-
tunnin aikana, jolloin alkulammittely mukaan lukien jai aikaa noin 45 minuuttia.
Harjoitteiden lajinomaisuuden liséksi keskityttiin liikkeiden ohjaukseen ja oike-

aan suoritustapaan motorisen oppimisen nakokulmasta.

6.2 Ensimmainen versio oppaasta

Touko-kesdkuun 2014 aikana joukkueelle ohjattiin laaditut vastuskuminauhan
avulla tehtavat harjoitteet kolme kertaa. Valmentaja oli mukana seuraamassa
junioreiden harjoittelua ja ohjausta. Harjoitteen oikea suoritustekniikka havain-
nollistettiin ja ohjeita annettiin verbaalisesti. Junioreita havainnoitiin ja tehtiin
korjauksia suoritustekniikoihin. Havainnoinnissa keskityttiin tarkeiksi pidettyihin
asioihin, kuten junioreiden vireystilaan, keskivartalon tuen sailyttdmiseen, ala-
raajojen, paan ja vartalon linjauksiin, seka myos vastuskuminauhan tekniseen
kayttamiseen. Ohjauskertojen jalkeen kerattiin vapaamuotoinen suullinen palau-
te junioreilta ja valmentajalta harjoitteiden sujuvuudesta ja tehosta. Junioreilta
kysyttiin palautetta siitd, kuinka helpoilta tai raskailta harjoitteet heidan mieles-

taan tuntuivat. Valmentajalta haluttiin saada palautetta siita, milta hdnen mieles-
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tdan junioreiden tekeminen naytti ja etta olivatko harjoitteet hAnen mielestaan
jaékiekolle lajinomaisia. Ohjauskertojen ja havainnoinnin jalkeen paadyttiin si-
sallyttamaéan oppaaseen kahdeksan liiketta. Ensimmaisten ohjauskertojen aika-
na liikkeiden opettelu ja kuminauhan kayton opettelu veivat oman aikansa, joten

harjoitusten suorittamiseen arvioitiin menevan noin 50 minuuttia.

Ensimmaista opasversiota varten laadittiin havainnointien perusteella kirjalliset
suoritusohjeet kutakin harjoitetta varten, seka otettiin valokuvat havainnollista-
maan oikeaa suoritustekniikkaa. Valokuviin pyrittin saamaan kuva harjoitteen
suorituksen alku- ja lopputilanteesta otollisimmasta kuvakulmasta. Kirjallisissa
ohjeistuksissa pyrittiin kiteyttdmaan kunkin harjoitteen suorituksen etenemisen
sanallisesti, sekd huomioimaan oikean suoritustekniikan kannalta oleellisimmat
seikat. Ensimmainen versio oppaasta lahetettiin sdhkdisessa muodossa jouk-
kueen valmentajalle kesakuun alkupuolella, jotta se ehtisi valmentajan ja junio-

reiden kayttdon ennen junioreiden omatoimisen harjoittelujakson alkua.

6.3 Toinen versio oppaasta ja oppaan viimeistely

Syyskuussa opasta testattiin toisella joukkueella. Joukkueen pelaajat olivat 13-
15 -vuotiaita poikia ja heita oli ohjaustilanteessa noin 15. Oppaan toiseen versi-
oon oli tehty muutamia muutoksia ensimmaisesta versiosta, isoimpana muutok-
sena yhden harjoitteen poisjattdminen. Kyseinen harjoite osoittautui turhan vai-
keaksi suoritettavaksi junioreille. Joukkueen valmentajalle annettiin toinen ver-
sion oppaasta ja pyydettiin hanta ohjaamaan junioreille siina esiintyvat 7 harjoi-
tetta. Valmentajalle myds tarkennettiin, etta hanen tulisi ohjata liikkeet juuri niin
kuin oppaassa neuvotaan. Tarkoituksena oli selvittaa, miten oppaan ja sen har-
joitteet ensi kertaa ndhnyt henkild osaa ohjata liikkeet tarkoituksenmukaisesti.
Valmentajan ohjatessa oppaan liikkeitd mahdollisia kehityskohtia havainnoitiin.
Havainnoinnissa keskityttiin suurilta osin samoihin asioihin kuin toisen joukku-
een kanssa, eli junioreiden keskivartalon tuen sailyttamiseen, alaraajojen, paan
ja vartalon linjauksiin, seka myos vastuskuminauhan tekniseen kayttdmiseen

harjoitusten aikana. Lisaksi tarkkailtiin, miten valmentaja osaa korjata oppaan
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avulla junioreiden mahdollisia vaaria liikesuorituksia. Tarkoituksena oli my6s
taman ohjauskerran havainnointien perusteella luoda vain valmentajalle tarkoi-
tettu osio lisdvinkkeineen. Osion avulla valmentaja pystyy opastamaan liikesuo-
rituksissa tarkemmin. Ohjauskerran jalkeen kerattiin suullinen palaute valmenta-
jalta oppaasta ja sen harjoitteista. Valmentajan mielestad harjoitteet olisi ollut
hyva nimeta. Kuvia liikkeista olisi ollut hyva olla seka edesta etta sivulta ja ku-
viin tulisi olla merkattu alku- ja loppuasennot. Hanen mielestéan myos ohjeis-
tuksessa tulisi korostaa paria tarkeintad asiaa kussakin harjoitteessa ja kirjoittaa

selkedasti ylos se, mité harjoitteella haetaan.

Aikaisempien havainnointikertojen perusteella tehtiin viimeistelty tuotos oppaas-
ta. Viimeisteltyyn versioon lisattiin uudet kuvat, joissa nékyi selkeammin oikea
likesuoritus. Liikkeitd muokattiin hieman, jotta ne vaikuttaisivat varmasti hake-
miimme lihasryhmiin ja olisivat silti myds tarpeeksi yksinkertaisia. Jokainen liike
myOs nimettiin, jotta sek& ohjaajan etta ohjattavien olisi helpompi muistaa ne.
Harjoitteisiin lisattiin tiedot lihaksista, joihin kyseiset liikesuoritukset ensisijaisesti
vaikuttavat. Nain informaatio liikkeiden vaikutuksista konkretisoituvat varmasti
paremmin seka ohjaajalle etta ohjattaville. Oppaaseen lisattin myds vain val-
mentajille erillinen osio. Osioon sisallytettiin tietoa yleisesti voiman harjoittelun

periaatteista toistomé&arineen.
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7 POHDINTA

7.1 Opinnaytetydn luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetydssa pyrimme kayttamaan lahteita, jotka ovat mahdollisimman uu-
sia. Jos jouduimme kayttamaan vanhempia lahteita, tarkastelimme niita Kkriitti-
sesti ja kaytimme niitd vain jos koimme tiedon olevan luotettavaa tai muuttuma-
tonta faktaa. Suomenkielisten lahteiden lisdksi kaytimme myds englanninkielisia
lahteita. Luotettavuutta lisdtaksemme otimme lahteisiin muutaman tieteellisen
tutkimuksen. Toisaalta taas luotettavuutta heikensi loytamiemme tieteellisten
tutkimusten vahaisyys aiheestamme. Tutkimustiedon loéytdminen vastuskumi-
nauhasta ja sen kaytosta osoittautui haastavaksi. Hakusanoina kaytimme esi-
merkiksi elastic tube, elastic tubing, resistance training, elastic band ja elastic

band exercise. Lahdeviitteet merkitsimme huolellisesti.

Suomen fysioterapeuttien eettisten ohjeiden mukaan "fysioterapeutin tehtavana
on vaeston terveyden, toiminta- ja tydkyvyn edistaminen ja yllapitaminen seka
sairauksien ehkaiseminen” (Suomen Fysioterapeutit 2014). Huomioimme ta-
man eettisen ohjeen opinnaytetydssdmme, silla pyrimme edistam&an nuorten
terveytta ja toimintakykya. Yksityisyydensuoja sailyi koko opinnaytetyon tekemi-

sen ajan, koska emme tarvinneet henkildtietoja kohderyhmaltamme.

7.2 Opinnaytetyon prosessi

Oppaan kehittamisen alkuvaiheessa kdavimme ohjaamassa ja havainnoimassa
harjoituksia kolme kertaa. Jokaisella kerralla meista oli eri kokoonpano paikalla.
Videoimme myo6s ensimmaisellda havainnointikerralla harjoitusten toteutumista.
Opasta laatiessa huomasimme, etta olisimme hyotyneet enemman siitd, etta
olisimme olleet kaikki paikalla yhtaikaa havainnoimassa ja ohjaamassa ja otta-
neet videomateriaalia tilanteesta mythempaa tarkastelua varten. Nain ollen oli-
simme saaneet ohjattua ja tarkasteltua tilannetta yhtendisemmin ja videoinnin

avulla pystyneet palaamaan mythemmin asiaan. Koska ka&vimme kuitenkin
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kolme kertaa harjoituksissa, ndimme junioreiden kehitysta suoritusten oppimi-
sessa ja pystyimme arvioimaan hieman motorisen oppimisen tapahtumista hei-
dan kohdallaan. Sen sijaan, ettd kaytimme kertoja havainnoimiseen meidan itse
ohjatessa, olisimme saaneet enemman tietoa laatimiemme harjoitteiden toimi-
vuudesta havainnoidessa jonkun muun henkilén ohjaamista. Varsinaisesti jon-
kun muun henkilén ohjausta havainnoimme vain kerran ennen oppaan viimei-

sen version laatimista.

Tarkoituksena oli saada oppaasta toinen versio junioreiden ja valmentajan kayt-
toéon jo keséan alussa. Tuolloin oppaan laatimisessa oli tiukka aikataulu, emmeka
olleet taysin tyytyvaisia sen hetkiseen tuotokseen. Aikataulutuksen kanssa oli
muutoinkin haasteita opinnéytetydn prosessin aikana. Toisinaan kolmen opiske-
ljan ja joskus viela ohjaavan opettajankin aikataulujen yhteensovittaminen oli
vaikeaa. Toisaalta koimme kolmen opiskelijan yhteistydsta olevan hyotyakin

esimerkiksi vastuun jakamisessa ja eri nakdkulmien esiin tulemisessa.

7.3 Opinnaytetyon hyddyt

Laajempi tutustuminen tyon teoriapohjaan kuuluviin aiheisiin, kuten motoriseen
oppimiseen ja ohjaukseen, on syventanyt tietoamme kyseisista aiheista ja on
nain ollen edesauttanut ammatillista kasvuamme. Ohjaaminen eri tapoineen on
fysioterapeutin tyossa tarkeassé asemassa. Saimme lisd& kokemusta itse ohja-
uksesta ja siitd, miten fysioterapian nakoékulma ohjauksessa siirretaan sanalli-
sesti ja kuvien avulla oppaan muodossa eteenpain jollekin toiselle, kenella sa-

manlaista kokemusta ohjauksesta ei ole.

Opinnaytetydn tuotoksena syntynyt opas toimii valmentajalle tydkaluna, jota han
voi kayttdd myds tulevaisuudessa muiden jadkiekkojunioreiden oheisharjoitte-
lussa. Opinnaytetyon kirjallisessa tuotoksessa olemme laajasti kuvanneet eri
herkkyyskausia ja kertoneet muutamin p&épiirtein jokaisen fyysisen ominaisuu-
den harjoittamisesta. Lisdksi motorisen oppimisen kappaleesta valmentajat
saavat lisda tyokaluja uusien ja vanhojen harjoitteiden ohjaamiseen ja oppivat

ehkda ymmartamaan syvemmin eri valmennustapojen hyotyja. Valmentajalle
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kuuluvassa versiossa oppaasta on tarkempia huomioita eri liikkeiden suoritus-
tavasta ja oikeista tekniikoista. Esimerkiksi kyykky-likkeen suorituksessa huo-
mioitaviin seikkoihin valmentaja voi kiinnittdd huomiota myds muita samankal-
taisia liikkeita teettdessa. Jaakiekkojuniorit tutustuvat viimeistadn nyt oppaam-
me parissa muun muassa keskivartalon tuen sailyttamisen tarkeyteen ja voivat

soveltaa sita kaikessa lajin parissa tapahtuvassa harjoittelussa.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Topi Hella, Jenni Jortikka & Johanna Retsu



34

LAHTEET

Aalto, R., Paunonen, M. & Paanola, R. 2007. Functional Training — Toiminnallisempaa lihaskun-
toharjoittelua. Jyvaskyla: WSOYpro.

Fernandez-Fernandez, J.; Ellenbecker, T.; Sanz-Rivas, D.; Ulbricht, A. & Ferrautia,A. 2013.
Effects of A 6-Week Junior Tennis Conditioning Program on Service Velocity. Journal of Sports
Science & Medicine. Jun 1, 2013.232-239

Forsman, H. & Lampinen, K. 2008. Laatua kaytdnnén valmennukseen — Oleellisen oivaltaminen
tarkedd. VK - kustannus QY. Lahti.

Hache, A. 2003. Jaakiekon fysiikka. Hakapaino. Helsinki.

Hakkarainen, H. 2009a. Syntyman jalkeinen fyysinen kasvu, kehitys ja kypsyminen. Teoksessa
Hakkarainen, H., Jaakkola, T., Kalaja, S., Lamsa&, J., Nikander, A. & Riski, J. Lasten ja nuorten
urheiluvalmennuksen perusteet. VK-Kustannus Oy. Lahti.

Hakkarainen, H. 2009b Voiman harjoittaminen lapsuudessa ja nuoruudessa. Teoksessa Hakka-
rainen, H,. Jaakkola, T.,Kalaja, S., Ldms4, J., Nikander, A. & Riski, J. Lasten ja nuorten urheilu-
valmennuksen perusteet. VK-Kustannus Oy. Lahti.

Hakkarainen, H. & Nikander, A. 2009. Pitkdjanteisyys ja tavoitteellisuus lasten ja nuorten val-
mennuksessa. Teoksessa Hakkarainen, H., Jaakkola, T., Kalaja, S., Lamsé&, J., Nikander, A. &
Riski, J. Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet. VK-Kustannus Oy. Lahti.

Hirsjarvi, S.; Remes, P. & Sajavaara, P. 2009. Tutki ja kirjoita. 15., uudistettu painos. Helsinki:
Tammi.

Hakkinen, K, Makela, J, Mero, A 2007. Fyysisten ominaisuuksien harjoittaminen ja seuranta,
Voima Teoksessa Mero, A., Nummela , A., Keskinen, K., Hakkinen, K. Urheiluvalmennus. Toi-
nen painos. VK-Kustannus Oy, Gummerus Kirjapaino Oy. Jyvaskyla.

Kalaja, S. 2009. Lasten ja nuorten liikkuvuusharjoittelu. Teoksessa Hakkarainen, H., Jaakkola,
T., Kalaja, S., Lamsa, J., Nikander, A. & Riski, J. Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perus-
teet. VK-Kustannus Oy. Lahti.

Kananen, J. 2012 Kehittdmistutkimus opinndytetyona. Kehittdmistutkimuksen Kkirjoittamisen
kaytannon opas. Jyvaskyla

Kauranen, K. 2011. Motoriikan saately ja motorinen oppiminen. Liikuntaldéketieteellinen seura
ry. Tampere 2011.

Kenney, WL., Wilmore, JH. & Costill, DL. 2012. Physiology of sport and exercise. 5.painos.
Human Kinetics. Courier Companies, Inc.

Lindlof, T. 1995. Qualitative communication research methods. Thousand Oaks: Sage.

MacLean, C. Biomechanics of Ice Hockey Skating. Viitattu 27.8.2014
http://parispedorthic.com/downloads/ibs/Biomechanics_of Ice_Hockey Skating_Paris_Orthotic
sIB.pdf

Mero, A., Nummela, A., Keskinen, K. & Hakkinen, K. 2004. Taito ja tekniikka. Teoksessa Mero,
A., Nummela, A., Keskinen, K. & Hakkinen, K. (toim.). Urheiluvalmennus. VK-kustannus Oy.
Lahti.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Topi Hella, Jenni Jortikka & Johanna Retsu



35

Nuori Suomi ry. 2006. Urheilevien lasten fyysis-motorinen harjoittelu. Viitattu 1.9.2014
http://www.sport.fi/system/resources/W1siZilsljlwMTMvMTIVMDKvMTRINThfMTRfODkzX0h5dm
FfaGFyam9pdHRIbHVIOTR2ZWRvcy5wZGYiXV0/Hyva harjoittelu Advedos.pdf.

Page, P.A.; Lamberth, J.; Adabie, B.; Boling, R.; Collins, R. & Linton, R.1993. Posterior Rotator
Cuff Strenghtening Using Theraband in a Functional Diagonal Pattern in Collegiate Baseball
Pitchers. Journal of Athletic Training. Vol. 28. Number 4. 356-354.

Peate, WF, Bates, G., Lunda, K., Francis, S. & Bellamy K. 2007. Core strength. A new model for
injury prediction and prevention. Journal of Occupational Medicine and Toxicology.2007.1-9.

Richardson, C., Hodges, PW. & Hides, J. 2005. Terapeuttinen harjoittelu ja keski-vartalon hallin-
ta. Motorisen kontrollin ndkdkulma alaselkakivun hoidossa ja ennaltaehkéisyssa. Alkuperainen
teos: Therapeutic exercise forl umbopelvic stabilization. Gummerus Kirjapaino Oy. Jyvaskyla.

Riski, J. 2009. Lasten ja nuorten kestavyysharjoittelu. Teoksessa Hakkarainen, H., Jaakkola, T.,
Kalaja, S., Lams4, J., Nikander, A. & Riski, J. Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet.
VK-Kustannus Oy. Lahti.

Sharrock, C., Cropper, J., Mostad,J., Johnson, M. & Malone, T. 2011. A pilotstudy of core stabil-
ity and athletic performance: is there a relationship? International journal of sports physical
therapy.2011.63-72.

Shumway-Cook, A. & Woollacott, M. 2012. Motor Control. Translating Research into Clinical
Practice. 4., painos. Baltimore: Lippincott Williams & Wilkins.

Seppénen, L., Aalto, R. & Tapio, H. 2010. Nuoren urheilijan fyysinen harjoittelu. WSOYpro oy.
Jyvaskyla.

Stamm, L. 2001. Power skating. 3.painos. Human kinetics. Champaign, lllinois.

Stidwill, T, J. 2009. Comparison of forward hockey skating kinetics and kinematics on ice and
on a synthetic surface by means of a customized force measurement system and electrogoni-
ometry.

Talvitie, U., Karppi, S-L. & Mansikkamaki, T. 2006. Fysioterapia. Edita Prima Oy. Helsinki.

Toikko, T. & Rantanen, T. 2009. Tutkimuksellinen kehittdamistoiminta. Tampere University
Press. Tampere.

Twist, P., Rhodes, D., The bioenergetic and physiological demands of ice hockey. 1993. Na-
tionalStrength and Conditioning Association Journal.

Twist, P. 1997. Complete conditioning for ice hockey. Human kinetics. Champaign. Illinois. USA.

Wallace, B.; Winchester, J. & McGuigan, M. 2006 Effects of Elastic Bands on Force and Power
Characteristics During the Back Squat Exercise. Journal of Strenght & Conditioning Research.
May 2006. Viitattu 20.8.2014 http://journals.lww.com/nsca-
jscr/Abstract/2006/05000/Effects_of Elastic_Bands_on_Force_and_Power.6.aspx

Westerlund, E. 1997. Jaakiekko. Teoksessa Mero, A., Nummela, A. & Keskinen, K. (toim.).
Nykyaikainen urheiluvalmennus. Mero Oy. Jyvaskyla.

Wulf, G. 2007. Attentional focus and motor learning: A rewiew of 10 years of research. Universi-
ty of Nevada. Las Vegas

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Topi Hella, Jenni Jortikka & Johanna Retsu


http://www.sport.fi/system/resources/W1siZiIsIjIwMTMvMTIvMDkvMTRfNThfMTRfODkzX0h5dmFfaGFyam9pdHRlbHVfQTR2ZWRvcy5wZGYiXV0/Hyva_harjoittelu_A4vedos.pdf
http://www.sport.fi/system/resources/W1siZiIsIjIwMTMvMTIvMDkvMTRfNThfMTRfODkzX0h5dmFfaGFyam9pdHRlbHVfQTR2ZWRvcy5wZGYiXV0/Hyva_harjoittelu_A4vedos.pdf

Liite 1
LIITE 1

Vastuskuminauhaopas
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Tama opas on osa Turun amk:n Fysioterapian koulutusohjelman opinnay-
tetyota "Kuminauhajumppaa jaakiekkojunioreille - oppaan kehittaminen

fyysisen valmennuksen tueksi”.

Opas sisaltaa seitseman vastuskuminauhalla tehtavaa harjoitetta ohjeis-
tuksineen, seka erikseen valmentajille suunnatun teoria- ja tekniikkaosuu-
den. Teoriaosuudesta valmentaja saa tarkeda tietoa siita, miten oppaan
harjoitteita tulisi ohjata, jotta oppiminen olisi mahdollisimman tehokasta.
Tekniikkaosuudesta valmentaja Ioytaa keskeisimmat asiat, joihin tulisi
kiinnittda huomiota, jotta harjoitteiden suorittaminen olisi turvallista ja
harjoite kohdistuisi oikeisiin lihaksiin. Ndiden kahden osuuden tietoja val-
mentaja pystyy soveltamaan muussakin toiminnassaan valmennettaviensa

kanssa.

Oppaan teoriaosuus perustuu tutkittuun tietoon, jota esitelldan laajemmin
opinnaytetyon viitekehyksessa. Tarkemmat lahdeviittaukset |0ytyvat

opinnaytetyodsta. Lahdeluettelo |6ytyy opinndytetyon ja oppaan perasta.

Fysioterapiaopiskelijat
Topi Hella, Jenni Jortikka & Johanna Retsu

Turun ammattikorkeakoulu 2014
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Teoriaosuus valmentajalle

Motorinen oppiminen ja ohjaaminen

Motorinen oppiminen tarkoittaa hermopulssien kontrolloimaa uuden
ruumiinliikkeen pysyvaa oppimista, joka aiheuttaa aina pysyvia muutoksia
hermostollisella tasolla. Motorinen oppiminen on joukko sisdisia prosesse-
ja, jotka auttavat suoriutumaan taitoa vaativista tehtavista. Taman vuoksi
on tarkeaa opetella heti oikea suoritustekniikka, jotta vaara liikemalli ei jaa
muistiin. Jo opitusta vaarasta lilkkemallista poisoppiminen on huomattavas-
ti tydlaampaa, kuin uuden taidon oppiminen.

Motorinen oppiminen tapahtuu aina oppijan, oppimisympariston ja oppi-
mistehtdvan yhteisvaikutuksesta. Uuden taidon oppiminen vaatii noin 10
000 toistoa, jonka jalkeen taito on automatisoitunut ja se pystytaan tois-
tamaan vakioiduissa olosuhteissa. Jotta sama taito pystytaan toistamaan
muuttuvissa olosuhteissa, vaatii se jopa 100 000 toistoa.

Motorinen oppiminen on jaoteltu karkeasti kolmeen eri vaiheeseen. En-
simmaisessa vaiheessa oppijan huomiokyky suuntautuu ldhes kokonaan
tehtdavan suorittamiseen, joka valmentajan tulee huomioida ohjeiden ja
palautteen annossa. Tarve ulkoiselle palautteelle on suuri ja edistyminen
on nopeaa. Monet epdonnistuneet yritykset kuitenkin saattavat turhaut-
taa oppijaa, jonka vuoksi positiivisen palautteen antoon tulee kiinnittaa
erityisesti huomiota. Jotta edistymista tapahtuu, on rakentava palaute
myo6s korvaamatonta. Kokonaisen liikesuorituksen oppimisen helpottami-
seksi voidaan liikesuoritus jakaa pienempiin osiin ja harjoitella eri vaiheita
erikseen. Esimerkiksi oppaan harjoitteita opeteltaessa voidaan harjoitella
ensin kyykkyliiketta ja myohemmin yhdistaa liikkkeeseen ylavartalon kierto.
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Toisessa vaiheessa oppija on |6ytanyt tavan, jolla liikesuorituksesta suoriu-
tuu, mutta eri suoritusten valilla on edelleen epavarmuutta. Oppija kyke-
nee paremmin hyddyntamaan valmentajan ulkoisen palautteen ja keskit-
tymaan jo liikesuorituksen pienempiin yksityiskohtiin. Edistyminen on
edelleen nopeaa, mutta huomattavasti hitaampaa, kuin ensimmaisessa
vaiheessa.

Kolmannessa vaiheessa, automaation vaiheessa, oppija saa oman kehonsa
kautta sensorisen palautteen ja suoritteet ovat automatisoituneet liike-
muistiin. Automatisoitumisen myo6ta huomiokykya riittad nyt paremmin
havainnoimaan muuta ymparistoa ja sen asettamia uusia vaatimuksia, ku-
ten vaihtuvaa pelitilannetta jadkiekossa. Liikesuoritukset ovat varmoja,
joka lisaa oppijan itsevarmuutta ja lisaa siten paineensietokykya. Jotta ta-
han vaiheeseen paastaan, vaatii se keskimaarin 10 vuotta aktiivista har-
joittelua.

On olemassa kolme erilaista ohjaamisen muotoa, verbaalinen eli sanalli-
nen ohjaus, visuaalinen eli ndkdaistiin perustuva ohjaus seka manuaalinen
eli kosketuksen avulla tapahtuva ohjaus. Verbaalisten ohjeiden tulee olla
selkeita ja ytimekkaita, lauseet eivat saa sisaltaa liikaa informaatiota ker-
rallaan. Visuaalisessa ohjauksessa tulee kiinnittaa huomiota liikkeen oike-
aan suoritustekniikkaan ja lilkenopeuteen, jotta oppijalle syntyy suorituk-
sesta oikeanlainen kuva. Manuaalisen ohjauksen avulla pystytdan muun
muassa ohjaamaan liiketta voimakkaammin haluttuun suuntaan. Hyva oh-
jaaja osaa kayttaa tehokkaasti ja oikea-aikaisesti kaikkia kolmea eri ohjaa-
misen muotoa.
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Herkkyyskaudet

Herkkyyskaudella tarkoitetaan ajanjaksoa, jolloin tietyn ominaisuuden ke-
hittyminen on nopeinta ja helpointa. Fyysiset ominaisuudet on jaettu vii-
teen eri osa-alueeseen, joita ovat taito, nopeus, voima, kestavyys ja liikku-
vuus. Jokaisella ominaisuudella on tietyt ajanjaksot, jolloin niiden harjoit-
tamiseen tulisi erityisesti kiinnittaa huomiota. Tama ei kuitenkaan tarkoita
sitd, etta harjoittelun tulisi painottua vain herkkyyskausien mukaisten
ominaisuuksien harjoittamiseen, vaan harjoittelun tulisi olla jatkuvasti
monipuolista. Jokaista ominaisuutta on mahdollista harjoittaa ja kehittaa
herkkyyskausien ulkopuolella.

Taidon kehittymisen herkkyyskausi on jaoteltu kahteen eri vaiheeseen.
Motoristen perustaitojen oppiminen tapahtuu ennen seitsematta ikavuot-
ta, jonka jalkeen alkaa spesifimpien, lajitaitojen oppiminen. Spesifimpien
taitojen oppiminen edellyttdaa kuitenkin perustaitojen hyvaa hallintaa.

Nopeuden kehittyminen perustuu taitotason ja voiman lisdksi hermoston
toimintakykyyn. Suurin osa hermosoluista muodostuu sikion alkukasvun
aikana, jonka jalkeen hermoston kehitys on lahinna endaa hermosolujen
valisten yhteyksien syntya. Hermostollinen kehitys tapahtuu paasaantoi-
sesti kuuden ensimmaisen ikavuoden aikana, jolloin rytmitajua, reaktio-
nopeutta ja liilketiheytta tulisi harjoittaa.

Lihaksiston voimantuottoon vaikuttaa padosin hermoston kyky aktivoida
ja saadella lihassolujen toimintaa. Lisaksi lihassolujen koko ja energia-
aineenvaihdunta, vipuvarsien pituus, lihaksien tukirakenteiden ja jantei-
den elastisuus, harjoittelu, ika ja sukupuoli vaikuttavat voimantuottoon.
Varsinainen voiman herkkyyskausi ajoittuu murrosian jalkeiseen aikaan,
jolloin voidaan aloittaa raskaampi voimaharjoittelu tavoitteena lihasmas-
san lisdantyminen. Ennen murrosikdaa voimaharjoittelun tulisi olla lihas-

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Topi Hella, Jenni Jortikka & Johanna Retsu



Liite 1

kuntoon painottuvaa aerobista harjoittelua, jossa suositaan kevyita vas-
tuksia tai pelkkaa kehon omaa painoa suurilla toistomaarilla. Harjoittelun
tulisi keskittya etenkin lantion ja sita ymparoivan lihaksiston kehittami-
seen, silla hyva keskivartalon hallinta on edellytys raskaalle voimaharjoit-
telulle.

Kestavyys voidaan jakaa neljaan eriin osa-alueeseen, peruskestavyys,
vauhti-kestavyys, maksimikestavyys ja nopeuskestavyys. Peruskestavyys
luo pohjan kaikkien muiden kestavyyden osa-alueiden kehittymiselle. Lap-
sen elimistd on jo varhain soveltuva aerobiseen kuormitukseen, eli harjoit-
teluun, jossa elimistd kayttaa happea energiantuotantoon. Koska lapsen
elimisto kykenee vaillinaisesti maitohapolliseen aineenvaihduntaan, sie-
tamaan maitohappoja ja poistamaan niita elimistosta, ei maitohapollista
harjoittelua tulisi harjoittaa ennen murrosikaa.

Liikkkuvuudesta puhuttaessa tarkastellaan kehon nivelten liikelaajuuksia,
johon vaikuttaa lihaskireyksien lisaksi myds muun muassa nivelkapselin ja
nivelsiteiden venyvyys. Liikkuvuus on jaoteltu kahteen eri osa-alueeseen,
aktiiviseen ja passiiviseen liikkuvuuteen. Molempia liikkuvuuden muotoja
tulisi harjoittaa aktiivisesti lapi elinian, mutta tarkeampi liikkuvuuden
muoto urheilun kannalta on aktiivinen liikkuvuus. Varsinainen liikkuvuu-
den harjoittamisen herkkyyskausi ajoittuu 11-14 vuoden ikaan.
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Tekniikkavinkkeja valmentajalle

Virheelliset asennot ja liikesuoritukset:

3. ALARAAJAN OJENNUS KONTTAUSASENNOSSA:

e Konttausasennossa ranteet hartioiden alapuolella, polvet lonk-

kanivelten alapuolella.
e Vatsa piukkana, seldssa sdilyy luonnolliset kaaret koko liikesuorituk-

sen ajan.

Varo alaselan notkistumista ja lantion kiertymista!

Vaara liikesuoritus Oikea liikesuoritus
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5. SOUTULIIKE ETUNOJASSA:

e Taivuta selka kunnon etunojaan, jotta saat harjoitteen tuntumaan
lapojen valissa.
e Selan asento pysyy samana koko liikesarjan ajan.

e Soutuliike tapahtuu kyynarpaajohtoisesti, varo rutistamalla hauisli-
haksilla.

Varo selan pyoristymistal

Vaara liikesuoritus Oikea liikesuoritus
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6. ASKELKYYKKY SIVULLE KIERTAEN:

e Huomioi linjaus: polvet osoittavat varpaiden kanssa samaan suun-
taan, jotta polviniveleen ei tule vaaranlaista kuormitusta.
e Tukijalka pysyy suorana.

Varo, ettei tukijalan polvi tai varpaat kaanny sisaanpain!

Vaara liikesuoritus Oikea liikesuoritus

LISAA HAASTETTA?

o Tee liikkeet hitaammin ja keskity asennon hallintaan

e Lisaa suoritusten maaraa

e Vaihda kova harjoittelualusta pehmeaan

e Pienenna tukipinta-alaa nostamalla toinen jalka irti alustasta (har-
joitteet 1, 2, 5 & 7) tai suurentamalla liiketta (harjoitteet 1, 4, 6 & 7)

Toistojen maaraa tarkeampaa on oikeanlainen suoritustekniikka ja hallittu

liike. Keskity keskivartalon hallintaan. Kestovoimaa harjoiteltaessa toisto-
maarien tulisi olla 10-50 toiston luokkaa.
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Vastuskuminauhaopas

1. KYYKKY

Liikkeessa tyoskentelevat lihakset:
Reiden etu- ja takaosan lihakset ja pakaralihakset. Lisaksi tarvitaan hyvaa keski-
vartalon tukea vartalon syvista lihaksista, jotta selka pysyy neutraaliasennossa.

ALKUASENTO:
e Seisoma-asento, lantion levyinen haara-asento
e Polvet ja varpaat osoittavat samaan suuntaan
e Vastuskuminauhan keskiosa jalkojen alla, kasilla ote laheltd kuminau-
han keskiosaa

SUORITUS:
o Kyykkaa koukistamalla polvia
e Vie lantiota taaksepain, kuin is-
tuisit tuolille

TARKISTA:
e Selka pysyy luonnollisessa asennossa
e Kuminauha on kirealld myos ala-asennossa.
e Polvet eivat ylita varpaita
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2. LUISTELUPOTKU

Liikkeessa tyoskentelevat lihakset:
Pakaralihakset, reiden etu- ja takaosan lihakset ja pohjelihakset.

ALKUASENTO:
e Lantion levyinen seisoma-asento
e Kuminauha kiredlld jalkaterien
ympari (solmi nauha)
e Polvet pehmeing, selkd etunojassa

SUORITUS:

e Vie jalkaa jalkateran ulkosyrja edella takaviistoon
e Palaa jarruttaen alkuasentoon

TARKISTA:

o Selka pysyy paikoillaan koko liikesarjan ajan
e Alaselka ei notkistu
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3. ALARAAJAN OJENNUS KONTTAUSASENNOSSA

Liikkeessa tyoskentelevat lihakset:

Pakaralihakset, tukijalassa keskikokoinen pakaralihas, tydoskentelevassa jalassa
iso pakaralihas Lisaksi suoritukseen osallistuvat keskivartalon lihakset ja reiden
takaosan lihakset.

ALKUASENTO:
e Konttausasento
e Kuminauha tukijalan pol-
ven ympari ja liikkkuvan ja-
lan jalkapohjan alla (solmi
nauha lenkiksi)

SUORITUS:
e Qjenna jalka suoraksi
taakse
e Palaa jarruttaen alkuasen-
toon
TARKISTA:

e Alaselka ei notkistu liikkeen aikana
e Lantio ei kierry
e Paino pysyy tasaisesti kasilla ja tukijalalla
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4. ASKELKYYKKY ETEEN YLAVARTALON KIERROLLA

Liikkeessa tyoskentelevat lihakset:
Pakaralihakset, reiden etu- ja takaosan lihakset. Lisaksi keskivartalon syvien li-

hasten tehtavana on pitaa selkd suorana ja vinot vatsalihakset osallistuvat kier-
toliikkeeseen.

ALKUASENTO:
e Seisoma-asento, lantion levyinen
haara-asento
e Kuminauha toisen jalan alla, kasilla
ote kuminauhan paista
e Nyrkit rintakehan korkeudella

SUORITUS: e

e Astu askel suoraan eteenpdin ja kierra ylavartaloa etummaisen jalan
puoleen

e Palaa alkuasentoon

TARKISTA:

e Selkd pysyy pystyssa

e Lantio pysyy liikkeen ajan suoraan eteenpain
e Polvet ja varpaat osoittavat samaan suuntaan
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5. SOUTULIIKE ETUNOJASSA

Liikkeessa tyoskentelevat lihakset:

Epakaslihaksen ala- ja keskiosa, suunnikaslihakset. Vatsalihasten, vinojen vatsa-
lihasten ja poikittaisten vatsalihasten aktiivisuutta tarvitaan selan asennon ylla-
pitamiseksi. Lisdksi tarvitaan nilkkaa tukevien lihasten aktiivisuutta tasapainon
sailyttamiseksi.

ALKUASENTO:
e Kayntiasento tai yhden jalan seisonta
e Selkd kunnolla etunojassa
e Kuminauha etummaisen jalan alla, kasilla ote kuminauhan paista

SUORITUS:
e Souda kyynarpaat edella lahelta kylkia, rutista lavat yhteen
e Palaa alkuasentoon jarruttaen

TARKISTA:
o Selka pysyy paikoillaan etunojassa koko liikesarjan ajan
e Seldssa sailyy luonnolliset kaaret
e Alaselka ei notkistu, ylaselka ei pyoristy
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6. ASKELKYYKKY SIVULLE YLAVARTALOA KIERTAEN

Liikkeessa tyoskentelevat lihakset:

Pakaralihakset, reiden etu- ja takaosan lihakset. Lisaksi keskivartalon syvien li-
hasten tehtavana on pitaa selkd suorana ja vinot vatsalihakset osallistuvat kier-
toliikkeeseen.

ALKUASENTO:
e Lantion levyinen seisoma-asento
e Kuminauha tukijalan alla, kasilla ote
kuminauhan paista
e Nyrkit rintakehan korkeudella

SUORITUS:
e Astu pitkd askel vapaalla jalalla suoraan sivulle
o Kyykkaa koukistamalla astuvan jalan polvea ja kierra samalla ylavartaloa
lilkkuvan jalan puoleen, palaa alkuasentoon

TARKISTA:
e Polvet ja varpaat osoittavat samaan suuntaan
e Tukijalka pysyy suorana koko liikkeen ajan
e Tukijalan polvi tai varpaat eivat kaanny sisdanpain
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7. YHDEN JALAN MAASTAVETO

Liikkeessa tyoskentelevat lihakset:

Pakaralihakset, reiden takaosan lihakset ja vartalon ojentajat lihakset. Lisdksi
vahvan seldn ojentajalihasryhman alla on useita pienia lihasryhmia, jotka osal-
listuvat myos selan ojennukseen.

ALKUASENTO:
e Lantion levyinen seisoma-asento
e Kuminauha tukijalan alla, kasilla ote
kuminauhan paista

SUORITUS:
o Kallista ylavartalo eteenpain, rinta
kohti alustaa
e Palaa alkuasentoon
e Vapaa jalka voi nousta selan liik-
keen mukana

TARKISTA:
e Seldssa sailyy luonnolliset kaaret
e Alaselka ei notkistu, ylaselka ei pyoristy
e Kadet pysyvat suorina
e Kuminauha kiredlld myos ala-asennossa
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