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Jaakiekossa pelaajalta vaaditaan seka fyysisia ettd psyykkisid ominaisuuksia. Jat-
kuvasti muuttuvat pelitilanteet asettavat pelaajan kaukalossa tilanteisiin, jossa tu-
lee kyetd reagoimaan nopeasti. Pelaajalta vaaditaan fyysisesti lihasvoimaa, kestéa-
vyytta, koordinaatiota, rajahtavyytta ja reaktionopeutta. Taman lisdksi jatkuvasti
muuttuvat pelitilanteet vaativat seké taktista osaamista etta teknista taitoa.

Toiminnallinen harjoittelu yhdistaa lihasten, hermoston ja aistinelinten yhteistoimin-
taa. Harjoitusmuotona se on tehokas vahvistamaan nivelia ja lihaksia, seka paran-
tamaan liikkkeen hallintaa. Tarkoituksena on kehittaa lajinomaista voimaa, liikku-
vuutta, tasapainoa ja koordinaatiota. Monipuolisesti kehoon kohdistuvat harjoituk-
set parantavat erityisesti keskivartaloa ja alaselkda tukevaa lihaksistoa, seka en-
naltaehkaisevat tuki- ja liikuntaelimistbn vammoja.

Toiminnallisen harjoittelun kokonaisuus rakennettiin yhdistelemalla liikkuvuus- ja
voimaharjoittelun paapiirteitd. Opas toiminnallisesta harjoittelusta noudattaa kes-
tovoimaharjoittelun, seka dynaamisen lammittelyn keskeisia paaperiaatteita ja tois-
tomaaria.

Opinnaytetydmme tavoitteena oli laatia opas juniorijaékiekkoilijoille ja heidan val-
mentajille keskivartalon hallintaa, voimaa ja liikkuvuutta kehittavista toiminnallisista
harjoitteista. Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata juniorijadkiekkoilijoiden ja hei-
dan valmentajiensa tietoa keskivartalon toiminnallisista harjoitteista. Oppaan liik-
keet testattiin 15-vuotiailla juniorijaakiekkoilijoilla.
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Ice hockey player is required both physical and psychological features. The con-
stantly changing situations in game demands player be able to react fast. Player is
required to muscular strength, endurance in muscles, coordination, explosiveness
and reaction speed. Player is needed also tactical know-how and technical skills.

Functional training combined with muscle, nervous system and sensory coopera-
tion. As a form of exercise, it is effective to strengthen the joints and muscles, as
well as to improve motor control. The aim is to develop a strength, flexibility, bal-
ance and coordination. Versatile exercises on the body improves especially in the
mid and lower back muscles and prevents musculoskeletal injuries to the body.

Functional training was developed by combining main features of the mobility and
strength training. A guidebook for a functional training demands main points of
muscle training and dynamic warm up.

The goal of our thesis was compile a guidebook about functional training for young
ice hockey players and their coaches. The purpose of our thesis was to bring in-
formation about functional training for young ice hockey players and their coaches.
The exercises of guidebook were tested to 15-year-old ice hockey players.
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JOHDANTO

Jaakiekko lajina vaatii pelaajalta monia fyysisia ja psyykkisid ominaisuuksia. Pe-
laaja joutuu reagoimaan kaukalossa nopeasti muuttuviin pelitilanteisiin, jotka aset-
tavat ihmiskeholle omat haasteensa. Pelaajalta vaaditaan fyysisesti lihasvoimaa,
kestavyyttd, koordinaatiota, rajahtavyytta ja reaktionopeutta. Taman liséksi jatku-
vasti muuttuvat pelitilanteet vaativat seka taktista osaamista ettd teknista taitoa.
Lajinomaisella oheisharjoittelulla voidaan vaikuttaa fyysisiin ominaisuuksiin, jotka
hyodyttavat pelaajaa varsinaisessa lajisuorituksessa. (Molsa 2004, 15; Makela
2013.))

Toiminnallista harjoittelua on kasitelty viime vuosina paljon monissa ammatillisissa
ja ei-ammatillisissa julkaisuissa. Toiminnallinen harjoittelu yhdistaa lihasten, her-
moston ja aistinelinten yhteistoimintaa. Harjoitusmuotona se on tehokas vahvista-
maan nivelia ja lihaksia, sek&d parantamaan liikkeen hallintaa. Tarkoituksena on
kehittdd lajinomaista voimaa, liikkuvuutta, tasapainoa ja koordinaatiota. (Aalto,
Paunonen & Paanola 2007, 9-48.) Vartalo liikkuu kolmessa eri liikesuunnassa:
sagittaali-, frontaali- ja transversaalitasossa. Ihmisen ruumiinosat ovat yhteydessa
toisiinsa, joka mahdollistaa kehon ja raajojen moniulotteiset liikkeet. (368 Athletics
[Viitattu: 29.1.2013].)

Toiminnallisessa harjoittelussa liikkeen aikaansaamiseen osallistuu useita eri li-
hasryhmia, jotka suorittavat eri lihastydtapoja kontrolloidun liikkeen aikaansaami-
seksi. Monipuolisesti kehoon kohdistuvat harjoitukset parantavat erityisesti keski-
vartaloa ja alaselkda tukevaa lihaksistoa, sekd ennaltaehk&isevat tuki- ja liikunta-
elimiston vammoja. (Pastuca ym. 2011, 63-64 ; Sharrock ym 2012, 63-72.)

Toiminnallinen harjoittelu on aiheena hyvin ajankohtainen ja tarkea, koska juniori-
jaékiekkoilijat alkavat murrosian kynnyksella harjoittaa voimaa ja nopeutta lisapai-
nojen kanssa. Keskivartalon hallinnan merkitys voimaharjoittelussa on aarimmai-
sen olennaista, silla usein voimaharjoituksissa tulevat loukkaantumiset johtuvat

puutteellisesta keskivartalon hallinnasta. (Hakkarainen 2009, 206-209.)



Opinnaytetydmme tavoitteena oli laatia opas juniorijaékiekkoilijoille ja heidan val-
mentajille keskivartalon hallintaa, voimaa ja liikkuvuutta kehittavista toiminnallisista
harjoitteista. Opinnaytetyon tarkoituksena on lisatd juniorijaakiekkoilijoiden val-
mentajien tietoa keskivartalon toiminnallisista harjoitteista. Haluamme talla tyolla
auttaa valmentajia kehittamaan oheisharjoituksiaan lajille ominaisempaan suun-

taan.



1 JAAKIEKKO

Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen (2011) mukaan jaakiekko on valittu
Suomen arvostetuimmaksi urheilulajiksi vuosina 2008, 2010 ja 2011. Sen arvos-
tusta Suomessa lisda lajissa voitetut maailmanmestaruudet vuosina 1995 (Tuk-
holma) ja 2011 (Bratislava). Jaakiekko on Suomen suosituin urheilulaji ja silla on
noin 67 000 jaékiekkolisenssin omaavaa pelaajaa, seka melkein 200 000 harrasta-
jaa ympari Suomen. Suurin osa jaakiekon harrastajista on miehia. (Suomen Jaa-
kiekkoliitto Ry 2012.)

Suomen Jaakiekkoliitto Ry on perustettu 20.1.1929 ja se on lajin virallinen edusta-
ja jasen Kansainvalisessa Jaakiekkoliitossa (IIHF). Suomessa on 438 rekisteroity-
nytta jadkiekkoseuraa, joiden alaisuudessa on 2999 jaakiekkojoukkuetta. Suomes-
ta loytyy 219 jadhallia. (Suomen Jaakiekkoliitto Ry 2012.)

1.1 Jaakiekon lajianalyysi

Jaakiekko-ottelu kestaa pelikatkoineen ja erataukoineen noin kaksi tuntia. Yksi
ottelu sisaltdd kolme 15 tai 20 minuutin eraa ja kaksi 15-20 minuutin erataukoa,
rippuen pelaajien iasta ja sarjasta. Yksittaiselle pelaajalle tulee ottelua kohden
noin 10-30 vaihtoa pelipaikasta ja pelitilanneroolista riippuen. Yhden vaihdon, jol-
loin pelaaja on kentalld, kesto on keskimaarin 30-60 sekuntia, jota seuraa noin 1-3
minuutin palautumisjakso. Né&in ollen pelaajan ottelua kohden pelaama tehokas

peliaika vaihtelee noin viidesta minuutista puoleen tuntiin. (Huovinen 2009, 6.)

Jaakiekko on nopeatempoinen kontaktipeli, jossa pelaajalta vaaditaan monipuoli-
sia fyysisia ominaisuuksia. Nopeasti muuttuvat pelitilanteet ja fyysiset kontaktit
kaukalossa vaativat pelaajalta lihasvoimaa, kestavyyttd, koordinaatiota, rajahtéa-
vyyttd ja reaktionopeutta. Taman lisaksi pelaajan tulee osata lajille ominaisia tek-
nisia lajitaitoja, taktisia suorituksia, seka omata hyvaa paineensietokykya eri peliti-
lanteissa. Teknisia lajitaitoja ovat: luistelu, kiekonhallinta, sydttaminen ja laukomi-
nen. (Laaksonen 2011, 8-9.)



Hyvilla fyysisilla ominaisuuksilla varustetulla jaékiekkoilijalla on paremmat valmiu-
det kehittyd paremmaksi pelaajaksi. Haluamme korostaa fyysisten ominaisuuksien
kehittamista juniorijadkiekkoilijoiden valmentajille, jotka painottaisivat naita oheis-
harjoituksissaan. Talla tavalla he parantavat juniorijadkiekkoilijoiden keskivartalon
hallintaa voimaa ja liikkuvuutta. Naiden osa-alueiden kehittdminen auttaa tehok-

kaaseen suoritukseen kaukalossa. (Aalto, Paunonen & Paanola 2007, 46-48.)

1.2 Luisteluasento

Optimaalinen luistelukulma polvessa on 105-110 astetta, jolloin jalkojen teho jaa-
han kohdistettuna on suurimmillaan. Polvikulma korreloi suoraan lantion ja keski-
vartalon asentoon, jotka vaikuttavat lihasten tehokkaaseen voimantuottoon luiste-
lussa. Keskivartalon lihakset toimivat aktiivisina koko luistelusuorituksen ajan, se-
ka toimivat voimantuottajana ja valittdjana alaraajoihin. Hyva nivelten liikkkuvuus ja
lihasten elastisuus, erityisesti lantiossa ja alaraajoissa vaikuttavat luistelunopeu-
teen ja luistelutehokkuuteen positiivisesti. (Raty & Paananen 2002, 17-20; Pykala
2012, 62-64.) Alaraajojen tarkein tehtava on yhteistyd yhdessa lonkan, keskivarta-
lon ja selan lihasten kanssa. Lonkan ja keskivartalon alueen lihasheikkoudet ja
lihasten elastisuuden puute heikentavat luistelutehokkuutta. Jaakiekkoilijan pe-
liasento aiheuttaa lonkankoukistajille ja reiden takaosan lihaksille lajinomaista li-
hasten lyhentymista, jolloin naiden lihasten vahvistavat ja venyttavat harjoitteet
korostuvat oheisharjoittelussa. Luistelulihasten kireys lyhentda luistelupotkun pi-
tuutta ja hidastaa lihasten palautusta luistelupotkusta, jolloin myds vammautumis-
riski kasvaa. (Manocchia 2013, 33 & Makela 2013.)

1.3 Luistelun vaiheet

Jaakiekkoilijan tarkein ominaisuus on luistelutaito. Luistelussa on tarkeaa optimaa-
linen luisteluasento, luistelupotku, liuku ja palautus. (Laaksonen 2011, 8-9.) Luiste-
lu on tahdonalaisen lihaksiston aikaan saama liikesarja. Luistelun liikesarja voi-

daan jakaa kolmeen eri tekniseen vaiheeseen, joista jokaisen merkitys vaikuttaa



suuresti luistelunopeuteen ja luistelutehokkuuteen. Luistelun eri vaiheissa lihakset
toimivat eri aktivaatiotasoilla ja — jarjestyksessa. Keskivartalon ja lantion alueen
lihakset tuottavat suurimman voiman luistelupotkuun. Lihasten voimantuotolla,
elastisuudella ja kontrollilla on keskeinen merkitys tehokkaan luistelupotkun ai-
kaansaamiseksi. (Paananen & Raty 2002, 17; Toivola 2008, 21-22; Huovinen
2009, 14-15.)

Luistelun tukivaihe jaetaan liuku- ja potkuvaiheeseen. Liukuvaiheessa keskivarta-
lon ja liukuvan alaraajan nivelkulmien asennot sailyvat staattisen asennon myoéta
lAahes muuttumattomina. Liukuvaiheessa lonkkanivelessa tapahtuu vaakatasoon
nahden noin 45° fleksiosuuntainen liike ja lonkan adduktio. Polvinivel on koukistet-
tuna noin 90° kulmaan. Nilkkanivel on koukistettuna dorsifleksioon. Liukuvaiheen
aikana lihasaktivaatio on suurimmillaan reiden etuosan ja pakaran seudun lihaksil-
la. (Toivola 2008, 21-22; Ammesmaki 2011, 10-12 & Manocchia 2013, 33-55.)

Potkuvaiheeseen valmistauduttaessa lonkkanivel ojentuu vaakatasoon nahden
noin 100° ja se kiertyy lievaan ulkorotaatioon. Polvinivel ojentuu noin 160° ja nilkka
palaa neutraaliasentoonsa. Potkuvaiheessa lonkkanivelen ulkorotaatio lisaantyy,
nivel abduktoituu ja ojentuu noin 180°. Potkun aikana polvinivel ojentuu noin 180°
kulmaan. Nilkka ojentuu plantaarifleksion suuntaisesti. Potkuvaiheen jalkeen luis-
timen terd irtoaa jaastd. Potkuvaiheen aikana lonkan ulkokiertgjien aktivaatio li-
saantyy ja takareiden lihakset suorittavat luistelupotkun. (Toivola 2008, 21-22;
Ammesmaki 2011, 10-12; Manocchia 2013, 33-55 & Mékela 2013.)

Heilahdusvaiheessa potkaiseva jalka palautetaan takaisin liukuvan jalan viereen.
Lonkan nivelkulma pienenee noin 180°:sta 40°:seen ja kiertyy sisdrotaatioon. Pol-
vinivelen kulma palautuu takaisin noin 90°:seen, seké nilkkanivel koukistuu dorsi-
fleksioon. Heilahdusvaiheen lopussa luistimen tera palaa jaan pinnalle. Heilahdus-
vaiheen jalkeen alkaa uusi luistelusykli. Luistelupotkun heilahdusvaiheessa li-
hasaktivaatio kasvaa lonkankoukistajissa ja lonkan sisakiertgjissa. (Toivola 2008,
21-22; Ammesmaki 2011, 10-12 & Makela 2013.)
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2 LIIKKUVUUSHARJOITTELU

Liikkuvuudella tarkoitetaan nivelten liikelaajuutta. Liikkuvuus jaetaan aktiiviseen,
passiiviseen ja anatomiseen osa-alueeseen. Aktiivinen liikkuvuus on omalla lihas-
tyolla aikana saatu nivelen liike. Passiivisessa liikkuvuudessa niveltéa liikutetaan
ulkoisen voima avulla. Anatominen liikkuvuus tarkoittaa nivelen liikelaajuutta ilman
lihaksia. Anatominen liikkuvuus on aina passiivista ja aktiivista liikkuvuutta suu-
rempi. (Niemi 2006, 78-81 &Kalaja 2009, 265-266.) Liikkuvuuteen vaikuttavat li-
hakset, janteet, nivelen rakenne, nivelsiteiden ja -kapselin venyvyys. Nuorelle ur-
heilijalle likkuvuus on yksi tarkeimmista harjoiteltavista ominaisuuksista. (Youdas
ym. 2005, 246-252.) Heikko liikkuvuus lisda loukkaantumisriskia ja heikentaa liik-
keen energiataloudellisuutta. Vahainen liikkuvuusharjoittelu nuoruusiassa vaikeut-
taa myohemmalla ialla saavutettavaa optimaalista lajinomaista liikkkuvuutta. (Niemi
2006, 78-81; Baechle & Earle 2008, 296-301 & Seppanen ym. 2010, 100,105-
107.)

2.1 Liikkuvuus

Yleisliikkuvuus tarkoittaa perusliikkumisen aikaansaamia liikkuvuuden vaatimuk-
sia. Hyva yleisliikkuvuus ei rajoita suoritustekniikka perusliikuntataitoa suorittaes-
sa. Yleisliikkuvuus toimii perustana lajikohtaiselle liikkuvuudelle. Jatkuva kireys
tietyilla nivelalueilla ja tietyissa lihasryhmissa saattaa johtaa normaalin liikkuvuu-
den heikentymiseen. (Baechle & Earle 2008, 296-301; Seppanen ym. 2010, 108-
109.)

Perustana lajinomaiselle liikkuvuudelle toimii nivelten normaalit fysiologiset liikera-
dat. Lajinomainen liikkuvuus vaatii yleisliikkuvuutta suuremmat tarpeet, jolloin sita
on kehitettdva muiden fyysisten ominaisuuksien tapaan. Hyva lajinomainen liikku-
vuus ennaltaehkéisee virheellisia likemalleja ja on energiataloudellista. (Baechle &
Earle 2008, 296-301; Seppanen ym. 2010, 103, 109.)
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Hyva liikkuvuus nivelissa ja lihaksissa luo pohjan myéhemmaélle fyysiselle harjoitte-
lulle. Liikkuvuusominaisuudet ovat varsin yksildlliset ja eroja nuorten valilla on ha-
vaittavissa jo kouluikddn mennessa. Etenkin liikkuvuus lantion alueen ja alaraajo-
jen lihaksissa voi olla nuorten valilla huomattava. (Youdas ym. 2005, 246-252.)
Saannolliselld liikkuvuusharjoittelulla voidaan vaikuttaa liikkkuvuusominaisuuksiin
ennen murrosikaa. Vahainen liikkkuvuusharjoittelu voi aiheuttaa niveltd ymparoivi-
en lihasten lihastonuksen lisaantymistd, sekd nivelkapselin jaykistymista. Liikku-
vuusharjoittelu tulee kohdistaa koko kehoon, eika ainoastaan lajisuorituksissa tar-
vittaviin lihaksiin ja niveliin. (Baechle & Earle 2008, 298-299; Kalaja 2009, 265-266
& Ylinen 2010, 7-10.)

Liikkuvuusominaisuuksien merkitys murrosikaisen nuoren harjoittelussa kasvaa.
Pituuskasvussa tapahtuvan kasvupyrahdyksen aikana luut pitenevat lihaksia no-
peammin, mik& voi aiheuttaa lihasten ja nivelten elastisuuden hetkittaista vahen-
tymista. Murrosiassa tapahtuva aktiivinen ja sdanndllinen liikkuvuusharjoittelu aut-
taa yllapitamaan tai lisdamaan lihasten elastisuutta, mikd nakyy parantuneina ni-
velten liikkkuvuusominaisuuksina. Vastaavasti liikkuvuusharjoittelun laiminlydnti
heikentaa lihasten ja nivelten liikkuvuusominaisuuksia, mikd nakyy lihasepatasa-
painona. Lihasepatasapaino ja -kireys heikentavat tehokasta suoriutumista lajille
ominaisesta suorituksesta, seka altistavat loukkaantumisille. (Witvrouw ym. 2003,
41-46; Witvrouw ym. 2004, 443-449; Kalaja 2009, 265-268 & Ylinen 2010, 7-10.)
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3 VOIMAHARJOITTELU

Voimabharjoittelun aloittamisessa on olennaista omaksua lajille ominaisten voima-
ominaisuuksien tarve. Lajinomaisten voimaharjoitteiden kehittamiseen, vaaditaan
tiettyja voimaominaisuuksia, joidenka puutteellisuus aikaan saa virheellisid toimin-
tamalleja suorituksessa. Nain ollen ennen varsinaista voimaharjoittelua olennaista
on puhtaiden nosto- ja suoritustekniikoiden harjoittelu, seka keskivartalon harjoit-
taminen. (Arvonen & Kailajarvi 2002, 67-69.) Sharrock ym.(2012, 64-67) uskovat,
ettd tehokkaan liikkeen aikaansaamiseksi keskivartalon lihasten tulisi olla liikkees-
sa voimaa tuottava ja hallitseva lihasryhma, joka kontrolloi kehon asentoa ja tuot-
taa voimaa liikkeen aikana. Tutkimuksen mukaan hyvan keskivartalon lihaksiston
omaavat urheilijat ovat vahemman vamma-alttiita, kuin heikot keskivartalon lihak-

set omaavat urheilijat.

Oikeanlaisella ja turvallisella voimaharjoittelulla voidaan parantaa nuoren urheilijan
suorituskykya. Voimaharjoittelulla voidaan ennaltaehkéistd loukkaantumisia, seka
kuntouttaa vammoja. Harjoitusten tulisi olla monipuolisia ja kohdistua eri lihasryh-
mille. Lihasvoimaa ja -kestavyytta lisatakseen, tulisi harjoitteen olla pitkakestoinen
ja koko lihaksen liikerataan kohdistuva. Optimaalisen liikkeen aikaansaamiseksi
keholta edellytetdan hyvaa lihastasapainoa. Yksipuolinen harjoittelu lisda lihasepé-
tasapainon riskid. Nuoren harjoittelussa tulisi huomioida, mita lihasryhmia harjoit-
telu eniten kuormittaa. Vahaisemmalle huomiolle jaéneiden lihasryhmien harjoit-
tamiseen tulisi keskittya osana oheisharjoittelua. Useimmat rasitusvammat johtu-
vat lihasepatasapainosta. (Seppéanen ym. 2010, 105; Washington ym. 2011, 1470-
1472))

Nuoren anaerobinen kapasiteetti alkaa kehittyd vasta murrosiassa, joten harjoitte-
lun ennen murrosikaa tulisi olla aerobista ja lihaskestavyytta kehittavaa. Lihas-
kestavyytta lisaavan harjoittelun tulisi olla isoja lihasryhmia ja erityisesti keskivarta-
lon lihaksistoa kehittavad. (Hakkarainen 2009, 206-209.) Harjoitteiden tulee olla
tarkoitukseen soveltuvia ja turvallisesti suoritettavia, joten kehonpainolla suoritet-
tavat harjoitteet toimivat nuorelle hyvana vastuksena. Hyva lihaskestavyys luo
vankan perustan murrosiassa aloitettavalle voimaharjoittelulle. Yhden voimaharjoi-

tuksen kesto tulisi olla 20-40 minuuttia, silla lihaskasvua ja palautumista edistavien
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hormonien tuotanto ei ole viela riittavalla tasolla kehittynyt pidemmista harjoituksis-
ta palautumiseen. (Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 94-95; Washington ym. 2011,
1470-1472.)

Murrosiassa hormonitoiminnan lisdantyminen ja hermoston kehittyminen lisd&vat
voimaominaisuuksien kehittymista. Harjoittelun tavoitteena tulee olla lajinomaisen
lihaskestavyyden lisadminen ja keskivartalon liikehallinnan paraneminen. Haslerin
(2013, 2, 8) mukaan heikolla keskivartalon hallinnalla on yhteys kasvavan nuoren
selkakipuihin. Nopeiden kasvupyréhdysten aikaansaamat muutokset hermoston
saatelyssa heikentavat hetkellisesti lihaksiston ja hermoston yhteistyota, jonka
takia oikeiden suoritustekniikoiden harjoittelun merkitys kasvaa. Kasvupyrahdyk-
sen loppuvaiheessa voidaan aloittaa maksimivoiman ja rgjahtavan nopeusvoiman
harjoittaminen. (Hakkarainen 2009, 209-210; Seppéanen, Aalto & Tapio 2010, 95-
96; Washington ym. 2011, 1470-1472.)

3.1 Lihastydn vaiheet

Lihastyodlla tarkoitetaan liikkkeen aikana tapahtuvia lihastyon vaiheita ja se jaetaan
dynaamiseen ja isometriseen lihasty0hon. Lihastydtavat eroavat toisistaan lihasso-
luissa tapahtuvien muutosten perusteella ja ne voidaan jakaa kolmeen eri lihasty6-
tapaan. Konsentrinen lihastyd supistaa lihassoluja, jolloin nivelen liike tapahtuu
lihassupistuksen suuntaisesti. Eksentrisessa lihastydssa lihakseen kohdistuu li-
haksen voiman ylittava ulkoinen voima, jolloin lihassolut pitenevat voimaa tuotta-
essaan. Isometrisessa lihastydssa lihas supistuu, mutta lihassolujen pituus ei juuri
muutu. Tehokkaassa lihaskuntoharjoittelussa lihas kayttaa kaikkia lihasty6tapoja.
(McArdle, Katch & Katch 2010, 498-500; Kenney, Wilmore & Costill 2012, 217-
218; Seppanen ym. 2010, 91.)
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4 TOIMINNALLINEN HARJOITTELU

Toiminnallinen harjoittelu (functional training) termin& on noussut viime vuosina
pinnalle ihmisten puheessa ja sita on kasitelty myds monissa ammatillisissa ja ei-
ammatillisissa julkaisuissa. Toiminnallinen harjoittelu yhdistaa lihasten, hermoston
ja aistinelinten yhteistoimintaa. Tarkoituksena on kehittda lihasten ja hengitys- ja
verenkiertoelimistdn yhteistydta. Harjoitusmuotona se on tehokas vahvistamaan
nivelia ja lihaksia, seka parantamaan liikkeen hallintaa. Toiminnallisen harjoittelun
tavoitteena on kehittda lajinomaista voimaa, liikkuvuutta, tasapainoa ja koordinaa-
tiota. (Aalto, Paunonen & Paanola 2007, 9-48 & 368 Athletics [Viitattu: 2.9.2013].)

Nuorille urheilijoille on tarke&é keskivartalon, lantion ja lonkan alueen lihasten har-
joittaminen. Harjoitteiden avulla pystytdan parantamaan keskivartalon asennonhal-
lintaa, joka hyddyttaa lajinomaisessa suorituksessa. Nuoren urheilijan harjoittelus-
sa tulee huomioida monipuolisuus ja fyysisia ominaisuuksia tulee kehittaa tasai-
sesti. (Small ym. 2008, 835-839; Washington ym. 2011, 1470-1472.) Harjoittele-
malla fyysisia ominaisuuksia s&&nndllisesti riittavalla rasituksella, kyetdan elimis-
ton suorituskykyd kehittdméaéan. Harjoittelun kuormituksen muutoksilla pystytaan
saatelemaan fyysisen kuormituksen tasoa, jolloin harjoitteet toimivat omina harjoi-
tuskokonaisuuksinaan, palauttavina tai lajisuoritukselle valmistavina harjoituksina.
(Talvitie ym 2006, 194-196; Makela 2013.)

Oppaasen valitut harjoitteet perustuvat keskivartalon hallinnan, voiman ja liikku-
vuuden yhdistamiseen. Jadkiekossa pelaajan keskivartalolta vaaditaan muuttuvien
pelitilanteiden mukaisesti jatkuvaa keskivartalon hallintaa, sek& voima- ja liikku-
vuusominaisuuksia. Liikkeiden hallinta, voima ja liikkkuvuus voidaan luokitella omiin
osa-alueisiinsa, mutta liikkeen aikaansaamiseksi tarvitaan ndiden muodostama
yhtenéinen kokonaisuus. Monipuolisen liikehallinnan kehittaminen kehittéé fyysista
suorituskykya. (Rinne, 2010, 18-21; Makela 2013.)
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4.1 Motorinen oppiminen

Voima- ja liikkuvuusharjoittelu parantavat kehonhallintaa ja motorisia taitoja, mika
nakyy nuoren urheilijan parantuneena suorituskykyna (Lavallee 2002, 1-2). Moto-
rinen oppiminen jaotellaan kolmeen vaiheeseen. Taidon oppimisen vaiheessa op-
piminen tapahtuu mallintamalla ja havainnoimalla tiettya toimintamallia. Rakentava
palaute nopeuttaa oppimisprosessia ja nain ollen edistyminen tietylle perustasolle
nopeutuu. Suoritustekniikassa on viela suuria eroavaisuuksia eri suoritusten valilla
ja nivelet vasta opettelevat oikeita liikeratoja. Harjoitteluvaiheessa liikkeen mallin-
tamista kehitetddn useiden toistojen myo6ta, jolloin oikeanlainen suoritustekniikka
likkeen suorittamiseen kehittyy. Suoritusvarmuus kasvaessa kehittyminen kuiten-
kin usein hidastuu. Lopullisen taidon oppimisen vaiheessa liike on automatisoitu-
nut ja sen suorittamiseen ei tarvita ylimaaraista huomiokykya. (Kauranen 2011,
356-358; Talvitie ym. 2006, 209.)

Vanttinen, Blomqvist & Hakkinen (2010, 547-556) toteavat tutkimuksessaan, etta
motorisia taitoja tulisi mitata enemman pelinomaisissa harjoitteissa tai itse pelita-
pahtumassa, jolloin seka oman ettd vastustajajoukkueen pelitaktiikka vaikuttaa
pelisuoritukseen. Pelin aikana pelaajan tulee hyddyntaa opittuja motorisia taitojaan
todellisissa pelitilanteissa ja nopealla reaktioajalla. Tutkijat osoittivat pelinomaisen
suorituskyvyn parantuvan murrosian kynnykselld, kun fyysiset ominaisuudet pa-

rantuvat.

Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet sijoittuvat lapsilla ja nuorilla eri ikavai-
heisiin. Ne noudattavat tiettyd kaavamaisuutta kalenteri-ian mukaan, mutta yksiloi-
den valilla voi olla suuria eroja. Herkkyyskaudelle ominaista on biologisen kasvun
myo6ta tapahtuva kehittyminen. (Kauranen 2011, 346-347.) Jadkiekossa vaaditta-
villa taito- ja fyysisilla ominaisuuksilla on kullakin oma herkkyyskautensa. Tietyn
fyysisen ominaisuuden kehittaminen tulisi ajoittaa ajankohtaan, jolloin elimistd on
ominaisuutta varten vastaanottamaisillaan. Nuoren jaakiekkoilijan harjoittelussa
tulee huomioida herkkyyskausien merkitys osana kehitysta. (Martinmaki 2010, 54-
57.) Monipuolisesti kehoon kohdistuvat harjoitukset vahvistavat tehokkaasti keski-
vartalon lihasten voimaa, liikkuvuutta ja hallintaa, sekd ehkaisevat samalla tuki- ja

likuntaelimist66n kohdistuvia vammoja. Lihakset, nivelsiteet ja nivelet muodosta-
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vat yhdessa toiminnallisen kokonaisuuden, joka stabiloi luistelussa keskivartaloa.
(Pastuca ym. 2011, 65-67; Makela 2013.)

4.2 Liiketasot

Vartalo liikkuu kolmessa eri liikesuunnassa: sagittaali-, frontaali- ja transversaali-
tasossa. Ihmisen ruumiinosat ovat kineettisen ketjun mukaisesti yhteydessa toi-
siinsa, joka mahdollistaa kehon ja raajojen moniulotteiset liikkeet. (368 Athletics
[Viitattu: 29.1.2013].) Eri liiketasoilla tapahtuva harjoittelu on peraisin fysioterapias-
ta. Eri liiketasoilla tehtavissa harjoitteissa liikkeen aikaansaamiseen osallistuu
useita eri lihasryhmid, jotka suorittavat eri lihastyotapoja kontrolloidun liikkeen ai-
kaansaamiseksi. Monipuolisesti kehoon kohdistuvat harjoitukset parantavat erityi-
sesti lantion alueen ja alaselkéaa tukevaa lihaksistoa, seka ennaltaehkaisee tuki- ja

likuntaelimiston vammoja. (Pastuca ym. 2011, 63-64; Sharrock ym 2012, 63-72.)

Eri liiketasoilla tapahtuvissa harjoitteissa kyetaan naita fyysisia ominaisuuksia pa-
rantamaan yhtaaikaisesti harjoittelun aikana. Yhdistelmaliikkeissa lihaksissa ta-
pahtuu seké supistumista ettd venymistd, seka kaikkia eri lihastyttapoja. Liikkees-
sa kontrollin sailyminen vahentaa vaaria liikemalleja ja parantaa suorituksen te-
hoa. (368 Athletics [Viitattu 25.2.2013].) liman keskivartalon lihasten aktivaatiota ei
lantion, eika keskivartalon lihaksisto kykene tehokkaaseen toimintaan. Harjoittelun
tavoitteet ja harjoiteltavat liikkeet valitaan siten, etta ne tukevat urheilijan heikkoja
osa-alueita, seka ehkéisevat hyvien osa-alueiden heikkenemista. (Talvitie, Karppi,
Mansikkamaki 2006, 194-195; Washington ym. 2011, 1470-1472.)

4.3 Dynaaminen liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuuden merkitys on suuri lajikohtaisissa suorituksissa. Liikkuvat nivelet ja
elastiset lihakset mahdollistavat laadullisemman liikkkeen ja tehokkaamman voiman
tuottamisen. Rajoittuneet liikkuvuusominaisuudet hidastavat lajiominaisuuksien
kehittymista. Luistelussa keskivartalon ja alaraajojen nivelten ja lihasten liikkuvuu-
den tulee olla riittava, tehokkaan luistelupotkun tuottamiseksi. Erityisesti alaselan,

lantion seudun, lonkankoukistajien ja reisien likkkuvuudet mahdollistavat optimaali-
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sen voimantuoton tehokkaaseen luistelupotkuun. Jaalla tapahtuvat nopeat suun-
nanmuutokset ja liikkeellelahd6t aikaansaavat niveliin ja lihaksiin kohdistuvia repi-
vid ja rgahtavia voimia, jolloin likkuvuusominaisuuksien merkitys korostuu.
(Baechle & Earle 2008, 296-303; Karhunen 2012, 33, 46-48.)

Lihakset toimivat liikkeessa kineettisen ketjun mukaisesti. Toiminnalliset lihastoi-
mintaketjut aikaansaavat liiketta lajisuorituksessa. Kehon keskilinjan ylittavind ne
venyvat ja supistuvat vuorotellen liikesuorituksen aikana. Toiminnalliset lihastoi-
mintaketjut lisdavat likevoimaa kehossa ja raajoissa, seka stabiloivat vastapuolen
raajoja. Dynaamisen lammittelyn vaikutuksia osana voimantuottoa on tutkittu pal-
jon. Dynaamisella harjoittelulla voidaan parantaa lihasten voimantuotto-
ominaisuuksia lajisuorituksessa. (Myers 2009, 171-177.) Herman, SL & Smith, DT
(2008) osoittavat, ettd kaikella paivittaisella dynaamisella harjoittelulla pystytéaan
parantamaan fyysista suorituskykyd. Tutkijat osoittivat dynaamisen harjoittelun
lisaavan lihaskestavyytta ja parantavan lihasten elastisuutta.

Boylen (2004, 273-274) tekemassa tutkimuksessa tutkittiin erilaisten venyttelyjen
vaikutuksia voimantuottoon. Tutkimukseen osallistui 18 koehenkil6a ialtdan 24,1+
1,0 vuotta. Tutkimukseen osallistuneet henkilot harjoittelivat neljand paiva, jolloin
he tekivat kymmenen minuuttia kestdneen lammittelyn juosten. Lammittelyn jal-
keen tutkimushenkilot suorittivat yhden satunnaisesti valitun venyttelyohjelman
ennen voimantuottoa mittaavia testauksia. Ohjelmat olivat: 1) 15 minuutin lepotau-
ko ennen mittauksia ilman venytyksia. 2) Staattiset venytykset etureiden lihaksille
lyhyella toistoajalla. 3) Staattiset venytykset etureiden lihaksille pitk&lla toistoajalla.
4) Dynaamiset venytykset. Venyttelyjen jalkeen testattiin tutkimushenkildiden
huippuvoimat etureidesta eksentrista ja konsentrista lihasvoimaa mitaten. Tutki-
mustulosten mukaan parhaiten voimatuottoa auttavia venytyksia olivat dynaami-

sesti tehtavat venytykset.

Manoel ym. (2008) osoittavat tutkimuksessaan, etta pitkakestoiset staattiset ja
passiiviset venytykset ennen rajahtavyytta vaativaa urheilusuoritusta heikentéavat
lihasten maksimaalista voimantuottoa. Tutkimuksessaan he osoittavat dynaamisen
oheisharjoittelun, joka sisaltda jatkuvia ja rytmisia likemalleja, lisdavan lihasten
voimantuottoa. Tutkimukseen osallistuneet 12 naispuolista koehenkil6d toteutti

satunnaisesti valittua lammittelyohjelmaa, jonka jalkeen lihasten maksimaalista
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voimantuottoa mitattiin etureiden lihasvoimaa tarkastellen dynamometrilla. Tutkijat
osoittavat dynaamisen lammittelyn olevan tehokas harjoitusmuoto oheisharjoituk-

sena, kun tavoitteena on parantaa lihasten suorituskykya.

Jaggers ym. (2008) tutkivat akuutteja vaikutuksia dynaamisen ja ballistisen venyt-
telyn valilla hyppy korkeuteen, voimaan ja tehoon. TAméan tutkimuksen tarkoitus oli
vertailla kahden eri sarjan, ballistisen ja dynaamisen venyttelyn vélista eroa hyp-
pysuoritukseen. Tutkimukseen osallistui kaksikymmenta tervettd miesta ja naista
22 ja 34 ikavuoden valilla (24,8 +-3 vuotta). Kaikki koehenkil6t tekivat kolme erillis-
ta testauskertaa kolmena perakkaisina paivina. Jokaisena paivana, koehenkilot
tekivat yhden koesuorituksen (ei venyttelya, ballistinen venyttely, ja dynaaminen
venyttely). Merkittdva ero oli ei venyttelyn ja dynaamisen venyttelyn valilla kun mi-
tattiin hypp&amisen tehoa. Hyppykorkeudessa ja voimassa ei 16ytynyt tutkimuk-
sessa merkittavaa eroa. Nayttaa silta, ettei dynaaminen venyttely eiké ballistinen

venyttely kasvata hyppaamisen korkeutta tai voimaa.

4.4 Kestovoiman lisdaminen

Nuoren jaakiekkoilijan voimaharjoittelun paatavoitteena on kehittaa lajille ominais-
ta voimaa. llman riittavia perusvoima- ja kestovoimatasoa on lajille ominaisen voi-
man kehittdminen rajallista. Kestovoimalle on ominaista tietyn voimatason yllapito
pitkakestoisessa suorituksessa, seka liikkeiden suuret toistomaarat lyhyella palau-
tumisajalla. Jaakiekkoilijalle ominaisten maksimaalisten voimatasojen kehittami-
seen tarvitaan lihaskestavyyttd ja kestovoimaa etenkin keskivartalon ja lonkan
seudun lihaksilta. Kestovoima jaotellaan lihaskestavyyteen ja voimakestavyyteen.
(Niemi 2006, 95-99; Talvitie ym. 2006, 199-213; Hakkarainen 209, 216-218.)

Ahtiainen (2004) maarittelee kestovoimaharjoittelun periaatteen seuraavanlaisesti:
"Kestovoimalla tarkoitetaan lihaksen tai lihasryhman kykya tehda tyota, tuottaa
toistuvia lihassupistuksia tietyssa ajassa tietylla kuormituksella, joka tuottaa lihas-
vasymysta, tai kykya yllapitaa tiettya voimatasoa mahdollisimman kauan tai jonkin

tietyn ajan.”
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Lihaskestavyydessa olennaista on kehittda lihaksen paikallisia kestavyystekijoita,
seka aerobis-anaerobista energiantuottoa. Harjoittelu tapahtuu vastuksetta tai ke-
vyilla vastuksilla (0-30 %). Harjoittelu on pitkdkestoista, jossa yhdessa liikesarjas-
sa tapahtuu noin 15 toistoa. Harjoitus voidaan jakaa kuntopiirimaiseksi, joka koos-
tuu 6-12 eri harjoitteesta ja 2-6 kierroksesta. Harjoittelun tavoitteena on lisata seka
voima- ettd kestavyysominaisuuksia. Liikkeiden suoritustapa tulee olla rauhallinen
ja tasainen, jotta kehon hallinta sailyy koko liikesuorituksen ajan optimaalisena.
(Niemi 2006, 102-104; Hakkarainen 2009, 209-211 & Kenney, Wilmore & Costill
2012, 215))

Voimakestavyydessa ominaista on lihaksiston anaerobisen energiantuoton kehit-
taminen. Pitkakestoisena 15-30 toistolla toteutettavat sarjat kehittavéat sidekudos-
ten sitkeytta. Harjoittelu on yleensa jaettu kuntopiiriméiseksi, jolloin se parantaa
anaerobista voimantuottoa. Harjoittelu koostetaan 4-8 eri harjoitteesta ja kierroksia
tehdaan 2-4. Vastus- ja voimaharjoittelussa harjoittelu tapahtuu kevyilla (20-50 %)
vastuksilla. (Niemi 2006, 102-104; Hakkarainen 2009, 209-211 & Kenney, Wilmore
& Costill 2012, 215; Washington ym. 2011, 1470-1472.)

4.5 Keskivartalon hallinta ja Core-lihakset

Core-lihaksilla tarkoitetaan keskivartalon tukilihaksia, eli lihaksia jotka yllapitavat
vartalon asentoa staattisissa asennoissa ja liikkeen aikana. Core-lihakset jaetaan
syviin ja pinnallisiin tukilihaksiin. Syviin tukilihaksiin, eli asentoa yllapitaviin lihaksiin
kuuluvat syvat vatsalihakset ja syvat selkalihakset. Naiden lihasten tarkein tehtava
on tukea vartalon asentoa staattisissa ja dynaamisissa liikkeissa. Pinnallisiin tukili-
haksiin kuuluvat pinnalliset vatsa- ja selkélihakset, sekd lonkkanivelen ylittavat
lihakset. Naiden lihasten tarkein tehtava on aikaan saada hallittua liikettd, seka
antaa ulkoista tukea syville tukilihaksille. (Richardson, Hodges & Hides 2005, 59-
79; Isacowitz & Clippinger 2011, 14-16.)

Viime vuosina core-lihasten merkitys osana harjoittelua on noussut merkitykselli-
seen asemaan. Vahvoilla core-lihaksilla on todettu olevan keskeinen merkitys niin
vammojen ennaltaehkaisyssa kuin niiden kuntouttamisessa. Keskivartalon hallin-

nalla likkeen aikana luodaan pohja raajojen liikkeille. Vaikka core-lihasten voimaa
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ja stabiliteettia on tutkittu suhteellisen paljon, ei siitd ole kuitenkaan kyetty juuri-
kaan esittamaan tarkkoja tutkimustuloksia standardisoitujen testien puuttumisen
vuoksi. (Richardson, Hodges & Hides 2005, 59-79; Kenney ym. 2012, 218-219.)

Core-lihakset stabiloivat lannerankaa liikkeen aikana. Tehokkaassa liikkeessa co-
re-lihasten tulisi olla voimaa tuottava ja hallitseva lihasryhma, joka kontrolloi kehon
asentoa ja tuottaa voimaa liikkeen aikana. Nain ollen urheilijat joilla on vahva core-
lihaksisto, pystyvat tuottamaan lajille ominaista voimaa paremmin. (Sharrock ym.
2012, 63-72; Kibler, Press & Sciascia 2006, 189-198.)

Peaten ym. (2007, 1-9) tutkimuksen mukaan keskivartalon lihasten hyvalla aktivi-
teetilla on yhteys alaraajojen liikkeisiin. Core-lihasten stabiliteetti toimii tarkeana
osatekijana lonkan liikkeissa. Heikko keskivartalon tuki ja lihasvoiman puute altis-
tavat fyysisessa rasituksessa selkakivuille ja alaraajojen vammoille. Sharrock ym.
(2012, 63-72) tutkimuksen mukaan core-lihasten voima lisaé vartalon dynaamista
stabilaatiota, seka konsentrista etta eksentrista lihastyota. Tutkimuksen mukaan
urheilijoilla, joilla on hyva core-lihasten stabiliteetti, ovat vihemman vamma-alttiita,

kuin heikot tukilihakset omaavat urheilijat.
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5 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetydbmme tavoitteena oli laatia opas keskivartalon hallintaa, voimaa ja

likkuvuutta kehittavista toiminnallisista harjoitteista.

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata juniorijaakiekkoilijoiden ja heidan valmenta-

jien tietoa keskivartalon toiminnallisista harjoitteista.
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6 TOTEUTUS

Opinnaytetydmme alkoi kevaalla 2012 alustavalla aihevalinnalla, joka saatettiin
lopulliseen muotoonsa syyskuussa 2012. Teoreettisen viitekehysta tyostettiin
syyskuun 2012 ja toukokuun 2013 vélisena aikana. Teimme yhteistyOta juniorijaa-
kiekkoilijoiden valmentajien kanssa, joiden kaytt6én myos laatimamme opas luo-

vutettiin. Opas esiteltiin valmentajille infotilaisuudessa, joka pidettiin 25.4.2013.

Tyon alkuvaiheessa etsimme aihetta koskevia tieteellisia tutkimuksia, artikkeleita
ja kirjallisuutta. Koska toiminnallisesta harjoittelusta tehtyja tieteellisia tutkimuksia
I0ytyi varsin rajallisesti, tuli meidan osaksi soveltaa sen eri osa-alueita yhdeksi ko-
konaisuudeksi. Rajasimme opinnaytetyon aiheeksi keskivartalon hallinnan, voiman
ja liikkuvuuden. Teoreettisen viitekehyksen tekemisen aloitimme tammikuussa
2013.

Kavimme ohjaamassa keskivartalon hallintaa, voimaa ja liikkuvuutta parantavia
toiminnallisia harjoituksia juniorijaékiekkoilijoille helmi-maaliskuun 2013 aikana
yhteensa kolme kertaa. Kohderyhmén harjoituksiin osallistui kullakin harjoitusker-
ralla 15-20 pelaajaa. Harjoitukset suoritettiin jaan ulkopuolella tehtyind oheisharjoi-
tuksina ennen jaalla tapahtuvaa lajiharjoitusta. Jacimme oppaan harjoitukset kol-
meen eri harjoituskertaan, jotka toteutimme kestovoimaharjoittelun ja dynaamisen

harjoittelun paéaperiaatteiden mukaisesti.

6.1 Tuotteistamisprosessi

Menetelmana tydssa kaytimme tuotteistamisprosessia. Tuotekehitys-prosessi jae-
taan viiteen eri vaiheeseen, jotka ovat: ongelmien ja kehittamistarpeiden tunnista-
minen, ideavaihe, tuotteen luonnostelu, tuotteen kehittely ja tuotteen viimeistely.
(Jamsa & Manninen 2000, 15-16, 81.)

Luonnosteluvaihe sisaltaa tutkittua tietoa aiheesta, tyOtavoista ja itse tuotteesta.
Talléin maaritamme mita teemme ja miten teemme. Kehitysvaiheessa teimme var-
sinaisen oppaan. Viimeistelyvaiheessa tyohon tehtiin pienia muutoksia ja tuote

viimeisteltiin. Viimeistelyssa hy6édynsimme valmentajilta saatua suullista palautetta
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ja Tomi Makelan asiantuntijuutta. Lopputuloksena oli kayttévalmis opas. (Jamsa &
Manninen 2000, 81, 85.)

Opasta laadittaessa tulee kiinnittaa huomiota sen selkeaan luettavuuteen ja ulko-
asuun. Oppaasta tulee kayda ilmi, mihin silla pyritdan vaikuttamaan ja kenelle se
on tarkoitettu. Jotta lukijan mielenkiinto sailyisi, tulee oppaan olla mielenkiintoa
herattava. Mielenkiintoa pystytdan yllapitamaan kuvien ja valiotsikoiden avulla.
Oppaaseemme valitsemiamme liikkeita pystytddn hahmottamaan kuvien ja selko-
kielisten ohjeiden avulla. (Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002, 39-43.)

6.2 Opas toiminnallisesta harjoittelusta

Toiminnalliset dynaamisesti suoritetut harjoitteet ovat tarkea osa nuoren jaékiek-
koilijan oheisharjoittelua. Lajinomaiset oheisharjoitteet valmistavat pelaajan kehoa
seka itse lajisuoritukseen etta kehittaa samalla fyysisid ominaisuuksia. Toiminnalli-
sia oheisharjoitteita voidaan tehda joko taysin omana harjoittelunaan, tai niita voi-

daan lisata osaksi myds muuta harjoittelua. (Mékela 2013.)

Jaakiekossa tapahtuu paljon nopeita suunnanmuutoksia, jotka vaativat keholta
nopeaa reaktiokykya ja asennonhallintaa. Valitsimme oppaaseen 18 toiminnallista
harjoitetta (katso liite 1). Opasta hyodyntamalla juniorijaakiekkoilijoiden valmenta-
jat kykenevat monipuolistamaan juniorijadkiekkoilijoiden oheisharjoittelua. Oppaan
likkeet ovat lajille ominaisia ja néin ollen valmistavat kehoa itse lajisuoritukseen.
Harjoitteita tehd&éan eri alkuasennoissa ja kaikissa liiketasoissa, mika tukee pelaa-

jan toimintaa kaukalossa.

Opas noudattaa kestovoiman harjoittelun paaperiaatteita ja toistomaaria, seka dy-
naamisen lammittelyn paaperiaatteita. (Niemi 2006, 102-104; Hakkarainen 2009,
209-211 & Kenney ym. 2012, 215.) Harjoitteilla kehitetddn samalla lihaksen voima-
ja kestavyysominaisuuksia, sekd parannetaan lajinomaista liikkuvuutta ja voiman-
tuottoa oheisharjoittelun avulla. (Boyle 2004, 273-274; Seppanen ym. 2010, 103,
109 & Sharrock ym. 2012, 64-67.)
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POHDINTA

Opinnaytetyon aiheen valintaan vaikutti molempien kiinnostus jaakiekkoon ja toi-
minnalliseen harjoitteluun. Toiminnallinen harjoittelu valikoitui opinnaytetydn ai-
heenvalinnaksi kummankin urheilutaustan ja omien positiivisten kokemusten kaut-
ta. Aleksin jaakiekkotaustaa hytdyntden saimme luotua kontakteja eri asiantunti-
joihin, joiden avulla ty6n toteuttaminen osaltaan mahdollistui. Kiinnostus toiminnal-
lista harjoittelua kohtaan teki opinnaytetyon tekemisestda mielekasta, mutta osal-
taan myos haastavaa, silla aihetta on tutkittu varsin vdhan. Haastavinta opinnayte-
tydssa oli tutkittuun tietoon perustuvien liikkeiden valinta ja jouduimmekin sovelta-
maan harjoittelun eri osa-alueita yhden kokonaisuuden muodostamiseksi. Tulevina
fysioterapeutteina koemme tyon tekemisen varsin hyddylliseksi, koska oppaan

harjoitteet ovat sovellettavissa olevia fysioterapiatilanteissa.

Aloittaessamme opinnaytetyon tekemista, laadimme yhteisen tavoitteen, jota lah-
dimme tavoittelemaan. Selkea tavoitteemme oli, ettd opinnaytetydostamme tulee
olemaan mahdollisimman paljon hyttya seka itsellemme etta tydéstdmme kiinnos-
tuneille henkildille. Opinnéytetydprosessin alussa teimme suunnitelman ajank&y-
tosta, jota pystyimme noudattamaan ilman ongelmia Iapi koko prosessin. Teimme
opinnaytetyota tehokkaasti sen tekemiseen tarkoitetuilla viikoilla, jolloin tydmme
eteni johdonmukaisesti ja selkeésti alusta loppuun. Kohdatessamme ongelmakoh-
tia opinnaytetyohon liittyen, saimme tarvittavaa ohjausta ja neuvontaa opinnéyte-
tyotéa ohjanneilta lehtoreilta. Mikali aloittaisimme opinnaytetydprosessin uudestaan,
tulisimme noudattamaan samaa suunnitelmaa. Emme jakaneet tyon tekemista
miltdan osin missaan vaiheessa pelkastaan toisen harteille, vaan kirjoitimme tyon
alusta loppuun asti yhdessa. Talla helpotimme tyon helppolukuisuutta ja selkeytta,
kun tyon etenemista valvoi ja aidinkielta oikoluki koko ajan kaksi silmaparia.

Opinnaytetyoprosessin alussa luotettavien lahteiden I6ytaminen tuotti omat haas-
teensa tyon tekemiselle. Toiminnallisen harjoittelun tuoreuden takia aihetta kasitte-
levia tutkimuksia ei viela juurikaan ole julkaistu ja niista tutkimuksista, jotka ovat jo
valmistuneet, vaatii suurin osa kayttdoikeudet eri tietokantoihin. Yhdistamalla eri
toiminnallisen harjoittelun osa-alueita, saimme laadittua niistd yhden ison kokonai-

suuden. Mielestdimme suhtauduimme tydssa kayttamiimme lahteisiin lahdekriitti-
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sesti, jotta opinnaytetyosta tulisi mahdollisimman laadullinen. Pyrimme kayttamaan
tuoreinta mahdollista tietoa, jossa hyddynsimme useita tutkimuksia, kirjallisia lah-

teitd ja asiantuntija-apua.

Oppaaseen valitsemamme liikkeet osoittautuivat ensimmaisesta harjoituskerrasta
asti varsin monipuolisiksi ja hyddyllisiksi. Juniorijaakiekkoilijat joilla testasimme
harjoitteiden soveltuvuutta, osoittautuivat fyysisilta ominaisuuksiltaan hyvin eri-
tasoisiksi. Murrosian tuomat fyysiset muutokset muokkaavat ihmiskehoa varsin
yksil6llisesti, mika oli nahtavissa myos kyseisen joukkueen pelaajista. Pelaajien
keskivartalon hallinnassa ja liikkuvuudessa oli nahtavissa suuria eroja, mika nakyi
harjoitteiden laadullisessa suorittamisessa. Mielestamme harjoitteiden vaati-
vuusaste osoittautui riittavaksi, silla suurimmalle osalle pelaajista harjoitteiden te-
keminen oli haastavaa, mutta ei kuitenkaan mahdotonta. Omaa havainnointimme
perustuen, seka pelaajien ja valmentajien mielipiteitd kuunnellen teimme johtopaa-

toksen harjoitteiden tarpeellisuudesta juniorijadkiekkoilijoille.

Pelagjilta, heidan valmentajiltaan ja fysioterapeutti Tomi Makeladlta saamamme
suullinen palaute harjoitteista oli varsin rakentavaa ja tata asiantuntija-apua hyo-
dyntamalla saimme mielestdmme opinnaytetydsta ja oppaasta varsin kattavat ko-
konaisuudet. Valmentajat kokivat oppaan erittédin hyodylliseksi omaa tyétaan junio-
ripelaajien kehittgjina ajatellen. Heidan suhtautuminen yhteistyéhon oli positiivista
heti alusta alkaen. Tama nakyi varsin positiivisena vastaanottona valmentajien
puolesta koko yhteistydbmme ajan. Valmentajat olivat kiinnostuneita jatkamaan yh-
teistyota myos tulevaisuudessa.

Junioriurheilussa toimitaan usein talkoohengessa tai pienta rahallista korvausta
vastaan, jolloin my@s tiettyjen asiantuntijoiden palkkaaminen on usein mahdotonta.
Haluamme antaa oppaan myota juniorijékiekkoilijoiden valmentajille paremmat
valmiudet toimia nuoren urheilijan kokonaisvaltaisena kehittdjana. Pyrkimyksem-
me oli tuoda valmentajille fysioterapeuttista nakdkulmaa peilaten sitd juniorijaa-
kiekkoilijan oheisharjoitteluun. Laatimassamme oppaassa olemme pyrkineet
avaamaan siind olemaan harjoitteet sekd kuvallisesti ettd sanallisin ohjein niin,
ettd ne ovat ymmarrettdvissa myos ilman fysioterapeuttista ammattiosaamista.
Opasta laadittaessa tulimme johtopaatokseen, etta opas on yksinkertaisin toteut-

taa ja helppokayttoisin hyddyntaa, kun se on paperiversiona.
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Rajasimme opinnaytetydn aiheen keskivartalon hallintaan, voimaan ja liikkuvuu-
teen. Yhtena vaihtoehtona meilla oli lisata tydhon myds jaakiekolle tyypilliset urhei-
luvammat, mutta padadyimme jattdm&an ne pois osa-alueen suuren laajuuden
vuoksi. Taman liséksi suuri osa jadkiekossa tapahtuvista loukkaantumista on kor-
keaenergisia tormaysvammoja, kuten luun murtumia tai lievia aivovammoja, jotka

eivat liity varsinaiseen tybmme aiheeseen.

Tulevaisuudessa toiminnallista harjoittelua kasittelevan tieteellisen tutkimuksen
toteuttaminen olisi aiheellista, sill& aiheen tuoreuden takia sen vaikuttavuutta ei ole
vield juurikaan tutkittu. Taman oppaan pohjalta laadittu tieteellinen interventiotut-

kimus voisi olla yksi jatkotutkimusta kasitteleva kohde.
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LIITE 1 Lisatiedot oppaasta

Oppaassa olevien harjoitteiden tarkoituksena on kehittdd jaakiekkoilijan la-
jinomaista voimaa, liikkuvuutta ja keskivartalon hallintaa. Kaikki harjoitteet ovat
omalla kehonpainolla suoritettavia harjoitteita. Oppaassa olevia harjoitteita pysty-
taan hyodyntdmaan varsin monimuotoisesti. Harjoitteita voidaan toteuttaa omana
harjoittelukertanaan tai osana muuta oheisharjoittelua. Harjoituksia voidaan tehda
osana alkulammittelya tai varsinaisesta lajiharjoituksesta palautumisen yhteydes-

sa. Jokainen oppaan liike on kuvitettu ja suorittamista helpottamaan on laadittu
kirjalliset ohjeet.
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