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Opinnaytetyon tarkoituksena oli syventya jadkiekossa tarvittaviin fyysisiin ominaisuuksiin ja
niiden kehittamiseen. Tavoitteena oli myds havainnollistaa seké opettaa nuorille kiekkoili-
joille, kuinka tarkeassa asemassa oikeanlainen oheisharjoittelu on. Toimeksiantajana toimi
Etela-Australian jagakiekkoliitto. Tavoitteena oli luoda toimintamalli sek& suuntaviivat juniori-
jaakiekkojoukkueiden fysiikkaharjoittelun kehittdamiseen yksilolliset tarpeet huomioiden. Ta-
voite toteutettiin oheisharjoitteluoppaan muodossa.

Tyon rakentuminen alkoi elokuussa 2018, jolloin toimeksiantajan kanssa paatettiin aihe ja
aloitettiin perehtyminen kohderyhméaén. Aihealueeseen tutustuminen, sen rajaaminen ja
suunnitelma valmistuivat marraskuussa 2018. Opas perustui opinndytetydn teoriaosuu-
teen. Ensin selvitettiin lajin fyysiset vaatimukset ja keinot niiden kehittdmiseen ikaluokka ja
paikalliset resurssit huomioon ottaen. Tdman pohjalta pyrittiin luomaan kyseiselle kohde-
ryhmalle soveltuva ja toimiva ymparivuotinen fysiikkaharjoittelun malli jaéharjoittelun tu-
eksi. Oppaan on tarkoitus toimia joukkueharjoitusten lisdksi myos junioreiden omatoimisen
fysiikkaharjoittelun tyékaluna.

Opas pitadé sisallddn suuntaviivat antavan vuosisuunnitelman paikallista 16-18 vuotiaiden
juniorien paasarjaa "AJIHL:aa” pelaaville nuorille. Opasta on mahdollista soveltaa joukkuei-
den tarpeita vastaavaksi. Liséksi opas koostuu keskeisimmista aihealueista koostuvasta
teoriaosuudesta; yksityiskohtaisista ohjeista harjoitusohjelman toteuttamiseen, lammittely-
mallista, monitoroinnista, testipatteristosta seka mallin jokaisen harjoitusjakson viikosta.
Oheisharjoitteluohjelma on tasmennetty kirjaamalla kaikki harjoitteet videoineen eri variaa-
tioilla urheilijan yksil6llisyyden ja autonomian tueksi.

Jaakiekko on lajina kehittynyt ja muuttunut yhd nopeammaksi viime vuosina. Taméan seu-
rauksena myos oheisharjoittelu muuttuu ja kaipaa jatkuvasti paivitysta pelin kehityksen mu-
kana. Opinnaytety0 osoittaa ja tayttad paikalliset tarpeet oheisharjoitteluohjelman luomi-
seen. Tyon avulla urheilijat saavat uusia elementteja harjoitteluunsa ja pystyvat taten kehit-
tymaan urheilijoina entistd paremmin. My6s valmentajat saavat tydsta apuvalineen, jonka
avulla voidaan jatkossa toteuttaa johdonmukaista jaékiekon oheisharjoittelua.
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1 Johdanto

Jaakiekkoilu on Australiassa yleisesti ottaen hyvin marginaalisessa asemassa verraten
perinteikkdampiin jadkiekkomaihin. Myds resurssit jaékiekon harrastamiseen ovat huo-
mattavasti rajallisemmat suurempiin kiekkomaihin verrattuna. Tama asettaakin omat
haasteensa kiekkoilun kehittamiseen. Pelaajamaarat ovat kuitenkin olleet noususuun-
nassa ja jadkiekkoilua pyrita&n viemaan koko ajan eteenpéin paikallisen lajiliiton toimesta.
Australian jaakiekkoliitto Ice hockey Australia (IHA) on linjannut kehitysohjelmassaan ta-
voitteekseen kehittda pelaajia pitkajanteisesti kohti maksimipotentiaaliaan ja nostaa tata
kautta maajoukkueidensa IIHF- ranking sijoituksia. (Ice Hockey Australia 2018.) Rankin-
gien nousun myo6ta Australiaan saatavat avustukset kansainvaliseltéa jaakiekkoliitolta
(IIHF) nousisivat ja se mahdollistaisi entista isommat resurssit jaakiekkoilun kehittami-

seen.

Etela- Australiassa lahivuosien ongelmana on ollut omien junioripelaajien vahainen yltami-
nen paasarjajoukkueeseen junioripelien paatyttyd. Tasta johtuen edustusjoukkueelta on
jaényt puuttumaan tarkeitd ikaluokkia omasta juniorituotannosta. Taman opinnaytetyén
tarkoituksena on palvella edustusjoukkueen kynnyksella olevien tavoitteellisimpien pelaa-
jien kehittymista paasarjatasoisiksi pelaajiksi. Etela- Australian junioripelaajilla ei ole ollut
kaytdssaan oheisharjoittelua varten laadittuja pitkan tahtaimen suunnitelmia, joten tydn on
tarkoitus tukea jaén ulkopuolista fysiikkaharjoittelua. Ty6ll& pyritddn antamaan seka pai-
kallisille valmentajille ettd pelaajille itselleen ohjenuoraa ja apua jaékiekkoilijalle soveltu-

van fysiikkaharjoittelun toteutukseen.

Tybssa paneudutaan jaékiekossa tarvittaviin fyysisiin ominaisuuksiin ja niiden kehittami-
seen. Tarkoituksena on ensin selvittaa lajin fyysiset vaatimukset ja keinot niiden paranta-
miseen ikaluokka ja paikalliset resurssit huomioon ottaen. Naiden pohjalta pyritdan luo-
maan kyseiselle kohderyhmalle soveltuva ja toimiva ymparivuotinen fysiikkaharjoittelun
malli jaaharjoittelun tueksi. Tyon on tarkoitus toimia myds kohderyhmé&n omatoimisen har-

joittelun oppaana eika rajoittua ainoastaan joukkueen sisdaisiin yhteisharjoituksiin.



2 Jaakiekko Australiassa

Australian jaakiekon kattojarjestona toimii maan jaakiekkoliitto Ice hockey Australia (IHA),
joka vastaa myds maajoukkuetoiminnasta. Australiaa voidaan kutsua jaékiekkoilun osalta
hyvinkin pieneksi maaksi. Se on kuitenkin ollut kansainvélisen jaékiekkoliiton IIHF:n jasen
jo vuodesta 1938 asti. Australian miesten maajoukkue esiintyi ensimmaisen kerran suu-
remman yleisdn edessa kuitenkin vasta Squad Valleyn olympiakisoissa vuonna 1960.
(National Teams of Ice Hockey, 2019.) Maajoukkue l6ytyy talla hetkella IIHF:n (Internati-
onal Ice Hockey Federation) ranking listalta sijalta 36 ja se pelaa vuoden 2019 MM- kiso-
jen D2A- sarjassa, eli neljanneksi korkeimmalla tasolla. Naisten maajoukkueen ranking-
sijoitus on puolestaan 30. (International Ice Hockey Federation, 2019.)

Rekisteroityja jaakiekkoilijoita Australiassa oli vuoden 2018 tilastojen mukaan 4465 (Sta-

tista, 2019a). Vertailun vuoksi sama luku suomessa oli samalla kaudella 73 374. (Statista,
2019b). Australialaisen kiekkoilun suosion voidaan kuitenkin sanoa olevan nousussa, silla
rekisteroityjen pelaajien maara oli viela vuoden 2010 tilastojen mukaan 3188, joten pelaa-

jien maara on noussut kahdeksassa vuodessa perati 40 prosentilla (Statista 2019a).

Australiassa jaakiekkosarjat pydrivat painvastaisista vuodenajoista johtuen hieman eri ai-
koihin kuin mihin esimerkiksi Euroopassa on totuttu. Miesten paasarja AIHL alkaa huhti-
kuun lopulla ja paattyy syyskuun alkuun, jolloin muualla yleensa vasta aloitellaan uutta
sarjakautta. (Australian Ice Hockey league, 2019a.) Paasarjan ohella samaan aikaan pe-
lataan myos kunkin osavaltion sisaisia sarjoja. Etela-Australian siséisista sarjoista vastaa
IHSA (Ice hockey south australia). Kyseisia sarjoja pelataan neljalla eri tasolla: Premier
league, A Grade, B Grade ja C Grade. (Ice Hockey South Australia, 2019.) Naista sar-
joista poiketen naisten paasarja AWIHL ja alle 20- vuotiaiden junioreiden AJIHL paéasarjat
pelataan lahes Euroopan aikataulun mukaisesti marraskuun alusta huhtikuun puolivalin
tienoille. Sarjojen porrastus tarjoaakin tasoltaan myos aikuisten sarjoihin yltaville juniori-
kiekkailijoille mahdollisuuden pelata jaékiekkoa lahes ymparivuotisesti eri liigoissa. (Ice
Hockey Australia, 2019; Ice Hockey news Australia, 2019.)

Australian kiekkosarjojen sdannét poikkeavat hieman yleisista saanndista peliajan suh-
teen, silla ottelut kestavat perinteisen 60 minuutin sijaan ainoastaan 50 minuuttia. Ottelut
pelataan siten, etta kaksi ensimmaista eraa ovat kestoltaan 15 minuuttia ja kolmas "nor-
maalisti” 20 minuuttia. Runkosarjassa varsinaisen peliajan paatyttya tasan, pelataan nor-
maalin kdytdnnén mukainen 5 minuutin 3vs3 jatkoaika maalista poikki- periaatteella. Jos
ratkaisua ei synny, ratkaistaan voittaja yleisten nykysaantdjen mukaisesti voittolaukauskil-

pailussa. (Australian Ice Hockey league 2017, 15.)



AlHL:ssa pelaa talla hetkellda kahdeksan joukkuetta eri puolilta maata ja valimatkat vieras-
otteluihin ovat Australian suuren koon myo6ta yleensa pitkat. Esimerkiksi Perth Thunderin
matkustaessa vieraspeliin Sydneyyn, matkaa kertyy yhteen suuntaan linnuntieta noin
3290 kilometrid. Suurten valimatkojen vuoksi joukkueet joutuvat matkustamaan vieraspe-
leihin saman paikkakunnan keskinaisia otteluita lukuun ottamatta yleensa lentamalla. Ot-
teluohjelma on koko maan kattavissa paéasarjoissa raataldity valimatkojen pituudet huomi-
oiden siten, etta ottelut pelataan yleensa viikonloppuisin kahtena perakkaisena koti- tai
vierasotteluna. Runkosarjan aikana samat joukkueet kohtaavat usein toisensa kaksi ker-
taa perakkaisina paivina ns. "back to back peleissd”. Tama mahdollistaa vierasjoukkueen
yopymisen otteluiden vélissa paikkakunnalla seka vahentéa joukkueiden kauden aikaisia
matkustuskilometreja ja -kustannuksia. (Australian Ice Hockey League 2019a; FreeMap-
Tools 2019.)

Taulukko 1. Keinoja. matkustuksesta johtuvan suorituskyvyn laskun ehkaisemiseksi. (mu-
kaillen Williams ym. 2017)

Ennen matkaa Matkan aikana Matkan jilkeen

Riittdva Uni -> Univajeen Nesteen (veden ym.) 20-30 minuutin pdivdunet
valttaminen nauttiminen -> nestetasapainon elimiston sisdisen
sdilyttdaminen vuorokausirytmin mukaan

Harjoitusintensiteetin Tarvittaessa nukkuminen matkan Matalatehoiset harjoitteet

vdahentdminen muutama paiva aikana saapumisen jalkeen lihasten ja
ennen matkaa nivelten jaykkyyden
vahentamiseksi

Nukkumaanmenoajan ja Venyttely, kdvely, kevyet kehon
ateriarytmin muuttaminen 1-2h ja verenkierron
(riippuen kumpaan suuntaan aktivointiharjoitteet
matkustetaan)

Pitkat matkustusjaksot ottelu- ja kilpailutapahtumiin saattavat vaikuttaa urheilijan suoritus-
kykyyn ja vaikeuttaa palautumista. Matkustamisen aiheuttamat haitat tulisikin huomioida
etenkin sarjoissa, joissa esimerkiksi valimatkat vieraspeleihin ovat pitkat. Williamsin ym.
(2017) mukaan matkustuksesta aiheutuvia oireita matkan pituudesta ja kestosta riippuen
ovat ainakin aikaerorasitus (jetlag), vuorokausirytmin hajoaminen, nivelten jaykkyys, nes-
tehukka ja unen katkonaisuus. (Williams, Clarke, Aspe, Cole & Hughes 2017, 22-29.) Tau-
lukossa 1 on esitelty keinoja matkustuksesta johtuvan suorituskyvyn laskun ehkéaise-

miseksi.



3 Jaakiekon fysiologiset vaatimukset

Jaakiekko on peli, jossa tarvitaan monipuolisesti erilaisia fyysisia ominaisuuksia. Lajille on
ominaista voimakas ajoittainen luistelu ja nopeat suunnanmuutokset seké kontaktitilan-
teet. Korkean intensiteetin suoritukset vaativat jaékiekkoilijaa kehittaméan lihasvoimaa,
tehontuottokykya seka anaerobista kestavyytta. Pelin pituus ja tarve palautua nopeasti
kustakin vaihdosta vaatii myds hyvaa aerobista energiantuottokykya. (Montgomery 1988,
99.) Lisaksi koko vartalon voimaominaisuuksien tulisi olla hyvalla tasolla, silla jaékiekko
siséltaa paljon kamppailu- ja kontaktitilanteita. Myos luistelun tehokkuus ja tasapaino-omi-
naisuudet vaativat etenkin hyvia alavartalon voimaominaisuuksia. (Twist & Rhodes 1993,
68-70.)

3.1 Kestavyys

Aerobinen kestavyys toimii jaékiekon lajisuorituksen fyysisten ominaisuuksien pohjana ja
mahdollistaa kovemman ja intensiivisemman harjoittelun. Jaékiekossa ominaisuuksia tar-
vitsee harjoittaa monipuolisesti ja hyva aerobinen kunto edesauttaa palautumista eri har-
joitteista. Liséksi peleissa vaihtojen valeissa tapahtuva palautuminen tapahtuu aerobisten
mekanismien kautta. Hyvalla aerobisella kunnolla pystytdaan myds vahentamaan vasymyk-
sen tunnetta pelin aikana, joka puolestaan parantaa pelaajan lajisuoritusta. Hyvilla aerobi-
silla ominaisuuksilla pystytddn myds siirtamaan anaerobisen energiantuoton osuutta myo-
haisemmaksi, jolloin myo6s laktaatin muodostuminen on vahdisempéaa ja sen poistuminen
lihaksista helpottuu. (Twist & Rhodes 1993, 68; Laaksonen & Vahalummukka 2016, 567-
569.)

Yleisesti on arvioitu, ettd jadkiekon anaerobisen energiantuoton osuus on jopa 69% koko-
naisenergiantuotosta. Anaerobinen energiantuotto korostuu etenkin itse jadkiekkovaihdon
aikana, jolloin suuri osa energiasta tuotetaan sen avulla. Vasymysté tulee pystya sieta-
maan ja laktaattia puskuroimaan, jotta pystytaan toimimaan kaukalossa mahdollisimman
hyvalla tasolla koko vaihdon ajan. (Twist & Rhodes 1993, 68; Laaksonen & Vahalum-
mukka 2016, 567-569.)

Ei kuitenkaan ole taysin tarkkaa tietoa siitd, kumpi suhteellisesta osuudesta, aerobinen vai
anaerobinen on suuremmassa osassa lajisuoritusta. Kuitenkin on havaittu, ettd 60-70%
on anaerobista energiantuottoa. TAma sisaltaa fosfokreatiinin ja anaerobisen glykolyysin
energiantuottotavat. Aerobinen energiantuotto kattaa luonnollisesti loput energian tar-
peesta 30-40%. (Laaksonen & Vahalummukka 2016, 567-568.)



3.2 Voima

Lihasvoima on yksi osatekijoistd, mika erottelee ammattikiekkoilijan amatddrista. Nopea
luistelu on yksi tarkeimmisté jagkiekon lajiominaisuuksista, miké vaatii polvi- ja lonkkanive-
len ymparilla olevien lihasten hyvaa voimantuottoa (maksimivoima seké rajahtavavoima).
Talloin pakaralihasten hallinta seka laaja-alainen toiminta ovat keskiossa. Myds lonkan-
koukistajien ja lahentdjien eksentrinen hallinta seké nelipaisen reisilihaksen konsentrinen
voimantuotto on tarkeda. Taten voimaharjoittelussa onkin erityisen tarkeaa keskittya eten-
kin alaraajojen voimantuottoon, silla korkeat alaraajojen tehot ennustavat hyvaa luisteluky-
kya. (Laaksonen & Vahalummukka, 569; Savolainen 2016, 564-565; Twist & Rhodes
1993, 68-69.)

Jaakiekossa voimaharjoittelun tarkoituksena on lisata maksimivoimaa, rajahtavaa voimaa,
suhteellista- ja absoluuttista voimantuottoa seké lihasmassaa. Maksimivoimaa sekéd mas-
saa tarvitaan taklaus- ja puolustustilanteisiin. Rajahtavaa voimaa puolestaan kiihdytyksiin
seka ketteryytta vaativiin kddnnoksiin. Yleisesti kontaktitilanteet vaativat absoluuttista voi-
mantuottoa seka lihasmassaa. (Laaksonen & Vahalummukka 2016, 569; Twist & Rhodes
1993, 68-69.)

Ylavartalon voimantuottoa tarvitaan taklauksissa, lauottaessa ja kiekonkasittelyssa. Ala-
vartalon voimantuottoa vaaditaan luisteltaessa ja taklatessa. Lisaksi ketteryys ja kiihdytyk-
set vaativat voimaa alaraajoista. Tasapainoa vaativat tilanteet, taklaaminen seka laukomi-
nen vaativat myos optimaalista keskivartalon kontrollia, mik& puolestaan ei ole mahdollista
huonolla keskivartalon voimantuotolla. (Laaksonen & Vahalummukka 2016, 569; Twist &
Rhodes 1993, 68-69.)

Ylipddnsa lihasmassan riittavyys vahentaa myos loukkaantumisia suojellen lihasten alla
olevia luita ja janteita. limiselvasti voimaominaisuudet mahdollistavat my6s urheilijan pai-
nopisteen laskua seka inertian lisddmista. (Laaksonen & Vahalummukka 2016, 569.) Nain
ollen voima seka teho ovatkin jadkiekon yhdet oleellisimmat ominaisuudet (Twist & Rho-
des 1993, 68-69).

3.3 Nopeus ja ketteryys

Jaakiekon tempo on kasvanut vuosi vuodelta ja téasta johtuen nopeusominaisuudet koros-
tuvat kiekkoilijalla ynd enemman (Savolainen 2016, 565). Hyvia nopeus- ja ketteryysomi-

naisuuksia tarvitaan oleellisesti jAdkiekossa erilaisiin kiihdytyksiin, pysé&hdyksiin, kdannok-



siin seka tietysti absoluuttiseen luistelunopeuteen. (Twist & Rhodes 1993, 68-70.) No-
peutta pidetddnkin yhtena jaakiekon tarkeimmistd ominaisuuksista (Laaksonen & Vaha-
lummukka 2016, 569).

Jaakiekko on peli, joka sisaltaa monien muiden pallopelien tavoin paljon suunnanmuutok-
sia. Pelin sisalla myos eri tilanteiden muutokset tapahtuvat nopeasti ja siitd syysta myos
reaktionopeuden tulisi olla hyvélla tasolla. Pelaaja voikin omata hyvan maksiminopeuden,
mutta Kiihdytysnopeuden puuttuminen voi johtaa pelitilanteessa esimerkiksi havittyihin ti-
lanteisiin ja irtokiekkoihin. (Laaksonen & Vahalummukka 2016, 571.) Toisin sanoen, pelin
kannalta tyypilliset nopeusominaisuudet ovat ensimmaisten askelten nopeus seka teho.
Nain ollen reagointi seka rajahtavyys ovat nopeuden keskeisimmat ominaisuudet. (Laak-
sonen & Vahalummukka 2016, 570-571; Twist & Rhodes 68-70.)

3.4 Liikkuvuus

Liikkuvuus on merkityksellisessa osassa, kun suoritetaan rajahtavia suorituksia. Se seka
ennaltaehkaisee vammoja etté vaikuttaa nivelten optimaaliseen liikelaajuuteen ja sita
kautta luistelun nopeuteen ja tehokkuuteen. Esimerkiksi, jos pelaajalta puuttuu takareisien
liiallisen kireyden takia luistelun potkun viimeinen ojennusvaihe, ei han valttdmatta pysty
kayttamaan lihasten koko potentiaaliaan hyvaksi. Pelaajalla on my6s korkea riski altistua
nivusvaivoihin tai alaselan loukkaantumisiin. (Laaksonen & Vahalummukka 2016, 571,
Twist & Rhodes 69.) Tutkimuksen (M6ls&, Airaksinen, Nasman & Torstila 1997, 495-499)
mukaan jaédkiekossa tilastoiduista lihasvammoista 43% tapahtuu nivusten alueella. Lisaksi
on raportoitu, etta 90% alavatsan seka nivusten alueen vammoista tapahtuu NHL pelaa-
jilla tilanteissa, jossa ei ollut kontaktia vastustajan kanssa (Emery, Meeuwisse & Powell
1999, 151-156).

Onkin siis oleellista omata hyva liikkuvuus etenkin lihaksilla, jotka altistuvat lajissa kovalle
kuormitukselle. Tama tarkoittaa jadkiekon osalta mm. lonkkien, nivusten, takareisien ja

alaselan optimaalista liikelaajuutta. (Laaksonen & Vahalummukka 2016, 571.)



4 Fyysisten ominaisuuksien harjoittaminen

Tavoitteellisen harjoittelijan ja taman valmentajan tulisi aina tarkastella tekemistaan kriitti-
sesti ja pitdé harjoitteen tavoite selkeasti mielessa. Olisi my6s hyva kyseenalaistaa mihin
millékin harjoitteella ja liikkeella pyritaan. (Hulmi 2018, 59.) Jaakiekkoilussa tamé tarkoit-
taa fyysisten valmiuksien parantamisen ndktkulmasta voima-, kestavyys- ja nopeusomi-
naisuuksien kehittamista pelitaitoja eli lajisuoritusta tukevaksi. (Tiikkaja 2016, 577.) Eten-
kin kilpailukaudella valmentajien on tarke&& huomioida fysiikkaharjoittelusta syntyvat har-
joitusvasteet my@s jadharjoittelua suunniteltaessa. Jaéaharjoittelun tulisikin myo6tailla fysiik-
kaharjoittelun vasteita ja painvastoin, mikali halutaan maksimoida tietyn ominaisuuden ke-

hittava vaikutus myos kilpailukaudella (Parmékoski 24.3.2018).

4.1 Kestavyysharjoittelu

Jaakiekkoilussa itse suoritus (yksittainen vaihto) on suurimmaksi osaksi anaerobista ener-
giantuottoa. Palautuminen vaihdosta tapahtuu puolestaan aerobisesti. (Twist & Rho-

des 1993, 68-70.) Anaerobisia ominaisuuksia pystytddn harjoittamaan muun muassa no-
peuskestavyystyyppisella harjoittelulla. Nopeuskestavyys on kestavyyden alalaji ja sille
ominaisena piirteena on pyrkimys sailyttaa nopeus lyhyissa, noin 10-120 sekunnin maksi-
maalisissa suorituksissa. Urheilijan nopeuskestavyysominaisuudet maaraytyvat pitkalti
energiantuoton tehon, vasymyksen vastustus- ja sietokyvyn sekd nopeusominaisuuksien
mukaan. (Nummela 2016a, 295.)

4.1.1 Peruskestavyysharjoittelu

Kestavyyden merkitys on suuri lajeissa, joissa suorituksen kesto ylittaa kaksi minuuttia tai
joissa toistuu pidemman ajan kuluessa useita lyhyita ja tehokkaita tydvaiheita. Aerobiseen
kestavyyssuorituskykyyn vaikuttavia tekijoitd ovat maksimaalinen aerobinen teho, suori-
tuksen suhteellinen teho, suorituksen taloudellisuus seka hermolihasjarjestelman tehon-
tuottokyky. Taman lisaksi hyvat peruskestavyysominaisuudet luovat pohjaa my6s anaero-
biselle nopeuskestavyysharjoittelulle. (Nummela 2016b, 272.)

Liiallinen peruskestavyyden harjoittaminen saattaa kuitenkin sydda edellytyksia nopeuden
ja sitd kautta suorituskyvyn kehittamiselta nopeuskestavyyslajeissa. (Nummela 2016a,
295.) My0ds Rgnnestad, Hansen ja Raastad (2012, 1461-1463) osoittivat tutkimuksessaan,
etta liiallista kestavyysharjoittelua tulisi valttaa, jos tavoitteena on nopeuden ja voiman
maksimaalinen kehittdminen. Naita I16ydoksia tukee myods meta-analyysi, jonka mukaan
kestavyys- ja voimaominaisuuksien liiallista harjoittamista saman viikon sisalla tulisi valt-

taa lajeissa, joissa vaaditaan rgjahtavaa voimantuottoa tai maksimivoimaa. (Wilson ym.



2012, 2304-2306.) Samassa tutkimuksessa todettiinkin, etta kestavyytta harjoittaessa voi-
man kanssa samaan aikaan, tulisi kestavyysharjoittelun olla mahdollisimman lajinomaista.
Taten olisikin syyta miettid, miten kestavyysharjoittelu olisi optimaalisinta toteuttaa no-
peutta ja rajahtavyytta vaativissa nopeuskestavyyslajessa, kuten jaakiekossa. Etenkin kil-
pailukaudella edella mainittuihin tutkimuksiin vedoten kestavyysharjoitteluksi voisikin riit-
taa itse lajisuoritus. (Wilson ym. 2012, 2304-2306.)

4.1.2 HIIT- harjoittelu

"Offseasonilla” puolestaan kestavyysharjoittelun lajinomaisuuden toteuttaminen ja muiden
ominaisuuksien samanaikainen kehittdminen luo omat haasteensa kestéavyysharjoittelun
suunnitteluun. Nykyaan etenkin HIIT (high intensity interval training) — tyyppisen kesta-
vyysharjoittelun suosio on ollut kasvussa ja sita on tutkittu myds nopeuskestavyyslajien
urheilijoilla. (Buchhiet & Laursen 2013, 313-332; Engel, Ackermann, Chtourou & Sper-
lich 2018, 1; Naimo ym. 2014, 61.)

Muun muassa Buchhiet & Laursen (2013, 313-332) toteaa, ettd HIIT harjoittelu on mo-
nissa eri muodoissaan yksi tehokkaimmista keinoista kehittda sydan- ja verenkiertoelimis-
t6& seka aineenvaihduntaa, mik& puolestaan kehittda urheilijan fyysista suorituskykya. Li-
saksi Naimo ym. (2014, 61) havaitsivat jaakiekkoilijoilla toteutetussa tutkimuksessa HIIT-
tyyppisella intervalliharjoittelulla positiivisia vaikutuksia muun muassa lihaksen paksuu-
teen, tehontuottokykyyn seké suorituskykyyn jaélla verrattuna perinteista peruskestavyytta
harjoittaneeseen verrokkiryhm&an. Nuorilla urheilijoilla teetetty tuore systemaattinen kirjal-
lisuuskatsaus ja meta-analyysi puolestaan viittaa siihen, etta intervalliharjoittelu vaikuttaisi
olevan hyodyllinen harjoitusmuoto etenkin submaksimaalisten kestavyys- seké nopeus-
ominaisuuksien, kuten toistovetojen ja lineaaristen sprinttien parantamiseen. (Engel, Ac-
kermann, Chtourou & Sperlich 2018, 1.) Intervalliharjoittelulla on saatu lisdksi aikaan mer-
kittaviakin tuloksia hapenottokykyyn jo lyhyella 11 paivan harjoitusjaksolla eliittialppihiihta-
jilla. (Breil, Weber, Koller, Hoppeler & Vogt 2010, 1083-1084.) Intervalliharjoittelulla voitai-
siin siis saada ainakin joitakin hy6tyja lyhyessakin ajassa, jolloin aikaa jaisi enemman
myo6s muiden lajissa tarkeiden ominaisuuksien kehittdmiseen. Lisaksi timan tyylinen kes-
tavyysharjoittelu voisi mahdollisesti siis sailyttaa paremmin myds voima- ja nhopeusominai-
suuksia ja taten soveltua jaakiekkoilijoille hieman paremmin tasavauhtiseen peruskesta-

vyysharjoitteluun verrattuna.

Jaakiekkaoilijoille hyddyllinen ja lajinomaisuutta tukeva kestavyysharjoittelumuoto saattaisi

olla myos erilaiset pienpelit seka yleisesti lajiharjoittelu. Pienpelien vaikutuksesta jouk-



kuelajien urheilijoihin l16ydettiin suuria positiivisia vaikutuksia hapenottokykyyn, ketteryy-
teen ja toistonopeuteen. Liséksi saman meta-analyysin mukaan keskitason vaikutuksia
|6ydettiin nopeus- ja hyppytestissa seka keskimatkan kestavyystestissa. Luonnollisesti
myds itse lajiharjoittelu kehittda lajissa vaadittavia kestavyysominaisuuksia. Nain ollen
varsinkin kilpailukaudella kestavyysharjoitteluksi voisikin soveltua itse lajisuoritus. (Ham-
mami, Gabbet, Slimani & Bouhlel 2017, 1446.)

4.2 Voimaharjoittelu

Lihasvoimaa tarvitaan yleisesti urheilussa siirtdmaan kehon painoa, vastustajaa tai vali-
netta. Taman lisaksi voimantuottokyky on tarkeaa erilaisissa kehon asennoissa ja liik-
keissa vaihtelevilla liikenopeuksilla. Voimaharjoittelu on yleisesti jaettu kolmeen eri lajiin,
jotka ovat kestovoima, maksimivoima seka nopeusvoima (Taulukko 3). Lisaksi kansainva-
linen vastaava jaottelu eroaa hieman kotimaisesta (Taulukko 2). Molemmat mukailevat

silti taysin samoja periaatteita.

Taulukko 2. Kansainvélinen jaottelu kuorman ja toistojen mukaan eri tasoisilla urheilijoilla
voimabharjoittelussa. (Haff & Haff 2004, 366)

LOAD (%1RM) REPETITIONS
Training emphasis Novice Intermediate Advanced Novice Intermediate Advanced
Muscular endurance <65 <70 <75 10-15 10-15 10-25
Hypertrophy 67-80 67-85 67-85 8-12 6-12 6-12
Muscular strength* >70 >80 >85 <6 <6 <6
Muscular power** n/a 30-60 30-70 n/a 3-6 1-6

Tietyntyyppisella voimaharjoittelulla pystytdénkin vaikuttamaan haluttuihin mekanismei-
hin. (Mero, Numela, Keskinen, Hakkinen 2007, 251.) Useassa tutkimuksessa on osoitettu
selvasti, ettd voimaharjoittelulla on positiivisia vaikutuksia muun muassa nopeuteen, ra-
jahtavyyteen seka suunnanmuutoskykyyn. (Wislgff, Castangna, Helgerud, Jones & Hoff
2004, 285; McBride ym. 2009, 1635; Keiner, Sander, Wirth, Schmidtbleicher 2014, 228).
On myds todettu, etta kilpa- ja huippu-urheilussa voiman merkitys on huomattavaa ja sen
hankkiminen niin, etta sita voidaan hyddyntéaé urheilusuorituksessa, on haastavaa (Hakki-
nen & Ahtiainen 2016, 250). Siispa voimaharjoittelussa onkin mietittava harjoitteiden spe-

sifisyyden ja kuorman valistd suhdetta. (Bosch 2015, 230.)



Taulukko 3. Kuorma ja toistojen méaré voimaharjoittelussa. (mukaillen Hakkinen & Ahtiai-
nen 2016, 251)

KESTOVOIMA MAKSIMIVOIMA NOPEUSVOIMA
Painotus | Aero- | Anaero- | Hypertro- Hypertrofis- | Hermos- | Hermostollis- Hermostollinen
binen binen finen hermostollinen | tollinen | hypertrofinen
Kuorma 0-30 20-60 60-80 70-90 90-100 30-80 30-60
(%)
Toistot/ 30- 10-30 6-12 3-6 1-3 1-10 1-10
sarja

4.2.1 Nopeusvoimaharjoittelu

Nopeusvoima maaritelladn voimantuottona, jolloin toiminta kestaa 0.1 sekunnista muuta-
maan sekuntiin. N&ain ollen voimantuotto on asyklista (kertaluontoista). Tarkasti ottaen no-
peusvoimaa voidaan tuottaa myds syklisesti (toistuvasti) esimerkiksi luistellessa potkun
aikana. Harjoitteet suoritetaan poikkeuksetta maksimaalisella yrityksella, jotta saavutetaan
harjoituksen suuri intensiteetti. Myds lajinomaisuus seka kuorman valinta tulee miettia
suunniteltaessa erilaisia harjoitteita. Taten on mahdollista saavuttaa harjoituksen halutut
adaptaatiot. Nopeusvoimaa voidaan harjoittaa kuormasta tai toistoista riippuen joko her-
mostollishypertrofisesti tai hermostollisesti (Taulukko 3). Nopeusvoimaharjoittelussa patee
kaytannossa samat periaatteet kuin nopeusharjoittelussa (Kuva 5). (Isolehto 2016, 265-
271.) Nopeuskestavyyslajeille kuten jaékiekolle nopeusvoima on tarkeaa, silla voimantuot-
toaika on rajallinen. Esimerkiksi puolustajan yrittdessa estaa laukaisua, harhauttaessa
vastustajaa tai irtiottotilanteissa. N&in ollen, voimantuoton tulisi olla erityisen tehokasta ja
nopeaa, mika puolestaan vaatii myos hyvaa koordinaatiota. (Van Hooren & Bosch 2016,
75-87.)

Eraan teorian (Van Hooren & Bosch 2016, 75-87) mukaan nopeaa voimantuottoa pysty-
taan kehittamaan vahentamalla "muscle slack” (aika mika menee suorituksen kannalta
vaadittavien lihaksien rentoudesta lihaksien supistumiseen) aikaa, mika on tarkeaa eten-
kin korkean intensiteetin lajisuorituksissa. Teorian mukaan paras tapa harjoittaa nopeaa
voimantuottoa on koaktivaatioharjoittelu (vaikuttaja ja vastavaikuttaja- lihasryhmien véli-
nen harjoittelu). Kéytanndsséa koaktivaatioharjoittelua pystytdén harjoittamaan mekaani-
sella kuormalla (esimerkiksi kayttden levytankoa, kasipainoja tai vastuskuminauhoja luo-
den vaikuttaja- ja vastavaikuttajalihaksille arsyketta), "counter movementilla” (esimerkiksi
plyometriharjoittelu) seka luomalla erilaisia harjoitteita missé ilmenee esiaktiivisuutta (esi-
merkiksi pienellda mekaanisella kuormalla tehtavét lajispesifit harjoitteet). (Van Hooren &
Bosch 2016, 75-87.)
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Voiman hyddyt nopeaan urheilusuoritukseen ovat kiistattomat. Kuten kuva 1 havainnollis-
taa, voima korreloi vahvasti hyppyihin, spurtteihin, suunnanmuutoksiin ja urheilusuorituk-
seen. Liséksi voima ennaltaehkéisee vammoja seka urheilijan voimantuottonopeus on pa-
rempi. (Suchomel, Nimphius, & Stone 2016, 1421-1442.)

Vammojen
ennaltaehkaisy

Urheilusuoritus

*83% voimaan .
*1/3 vahenee

Kuva 1. Voiman vaikutus urheilijan eri ominaisuuksiin. (mukaillen Suchomel, Nimphius, &
Stone, 2016)

4.2.2 Maksimivoimaharjoittelu

Nopeusovoimaharjoittelun vastakohtana kuorman suhteen voidaan pitd& maksimivoima-
harjoittelua. Harjoittelu koostuu hypertrofishermostollisesta harjoittelusta, jolloin kuorma
on 70-90 prosenttia 1 RM:sté ja toistot ovat 3-6. Hermostollinen harjoittelu puolestaan
koostuu viela raskaammasta kuormasta, 90-100 prosenttia 1 RM:sta ja toistot ovat 1-3.
Maksimivoimaominaisuudet jaakiekkoilijalle ovat erityisen tarkeat lajin vaatimien ominai-
suuksien kannalta. (Laaksonen & Vahalummukka 2016, 569.) Lisaksi maksimivoimahar-
joittelulla on selva yhteys teho- ja voimalajien suorituskykyyn (Stone, Moir, Glaister & San-
ders 2002, 88).

Eksentrinen maksimivoima polven koukistajissa ja ojentajissa nayttaisi olevan selkeésti
yhteydessa suunnanmuutos suorituskykyyn. Mitd enemman on eksentrista voimaa, sita

nopeammin jarrutus onnistuu. Nain ollen suunnanmuutokset suoritetaan nopeammin.
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(Jones, Thomas, Dos Santos, McMahon & Graham-Smith 2017, 8.) Liséksi on viitteita,
ettd eksentrinen puolikyykkytreeni yhdistettyna esikevennyshyppyihin ja lisdpainotettuihin
kyykkyhyppyihin parantaa voimantuottoa kuuden viikon harjoittelulla (2 kertaa viikossa)
(Bogdanis ym. 2018, 729). Kuitenkin eksentrinen harjoittelu lisda treenin jalkeista viiveella
iimenevaa lihasarkuutta verrattuna muihin harjoitustekniikoihin. (Cheung, Hume & Max-
well 2012, 151). Olisikin perusteltua miettia eksentrisen harjoittelun sijoittamista suhteessa
ottelutapahtumiin, ettei itse lajisuoritus karsisi liikaa. Kaiken kaikkiaan eksentrisen voima-
harjoittelun hyddyt jaakiekkoilijalle ovat kiistattomat (Tous-Fajardo, Gonzalo-Skok, Arjol-
Serrano & Tesch 2016, 66).

4.2.3 Kestovoimaharjoittelu

Kestovoima on puolestaan harjoittelua, miké jaetaan aerobiseen tai anaerobiseen. Aerobi-
nen harjoittelu pitaa sisallaan pienet kuorman (noin 0-30% 1 RM:std) ja toistot ovat 30 tai
enemman. Anaerobisen kuorma on sen sijaan raskaampi (20-80% 1 RM:std) ja toistot py-
syvat maltillisempina ollessa 10-30:nen paikkeilla. Kaiken voimaharjoittelun I&ahtokohtana
tulee olla tekniikka, jolloin kuorma on pieni ja toistoja tehdaan paljon. N&in ollen kestovoi-
maharjoittelu onkin oiva valinta kokemattomille nuorille. N&in nuori oppii riittdvan tekniikan
ja valmistaa elimistdé tulevalle kovemmalle voimaharijoittelulle. Liséksi kestovoima on
myds toimiva harjoitusmuoto kestavyysominaisuuksien kehittamiseen. (Hakkinen, Mero &
Makela 2007, 257-264.)

4.2.4 Erilaiset voimahajoitteet

Huippu-urheilussa voimaharjoittelun tavoitteena tulee olla siirtovaikutus lajinomaiseen liik-
keeseen. Onkin pohdittava, mitkéa koordinatiiviset ominaisuudet ovat lajissa kaytdssa, jotta
voimaharjoittelusta saadaan mahdollisimman paljon irti. T&ma& dilemma voidaan havain-
nollistaa voimaharjoittelun kuorman seka spesifisyyden suhteella (Kuva 2.). (Bosch 2015,
231.)
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overload/variation

peripheral

specificity

Kuva 2. Spesifisyys ja mekaaninen kuorma. (Bosch 2015, 231)

Voimaharjoitteet, jotka muistuttavat itse lajisuoritusta ovat erittéin spesifeja. Tallaisia lilke-
malleja ei ole valttaméattd mahdollista suorittaa isoilla kuormilla. Vastaavasti harjoitteet,
jotka eivat muistuta lajisuoritusta eivat ole spesifeja, mutta ovat liikkeita joihin on mahdol-
lista lisdta suuri kuorma. Kyseisen mallin suurin yhteys on lajinomaisuuden seka kuorman
valisen yhteyden ymmartaminen. Mekaanisen kuorman tai spesifisyyden liiallinen ylikoros-
taminen on tehotonta. Téaten tulisikin pitd& mielessa molempien keinojen hyddyt ja toteut-
taa harjoittelussa monipuolisesti molempia malleja. (Bosch 2015, 230-231.)

Liséksi erdan tutkimuksen (Loturco ym. 2018, 1-13) mukaan havaittiin, etta vertikaalihypyt
parantavat maksiminopeutta, kun taas lantionnostot (horisontaalinen) ovat yhteydessa
kiihtyvyyden kehittymiseen. Edella mainitun tutkimuksen perusteella molempia liikesuuntia
(horisontaalinen ja vertikaalinen) kannattaisi suosia harjoittelussa. Jaakiekkoilijoiden tulisi-
kin tehda horisontaalisia liikkeita (esimerkiksi horisontaaliset plyometriset ja voimaharijoit-
teet) kehittaakseen kiihtyvyytta. Naiden harjoitteiden liséksi muun muassa puolikyykyn
(vertikaalinen) on todettu parantavan liikkeellelahtda maksimaalisissa suorituksissa. (Lo-
turco ym. 2018, 1-13.) Voidaankin paatelld seka horisontaalisten etta vertikaalisten harijoit-
teiden sisaltavan positiivisia siirtovaikutuksia jaakiekon urheilusuoritukseen, mika tulisi ot-
taa huomioon suunniteltaessa voimaharjoitteita. Nain toimittaessa seka spesifisyys etta

mekaaninen kuorma saadaan osaksi harjoitusta.

Liséksi voima- ja tehoharjoittelua voidaan harjoittaa monella eri tapaa, jotta saavutetaan
erilaisia harjoitukselle asetettuja tavoitteita. Teoreettinen jaottelu eri harjoitusmuotojen po-
tentiaaliin on keskeista tietdd ennen kyseisten menetelmien toteuttamista. Ottaen huomi-
oon jokaisen urheilijan yksilolliset tarpeet, taulukossa 4 on esitetty suhteellisesti, kuinka
hyodyllistd kyseinen harjoitusmenetelma on hypertrofian, voiman ja tehon kannalta.
(Suchomel, Nimphius, Bellon & Stone 2018, 769-770.)
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Taulukko 4. Voimaharjoittelun luokittelu niiden potentiaalin mukaan. 5 tarkoittaen suurta
potentiaalia seka 1 pienté potentiaalia. (mukaillen Suchomel, Nimphius, Bellon, & Stone
2018, 769-770)

Hypertrofia | Voima Teho Yhteensa

Eksentrinen harjoittelu

Muuttuvan vastuksen harjoitteet

Olympianostojen osaharjoitteet

Kahden jalan voimaharjoitteet

Ballistinen harjoittelu

PAP-harjoitteet

Yhden jalan voimaharjoitteet

Plyometria harjoitteet

Kahvakuula

Kuntosalilaitteet

Kehonpaino harjoitteet

4.3 Nopeuden jargjahtavyyden harjoittelu

Nopeutta voidaan harjoittaa usealla eri tavalla ja siihen vaikuttavat myés muut tekijat, ku-
ten yksilon voimaominaisuudet (Kuva 4). Voimatasojen tulisikin olla riittavalla tasolla, jos
tavoitteena on suoriutua mahdollisimman hyvin nopeaa voimantuottoa vaativissa liik-
keissa. Téallaisia ovat esimerkiksi vertikaalinen hyppy, maksimaalinen liikkumisnopeus
jaltai rgjahtavyys. Kuvasta 3 on mahdollista havaita, etta alaraajojen suhteellinen voima
on optimaalisinta, kun urheilija pystyy nostamaan takakyykyssa kaksi kertaa oman pai-
nonsa verran. Talléin mahdollistetaan koko maksimivoimaominaisuuksien reservin kayttd
nopeutta vaativissa liikkkeissa. Toisin sanoen se on urheilusuorituksen kannalta riittava
suhteellinen voimataso, silla suurempi voimareservi on tarpeeton lajin tehontuoton kan-
nalta. Vastaavasti suhteellisen voiman ollessa alle kaksi kertaa oman painon, tulisi maksi-
mivoimaa lisata seka paapainon olla voimaharjoittelussa. (Suchomel ym. 2016, 1440.)
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Kuva 3. Teoreettinen yhteys suhteellisella voimalla takakyykyssa urheilusuoritukseen
(Suchomel 2016)

Nopeuden lajit voidaan jakaa yleensa kolmeen kategoriaan, jotka ovat reaktio-, rajahtava-
ja liikkumisnopeus. Kaikkien ndiden harjoittamisessa on omat ominaispiirteensa ja kunkin
lajin vaatimukset maarittavat pitkalti sen, kuinka nopeutta tulisi harjoittaa. Sayers (2000,
26-27) toteaakin artikkelissaan, etta valttamatta kaikki, mika tekee pikajuoksijasta nopean,
ei valttamatta sovellu joukkuelajien nopeusharjoitteluun. Nopeuden harjoittaminen onkin
pitkalti lajinomaista, ja jadkiekkoilijan nopeusharjoittelussa tulisikin nimenomaan keskittya
lajin fysiologisten vaatimusten mukaisiin nopeusominaisuuksien kehittami-

seen. (Mero & Jouste 2016, 245.)
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HARJOQITTELU

HARIOITTELU HARJOITTELU {JAKSOTTELU}
YLEISTAIDOT PER'Mﬁ

Kuva 4. Nopeuteen vaikuttavat tekijat (Mukaillen Mero & Jouste 2016)

Reaktionopeudella tarkoitetaan kykya reagoida mahdollisimman nopeasti johonkin ulkoi-
seen arsykkeeseen. Reaktioaikaa mitataan aikana, joka kuluu toiminnan aloittamisesta
kuulo-, nd&ko-, tai tuntoarsyykkeen ilmentyessa. Palloilulajien ndkékulmasta reaktionopeu-
della on suuri merkitys tehtédessa ratkaisuja muuttuvissa pelitilanteissa. Jaakiekko esimer-
kiksi sisaltéda paljon kaikkia edella mainittuja arsykkeita pelin aikana, joihin tulisi pystya
reagoimaan mahdollisimman nopeasti. Rajahtavalla nopeudella tarkoitetaan lyhytta ja yk-
sittdista mahdollisimman nopeaa suoritusta. Téallaisia suorituksia ovat esimerkiksi iskut,
lyonnit, laukaukset ja hyppyjen ponnistukset. Réjahtava voima on vahvasti sidoksissa
myds nopeusvoimaominaisuuksiin. Liikkumisnopeudella puolestaan tarkoitetaan mahdolli-
simman nopeaa siirtymista paikasta toiseen. Liikkumisnopeus voidaan jakaa maksimaali-
seen- (n. 96-100%/max.), submaksimaaliseen- (n. 85-95%/max.) ja supramaksimaaliseen
(n. 101-103%/max) nopeuteen. Supramaksimaalinen nopeus voidaan saavuttaa keinote-
koisesti esimerkiksi kayttamalla myo6tatuulta tai vetosysteemeja harjoittelun yhteydessa.
(Mero & Jouste 2016, 242.)

Nopeuden harjoittamisessa tulee huomioida eri tekijoitd, jotta harjoituksen vaikutukset
saataisiin kohdistettua nimenomaan nopeuden kehittymiseen. Urheilijan tulisi esimerkiksi
juosta 96-100% vauhdilla parhaasta ajastaan saadakseen kehitettya kiihdytys- tai nopeus-
ominaisuuksiaan. (Mero & Jouste 2016, 256.) Kehittdvan nopeusharjoittelun yleiset peri-
aatteet ovat esiteltyna alla (kuva 5).
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* Suorituksen nopeus

+ Maksimaalinen nopeusharjoitus n. 96-100%/max, Subramaksimaalinen
nopeusharjoitus 85-95%/max, supramaksimaalinen nopeusharjoitus 101-103%/max .

» Suorituksen kesto

= 1-6 sekuntia -» Valittdmien energianldhteiden [ATP ja Kreatiinifosfaatti) kaytto
suorituksessa

* Palautus

» Palautus toistojen valilld 2-9min, sarjojen valilld 6-12min. - Valittdmien
energianidhteiden [ATP ja Kreatiinifosfaatti) palautuminen

* Maara

= Toistojen maard yhdessd nopeusharjoituksessa 5-10 (max. ja supramax. alue) tai
10-20 (submax. alue)

s Palautumistila

= Kehittdva nopeusharjoitus on tehtava palautuneessa tilassa, muuten
harjoitusvaikutus nopeuskestdvyyteen tai nopeuden yllapitdmiseen

* Tahdonvoiman kdytto

= Mopeussuoritukselta vaaditaan voimakasta tahdonvoiman kayttda, koska suoritus
on luonteeltaan maksimaalinen -= Harjoitusvaikutus nopeille motorisille yksikdille

* Arsykkeen vaihtelu

= Nopeusharjoittelun sisilld on oltava vaihtelevuutta kehityksen jatkumon
takaamiseksi, esim. suorituksen keston ja nopeuden ym. vaihtelut

€€<€CEKCECLL

Kuva 5. Nopeusharjoittelun periaatteet. (Mukaillen Mero & Jouste 2016, 246)

Yksi kannattava metodi nopeusharjoitteluun joukkuelajien urheilijoille nayttaisi ole-

van plyometrinen eli erilaisia hyppyja ja loikkia sisaltava harjoittelu. Plyometrista harjoitte-
lua on tutkittu myos jadkiekkoilijoilla ja ndiden tutkimusten mukaan silla pystytdén kasvat-
tamaan tehokkaasti rgjahtavaa voimaa, jonka on osoitettu johtavan parempaan lahténo-
peuteen, liikkumisnopeuteen ja jopa parempaan luistelukuntoon jaalla. (Henrikson, Ves-
covi, Fjellman-Wiklund & Gilenstam 2016, 81.) Tamén lisaksi kaikentyyppinen plyometri-
nen harjoittelu nayttaisi olevan erittéainkin merkittava tekija suunnanmuutosnopeuden ke-
hittamisessa (Asadi, Arazi, Young & Satez De Villareal 2016, 571). Sama positiivinen tu-
los suunnanmuutosnopeuteen havaittiin kaikilla ryhmilla kypsyystasosta riippumatta tutkit-
taessa kypsyystason vaikutuksia ketteryysominaisuuksiin plyometrisen harjoittelun avulla.
(Asadi, Arazi, Ramirez-Campillo, Moran & Izquierdo 2017, 2613-2614).

Plyometrisen harjoittelun toteutuksessa tulisi ottaa huomioon hyppyjen eri liikesuunnat
seka yhden ja kahden jalan erilaiset variaatiot ja ndiden vaikutukset. Ramirez-Campillo
ym. (2015, 92) vertailivat tutkimuksessaan nuorilla jalkapalloilijoilla vertikaalista- (ylospain
suuntautuva), horisontaalista- (eteenpéin suuntautuva) seka naitd molempia yhdistettyna
toteuttavaa hyppyharjoitteluryhm&é keskenaan. Tuloksissa horisontaaliryhma suoriutui pa-

remmin suuressa osassa loikka- ja nopeustesteja, etenkin horisontaalisessa suunnassa.
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Molempia yhdistanyt harjoittelu toi kuitenkin suurimman kehityksen suorituskykyyn. (Rami-
rez-Campillo ym. 2015, 92-94.) Nuorilla jalkapalloilijoilla tutkittin myds unilateraalisen (yh-
den jalan) ja bilateraalisen (kahden jalan) plyometrisen harjoittelun vaikutuksia yhdistet-
tyna voimaharjoitteluun. Tuloksissa unilateraalisen plyometrisen harjoittelun ryhma kehittyi
paremmin yhdella jalalla tehdyissa testeissa, kun taas bilateraalinen ryhma kahden jalan

vastaavissa. (Ramirez-Campillo ym. 2018, 4-5.)

Uni- ja bilateraalisen plyometrisen harjoittelun ryhmia vertasivat naisilla toteutetussa tutki-
muksessa myds Makaruk, Winchester, Sadowski, Czaplicki & Sacewicz (2011, 3315-
3316). Tassa tapauksessa unilateraalinen ryhma sai hydtyja nopeammin unilateraaleihin
testeihin, mutta jakson loppua kohden bilateraalinen ryhma tuli tuloksissa tasoihin ja
osassa testeja jopa ohi. Nayttaisi siis silta, etta plyometrisessé harjoittelussa monipuoli-
suus eri variaatioineen saattaisi olla paras vaihtoehto taman tyyppisen harjoittelun toteut-
tamiseen. (Makaruk, Winchester, Sadowski, Czaplicki & Sacewicz 2011, 3315-3316.)

Reaktiivisen voiman on puolestaan havaittu selittavan hyvin etenkin suunnanmuutosno-
peutta (Young, James & Montgomery 2002, 282). Reaktiivista voimaa voidaan kehittaa
esimerkiksi erilaisten pudotushyppyjen avulla. Ball & Zanetti (2012, 1409-1411) tutkivat
reaktiivista voimantuottoa vertikaalisilla- ja horisontaalisilla pudotushypyilla. Jaakiekon néa-
kokulmasta etenkin horisontaaliset pudotushypyt voisivat olla tehokkaita, sill& niiden ha-
vaittiin kyseisen tutkimuksen mukaan olevan hyddyllisia etenkin sprinttien kiihdytysvai-

heessa seka suurta voimantuottoa vaativissa tilanteissa (Ball & Zanetti 2012, 1409-1411).

Behm, Wahl, Button, Power & Anderson (2005, 326-331) l8ysivat selvaa positiivista korre-
laatiota jaan ulkopuolisen sprinttiharjoittelun ja maksimaalisen luistelunopeuden valilla.
Nain ollen jadkiekkoilijoilla perinteinen juosten toteutettu nopeusharjoittelu saattaisi olla
hyddyllinen oheisharjoitusmuoto suoran luistelunopeuden kehittamiseen. (Behm, Wahl,
Button, Power & Anderson 2005, 326-331.)

Mero & Jouste (2016, 245) toteaa, ettéa nopeusharjoitteina tulisi kayttdd enimmakseen
paalajin lajisuoritusta. Nopeutta on myds tutkittu spesifisyyden nakékulmasta. Muun mu-
assa Rumpf, Lockie, Cronin & Jalilvand (2016, 1767) tutkivat eri harjoitusmenetelmien vai-
kutuksia juoksunopeuteen. Tutkimuksen tuloksena juoksunopeus parani kaikilla matkoilla
parhaiten spesifin harjoittelun, kuten vapaan ja vastustetun juoksun avulla. Ta&mén perus-
teella voidaankin miettia, tulisiko jaakiekkoilijoidenkin nopeusominaisuuksia pyrkia kehitta-
maan nykyistd enemman myaos jaalla luistellen yleisia nopeuden harjoittamisen periaat-
teita noudattamalla? (Rumpf, Lockie, Cronin & Jalilvand 2016, 1767.)
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4.4 Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuuden on todettu olevan toiminnallinen ominaisuus, jolla on merkittdva rooli niin
koordinaatiossa kuin liikkeen saételyssé. Jos urheilija omaa hyvan ja optimaalisen liikkku-
vuuden lajin vaatimien ominaisuuksien kannalta, on h&dnen mahdollista suoriutua parem-
min. Liikkuvuus liittyy myo6s energian kulutukseen, silla huono liikkuvuus jarruttaa liiketta,
mika tarkoittaa, etta lihaksia on rekrytoitava enemman tehtavan suorituksen tekemiseen ja

yllapitamiseen. (Seppanen ym. 2010, 101-105.)

Liikkuvuus voidaan karkeasti jakaa joko staattiseen (passiivinen) tai dynaamiseen (aktiivi-
nen). Lisaksi erilaisilla menetelmilla pystytdén yhdistelemaan molempia tapoja. Staatti-
sessa liikkuvuusharjoittelussa venytettava lihas pidetdaéan rentona paikallaan ja venyttava
voima saadaan aikaan esimerkiksi kasin venyttamalla tai painovoiman avulla. Dynaami-
nen venyttely puolestaan tapahtuu lihaksen antagonisti (vastavaikuttaja) lihaksia supista-
malla ja on luonteeltaan aktiivista eli venytyksen aikana tapahtuu liiketta. (Kalaja 2016,
315)

Riittavilla liikelaajuuksilla pystytd&n mahdollistamaan nopeat liikkkeet, mutta vuomantuoton
nakokulmasta lihasten jantevyys (lihastonus) ei saisi myéskaan olla liian alhainen. Aktiivi-
set liikkuvuusharjoitusmenetelmat nayttaisivat toimivan tehokkaimmin nopeuden kehitta-
misen nakokulmasta. (Hakkarainen 2009, 227.)

Myds alkuverryttelyssa ennen urheilusuoritusta tehdyn dynaamisen venyttelyn on havaittu
edistavan suorituskykya. Staattisen venyttelyn vaikutuksien on puolestaan todettu olevan
negatiivisia suorituskykyyn nahden ennen suoritusta toteutettuna. (Behm, Blazevich, Kay
& McHugh 2015, 9-10) Urheilijan tarpeet tulisi kuitenkin ottaa huomioon alkuverryttelya
suunniteltaessa. Jos yksilo esimerkiksi kokee tiettyjen tuttujen staattisten harjoitteiden
avaavan seka valmistavan vartaloa ennen suoritusta, voi se olla pateva syy toteuttaa
myds lyhyitd staattisia venytyksiad alkuverryttelyn yhteydessa. Staattisen venyttelyn nega-
tiivisia vaikutuksia pystytaan liséksi palauttamaan ennalleen sen jalkeen suoritettavilla dy-
naamisilla venytyksilla. (Pihiman, Luomala & Makinen 2018, 86.) Taten lyhyita staattisia-
ja taman paalle tehtyja dynaamisia venytyksia sisaltava alkuverryttely saattaisi myos olla
toimiva keino urheilijoilla, jotka kokevat staattiset venytykset hyddyllisiksi ennen suori-

tusta.

Yhtena konkreettisena mallina valmistavasta lammittelystd ennen suoritusta toimii esimer-

kiksi RAMP (raise, activate & mobilaze, potentiation) protokolla, mik& valmistaa urheilijan
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suoritukseen sykkeen noston ja erilaisten aktivaatio- ja likkuvuusharjoitteiden avulla. Ta-
han protokollaan on tarkoitus siséllyttaa lajissa vaadittavien lihaksien ja hermoston akti-

vointia. (Science for sport 2016.)

Jaakiekossa laukaukset, syotot ja kuljetus tapahtuvat paallisin puolin aina samalta puo-
lelta. Nain ollen yksipuolinen harjoittelu saattaa edistaa vartalon toispuolisuutta, mika on
yhteydessa lihaksiston epéatasapainoon. Ennaltaehkaistakseen lihasepatasapainoa seka
kehittddkseen lajinomaisuutta olisi rintarangan ja rintakehan oltava tarpeeksi liikkuva ja
keskivartalon voimantuoton tarpeeksi hyvalla tasolla. Talla voidaan vaikuttaa myos parem-
paan alaraajojen voimantuottoon, minka johdosta voimaa voidaan valittaa entista tehok-
kaammin. Tama helpottaa myds ylaraajojen lajinomaista kayttt6a optimaalisesti seka mai-
lan kasittelyssa etta luistelussa. Olisikin siis hyddyllista ottaa kyseiset teemat huomioon
suunniteltaessa lajinomaisia oheisharjoitteita etenkin nuorille urheilijoille. Nait& teemoja
voitaisiin toteuttaa esimerkiksi alkuverryttelyn yhteydessa siséllyttden mukaan yksilollisia
tarpeita mukailevia liikkuvuusharjoitteita kyseisilta osa-alueilta. (Pihiman, Luomala & Maki-
nen 2018, 200-201.)

Kokeneen fysiikkavalmentajan Marko yrjovuoren mukaan jaékiekkoilijoiden rintarangan
likkuvuus on yleensa liian heikolla tasolla. Yrjovuoren mukaan rintarangan liikkkuvuuden
lisdamisella yhdistettyna keskivartalon tukilihasten kehittamiseen saadaan huomattavia

vaikutuksia esimerkiksi laukauksen tehokkuuteen. (Yrjovuori 6.3.2019.)

Olisikin siis suotavaa keskittyd oheisharjoittelussa myds liikehallintaan seka liikkuvuushar-
joitteluun urheilijan maksimipotentiaalin saavuttamiseksi ja turhien vammojen ennaltaeh-
kaisemiseksi. Liikkuvuuden harjoittamiseen patee samat lainalaisuudet kuin muuhunkin
oheisharjoitteluun, joten progressiivisuus ja suunnitelmallisuus on keskeista. Tarvittava

likkuvuus jaakiekkoilijoille on tarkeaa. (Pihlman, Luomala & Méakinen 2018, 201.)

4.5 16-18 vuotiaiden harjoittelun erityispiirteet

Murrosian jalkeista aikaa pidetaan yleisesti vaiheena, joka mahdollistaa lahes aikuismai-
seen harjoitteluun siirtymisen. TAman ikaluokan harjoittaminen tarjoaa etenkin joukkuela-
jien valmentajille omat haasteensa, silla pelaajien fysiologisen kehityksen vaiheissa voi
olla vield merkittavidkin eroavaisuuksia. Nuorilla biologisen ja kalenterivuosissa mitattavan
kronologisen ian valilla saattaa olla eroa jopa 2-4 vuotta. (Laine, Kalaja & Mero 2016, 85-
87.) Esimerkiksi Barayktar (2017, 23-25) esitti nuorien yleisurheilijoiden tuloksia tarkastel-

len, ettd yleinen suoritustaso oli paremmin yhteydessa biologiseen- kuin kronologiseen
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ik&a&n. Liséksi Barnsley ja Thompson (1988, 23-28) huomasivat, etté nuorten jaékiekko-
joukkueissa on huomattavasti enemman alku- kuin loppuvuodesta syntyneita. Painvastoin
aikuisialla tilanne kaantyy: huipputason joukkueissa ikarakenne koostuu yleensa enem-
man loppuvuonna syntyneista. (Deaner ym. 2013, 4) Tasta syysta kukin urheilija on otet-
tava yksilona huomioon harjoitteita suunniteltaessa. Lisaksi on huomioitava, ettd tassa
ikavaiheessa joukkueet koostuvat yleensa useammasta ikéluokasta, joten alkuvuodesta
syntyneen vanhemman ikaluokan pelaajan ja loppuvuodesta syntyneen nuoremman ika-
luokan pelaajan valilla saattaa ikéeroa olla l&ahes kaksi vuotta. Joillain esimerkiksi pituus-
kasvu seka tuki- ja liikuntaelimistd voivat yha olla kehitysvaiheessa, kun taas toisella elin-
jarjestelmat saattavat olla kehittyneet jo lahes aikuisen tasolle. (Laine, Kalaja & Mero
2016, 85-87.)

Tyttojen ja poikien pituuskasvu nopeus
lapsuudessa ja nuoruudessa

e TytOt emm—pojat

14
12
10

PITUUSKASVU CM/VUQSI

o N B OO

8v 10v 12v 14v 16v 18v
IKA

Kuva 6. Tytt6jen ja poikien pituuskasvu lapsuudessa ja nuoruudessa. (Mukaillen Hakka-
rainen 2004)

Kuvasta 6 voidaan huomata, etta suurin kasvupyrahdys poikien kohdalla ajoittuu keski-
maarin noin 14 ikavuoden paikkeille, mutta saattaa jatkua yha 18 ikavuoteen asti. Pituus-
kasvu on kaikilla yksil6llista ja etenkin myohemmassa vaiheessa kasvupyrahdyksen saa-
vuttaneilla kasvun aiheuttamat mittasuhteiden muutokset saattavat heijastua myds myo-

hemmille ikavuosille.
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Kuva 7. Elinjarjestelmien kehittyminen. (Sinclair 1989)

Kuva 7 kuvaa elinjarjestelmien kehittymistéa eri ikAvaiheissa. Murrosika sijoittuu yleisimmin
12-16 ik&vuoden valiin, jolloin hermosto on jo kehittynyt lahes maksimitasolleen. Tuki- ja
likuntaelimistd ovat murrosian jalkeen vahvassa kehitysvaiheessa ja se olisikin otollinen
aika lihasvoiman ja -massan hankkimiseen anabolisen hormonitoiminnan vahvan kiihtymi-
sen johdosta. Kehon kypsyessa voimaharjoittelu kiihdyttaa proteiinisynteesia, jonka joh-
dosta myds voima kasvaa nopeammin. (Mero ym. 2007, 274) Meron ja Hakkisen (1990)
mukaan lajissa vaadittava peruslihaksisto tulisikin hankkia murrosidssa ja heti sen jalkeen.
Yha aikuismaisempaan voimaharjoitteluun siirryttdessa tehoa ja maaraa tulisi kuitenkin
nostaa asteittain huomioimalla yksildiden erot. Esimerkiksi selan kuormituskestavyys on
taydella tasolla vasta noin kaksi vuotta pituuskasvun loppumisen jalkeen. Tuki- ja liikunta-
koneiston vajaa kehitysvaihe tulisikin ottaa huomioon nuorilla urheilijoilla ja kiinnittaa eri-
tyishuomiota etenkin liikkeiden suoritustekniikoihin rasitusvammojen valttamiseksi. (Terve

urheilija.)

22



5 Fysiikkaharjoittelun jaksottaminen

Harjoittelun jaksottaminen on keskeisessa osassa kehittdessa urheilijan lajin vaatimia
ominaisuuksia seka saavuttaessa urheilijan huippukuntoa. Ohjelmoinnin tarkoituksena on
I6ytaa urheilijan optimaalinen suoritus oikeana ajankohtana kayttaen loogista seké luovaa
variointia harjoituksen kuormassa. Tata kutsutaan harjoittelun jaksottamiseksi. Talla ta-
valla on mahdollista luoda toimiva strategia oheisharjoitteluun, jonka tavoitteena on maksi-
maalinen kehittyminen. (Turner 2011, 34-44.)

Etenkin palloilulajeissa ohjelmoinnin suunnittelu tulisi aloittaa otteluohjelmasta, minka
avulla pystytaan selvittamaan mitka ottelut ovat tarkeita ja vaativat asianmukaista valmis-
tautumista. Nain ollen saadaan selkeys siihen, milloin urheilijan tulisi suoriutua parhaiten.
Toisin sanoen, vuosisuunnitelma aloitetaan kartoittamalla urheilijan otteluiden ajankohdat
seka niiden tarkeys. (Turner 2011, 34-44.)

2. Vuosisuunnitelma
. pienempiin .
osakokonaisuuksiin

Kuva 8. Vuosisuunnitelman prosessi. (Mukaillen Turner 2011)

Seuraavaksi tulisi jakaa vuosisuunnitelma pienempiin osakokonaisuuksiin (makro-, meso-
ja mikrosykli). Mikrosykli jaékiekossa kestaa yleensa noin viikon, silla otteluita on viikoit-
tain. Mesosykli on hieman pidempi ajanjakso ja se koostuu monesta eri mikrosyklistéa kes-
téen yleensa useasta viikosta muutamaan kuukauteen. Makrosykli on puolestaan vuosi-
suunnitelman suurin jaottelu, joka koostuu tyypillisesti kahdesta tai useammasta mesosyk-
lista. (Pearson & Graham 2004, 590-591.) Joukkueurheilussa jaksot jaetaan viela eri vai-

heisiin: valmistava kausi, kilpailukausi sekéa ylimenokausi (Turner 2011, 36).
Na&in ollen on mahdollista luoda oheisharjoittelun vuosisuunnitelma, mik& on tyokalu, mista

on mahdollista tarkkailla lajin vaatimien ominaisuuksien painopisteitéd, mita tulisi kauden

aikana kehittdd. Vuosisuunnitelmasta tulisi myds ilmet&, mita ominaisuuksia tulisi yllapi-
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téaa. On kuitenkin huomioitava, ettéa jadkiekossa kilpailukausi on pitk&, mink& johdosta ke-
hitystd on haastavaa saavuttaa ilman, etta fysiikkaharjoittelu vaikuttaa ottelusuorituksiin.
Taten, ohjelmoinnin tulisikin olla joustava ja mukailla yksilékohtaista lahestymistapaa va-
pauttamalla liiallisen yksityiskohtaisen ohjelmoinnin seuraamisen. (Bompa & Buzzichelli
2018, 4-30.)

Valmistavakausi on aika, jolloin kehitetéaan erityisesti lajin vaatimia ominaisuuksia. Talldin
ei mydskaan ole otteluita, joita tulisi ottaa huomioon harjoittelun kuormittavuudessa, joten
pohjan luominen kohti seuraavaa kautta on keskiossa. Kuorman maarittdminen tulisi poh-

jautua kaanteisesti volyymin seké intensiteetin suhteeseen (kuva 9). (Turner 2011, 34-44.)

GPT SSPT COMP

Kuva 9. Volyymin ja intensiteetin kdénteinen suhde. GPT= General preparation training,

SSPT= sport spesific physical training ja COMP= competition. (Turner 2011, 35)

Harjoittelun volyymilla tarkoitetaan harjoittelun kuormitusta tehtyjen suoritusten méaaran
perusteella. Harjoittelun intensiteetti puolestaan kuvaa harjoituksen suoritustehoa. Valmis-
tavalla kaudella harjoittelua voidaan toteuttaa enemman maarapainotteisesti, jolloin inten-
siteetti on yleensa matalampi, mutta volyymi korkea. Kilpailukauden lahestyessa on syyta
lisata intensiteettia seka tiputtaa volyymia. Mita lahemmaksi ottelut tulevat, sité spesifim-
paa harjoittelun tulisi olla progressiivisen kuorman noston puitteissa. (Turner 2011, 35.)
Tarkoituksena on keskittya lajin vaatimiin koordinaatiopattereihin, voiman tuottajiin seka
teknisiin osa-alueisiin puhuttaessa spesifista harjoittelusta juuri ennen kilpailukautta
(Bompa & Buzzichelli 2018, 4-30).
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Kilpailukausi joukkueurheilussa (jadkiekossa) on jakso, jolloin pyritaan yllapitdmaan seka
kehittamaan joitain keskeisia lajin vaatimia ominaisuuksia. Luonnollisesti, kun peleja pela-
taan lahes joka viikko, ei ole optimaalisinta kehittaa fyysisia ominaisuuksia. Kuitenkin, pu-
huttaessa nuorista urheilijoista, joiden tavoitteena on edistyd, on perusteltua luoda jakso-
tus, minka periaatteena on kehittyminen, mika saattaa vaikuttaa viikon otteluun. Kompro-
misseja on tehtava, jos tavoitteena on Iéytaa maksimaalinen potentiaali. Kuten Tiikkaja

(2016, 575) toteaakin: "Monet ammattilaisjoukkueista pyrkivat kehittamaan pelaajia mah-
dollisimman pitkdan myos pelikauden aikana ennakoiden kevaan pudotuspeleja. Tama

saattaa hetkellisesti vaikuttaa joukkueen suorituskykyyn varsinkin syyskauden aikana.”

Kilpailukaudella keskitytaan; psykologisten ominaisuuksien ja tekniikan kehittamiseen,
suorituskyvyn nostamiseen, vasymyksen halventadmiseen seka spesifin kunnon yllapitami-
seen. (Bompa & Buzzichelli 2018, 4-40.)

Erilaisia ohjelmointimalleja kaytetdan urheilulajista riippuen tukemaan harjoittelun pidem-
piaikaista suunnittelua. Tallaisia malleja ovat esimerkiksi lineaarinen- ja epalineaarinen
ohjelmointimalli sek& blokkiperiodisaatio. (Hulmi 2017, 53-59) Naistd malleista blokkipe-
riodisaation havaittiin olevan toimiva ohjelmointimalli jaékiekkaoilijoille tutkittaessa norjalais-
ten jadkiekkoilijoiden voima- ja kestavyysharjoittelua (Rgnnestad, Ofsteng & Ellefsen
2018, 184-186). Blokkiperiodisaatiolla on saatu aikaan my6s ainakin maksimaalisen ha-
penottokyvyn merkittavaa kasvua lyhyellakin ajanjaksolla intervalliharjoittelun mydéta (Breil,
Weber, Hoppeler & Vogt 2010, 1083; Rgnnestad, Hansen & Ellefsen 2012, 38-29).

5.1 Blokkiperiodisaatio

Blokkiperiodisaatiolle tyypillisia ovat noin 2-4 viikon harjoittelujaksot, joilla kullakin harjoite-
taan tiettyja ominaisuuksia. Naissa jaksoissa pyritaan kehittamaan noin kahta ominai-
suutta kerrallaan. Taman lisaksi pystytaan yllapitamaan ainakin yhtd ominaisuutta samalla
harjoitusjaksolla. Blokkiperiodisaatio mahdollistaakin monien ominaisuuksien sailyttami-
sen ennallaan kehitettdvien ominaisuuksien ohella lyhyista tiettyjen ominaisuuksien paino-
tusjaksoista johtuen. (Hulmi 2017, 57.) Noin kolmasosa harjoittelun kehittavasta maarasta
riittddkin yleensa ominaisuuden yll&pitoon (Bickel, Cross & Bamman 2011, 1184). TAma
tukisikin blokkiperiodisaation kaytettavyytta palloilulajien fysiikkaharjoittelun ohjelmointi-
mallina, silla kehitettavia ja samalla yllapidettavid ominaisuuksia on monia (Laaksonen &
Véahalummukka 2016, 569-572).

Charles Poliquin esitti vuonna 1988 voimaharjoittelun intensiteetin saannéllisen vaihtelun

kehittavan lihaksia ja hermostoa pitkalla aikavalilla. Taman teorian mukaan saavutettaisiin
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neuromuskulaaristen adaptioiden kautta tehokkaasti hyotyja seké voimatasoihin etta lihas-
massan kasvuun. (Poliquin 1988, 34-39) Taméankaltaisen vaihtelevan voimaharjoittelun
yhdistaminen blokkiperiodisaatioon vaoisi siis olla jadkiekkoilijallekin toimiva voimaharjoitte-
lumalli lajissa tarvittavien voimatasojen ja riittavan lihasmassan hankkimiseksi samanai-

kaisesti.

5.2 Testaaminen ja monitorointi

Monitoroinnilla tarkoitetaan urheilijan seuraamista harjoitusjakson aikana, minka tavoit-
teena on positiivisten vaikutusten maksimointi seké negatiivisten vaikutusten minimointi.
Monitorointi sekéa testaaminen on keskeisessa osassa nykypdaivan urheilussa, jos tavoit-
teena on korkea suorituskyky. Tieteellinen lahestymistapa seka ohjelman suunnitteluun,
ettd monitorointiin on oleellista. Kuormituksen seuranta voi auttaa maarittamaan harjoituk-

sen adaptaation seka minimoimaan loukkaantumisriskia. (Halson 2014, 140-141.)

Harjoitusohjelman kehittamisen nakokulmasta on tarkedd maarittdd saavuttaako urheilija
haluttua adaptaatiota ja pystytddnko ohjelmalla minimoimaan liiallinen ylirasitus tai yli-
kunto. Monitoroinnin avulla voidaan kehittaa harjoitusohjelmaa kohti toivottua kehitysté
joko lisdamalla, laskemalla tai yllapitdmalla kuormaa. (Halson 2014, 141-143.)

Kuitenkin Bourdonin ym. (2017, 161-168) mukaan monitoroidessa joukkueurheilijoita esiin
tulee paljon haasteita harjoittelun monipuolisuuden takia. Liséksi, huippusuorituksen arvi-
oinnin ja kognitiivisen kuormituksen tai paatéksen tekoon vaikuttavan vasymyksen arvi-
ointi on joukkueurheilun suorituskyvylle keskeista, miké aiheuttaa monia haasteita opti-
maalisen monitoroinnin kannalta. Lisdhaasteen monitorointiin tekee joukkueurheilussa
taktiikka, olosuhteet, matkustus, resurssit seka muut tekijat. Nain ollen, onkin tarkeaa loy-

taa joukkuekohtaisesti toimivin tapa monitorointiin. (Halson 2014, 144.)

Urheilijasta saatavaan monitorointidataan on reagoitava tilanteen vaatimalla tavalla. Taméa
on mahdollista hyddyntaen monitorointisyklid, mika sisaltaa mittauksen sisaisesta kuor-
masta, ulkoisesta kuormasta, koetusta hyvinvoinnista seka valmiudesta harjoitteluun
(kuva 9). Yhdistamalla jokaisen edell& mainitun askeleen syklin mydhempi vaihe antaa tie-
toa siita, kuinka urheilija mukautuu kuormaan. N&in ollen voidaan paatella, tarvitseeko val-
mentajan lisatd, vahentaa tai yllapitaa kuromaa, jotta saavutetaan asianmukaista adaptaa-
tiota. (Gabbet ym. 2017, 1451-1452.)
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* Kokonaiskuorma
*Tehon mittaus

* Monotonisuus

* Harjoitustiheys,
akuutti/krooninen
kuorma

*RPE, RPE x Aika

* Uni, ravinto, lepo

*HRV, keskisyke,
minimisyke

* Psyykkiset mittarit

*Onko urheilija

valmistautunut * Pystyyko urheilija

harjoituksiin tai peliin? selvitytymaan
Panosta palautumiseen! kuormasta?
* Mika on syy

Kuormituksen maara?

-

Kuva 10. Monitorointi sykli. (Mukaillen Gabbet ym. 2017)

Sisadinen kuorma maaritellaan urheilijan harjoittelun tai kilpailun aikana asetetuille suhteel-
lisille biologisille stressitekijoille. Onkin siis oleellista tietda mita elimistdssa tapahtuu toi-
minnan aikana. Nain ollen, pystytadnkin havaitsemaan kuinka urheilija reagoi sisaisesti
ulkoiseen kuormaan (kuva 10). Esimerkkeja sisaisen kuorman seurannasta: RPE (koettu
rasitus), SRPE (RPE x harjoituksen aika), syke, laktaattimittaus, sykkeen palautuminen
harjoitteen jalkeen, kyselylomakkeet, TRIMP (harjoittelun impulssi) etc. (Vanrenterghem,
Nedergaard, Robinson, Drust 2017, 1-6; Gabbet ym. 2017, 1451-1452.)

Ulkoisesta kuormasta puhuttaessa maaritellaén urheilijan suorittama tyd, mikad mitataan
riippumatta h&nen siséisistd ominaisuuksistaan (Halson 2014, 140-141). Kaytanndssa ul-
koinen kuorma olisi jaékiekkoilijan oheisharjoittelussa nostamat painot, toistot, palautus ja
sarjat. Esimerkiksi maastavedon painot voisivat olla 100kg, toistot 8, palautusaika 2 mi-

nuuttia ja sarjojen maara 3.

Syklin kolmas osa-alue, urheilijan koettu hyvinvointi perustuu tietoon: kuinka urheilija sie-
taa ulkoista kuormaa. Neljas eli vimeinen osa, valmius harjoitteluun vastaa kysymykseen,
onko urheilija fyysisesti sek& psyykkisesti valmis altistumaan harjoittelun vaikutukselle.
(Halson, 2014, 140-141.)
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Onkin siis oleellista tietda syklin jokainen osa-alue, jotta voidaan tehda luotettavia johto-
paatoksia harjoittelusta. Esimerkiksi kaytettaessa edella mainittua kuormaa maantiepyo-
railysta, tehon yllapitdminen voidaan saavuttaa korkealla tai matalalla sykkeella. Toisin sa-
noen, paivan kunto vaikuttaa oleellisesti yksittdiseen harjoitussessioon. Juuri tama ulkoi-
sen ja sisaisen kuroman arviointi voi auttaa maarittelemaan onko urheilijan vireystila hyva
vai huono. Toisin sanoen, mukailemalla monitorointisyklia joukkueen/urheilijan tarpeen
mukaan, voi valmentaja I6ytaa valmennettavien maksimaalisen potentiaalin. (Halson

2014, 140-141; Vanrenterghem, Nedergaard, Robinson, Drust 2017, 3-7; Gabbet ym.
2017, 1451-1452))

Testaaminen on toinen tarked osa urheilijan edistymisen kannalta. Sen avulla voidaan
luoda yksildllinen periodisaatio sek& motivoida urheilijaa sekd valmentajaa. Testaamisen
perustana tulisi olla lajin vaatimien fyysisten ominaisuuksien mittaaminen, milla pystytaan
selittamaan urheilijan kehitys. Testaamisen tulisi noudattaa kuvassa 11 esiintyvéaé proto-
kollaa. (Jeffreys & Moody 2016, 204-205.)

1. Kattava
lajianalyysi
(tarkeimmat
lajin vaatimat
ominaisuudet)

2. Laitteiden ja
henkilokunnan
saatavuus seka
monitoroinnin
toistettavuus

Kuva 11. Nakodkulmat testien valitsemiseen. (Mukaillen Jeffreys & Moody 2016)

Kaiken kaikkiaan testaajan tulisi pystya tulkitsemaan seka luottamaan testituloksia kaytta-
jaystavallisella tavalla. Testien tuloksia tulisi tarkastella kriittisesti seké tehdé johtopaatok-
sid harjoitusohjelman muokkaamiseen ja kehittdmiseen kriittisesti analyyttisella otteella.
(Jeffreys & Moody 2016, 212-213.)
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6 TyOn tavoite

Taman tyon tarkoituksena oli tehda fysiikkaharjoitteluun opas Etela-Australian jaakiekkolii-
tolle. Tavoitteena oli luoda kyseiselle kohderyhmalle soveltuva ja toimiva opas jaaharjoit-
telun tueksi. Keinona paneudulttiin jaékiekossa tarvittaviin fyysisiin ominaisuuksiin ja niiden
kehittdmiseen. Ensin selvitettiin lajin fyysiset vaatimukset ja keinot n&iden kehittamiseen
ikaluokka ja paikalliset resurssit huomioon ottaen.

Tuotoksen tavoitteena on luoda toimintamalli sek& suuntaviivat Etela-Australian juniorijaa-
kiekkojoukkueiden fysiikkaharjoittelun kehittamiseen pelaajien yksil6lliset tarpeet huomioi-
den. Tuotos pitaa sisallaan yksityiskohtaisen vuosisuunnitelman ja liikepankin tukemaan
kiekkoilijoiden omatoimista fysiikkaharjoittelua, mitka on mahdollista soveltaa kohderyh-
man tarpeiden ja paikallisten resurssien mukaan. Liikepankki siséltaa videot eri variaati-

oilla.

Naiden tavoitteiden lisdksi tarkoituksena on havainnollistaa seka opettaa nuorille urheili-
joille kuinka keskeista oheisharjoittelu on, ettd he saavuttaisivat maksimaalisen potentiaa-
linsa urheilijana. Oheisharjoituspaketin my6ta pelaajalla ja valmentajilla on seka tydkalut
ettd mahdollisuus hytdyntaa tuotoksesta oppimiaan tietoja ja taitoja kehittavaan fysiikka-

harjoitteluun kaukalon ulkopuolella.
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7 Tyon vaiheet
Elokuu 2018 -Toimeksiantajan ehdotus tyén toteutuksesta
-Perehtyminen kohderyhméaan
Syyskuu 2018 -Palaverit toimeksiantajan kanssa
Lokakuu-Marraskuu 2018 -Aihealueeseen tutustuminen ja sen rajaaminen

-Opinnéaytetyon suunnitelma

-Palaverit tekijdiden kesken (tietoviestintdteknologiaa

hyodyntaen)
Tammikuu 2019 -Asiantuntija seminaarit
-Oppaan tyosto
Helmikuu 2019 -Palaute toimeksiantajalta

-Asiantuntijoiden konsultointi (haastattelut & seminaari)

Huhtikuu 2019 -Opinnaytetyon kehittaminen palautteen pohjalta

-Tyén lopullinen esitys toimeksiantajalle

-Oppaan koulutus

v

Kuva 12. Opinnaytetydn aikataulu ja tyon vaiheet

Opinnaytetyoprojekti aloitettiin Australiassa toimeksiantajan ehdotuksella tyén toteutuk-
sesta. Tarve tamankaltaiselle ty6lle oli suuri. Saamamme kuvan ja toimeksiantajan palaut-
teen perusteella paikallinen kiekkoilu on ollut koko ajan pienessa nosteessa ja sitéa pyri-
taan kehittdma&an parempaan suuntaan. Tavoitteena Australian jadkiekkoliitossa on kehit-
tééd junioripelaajia entistd ammattimaisemmin ja pitkajanteisemmin, jota kautta my6és maa-
joukkueiden taso paranisi tulevaisuudessa. Onkin todettu, ettd jaékiekko asettaa monen-
laisia edellytyksia hyvalle suorituskyvylle sisaltden urheilijan fyysiset ominaisuudet (Tiik-
kaja 2016, 568).

Australiassa joukkueiden jaén ulkopuolisessa harjoittelussa on ollut puutteita ja etenkin

talla saralla on tarvetta kehittymiseen. Joukkueilla ei esimerkiksi ole kaytdssaan johdon-
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mukaisia harjoitusohjelmia optimaalisen kehityksen takaamiseksi. Tydmme tukeekin erin-
omaisesti toimeksiantajan asettamia tavoitteita pelaajien kehittymisesté fyysisen suoritus-

kyvyn nédkdkulmasta.

Tyoskentely aloitettiin rajaamalla aihe sekéd muut yksityiskohtaisemmat kaytannon asiat.
Tyo6harjoittelu mahdollisti myos perehtymisen kohderyhmaan, minka avulla voitiin kartoit-
taa lahtétilanne seké luoda kokonaiskuva sen hetkisesta kiekkoilijoiden tasosta. Tyohar-
joittelun jalkeen kommunikointi tapahtui hyddyntéen tietoviestintateknologiakanavia seka

tekijoiden ettd toimeksiantajan valilla.

Teknologian hyvaksikayttd oli vaistamatonta, silla alkutaipaleella tydskentely tapahtui eri
maista kasin johtuen tekijdiden vaihto-opiskelusta seka ulkomaan tydharjoittelusta. Syksy
piti myds sisallaén kattavan ja yksityiskohtaisen tutustumisen aihealueeseen muun mu-
assa kirjallisuuteen, tutkimuksiin ja eri asiantuntijalausuntoihin pohjautuen. Tdman ja ai-
kaisempien opintojemme perusteella pystyimme luomaan oman kasityksen siita, kuinka
jaékiekon oheisharjoittelua tulisi toteuttaa. Palaverit ja aivoriihnet mahdollistivat yhteisen
konsensuksen Idytamisen niin, ettd molemmat osapuolet paasivat haluamaansa lopputu-

lokseen. Lisaksi rajasimme aihealueen keskeisimpiin oheisharjoittelun osa-alueisiin.

7.1 Opinnaytetytn valmistuminen

Vuoden 2018 lopussa aloitimme lopullisen opinnaytetyon kattavalla kirjallisuuskatsauk-
sella. Kyseinen vaihe lahti liikkeelle sujuvasti, silla suunnitelmaa oli vaivatonta kayttaa lo-
pullisessa opinnaytetydn teoriaosuudessa. Kuitenkin teoriaosuuden kirjoittaminen oli vaa-
tivaa, koska tarkoituksenamme ei ollut pelkastaan loytaa tietoa jaékiekon fyysisista omi-
naisuuksista vaan myds niiden harjoittamisesta. Lisaksi tama aihe sisaltaa erityisen paljon
kirjallisuutta, joten tiedon suuren maaran haravointiin kului huomattavasti aikaa. Aihepiiriin
ei I6ydy yksiselitteista toimivinta tapaa, joten oman kasityksen muodostaminen paivitetyn
tiedon pohjalta vaatii kriittista ajattelua eri teorioiden valilla. Kuten Hulmi (2018, 18) kirjas-
saan osuvasti lainaa tohtori Brad Schoenfeldia "Tutkimustyd ei koskaan kerro meille mita

tehd3; se ainoastaan auttaa meita paatoksenteossa”.

Vuoden 2019 tammikuusta eteenpain pystyimme tydstdmaan projektia fyysisesti samassa
paikassa, joka helpotti suuresti tyon etenemista. Helmikuussa aloitimme empiirisien osuu-
den, mika sisélsi itse produktion aloituksen pohjautuen opinnaytetydn teoriaosuuteen. L&-
hetimme sen hetkisen tydn toimeksiantajallemme valipalautetta varten luettavaksi seka
kommentoitavaksi. Taman pohjalta pystyimme viemaan tyota entista enemman kohti sen

tavoitteita.
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Lopullinen ty6 esitettiin toimeksiantajalle. Oppaan esittelyn jalkeen viimeisena tavoitteena
on kouluttaa Etela-Australian jaakiekkoliitto kayttAmaan opasta asianmukaisesti. Oppaan
tavoitteena oli luoda suuntaviivat oheisharjoitteluun ja tydkalut manuaalin soveltamiseen.
Taten koulutus toimii erityisen tarkedna osana koko projektin onnistumisen kannalta. En-
siarvoisen tarkeana pidettddn manuaaliin liittyvia yleisia kysymyksia ja niiden selventa-

mista.

Manuaalin rakentuminen pohjautui opinnaytetydn Kirjallisuuskatsaukseen. Kirjallisuuskat-
sauksen teossa on hyddynnetty myos aihealueen asiantuntijoita. Téllaisia olivat Pohjois-
Amerikasta oppia hakenut sekd Suomen lupaavimpien juniorikiekkoilijoiden kanssa toi-
miva fysiikkavalmentaja Yunus Barisik seka lukuisien Suomalaisten NHL pelaajien kesa-
harjoittelusta vastaavaa liikunnanopettaja Marko Rautala. Heita konsultoitiin aihealuee-
seen liittyvilla keskusteluilla. Lisaksi hydédynsimme liikuntatieteellisen seuran kuntotestaus-
paivien 2018 seminaaritallenteita. Yksityiskohtaisemmat selitykset eri ratkaisuille onkin siis
selvennetty kirjallisuuskatsauksessa. Manuaali sisaltdé kuitenkin keskeisimmisté osuuk-
sista pienen teoriaosuuden, minka avulla ty6td on helpompi tulkita. Manuaalin valmistumi-
nen oli prosessi, jota kehitettiin koko tydstbvaiheen aikana. Luodessamme tuotosta tutus-

tuimme myds aiemmin tehtyihin vastaaviin manuaaleihin.

Paadyimme kayttamaan produktion ulkoasussa Eteld-Australian jaékiekkoliiton brandin
mukaisia vareja. Tyo on tehty kansainvalisen toimeksiantajan tarpeiden mukaan englan-
niksi. Liséksi halusimme kayttaa tutkimuksien (Rennestad, Ofsteng & Ellefsen 2018, 184-

186) mukaan jadkiekossa soveltuvinta blokkiperiodisaatiota.
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8 Tuotos

Tuotos on oheisharjoitteluopas 16-18 vuotiaille Australiassa AJIHL seka Premier Lea-
gue:ta pelaaville jaékiekkoilijoille. Opas koostuu suuntaviivat luovasta vuosisuunnitel-
masta, teoriaosuuden keskeisimmisté aiheista, yksityiskohtaisen ohjeistuksen harjoitusoh-
jelman toteuttamisesta sek& mallin jokaisesta blokista. Opas siséltaa viikko- ja harjoitus-
suunnitelman liikkkeet videoineen. Lisaksi manuaalin liitteena l0ytyy lyhyt teoriaosuus alku-
lammittelyn tarkeydesta seké konkreettinen esimerkkivideo, jota on mahdollista soveltaa
oman mielikuvituksen mukaan esitettyjen rajojen puitteissa. Oppaan liitteena I6ytyy toinen
esimerkkivuosisuunnitelma AIHL sarjaa pelaaville nuorille kiekkoilijoille, joita on verrattain
vahemman kuin Premier Leugue kiekkoilijoita. Opasta katevasti soveltamaan myos AIHL

vuosisuunnitelman mukaisesti.

Vuosisuunnitelma sisaltda otteluohjelman. Vuosisuunnitelma on jaettu Kilpailuun valmista-
vaan kauteen (KVK), kilpailukauteen (KK), ja ylimenokauteen (YK) otteluohjelman mu-
kaan, mika vaikuttaa tietyn jakson fyysisten osa-alueiden painotuksiin. Kaytettyna periodi-
saatiomallina toimii kirjallisuuskatsauksessa kuvattu blokkiperidosaatio. Vuosisuunnitel-

masta loytyy myds sanasto, josta on mahdollista tulkita kaytetyt lyhenteet eri termeille.

Teoriaosuus oppaassa pitaa sisallaan yksinkertaisen kuvauksen blokkiperiodisaatiosta ja
siitd, kuinka mallia tulisi soveltaa kyseisessa ohjelmoinnissa. Blokkeja vuosisuunnitel-
masta loytyy 15 ja jokaisen kesto on noin 3-6 viikkoa. Kyseinen malli mukailee teoriaosuu-
den kirjallisuuskatsausta. My6s alkulammittelysta, monitoroinnista ja testeista on kirjoitettu

pieni teoriaosuus.

"Yksityiskohtaiset ohjeet harjoitusohjelman toteuttamiseen”-osio sisaltdd keskeisimmaét
ydinkohdat, kuinka opasta tulisi tulkita. Ohjeet on viela pilkottu kolmeen eri osaan seka jo-
kaisesta osasta on tehty 1-2 esimerkkid, jotta lukija ymmartaa kuinka toteuttaa ohjelmaa.

Malli jokaisesta blokista konkretisoi lukijalle kaavion vuosisuunnitelman vaiheesta (KVK,
KK & YK) seka blokin numerosta, joiden kesto on mahdollista tarkistaa vuosisuunnitel-
masta. Kaaviossa blokin alla on ominaisuudet, mita kyseisella blokilla kehitetaan seka yl-
lApidetdéan. Kaavion alla on viikon harjoitusohjelma, mista ndkee paivan fyysisten ominai-
suuksien painotuksen, tydsarjojen maaran, toistot/tydsarjan pituus seka intensiteetti/vas-
tus. Lukijalle on myds konkretisoitu ominaisuuksien painotuksen perusteella harjoitteet.

Harjoitteet on kuvattu videoina, jotka I0ytyvat klikatessa yksittaista harjoitusliiketta.
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Manuaalin viimeinen vaihe oli harjoituksen seuraaminen, toisin sanoen monitorointi. Se
toteutettiin harjoituspaivakirjan muodossa, joka sisaltaa kirjallisuuskatsauksessa esitettya
monitorointisyklia. Ulkoinen kuorma mitataan sarjojen, toistojen, mekaanisen kuorman,
matkan, intervallien maaréan tai palautuksen mukaan riippuen siita, mika harjoitus on ky-
seessa. Sisdinen kuorma mitataan urheilijan omina tuntemuksina harjoituksesta. Mittarina
kaytetaan SRPE (session rate of percievied exertion) taulukko (1-10). Harjoituspaivakirjan
RPE (rate of percievied exertion) osuus kuvaa monitorointisyklin valmiutta harjoitteluun ja

koettua hyvinvointia.

Liséksi tyostaessamme produktiota huomasimme, ettd se tarvitsi konkreettisia esimerk-
keja siihen, kuinka urheilijoita voidaan testata. Taten lisdsimme testipatteriston, joka sisal-
taa jaadkiekkoilijan tarkeimpien ominaisuuksien testaamista. Testien yhteydessa on linkit
ulkopuolisten toimijoiden laatimiin yleisiin ohjeistuksiin ja ohjevideoihin testien suorittami-
sesta. Ulkopuolisten toimijoiden videot ja ohjeet on tarkastettu huolellisesti ja valittu, koska
ne mukailevat haluttuja tekijoita. Testit valittiin paikalliset resurssit huomioiden siten, etta

ne pystytaan suorittamaan ilman erityisia valineita.
Alkulammittelyn tarkeyttd kasitteleva teoriaosuus kertoo lukijalle miksi sita tulisi tehda en-

nen jokaista harjoitusta. Lisaksi alkulammittelyosuudessa konkretisoidaan RAMP Warm-
up (raise, activate, mobilize & potentiation) protokolla, mita kaytetaan esimerkkivideoilla.
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Oppaan sisallysluettelo:

1. Introduction
2. Periodization
2.1 Block periodization
2.2 Annual plan for AJIHL/Premier league players
2.3 Implementing: What? When?
3. Blocks
3.1 Block 1
3.2 Block 2
3.3 Block 3
3.4 Block 4
3.5 Block 5
3.6 Block 6
3.7 Block 7
3.8 Block 8
3.9 Block 9
3.10 Block 10
3.11 Block 11
3.12 Block 12
3.13 Block 13
3.14 Block 14
3.15 Block 15
3.16 Transition Phase
4. Tests
5. Monitoring
5.1 Training diary
6. Appendix
6.1 AJIH/AIHL Players annual plan
6.2 Warm up

7. References
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9 Pohdinta

Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda oheisharjoitteluopas. Tama toteutettiin kehittamalla
toimeksiantajalle toimintamalli sek& suuntaviivat juniorijagkiekkojoukkueiden oheisharjoit-
telun kehittamiseen yksilélliset tarpeet huomioiden. Oppaan tydstéssa hyddynnettiin ajan-
kohtaista ja paivitettya tietoa kayttaen kotimaisia seka kansainvalisia lahteita. Opas perus-
tuukin taysin opinnaytetyon kirjallisuuskatsaukseen ja nakikin paivan valon vasta perus-

teellisen aihealueeseen tutustumisen jalkeen.

Toimeksiantaja oli tyytyvainen tyon sisaltdéon ja etenkin sen konkreettisuuteen. Tyd tukikin
erittéain hyvin asetettuja tavoitteita. Lisaksi projektin kokonaisvaltainen ndkemys oheishar-
joittelusta valittyi toimeksiantajalle, minka johdosta tyo tulee luomaan suuntaviivat paikalli-
seen oheisharjoitteluun tulevaisuudessa. Nain ollen tyota tullaan kayttamaan valmentajien

arjessa.

Oppaan jalkauttamiseen paikalliseen toimintaan kaytetddn apuna Etela-Australian jaakiek-
koliiton valmennuspaallikon tehtavissa toimivaa Suomalaista toimeksiantajaamme. Tarkoi-
tuksena on kouluttaa valmennuspaallikké oppaan kouluttajaksi, mink& avulla tieto kulkeu-
tuu tuleville kayttajille. Mahdollisena tulevaisuuden vaihtoehtona on myds valmentajien

kouluttaminen paikan paalla oppaan luojien toimesta.

9.1 Opinnaytety6n arviointi ja johtopaattkset

Jaakiekko lajina on mennyt lahivuosina paljon eteenpain ja etenkin nopeutunut huomatta-
vasti. Taméan seurauksena myos fysiikkaharjoittelu muuttuu ja kaipaa paivitysta pelin kehi-
tyksen mukana. Myos tutkimustieto sekd ammattitaito kehittyy koko ajan ja fysiikan harjoit-
tamisessa onkin menty viime vuosina paljon eteenpain. Aiemmin harjoittelun trendiné tun-
tui olevan enemmankin "maara korvaa laadun’- henkinen ajattelu, kun nykyaén myos esi-
merkiksi palautumiseen ja eri ominaisuuksien oikeaoppiseen kehittdmiseen ’laatu edelld’
osataan kiinnittdd enemman huomiota. Onkin tarkeaa tuoda valmentajien ja muiden jaa-
kiekon parissa toimivien henkildiden saatavaksi paivitettyd ajattelua ja konkreettisia mal-

leja kehityksen takaamiseksi myos jatkossa.

Projekti lahti liikkeelle haravoimalla erilaisia opinnéytet6ita vastaavasta aihealueesta.
Tama auttoi luomaan kuvan siita, etté vastaavanlaisia toita on tehty jaékiekosta seka
muista eri lajeista vuosien varrella. On kuitenkin huomioitavaa, etta kirjallisuus ja tutkimus-
tieto on ottanut merkittavia harppauksia etenkin jaakiekon oheisharjoitteluun liittyen vii-

meisten vuosien aikana (Yrjovuori 21.12.2018). Nain ollen ty6 pyrkikin paivittdm&an uuden
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teorian ja viemaan sen mahdollisimman selkeasti kaytantoon. Esimerkkina voidaan pitaa
eraiden valmentajien vanhanaikaista ajatusta "hoki holkasta”, jonka tavoitteena on perus-
kestavyyden parantaminen pitkien lenkkien avulla. Kuitenkin kirjallisuus mukailee HIIT
(high intensity interval training) harjoittelun ja pienpelien tuovan riittavia positiivisista vaiku-
tuksista jaakiekkoilijan kestavyysominaisuuksiin (Buchhiet & Laursen 2013, 313-332). He-

raakin kysymys, tulisiko valmentajien vieda teoriaa kaytantdon entista tehokkaammin.

Kohderyhman oheisharjoittelun puutteen vuoksi johtopaattksen tekeminen tyon tarpeelli-
suudesta oli oikeutettu. Taten paivitetyn ja uuden tiedon kokoaminen sekéa konkreettisen
harjoitusoppaan luominen yksien kansien sisdéan oli hyodyllistd. Kuten Glumow (2009, 4)
maaritteleekin, tiedon oikea-aikaisuus jakautuu kahteen osaan: tuoreuteen seka ajankoh-
taisuuteen. Tiedon laatuun vaikuttaa myds se, onko tieto kaytettavissa oikeassa paikassa
oikeaan aikaan (Glumow 2009, 1). Tyon tarkoituksena olikin luoda toimeksiantajalle joh-
donmukaista tietoisuutta oheisharjoittelusta, mité liton valmentajat voivat kayttada omien
tarpeiden mukaan omassa valmentamisessaan. Taman perusteella tyén tarkoitus ei ollut
missdan nimessa luoda kiveen hakattua toimintamallia, jonka alaisuudessa jokaisen val-
mentajan tulisi toimia. Ideana oli seka luoda suuntaviivat etta lisaa tietoisuutta valmenta-
jille. Onkin todettu, ettéd naytt6on perustuva valmentaminen on tutkitun tiedon soveltamista
(Hulmi 2018, 16-17).

Tarkastellessa opinnaytetydn toiminnallista opasta heraa ajatus, onko hyddyllista tehda
opas, mika pelkastaan jaetaan toimeksiantajalle toivottaen onnea matkaan. Tarkoituksena
oli luoda tyd, mita toimeksiantaja voi hyddyntaa kouluttaessaan myos valmentajia. Nain
ollen ideana ei suinkaan ollut jattdd toimeksiantajaa tydn kanssa yksin, vaan kayda yksi-
tyiskohtaisesti lapi, kuinka opasta voidaan kayttaa valmentajien koulutusmateriaalina tai

oheisharjoittelun pohjana.

Liséksi etuna valmentajille on kyseisen oppaan kohdistumien juuri paikallisille pelaajille.
Paikalliset resurssit on otettu huomioon suunniteltaessa harjoitteita. Ennen jaata suoritet-
tavat oheisharjoitteet eivéat vaadi paljon erillisia valineitd, minka vuoksi ne on helppo to-
teuttaa ohjelmaa noudattamalla. Suurin osa suunnitelluista voimaharjoituksista, joita ei
suoriteta jAan yhteydessé, vaativat kuitenkin kuntosalin. T&ma seikka on pyritty ottamaan
huomioon siten, ettd jaén ulkopuoliset voimaharjoitukset pystytdan toteuttamaan myos
omatoimisesti, jos joukkueilla ei ole kaytdssaan tarvittavia kuntosalitiloja jaahallin yhtey-
dessa. Onkin todettava, ettd ilman voimaharjoittelua urheilija ei tule 10ytamaéan omaa mak-

simaalista potentiaaliaan (Pearson & Graham 2004, 589-590). Toisin sanoen, pienella pa-

37



nostuksella joukkueet saavat lisdarvoa omaan viikoittaiseen toimintaan. Lisaksi kehitta-
essa toimintaa paamaralla tulee olla keskeinen sija, jotta prosessi pdésee tavoittee-

seensa. (Martinsuo & Blomqvist 2010, 6-7).

Myds lokaali otteluohjelma on otettu vuosisuunnitelmassa huomioon, mika omalta osal-
taan helpottaa teorian viemista kaytantoon. Siten positiivinen siirtovaikutus soveltaessa
opasta valmentajien omaan toimintaan on todellinen. Vuosisuunnitelmaa analysoidessa
on mahdollista huomata, etta kohderyhmalla kilpailukausi on péaéalla lahes ympari vuoden.
Tama tuo periodisaation luomiseen hieman normaalia enemman haastetta. Kehittavan fy-
siikkaharjoittelun suunnittelussa tulee siis huomioida lahes ymparivuotisesti myos ottelut.
Normaalin mittaisia peruskunto- ja valmistavia kausia ei tasta syysta pystytty toteutta-
maan. Tama vaatiikin paikoittain kompromisseja kehityksen takaamiseksi. Kun kyseessa
on nuoria urheilijoita, on perusteltua luoda periodisaatio, jonka paéatavoitteena on kehitty-
minen. Toisin sanoen, joskus on harjoiteltava viikonlopun otteluiden kustannuksella. Onkin
todettu, etté nuorilla urheilijoilla harjoitussuunnitelmaa ei tule miettia likaa otteluohjelman
kustannuksella (Haverinen 23.3.2018). Pyrimme toteuttamaan harjoittelua kilpailukausilla
keskittamalla kovempia harjoitusjaksoja sopiviin rakoihin huomioimalla kuitenkin myds tar-
keimmat ottelut. Lisaksi viikkojen sisalla kovimmat ja etenkin alavartaloon kohdistuvat har-
joitukset painotettiin alkuviikkoon, silla ottelut sijoittuvat paasaantdisesti vilkkonloppuihin.
Ykkostavoitteena oli kuitenkin pelaajien kehittyminen, joka onkin pitkassa tahtaimessa
keskeista (Yrjovuori 21.12.2018).

Lisahaasteita tyon toteutukselle toi kohderyhman sijainti ja tésta johtuva vuosisuunnitel-
man yksiléllistaminen. Urheilussa allostinen lahestyminen on erityisen vaistamatonta, silla
jokainen ihminen on yksild. Jokaiselle ei sovi sama ulkoinen kuorma. Toisin sanoen, yksil®
reagoi eri tavalla taysin samaan fysiologiseen stressiin tiettyjen odotettujen adaptaatioiden
mukaan. Taten valmentajien tulisi profiloida urheilijansa. Tama tekeekin urheilusta ja eten-
kin valmentamisesta mielenkiintoista. Lahestyminen tulee olla yksil6llista, mika luo tiettyja
rajoitteita harjoitusohjelman luontiin. (McEwen 2016, 43.) Opasta tehdessa pidettiinkin
edell& mainittu mielessa. Tama nakyi muun muassa kuvattujen videoiden erilaisissa vari-
aatiomalleissa. Urheilijan tarkastellessa opasta han huomaa lilkkeen, joka tulisi suorittaa.
Avatessaan liikkeen linkin, avaa se Google Drive:en kyseisen liikkeen videon seka variaa-
tiovideot samalle harjoitteelle. Tam& mahdollistaa liikkeen suorittamisen kunkin urheilijan
oman taito- ja voimatason mukaan. ldeana on myés tukea variointia seka urheilijan auto-
nomiaa. Kirjallisuus kertookin harjoitteiden johdonmukaisen varioinnin olevan yksi keskei-
sista tekijoista kehittyakseen (Pearson & Graham 2004, 591). Myds urheilijan autonomian

tukemisella on merkittava rooli puhuttaessa sisdisesta motivaatiosta (Jaakkola, Liukkonen
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& Saaksilahti 2017, 234-236). On kuitenkin todettava, etta yksilollisyys ei tayty pelkan op-
paan avulla. On siis ensiarvoisen tarkeaa, etta paikalliset valmentajat raataloivat itse yh-
dessa pelaajan kanssa vuorovaikutuksessa harjoitusohjelman kayttden opasta hyvana

pohjana. Opas ei siis ole paljon puhuttu "holy grail” vaan tydkalu valmentajille.

Kirjallisuus on antanut kritiikkia myds harjoittelun periodisaatiosta. Perusvirheita |6ytyy oh-
jelmoinnin toteuttamisesta:

1. Valmentajien huono osaaminen luoda periodisaatiomalleja

2. Periodisaatio pohjautuu teoriaan, mista puuttuu objektiivinen pohja ollessa hyvinkin
spekulatiivinen - harjoittelun ohjelmoinnissa ei ole yhta ainoaa oikeaa tapaa saavuttaa
haluttu tulos

3. Biologisen tietamyksen huomioimatta jattaminen

4. Rajoittunut hyvaksyminen toisista tieteenaloista

(Mujika, Halson, Burke, Balagué & Farrow 2018, 541-542.)

Tasta huolimatta on ldydetty konsensus vuosisuunnitelman teoreettisista hyodyista (vam-
mojen ennaltaehkaisy, ylikunnon valttdminen tai parempi herkistely otteluihin). (Mujika,
Halson, Burke, Balagué & Farrow 2018, 541). Olisiko siis keskeista suhtautua harjoittelun
ohjelmointiin hypoteettisena aiempiin tuloksiin perustuvina oletuksina seka pohtia harjoit-
telun ohjelmoinnin olevan vain malli, muttei tédydellinen teos seké vastaus kaikkeen. Ta-
man tyon haasteena onkin ylittda edell& mainittu kritiikki harjoittelun ohjelmoinnista, mihin
on pyritty vastaamaan kouluttamalla valmentajia paikallisesti ja luomalla mahdollisimman

yksityiskohtainen opas havainnollistavilla videoilla seka ohjeilla.

Myds oppaan kattavuus tuotti haasteita. Aihealueesta kirjallisuutta on erityisen paljon,
mika vaikeuttaa sen rajausta. Jotta oppaan ydin seka tavoite valittyy, oli se rajattava tar-
keimpiin osa-alueisiin. Opas pyrittiin pitamaan yksinkertaisena ja kaytannonlaheisena,
mutta kuitenkin paljon tietoa sisaltdvana teoksena. Nain ollen opas ei kasittele kaytettya

teoriaa yhta laajasti kuin kirjallisuuskatsauksessa.
Sanonta "parempi opetella ajattelun tydkalut kuin etsia valmiita vastauksia” sopii erinomai-

sesti oppaan ytimeen. Nain ollen, onkin lukijan vastuulla |10ytaa oikeat tyokalut oppaan

avulla kohdatessaan oheisharjoittelun tuomia erilaisia haasteita.
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9.2 Jatkotoimenpiteet ja kehitysideat

Nykytieto osoittaa, ettd myos kilpailukaudella pystytdan kehittamaan fyysisid ominaisuuk-
sia. Ideaalitilanteessa harjoittelun maara pystyisi kuitenkin olemaan kilpailukauden ulko-
puolella hieman suurempi. Jatkossa australialaisille valmentajille voitaisiinkin esittaa pie-
neksi porkkanaksi lahes ymparivuotisesti kestavien kilpailukausien priorisointi. Jos esimer-
kiksi maan laajuisen juniorisarjan pelit ndhdaéan paikallisten sarjojen otteluja tadrkedmpina,
voitaisiin toisella kilpailukaudella keskittya yha enemman fyysisten ominaisuuksien kehit-

tamiseen.

Tulevaisuudessa pelaajien kehittyessa harjoitusohjelmia tulisi paivittaa pelaajalahtodisesti
omien tarpeidensa mukaan. Pelaajien kehittyminen mahdollistaa esimerkiksi harjoitus-
maarien lisddmisen seka yha spesifimmat harjoitusmuodot. Kehityksen myodta myos testi-
patteristoon voitaisiin lisata esimerkiksi haastavampia voimaliikkeita. Lisaksi oppaan
avulla urheilijoista keratyn monitorointidatan avulla pystytaan harjoittelua eriyttamaan, yk-
sildllistamaan ja varioimaan entista tehokkaammin. Taten pystytaan muodostamaan ryh-
mi& eri kehityskohteiden mukaisesti. Yksilollisyytta voitaisiin mukailla myds luomalla vas-
taavanlainen harjoitusohjelma eri ikéluokkien ndkokulmasta. Nain ollen systemaattisen fy-
siikkaharjoittelun aloittaminen jo nuoremmissa ik&luokissa mahdollistaisi entistd paremmat

valmiudet myéhemmalle harjoittelulle.

Urheilijaksi kehittymiseen vaaditaan erityisen kokonaisvaltaista panostamista. Siksi jat-
kossa olisikin hyddyllista tuoda mukaan myos kehittymiseen vaikuttavat muut aspektit ku-
ten ravinto, palautuminen tai uni. Kyseisista asioista koostuva opas tai opinnaytety6 tukisi

erinomaisesti entisestaan paikallisten kiekkoilijoiden urheilijaksi kehittymista.

Valmentajien nakokulmasta myds monitorointidatan kasittelyyn olisi hyddyllista kehittaa
toimiva tyokalu harjoitusten seurantaan. Taméan johdosta pystyttaisiin tarkastelemaan koh-
taavatko valmentajan ja urheilijan tuntemukset esimerkiksi harjoittelun kuormittavuudesta.
Datan asianmukaisella voidaan kehittaa harjoittelua entista johdonmukaisemmaksi. Val-
mentajien olisi erittdin tarkeaa olla tietoinen eri liikkeiden suoritustekniikoista, joten myos
yha yksityiskohtaisemmat ohjeistukset talla saralla olisivat todella tarkeité valmen-

nusosaamista kehittaessa.

Kansainvdliselta jadkiekkoliitolta olisi myds mahdollista hakea hankerahoitusta oppaan jal-
kauttamiseen Australiaan seka muihin tarpeessa oleviin ja kasvaviin kiekkomaihin. Talla
tavoin pystyttaisiin lisddmaan huomattavasti osaamista lisakasia tarvitseville. Lisaksi han-

kerahoituksella pystyttaisiin lisédmaan resursseja paikallisen kiekkoilun kehittamiseen.
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Taulukko 5. Kehitysideat.

Idea Toimenpide Tekija
Harjoitusohjelman jatkuva ke- Pelaajien kehityksen seuranta | Valmentajat
hittdminen -> reagoiminen
Eriyttdminen Yksilollisyyden lisddminen Valmentajat

Eri ik&ryhmille suunnatut harjoi-

tusohjelmat

Kunkin ikéluokan erityistarpei-

den huomiointi

Opinnaytetyd? Eri hankkeet?

Kokonaisvaltaisuus

Ravinto-ohjelmat, palautumi-
nen, uni, psyykkinen valmen-

nus,

Opinnaytety6? Eri hankkeet?

Valmentajien tyokalut

Harjoittelun laadun seuranta

Opinnaytetyd? Eri hankkeet?

Koulutukset?

Valmennusosaamisen lisdami-

nen

Oheisharjoittelu

Eri hankkeet? Koulutukset?

Apurahan hakeminen

Yhteys kansainvéliseen jaa-
kiekkoliitton

Oppaan tekijat? Muut vastaavat
tahot? Paikallinen jaékiekko-
liitto
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1 Introduction

Ice-hockey is a game where many different physical attributes are needed. The key char-
acteristics includes strong intermittent skating, rapid change of directions and physical
contacts. High intensity performances require athletes to develop muscular strength, mus-
cular power and anaerobic endurance. In addition, game’s length and demand to recover
fast from each shift requires good aerobic energy production. Further, organism’s strength
attributes should be at a good level in order to win the duals, which contains high physical
contact. Also, skating’s efficiency and balance require good lower limb strength. Thus, it is
fair to state that ice-hockey players’ physical attributes have to be on a good level, in order
to perform most optimal way. Further information is available from the thesis, where this

product is based.

Hence, the purpose of this work is to create guidelines for strength and conditioning train-
ing for Ice Hockey South-Australia association (IHSA). This manual contains annual plan
for 16-18 years old players who are playing in the National Junior Ice-Hockey League and
National Ice-Hockey League or Premier League. The annual plan is possible to edit for
each team according to their own needs. In addition, this paper contains (block) periodiza-
tion, example weeks for every block, coaching videos from every exercise (three variation
in order to support athlete’s autonomy) and detailed explanation for implementing this pro-

gram.

There is no need to be professional for coaching these exercises from the manual. Alt-
hough, it is definitely useful to have previous experience from strength and conditioning
coaching. On behalf of the authors we hope that the clubs who take part in the program
will educate coaches and instructors to ensure the quality of teaching and preventing un-

necessary injuries by learning this manual.
With this manual the players and coaches have the tools and the opportunity to take ad-
vantage of the guidelines and use it in daily basis in order to achieve players maximal po-

tential.

We hope you to have good learning experiences and enjoyment with training!
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2 Periodization

Periodization means long-term planning. In practical it will occur as variation in training in-
tensity, training volume, training frequency, training phase or main focus point of the train-
ing. Periodization’s goal is to maximaze the best performance as possible. Hence, the

consistent planning is required.

2.1 Block periodization system

Block periodization has been chosen for this annul plan because of the multidimensional
physical needs of ice-hockey. Within this model it is possible to improve 1-2 attributes and
maintain others in one block. In addition, with this model it is possible improve success-
fully attributes to the next level from the best possible starting line, because all of the at-
tributes are at least maintained. Therefore, it is possible to develop ice-hockey’s physical

key characteristics on a top level with block periodization.

The annual plan is divided in to three different phases based on competition schedule.
The main phases are prepatory phase (where the base for more intensive training is cre-
ated), competition phase (where the most specific attributes for ice-hockey are maintained
or improved) and transition phase (where athletes can rest physically and mentally).

This periodization is based on a concept of dividing the main phases on blocks
(AJIHL/AIHL 14 and AJIHL/Premier League 15). Each block lasts between 3-6 weeks.
The length of one block depends on an annual plan’s phase (prepatory, competition or
transition) and the focus on a block. The purpose is to use inverse relationship between
volume and intensity: intensity is increasing, and volume is decreasing when competition

nears.
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2.2 Annual plan for AIJHL/Premier league players

Dates

Calendar of matches

Phase

Subphase

Periodization

Strength

Endurance
Mobility

Monitoring
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2.3 Implementing: What? When?

From this product you will find annual plan which contains year’s weeks (every Saturday)
and naturally months from season 2019-2020. Further, all of the matches are shown in
Calendar of matches which includes home and away games (red is play-offs). According
to matches the annual plan is divided into prepatory-, competition- and transition phase.
The phases are divided into blocks which is explained more detailed in previous chapter.

Under the annul plan there are shorthand vocabulary for every physical key characteristic
for ice-hockey what can be found from every block. Examining every block more detailed,
it is possible to notice that there are 1-2 attributes which are being improved and 1-3 at-
tributes are maintained. In addition, there are similar shorthand vocabulary for each phase

and sub phase.

Hereafter it is time to view every block more detailed. There are 15 different blocks and
ever block has been carefully explained with separate chapter. All the chapters follow the

simple line:

1. Chart from Annual plan, where can be seen the phase. Under the phase is
the sub phase.

a. Example 1: block 1 phase is prepatory phase and sub phase is general
prepatory

2. Chart from Annual Plan, where can be seen the block’s number. Under block
is the attributes to improve (1-2 attributes) and attributes to maintain (1-3).

a. Example 2: block 1 attributes to improve: technique/strength endurance

and aerobic endurance. Block 2 attributes to maintain: Speed
3. The daily training plan, which includes 4 different days which are designed
according to block’s emphasis.

a. Example 3: the block’s 1 day 2 emphasis is sport specific aerobic endur-
ance. Thus, it is executed by soccer before ice (sport specific aerobic en-
durance).

b. Example 4: the block’s 3 day 2 emphasis is power (plyo) and sport specific
speed on ice. Thus, it is executed by plyometric training before ice (the ex-
ercises are listed under the block’s chapter title “Exercises” - clicking the
exercises it opens the instruction video) and the ice designed by head
coach (still the physical emphasis is to execute sport specific speed on ice,
so that it goes hand by hand with designed physical training).

Note: AJIHL/AIHL players season schedule is different, so this training plan is not valid for
them. However, there is designed annual plan, which can be found in the appendix.

AJIHL/AIHL players periodization is not defined as detailed as AIJHL/Premier league play-
ers periodization, because most of the players are not yet playing both AJIHL and AIHL at
the same time. Even though, previously mentioned periodization is possible to exploit and

make suitable using above mentioned exercises according players own needs.
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3 Blocks

e Each block’s first week is presented below

o In block’s other weeks load is increasing progressively (not more
than 10% per week keeping the injury preventation, overreaching
and overtraining in mind)

» Load progression can be increased by number of sets, in-
creasing intensity x volume = load, rest time between the sets
etc.

e Deload weeks are always last weeks of the block

o In this block periodization is used principle 1:1, 2:1 & 3:1 load pro-
gression

= Example: 1:1 means one hard week and one easy week

= Example: 2:1 means two hard weeks with <10% load pro-
gression and after that one easy week

= Example: 3:1 means three hard weeks with <10% load pro-
gression and afther that one easy week

e Load progression model depands on the blocks length
(between 3-6 weeks)
e These instructions are not the “holy grail” - coaches needs to follow each
load progression by its own separated needs

o If annual plan says easy week, but athletes’ feels and seems under-
loaded it is justified to design harder week than it is planned (still
keeping in mind not to overreach)

o Vice versa if annual plan says hard week, but athletes’ feels and
seems overloaded it is justified to decrease the load even though an-
nual plan is saying hard week

» Allostic approach: every athele is individual and do not act
predictable way —> coaches needs to evaluate every situation
and use this training plan just as a guideline
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3.1 Block1

— Phase: Prepatory

o Subphase: General prepatory

— Block: 1

o Attributes to improve: Technique/Strength endurance and aerobic en-

durance

o Attributes to maintain: Speed

Emphasis

Technique
and strength
endurance

Sets

The daily training plan

Repeti- Intensity/re-
tion/dura- sistance
tion of set

20-60%/RM

Sport spesific Soccer Favor
aerobic endu- small si-
rance Ice ded ga-
mes
Thecnique 3 10-20 20-60%/RM
and strength
endurance
Aerobic en- 4-10 3 x10-30 7.5 % of bo-
durance (HIIT sec dyweight/
with cycle) 100% of max
Exercises
Day 1 Day 2 (before ice) Day 3 Day 4
Back squat Soccer 20-30min Stiff-leqged deadlift  Cycling
Kettlebell swing Goblet squat
Push-up Dips
Dumbell row Push press
Plank Back extension
Russian twist Barbell twist

Adductor machine

Adductor machine

Note: HIIT training is done with bicycle (4-10 sets of 10-30 sec maximal speed x 3 with
30sec active rest between repetitions. After three repatition 3 min active 50%/max rest.

Load load is increasing progressively weekly (duration, number of sets or/and resistance).
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https://drive.google.com/drive/folders/1I4eSeuOYcuLRklfCGzCMUHb7HefF2tsP?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1wZVrYja-5FjUSfH2YPNPKfwVZyYLn2lj?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1-TX6Q-8GfschzG0Kr0D7Te68KzRZX3QC?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/12P6tC9cmFlLtpxkchOd7BjjNYzKMZoFg?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1hhBY09_Y5Iqmv96dI7kzXLae2GBKoNfw?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1bEr2L-L8OzFrjk9SlRwK5WwmCIpRFN98?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/19YWaki7qEtUXfTQX8UGDtv6GYD7wbJ5q?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1P2uaPQTBjZ7ogav6K8OB_O9JK_ANTevr?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1_It4fUlxz7buVnSORZbRk5iBY7HNtZlU?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1AEIcUyI96VmQ1B2ncwjmGlDzw-WyoAzA?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1u1zENsj0a4wxVahYKHPbDA9DKB47qYhc?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1u1zENsj0a4wxVahYKHPbDA9DKB47qYhc?usp=sharing

3.2 Block 2

— Phase: Prepatory

O
— Block: 2

Subphase: General prepatory

o Attributes to improve: Hypertrophy & aerobic endurance
o Attributes to maintain: Speed

The daily training plan

Emphasis

Repe-
tation/Re-
covery be-
tween the

sets

Intensity/Re-

NOTE

sistance

Hypertrophy 8-12/1-2min | 60-80%/RM
Sport spesific Ice Before ice
anaerobic few sprint
endurance drills for
warm up
(90%/max)
Hyperthrophy 4 8-12/ 1-2 min | 60-80%/RM
Sport spesific Ice Favor small
anaerobic sided games
endurance
Exercises
Day 1 Day 2 (Beforeice) Day 3 Day 4 (Ice)
Front squat Sprints 20-30m Hip thrust High intensity drills
Dumbell lunges Leg press
Bench press Push press
Low cable row Pull-up
Leq raises Superman

Barbell twist (side to

side)
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https://drive.google.com/drive/u/1/folders/1Phv17hZ0hxWU4_FPE9vbYbUBDoUudWpH
https://drive.google.com/drive/folders/1MDBGm4uGjS_PigGeNaLPBx17NVwf_Jok?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1VULLh0Nh5Ra7CoQpw-vRSzyEfQJQj_1S?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1cAFq0JoPa-HxU-miCnr1iDSDCvyFWShO?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1g_kWONLfeWvT2OW97txcYjGfC4XrKNY6?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1t5V0xSLscLhZ5BxdaPxmmQWLOIqLnloJ?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1bEr2L-L8OzFrjk9SlRwK5WwmCIpRFN98?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/u/1/folders/1pZ7npLtvYJk4h9OWXhizoAhD-vxWkj_t
https://drive.google.com/drive/folders/1Aat39fjBXq3S5H_aC-rBxvcwKZuA0auu?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1eZz6ApJFMCNaDJqu4B3niwSwO3fvltxW?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1P2uaPQTBjZ7ogav6K8OB_O9JK_ANTevr?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1AEIcUyI96VmQ1B2ncwjmGlDzw-WyoAzA?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1AEIcUyI96VmQ1B2ncwjmGlDzw-WyoAzA?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1wssvbQSTWYBoXMrp71xmtqEQ8sKNOIti?usp=sharing

3.3 Block 3

— Phase: Competition
o Subphase: Main Competition

— Block: 3
o Attributes to improve: Muscular strength & power (plyo)
o Attributes to maintain: Endurance

The daily training plan

Emphasis Repe- Intensity/Re-

tation/Re- sistance
covery be-
tween the

sets

Lower body 70-90%/RM

muscular
strength &
Power
Power (plyo) 3 5-10/ 2-3min | 90-100%/max

Sport spesific Ice
speed on ice
Upper body 3 4-6/ 2 min 70-90%/RM

muscular

strength

Sport spesific Ice

endurance

Exercises
Day 1 Day 2 (Beforeice) Day 3 Day 4 (Ice)
Box squat Broad jumps Jerk Game preperation
Dead lift Skater jumps Lat pull down (Tactical)
Nordic curl One leqg bounding Dumbell bench
Box step (explosive) Double leg jump press
Box jumps (explo- (explosive execution Dumbell row
sive) on ice) Weighted sit ups
Weighted russian Weighted back ex-
twists tensions

Superman with twist
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https://drive.google.com/drive/folders/1vVjezqd4De3fh_LZz6vw7Y5XldijfYFK?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/u/1/folders/1u6NIp3t5ilZOszgg2FgX2sze6hRNNdfC
https://drive.google.com/drive/folders/1u1zENsj0a4wxVahYKHPbDA9DKB47qYhc?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1myy95VNk_2Xy6TOoa2K7Jew9AhImYkEr?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1myy95VNk_2Xy6TOoa2K7Jew9AhImYkEr?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1myy95VNk_2Xy6TOoa2K7Jew9AhImYkEr?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1_It4fUlxz7buVnSORZbRk5iBY7HNtZlU?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1_It4fUlxz7buVnSORZbRk5iBY7HNtZlU?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1P2uaPQTBjZ7ogav6K8OB_O9JK_ANTevr?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1WC6s3neU6kGB6Iydzohy50PB7w0kaQAp?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1WC6s3neU6kGB6Iydzohy50PB7w0kaQAp?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1WC6s3neU6kGB6Iydzohy50PB7w0kaQAp?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1WC6s3neU6kGB6Iydzohy50PB7w0kaQAp?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1WC6s3neU6kGB6Iydzohy50PB7w0kaQAp?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1WC6s3neU6kGB6Iydzohy50PB7w0kaQAp?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1lwP2kpy-CuRzahYHtQsrg6tYgmt5hKge?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Y_VB-KkpQ9XcyascBtZEf2DAC0BVhgTY?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1t5V0xSLscLhZ5BxdaPxmmQWLOIqLnloJ?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1t5V0xSLscLhZ5BxdaPxmmQWLOIqLnloJ?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1hhBY09_Y5Iqmv96dI7kzXLae2GBKoNfw?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1wssvbQSTWYBoXMrp71xmtqEQ8sKNOIti?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1P2uaPQTBjZ7ogav6K8OB_O9JK_ANTevr?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1P2uaPQTBjZ7ogav6K8OB_O9JK_ANTevr?usp=sharing

3.4 Block 4

— Phase: Prepatory 2
o Subphase: General prepatory

— Block: 4

o Attributes to improve: Hypertrophy & aerobic endurance
o Attributes to maintain: Speed

The daily training plan

Emphasis Sets/Rounds Repe-

Lowerbody
hypertrophy

tation/Re-
covery be-
tween the
sets

6-10/ 1-2min

Intensity/Re-

sistance

60-80%/RM

Focus on ec-

centric phase

Upperbody 3-4S 6-10/ 1-2min
hypertophy

60-80%/RM

Focus on ec-

centric phase

Circuit trai- 2-3R 20-30/0- 0-30%/RM
ning 30sec
Aerobic endu- Ice
rance
Aerobic en- Soccer
durance Ice
Exercises
Day 1 Day 2 Day 3 (Beforeice) Day 4 (Before ice)
One leg deadlift Dumbell incline Clean Soccer 20-30min
Power hang clean bench press One leg hipthruster
Knee extension Push-up Slider skater lunges
Leg curl One hand dumbell (Adductors)
Adductor machine row Hollow body
Dumbell lateral raise Push-up
Toes to bar Squat jumps
Back extension Med ball slam

Back extension
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https://drive.google.com/drive/folders/1u6NIp3t5ilZOszgg2FgX2sze6hRNNdfC?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/u/1/folders/13T10EVpb6FL8hVHUq0tuVTbdotEkL3LA
https://drive.google.com/drive/folders/1u1zENsj0a4wxVahYKHPbDA9DKB47qYhc?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1u1zENsj0a4wxVahYKHPbDA9DKB47qYhc?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1u1zENsj0a4wxVahYKHPbDA9DKB47qYhc?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1t5V0xSLscLhZ5BxdaPxmmQWLOIqLnloJ?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1t5V0xSLscLhZ5BxdaPxmmQWLOIqLnloJ?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1-TX6Q-8GfschzG0Kr0D7Te68KzRZX3QC?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1hhBY09_Y5Iqmv96dI7kzXLae2GBKoNfw?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1hhBY09_Y5Iqmv96dI7kzXLae2GBKoNfw?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/u/1/folders/1RnFTEPTKyKZORvYWcvgmo7u0v7VUBwm-
https://drive.google.com/drive/folders/1wssvbQSTWYBoXMrp71xmtqEQ8sKNOIti?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1P2uaPQTBjZ7ogav6K8OB_O9JK_ANTevr?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/13T10EVpb6FL8hVHUq0tuVTbdotEkL3LA?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1VULLh0Nh5Ra7CoQpw-vRSzyEfQJQj_1S?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1cAFq0JoPa-HxU-miCnr1iDSDCvyFWShO?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1cAFq0JoPa-HxU-miCnr1iDSDCvyFWShO?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1_imT1C37-pR5I_SWqYCZKhNyVCQLESgj
https://drive.google.com/drive/folders/1-TX6Q-8GfschzG0Kr0D7Te68KzRZX3QC?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1myy95VNk_2Xy6TOoa2K7Jew9AhImYkEr?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1kF1zwRd0Y7CvKVJxkthSo1V9N7FpA0Sn?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1P2uaPQTBjZ7ogav6K8OB_O9JK_ANTevr?usp=sharing

3.5 Block5

— Phase: Prepatory 2
o Subphase: Spesific preparation

— Block: 5
o Attributes to improve: Muscular strength & Power (COD)
o Attributes to maintain: Endurance

The daily training plan
Emphasis Repe- Intensity/Re-

tation/Re- sistance
covery be-
tween the

sets

Power (COD) 5-10/ 2-3min | 90-100%/max Explosive
executions on
Sport spesific Ice )
ice
speed
Lower body 3-4 4-6/ 2min 70-90% RM
muscular
strength &
Power
Upper body 3 4-6/ 2 min 70-90% RM
muscular
strength
Sport spesific Ice
endurance
Exercises
Day 1 (Beforeice) Day 2 Day 3 Day 4 (Before ice)
Drop jump + 10m Dumbell incline Clean Soccer 20-30min
sprint bench press One leg hipthruster  High intensity drills
Drop jump + sideto  Pull/-up wide grip Slider skater lunges
side jump + 5m Bentover barbell (Adductors)
sprint row Hollow body
One leg zigzag Dumbell lateral raise Push-up
jumps + 5m sprint Toes to bar Squat jumps
COD drills x 2 Back extension Med ball slam

Back extension
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https://drive.google.com/drive/folders/1WC6s3neU6kGB6Iydzohy50PB7w0kaQAp?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1WC6s3neU6kGB6Iydzohy50PB7w0kaQAp?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1WC6s3neU6kGB6Iydzohy50PB7w0kaQAp?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1WC6s3neU6kGB6Iydzohy50PB7w0kaQAp?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1WC6s3neU6kGB6Iydzohy50PB7w0kaQAp?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1WC6s3neU6kGB6Iydzohy50PB7w0kaQAp?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1WC6s3neU6kGB6Iydzohy50PB7w0kaQAp?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1ZRC1G3u1fbKfTmPP9_9w6hc8bTFBxceL?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1t5V0xSLscLhZ5BxdaPxmmQWLOIqLnloJ?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1t5V0xSLscLhZ5BxdaPxmmQWLOIqLnloJ?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Aat39fjBXq3S5H_aC-rBxvcwKZuA0auu?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1hhBY09_Y5Iqmv96dI7kzXLae2GBKoNfw?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1hhBY09_Y5Iqmv96dI7kzXLae2GBKoNfw?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/u/1/folders/1RnFTEPTKyKZORvYWcvgmo7u0v7VUBwm-
https://drive.google.com/drive/folders/1wssvbQSTWYBoXMrp71xmtqEQ8sKNOIti?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1P2uaPQTBjZ7ogav6K8OB_O9JK_ANTevr?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/13T10EVpb6FL8hVHUq0tuVTbdotEkL3LA?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1VULLh0Nh5Ra7CoQpw-vRSzyEfQJQj_1S?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1cAFq0JoPa-HxU-miCnr1iDSDCvyFWShO?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1cAFq0JoPa-HxU-miCnr1iDSDCvyFWShO?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1wssvbQSTWYBoXMrp71xmtqEQ8sKNOIti?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1-TX6Q-8GfschzG0Kr0D7Te68KzRZX3QC?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1myy95VNk_2Xy6TOoa2K7Jew9AhImYkEr?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1kF1zwRd0Y7CvKVJxkthSo1V9N7FpA0Sn?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1P2uaPQTBjZ7ogav6K8OB_O9JK_ANTevr?usp=sharing

3.6 Block6

— Phase: Competition 2
o Subphase: Main competition

— Block: 6
o Attributes to improve: Anaerobic endurance & dynamic mobility and
foam rolling

o Attributes to maintain: Strength and speed

The daily training plan

Emphasis Repe- Intensity/Re-

tation/Re- sistance
covery be-
tween the

sets

Muscular 65-85%/RM

strength &

Power

Hurdle mobil- 2-3 5-10 Low (mobility)
ity

Sport spesific Ice

endurance

Whole body foam roalling (active recovery)

Acceleration 2-3 1/2min 90%/max Ice: Prepa-
tory to game
Sport spesific Ice
endurance
Exercises
Day 1 Day 2 (Beforeice) Day 3 Day 4 (Before ice)
Back squat Single walk overs Foam Rolling 5m sprint
Hang power clean Single walk overs 10m sprint
Bench press backwards 20m sprint
Low cable row March over
Power wheel abs Under the hurdle
Back extension ma- Hurdle walk
chine Hurdle walk back-
wards
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https://drive.google.com/drive/folders/1Phv17hZ0hxWU4_FPE9vbYbUBDoUudWpH?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/13T10EVpb6FL8hVHUq0tuVTbdotEkL3LA
https://drive.google.com/drive/folders/1t5V0xSLscLhZ5BxdaPxmmQWLOIqLnloJ?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1hhBY09_Y5Iqmv96dI7kzXLae2GBKoNfw
https://drive.google.com/drive/folders/1wssvbQSTWYBoXMrp71xmtqEQ8sKNOIti?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1P2uaPQTBjZ7ogav6K8OB_O9JK_ANTevr?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1P2uaPQTBjZ7ogav6K8OB_O9JK_ANTevr?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1wg_yFhqAQQg895F42DnKUc8yVwa08rVO?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1wg_yFhqAQQg895F42DnKUc8yVwa08rVO?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1wg_yFhqAQQg895F42DnKUc8yVwa08rVO?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1wg_yFhqAQQg895F42DnKUc8yVwa08rVO?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1wg_yFhqAQQg895F42DnKUc8yVwa08rVO?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1wg_yFhqAQQg895F42DnKUc8yVwa08rVO?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1wg_yFhqAQQg895F42DnKUc8yVwa08rVO?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1wg_yFhqAQQg895F42DnKUc8yVwa08rVO?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/192UYSbtTe_ES53ROIRJgZYWYlg5_LvZ7?usp=sharing

3.7 Block?7

— Phase: Competition
O
— Block: 7

Subphase: Main competition

o Attributes to improve: Muscular strength & acceleration
o Attributes to maintain: Endurance

Emphasis

The daily training plan
Repe-
tation/Re-
covery be-
tween the

sets

Intensity/Re-

sistance

Acceleration 1/+2min. 95-100%/max Explosive
executions on
Sport spesific ice
endurance
Muscular 3-4 3-6 70-90%/RM | Focus on ec-
Strength low- centric phase
erbody
Muscular 3-4 3-6 70-90%/RM | Focus on ec-
Strength upper centric phase
body
Core circuit 2-3 15-20 High Practise on
ice
Sport spesific Ice
endurance
Exercises
Day 1 (Beforeice) Day 2 Day 3 Day 4 (Before the
ice)
20-30meter sprints Single leg hang Bent over row Crunches with fit-
power clean to box  Jerk ball
Run up Peck deck Hollow body
Trap deadlift Chin-ups Obligue abs
Lunge walk Push-ups (explo- (choose the varia-
One leg hip thruster  sive) tion)
Superman
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https://drive.google.com/drive/folders/13T10EVpb6FL8hVHUq0tuVTbdotEkL3LA?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/13T10EVpb6FL8hVHUq0tuVTbdotEkL3LA?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1_si2Dg78VbFHk0c4XG3HJ2dloK9sE1Bn?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1u6NIp3t5ilZOszgg2FgX2sze6hRNNdfC?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1cAFq0JoPa-HxU-miCnr1iDSDCvyFWShO?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1VULLh0Nh5Ra7CoQpw-vRSzyEfQJQj_1S?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1hhBY09_Y5Iqmv96dI7kzXLae2GBKoNfw?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1lwP2kpy-CuRzahYHtQsrg6tYgmt5hKge?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/170zCqw2reSgTZH-gcmpwo-bkZ2zS8dv5?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Aat39fjBXq3S5H_aC-rBxvcwKZuA0auu?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1-TX6Q-8GfschzG0Kr0D7Te68KzRZX3QC?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1-TX6Q-8GfschzG0Kr0D7Te68KzRZX3QC?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1wssvbQSTWYBoXMrp71xmtqEQ8sKNOIti
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1wssvbQSTWYBoXMrp71xmtqEQ8sKNOIti
https://drive.google.com/drive/folders/1wssvbQSTWYBoXMrp71xmtqEQ8sKNOIti?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1wssvbQSTWYBoXMrp71xmtqEQ8sKNOIti
https://drive.google.com/drive/folders/1wssvbQSTWYBoXMrp71xmtqEQ8sKNOIti
https://drive.google.com/drive/folders/1wssvbQSTWYBoXMrp71xmtqEQ8sKNOIti
https://drive.google.com/drive/folders/1P2uaPQTBjZ7ogav6K8OB_O9JK_ANTevr?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1P2uaPQTBjZ7ogav6K8OB_O9JK_ANTevr?usp=sharing

3.8 Block 8

— Phase: Competition
o Subphase: Main competition

— Block: 8
o Attributes to improve: Dynamic mobility and foam rolling
o Attributes to maintain: ALL

The daily training plan

Emphasis Repe- Intensity/Re-

tation/Re- sistance
covery be-
tween the

sets

Power (Ac- 1/ +2min 90-100%/max | Execute ac-
celera- celeration
tion/Plyo) drills high in-
Sport specific tensity
endurance
Muscular 2 3-6 70-90%/RM
strength
Power 2 3-6 30-60%/RM
Sport spesific Ice Preparation
endurance for final four
Sport spesific Ice Preparation
speed for final four
Exercises

Day 1 (Beforeice) Day?2 Day 3 (Ice) Day 4 (Ice)

Drop jump to long Lunge jump with fit-  Preparation for Final Preparation for Fi-

jump + 5m sprint ball rotation Four nal Four

One leg long jump + Back squat

5m sprint Balance to box (ex-

Drop jump to one plosive)

leg side to side jump Push press
Sprint 10-20m
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https://drive.google.com/drive/folders/1WC6s3neU6kGB6Iydzohy50PB7w0kaQAp?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1WC6s3neU6kGB6Iydzohy50PB7w0kaQAp?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1WC6s3neU6kGB6Iydzohy50PB7w0kaQAp?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1WC6s3neU6kGB6Iydzohy50PB7w0kaQAp?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1WC6s3neU6kGB6Iydzohy50PB7w0kaQAp?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1WC6s3neU6kGB6Iydzohy50PB7w0kaQAp?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1WC6s3neU6kGB6Iydzohy50PB7w0kaQAp?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1WC6s3neU6kGB6Iydzohy50PB7w0kaQAp?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Phv17hZ0hxWU4_FPE9vbYbUBDoUudWpH?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1BHmsptwZPg33Rq4hsR67_rYlgmVbUdib?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1BHmsptwZPg33Rq4hsR67_rYlgmVbUdib?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1bEr2L-L8OzFrjk9SlRwK5WwmCIpRFN98?usp=sharing

3.9 Block9

— Phase: Transition
o Subphase: Transition

— Block: 9
o Attributes to improve: 2 individual weaknesses
o Attributes to maintain: 1 individual strength

The daily training plan

e Based on the individual findings, now it is time to improve them inde-
pendently

e Now it is coaches’ opportunity to create exercises which athletes’ will exe-
cute themselves independently --> design sessions (use above mentioned
blocks as atool) which will improve two weaknesses better
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3.10 Block 10

— Phase: Competition
o Subphase: Pre competition

— Block: 10
o Attributes to improve: Muscular endurance and technique & aerobic
endurance

o Attributes to maintain: Speed

The daily training plan

Emphasis | Sets/Rounds Repe- Intensity/Re-

tation/Re- sistance
covery be-
tween the

sets
20-30/0-
30sec

0-30%/RM

Circuit train-
ing
Aerobic en-

Ice

durance

Muscular en- 3 10-20 20-60%/RM
du-
rancse/Tech-
nigue
Accelera- 3-5 3/active reco- | 80-90%/max + Dynamic
tion/endu- cery 2min streching
rance
Premier league game Game day
Exercises
Day 1 (Beforeice) Day 2 Day 3 Day 4 (Ice)
High skips 1,2,3 Thruster Accelerating sprints  Gameday
freeze Lunge jumps 30-40m
Single leq clean to Dumbell row
box Battle rope swings
Skipping rope One leg hip thruster
Split stance balance Split power clean
to box with hiplock
Aqility ladders Side plank (both
Leq raises sides)

Oblique abdominals
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https://drive.google.com/drive/folders/1BHmsptwZPg33Rq4hsR67_rYlgmVbUdib?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1BHmsptwZPg33Rq4hsR67_rYlgmVbUdib?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/13T10EVpb6FL8hVHUq0tuVTbdotEkL3LA?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/13T10EVpb6FL8hVHUq0tuVTbdotEkL3LA?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1aHyPB6f-qPwf2QtcXgdosSmqhtI-XXt0?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1BHmsptwZPg33Rq4hsR67_rYlgmVbUdib?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1BHmsptwZPg33Rq4hsR67_rYlgmVbUdib?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1G4Bjz5SepqUcJjgmZ3IJHHTkSJjSZpwZ?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1wssvbQSTWYBoXMrp71xmtqEQ8sKNOIti?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1T5a-_68KbcClnjs_NM5CJvouiIavH2sN
https://drive.google.com/drive/folders/1ifkMBHZTTwcr5U2MdsB9TKWDNZCmRVIa?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1cAFq0JoPa-HxU-miCnr1iDSDCvyFWShO?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1hhBY09_Y5Iqmv96dI7kzXLae2GBKoNfw?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1pCvq8Pf4OTUbhNNMvblpr99SG6dXCO73?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1VULLh0Nh5Ra7CoQpw-vRSzyEfQJQj_1S?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/13T10EVpb6FL8hVHUq0tuVTbdotEkL3LA?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/13T10EVpb6FL8hVHUq0tuVTbdotEkL3LA?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/19YWaki7qEtUXfTQX8UGDtv6GYD7wbJ5q?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/19YWaki7qEtUXfTQX8UGDtv6GYD7wbJ5q?usp=sharing

3.11 Block 11

— Phase: Competition
o Subphase: Pre competition

— Block: 11
o Attributes to improve: Hypertrophy & Anaerobic endurance
o Attributes to maintain: Speed

The daily training plan

Emphasis Repe- Intensity/Re-

tation/Re- sistance
covery be-

tween the

sets

3/ active re- | 80-90%/max

Accelera-

tion/endur- cocery 1min

ance

Ice

Anaerobic

endurance

NOTE

Lower body 3-4 8-12 60-80%/RM
hypertrophy

Upper body 3-4 8-12 60-80%/RM
hypertrophy

Premier league game

Game day

Exercises
Day 1 (Beforeice) Day 2 Day 3 Day 4 (Ice)
Accelerating sprints  Box squat Ring push ups Game day
30-40m Hip Thrust Ring inverted row
Bulgarian split squat Push ups
One arm dumbell Double hand
shatch landmine row

Hang power clean Back extensions
Half kneeling pallof  Cable crunch abs

press
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https://drive.google.com/drive/folders/1vVjezqd4De3fh_LZz6vw7Y5XldijfYFK?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1VULLh0Nh5Ra7CoQpw-vRSzyEfQJQj_1S?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1cAFq0JoPa-HxU-miCnr1iDSDCvyFWShO?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/13T10EVpb6FL8hVHUq0tuVTbdotEkL3LA?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/13T10EVpb6FL8hVHUq0tuVTbdotEkL3LA?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/13T10EVpb6FL8hVHUq0tuVTbdotEkL3LA
https://drive.google.com/drive/folders/1wssvbQSTWYBoXMrp71xmtqEQ8sKNOIti?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1wssvbQSTWYBoXMrp71xmtqEQ8sKNOIti?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1-TX6Q-8GfschzG0Kr0D7Te68KzRZX3QC?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1hhBY09_Y5Iqmv96dI7kzXLae2GBKoNfw?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1-TX6Q-8GfschzG0Kr0D7Te68KzRZX3QC?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1hhBY09_Y5Iqmv96dI7kzXLae2GBKoNfw?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1hhBY09_Y5Iqmv96dI7kzXLae2GBKoNfw?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1P2uaPQTBjZ7ogav6K8OB_O9JK_ANTevr?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1wssvbQSTWYBoXMrp71xmtqEQ8sKNOIti?usp=sharing

3.12 Block 12

— Phase: Competition
o Subphase: Pre competition
— Block: 12
o Attributes to improve: Muscular strength and hypertrophy & power
(plyometric)
o Attributes to maintain: Endurance

The daily training plan

Emphasis Repe- Intensity/Re- NOTE

tation/Re- sistance
covery be-
tween the

sets

Sport spesific Soccer (or some other similar team sport)
endurance
Ice
Hypertrophy | 3-4 8-10 70-80%/RM Weeks 1 & 3
Muscular 3-4 3-5 80-90%/RM Weeks 2 & 4
strength
Hypertrophy | 3-4 8-10 70-80%/RM Weeks 1 & 3
Muscular 3-4 3-5 80-90%/RM Weeks 2 & 4
strength
Premier league game Game day
Exercises
Day 1 (Beforeice) Day 2 Day 3 Day 4 (Ice)
20-30min soccer Back squat Lunge jump with fit- Game day
Bench press ball
Lat pulldown Broad jumps

One leg bounding Hip thruster
Drop jump to long Push up

jump + sprint Dumbell row

Cable obligue twists Power wheel

Superman Side plank (both
sides)
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https://drive.google.com/drive/folders/1Phv17hZ0hxWU4_FPE9vbYbUBDoUudWpH?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1t5V0xSLscLhZ5BxdaPxmmQWLOIqLnloJ?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Y_VB-KkpQ9XcyascBtZEf2DAC0BVhgTY?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1qLHd4qcc5vht22LcV3r36tajKFCCqo6Q?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1lJbr3IQYRuHO-irhS33Av8Vo6v3D6zZE?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1lJbr3IQYRuHO-irhS33Av8Vo6v3D6zZE?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1wssvbQSTWYBoXMrp71xmtqEQ8sKNOIti?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1P2uaPQTBjZ7ogav6K8OB_O9JK_ANTevr?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1RfMLv_nWjE8GEvQDZ1SQBR85GZkgbW93?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1RfMLv_nWjE8GEvQDZ1SQBR85GZkgbW93?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1qLHd4qcc5vht22LcV3r36tajKFCCqo6Q?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1VULLh0Nh5Ra7CoQpw-vRSzyEfQJQj_1S?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1-TX6Q-8GfschzG0Kr0D7Te68KzRZX3QC?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1hhBY09_Y5Iqmv96dI7kzXLae2GBKoNfw?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1wssvbQSTWYBoXMrp71xmtqEQ8sKNOIti?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/19YWaki7qEtUXfTQX8UGDtv6GYD7wbJ5q?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/19YWaki7qEtUXfTQX8UGDtv6GYD7wbJ5q?usp=sharing

3.13 Block 13

— Phase: Competition
o Subphase: Pre competition
— Block: 13

o Attributes to improve: Muscular strength and hypertrophy & power

(acceleration)

o Attributes to maintain: Endurance

The daily training plan

Day

Emphasis

Repe- Inten-

tation/Re- sity/Resis-
covery be- tance
tween the

sets

Sport spe- Soccer (or some other similar team sport)
sific endur-
Ice
ance
Hypertrophy | 3-4 10-12 60-80%/RM | Weeks 1 &
3
Muscular 3-4 4-6 70-90%/RM | Weeks 2 &
| strength 4
Hypertrophy | 3-4 10-12 60-80%/RM | Weeks 1 &
| 3
Muscular 3-4 4-6 70-90%/RM | Weeks 2 &
strength 4
Premier league game Game day
Exercises
Day 1 (Beforeice) Day 2 Day 3 Day 4 (Ice)
20-30min soccer Hang power clean Dumbell snacth Game day
Dumbell split squat  Box squat
Dumbell floor press  Chin-up

Barbell one leg
deadlift

Bent over row
Cable wood chop-

Incline dumbell

bench press

Hip thrust
Medball slam rota-

pers

tion
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https://drive.google.com/drive/folders/13T10EVpb6FL8hVHUq0tuVTbdotEkL3LA
https://drive.google.com/drive/folders/1cAFq0JoPa-HxU-miCnr1iDSDCvyFWShO?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1t5V0xSLscLhZ5BxdaPxmmQWLOIqLnloJ?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1u6NIp3t5ilZOszgg2FgX2sze6hRNNdfC?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1u6NIp3t5ilZOszgg2FgX2sze6hRNNdfC?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1hhBY09_Y5Iqmv96dI7kzXLae2GBKoNfw?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1wssvbQSTWYBoXMrp71xmtqEQ8sKNOIti?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1wssvbQSTWYBoXMrp71xmtqEQ8sKNOIti?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/13T10EVpb6FL8hVHUq0tuVTbdotEkL3LA?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1vVjezqd4De3fh_LZz6vw7Y5XldijfYFK?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Aat39fjBXq3S5H_aC-rBxvcwKZuA0auu?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1t5V0xSLscLhZ5BxdaPxmmQWLOIqLnloJ?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1t5V0xSLscLhZ5BxdaPxmmQWLOIqLnloJ?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1VULLh0Nh5Ra7CoQpw-vRSzyEfQJQj_1S?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1wssvbQSTWYBoXMrp71xmtqEQ8sKNOIti?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1wssvbQSTWYBoXMrp71xmtqEQ8sKNOIti?usp=sharing

3.14 Block 14

— Phase: Competition
o Subphase: Pre competition
— Block: 14
o Attributes to improve: Muscular strength and power (plyometric) &
Anaerobic endurance (HIIT)
o Attributes to maintain: Mobility

The daily training plan

Emphasis Repe- Intensity/Re- NOTE

tation/Re- sistance
covery be-
tween the

sets

Power (Plyo) 5-6/ +2min | 90-100%/max | Plyo training on
weeks 1,3,4 & 6

HIT 3 3x30sec/ 100%/max | Hiit training on

3min weeks 2 & 5

Sport spesific Ice Low intensity on

endurance weeks 2 & 5

HIT 3 3x30sec/3min | 100%/max | Hiit training on
weeks 2 & 5

Muscular 3-4 6-12/ 2min 65-85%/RM | Strength training

Strength/ on weeks 1,3,4
&6

Hypertrophy

Muscular 3-4 6-12/ 2min 65-85%/RM | Every week

strength/Hy-

pertrophy

Game day Ice Game day

Exercises (Strength & Plyo weeks 1,3,4,6)

Day 1 (Beforeice) Day?2 Day 3 Day 4 (Ice)
Drop jump side to Power hang clean Bench press Game day
side + 5m sprint Front squat Military press

Broad jumps Single leq leg-press Lateral dumbbell

Skater jumps Stiffleg deadlift raises

Single leq stair Calf raises Dips

jumps Fitball crunches Pull-ups

Single leq lateral Pendley row

stair jumps Biceps curl
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https://drive.google.com/drive/folders/1lJbr3IQYRuHO-irhS33Av8Vo6v3D6zZE?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1lJbr3IQYRuHO-irhS33Av8Vo6v3D6zZE?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1qLHd4qcc5vht22LcV3r36tajKFCCqo6Q?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1qLHd4qcc5vht22LcV3r36tajKFCCqo6Q?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1nJQJmcek9-J-qgZoJ6hposflxc05Aheq?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1nJQJmcek9-J-qgZoJ6hposflxc05Aheq?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1nJQJmcek9-J-qgZoJ6hposflxc05Aheq?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1nJQJmcek9-J-qgZoJ6hposflxc05Aheq?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/13T10EVpb6FL8hVHUq0tuVTbdotEkL3LA
https://drive.google.com/drive/folders/1Phv17hZ0hxWU4_FPE9vbYbUBDoUudWpH
https://drive.google.com/drive/folders/1g_kWONLfeWvT2OW97txcYjGfC4XrKNY6?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1u6NIp3t5ilZOszgg2FgX2sze6hRNNdfC?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1u1zENsj0a4wxVahYKHPbDA9DKB47qYhc?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1wssvbQSTWYBoXMrp71xmtqEQ8sKNOIti
https://drive.google.com/drive/folders/1t5V0xSLscLhZ5BxdaPxmmQWLOIqLnloJ?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1t5V0xSLscLhZ5BxdaPxmmQWLOIqLnloJ?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1RnFTEPTKyKZORvYWcvgmo7u0v7VUBwm-
https://drive.google.com/drive/folders/1RnFTEPTKyKZORvYWcvgmo7u0v7VUBwm-
https://drive.google.com/drive/folders/12P6tC9cmFlLtpxkchOd7BjjNYzKMZoFg?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Aat39fjBXq3S5H_aC-rBxvcwKZuA0auu?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1hhBY09_Y5Iqmv96dI7kzXLae2GBKoNfw?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1BdYqHqFvMbawOCEFGocQvVsxBtfSmbOK

Exercises (HIIT weeks 2 & 5)

Day 1 (Beforeice) Day?2 Day 3 Day 4 (Ice)
Run (3x30sec 100% Bicycle (3x30sec Barbell lunges Game day
sprints with 15sec 100% sprints with Dumbell lunge walk
recovery--> after 3 15sec recovery--> Stiffleg deadlift
sets 3min active after 3 sets 3min ac- Bench press
50%/max recovery)  tive 50%/max recov- Military press
ery) Pull-ups
Pendley row
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https://drive.google.com/drive/folders/1cAFq0JoPa-HxU-miCnr1iDSDCvyFWShO?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1cAFq0JoPa-HxU-miCnr1iDSDCvyFWShO?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1u6NIp3t5ilZOszgg2FgX2sze6hRNNdfC?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1t5V0xSLscLhZ5BxdaPxmmQWLOIqLnloJ?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1t5V0xSLscLhZ5BxdaPxmmQWLOIqLnloJ?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Aat39fjBXq3S5H_aC-rBxvcwKZuA0auu?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1hhBY09_Y5Iqmv96dI7kzXLae2GBKoNfw?usp=sharing

3.15 Block 15

— Phase: Competition
o Subphase: Main competition

— Block: 15
o Attributes to improve: Dynamic mobility and foam rolling
o Attributes to maintain: ALL

The daily training plan

Emphasis Repe- Intensity/Re-

tation/Re- sistance
covery be-
tween the

sets

3/ active re- 80-90%/max

Accelera-

tion/endur- covery 1min

ance

Ice

Sport spesific
speed

Muscular 2-3 4-6 70-90%/RM
strength
Power 2-3 4-6 30-60%/RM

Game day Premier league finals Game day

Game day Premier league finals Game day

Exercises
Day 1 (Beforeice) Day?2 Day 3 Day 4 (Ice)
Accelerating sprints ~ Single leg clean to Game day Game day
30-40m box
Back squat

Bench press
Low cable row
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https://drive.google.com/drive/folders/13T10EVpb6FL8hVHUq0tuVTbdotEkL3LA?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/13T10EVpb6FL8hVHUq0tuVTbdotEkL3LA?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Phv17hZ0hxWU4_FPE9vbYbUBDoUudWpH?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1t5V0xSLscLhZ5BxdaPxmmQWLOIqLnloJ?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1hhBY09_Y5Iqmv96dI7kzXLae2GBKoNfw

3.16 Transition Phase

— Phase: Transition
o GOAL: Recover from the long season.
= Mental and physical rest between the seasons
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4 Tests

The starting point for measurements should be the new information to the team and indi-

vidual players. Further, the main point for testing is improving players physical and physio-
logical capacity, which will affect to competitive performance. Hence, it is crucial not to fo-
cus on so called “sport specific testing”, but to have new information about key physiologi-
cal performance, which is more likely to impact sport-specific movement. It is important to

notice that every test must have some kind of effect to performance on the ice.

Also, humans do not respond to the training in predictable or stable way (input does not
equal output). Therefore, testing helps to understand the input/output relation.

In this training plan the test selection is based on effortless execution, thus minimal equip-

ment are needed. Moreover, when individual technique in resistance training developes, it

is recommended that some strength exercises are added to test programme.
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Tests

Broad jump (one jump)

o QLower body bilateral horizontal strength and explosiveness

o Link to instruction video

Vertical jump

o C)\Lower body bilateral vertical strength and explosiveness

o Link to instruction video

Pull ups (max reps)

o O\ Upper body strength

o Link to instruction video

Push ups 60 sec max rep

o Q Upper body strength

o Link to instruction video

30m sprint

o queed

o Link to instruction video

o Link to instructions

Multistage fitness (beep) test

o Q\Aerobic and anaerobic endurance
o Link to instructions
30-15ice test

o C)\Sport spesific endurance

o Link to instruction video

o Link to instruction video

o Link to instructions

FMS squad test

o q Upper and lower limb mobility

o Link to instruction video
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https://drive.google.com/drive/folders/1GDLIVRkl_V-0cFF7eL0qmDSGaaZ6sB9X
https://drive.google.com/drive/folders/1GDLIVRkl_V-0cFF7eL0qmDSGaaZ6sB9X
https://drive.google.com/drive/folders/1GDLIVRkl_V-0cFF7eL0qmDSGaaZ6sB9X
https://drive.google.com/drive/folders/1-TX6Q-8GfschzG0Kr0D7Te68KzRZX3QC
https://www.youtube.com/watch?v=fkWziiMdIi8
https://www.topendsports.com/testing/tests/sprint-30meters.htm
https://www.scienceforsport.com/multistage-fitness-beep-test/
https://martin-buchheit.net/2018/08/20/30-15-intermittent-fitness-test-the-free-app/
https://www.youtube.com/watch?v=RiErH0xTFXo&feature=youtu.be
https://www.30-15ift.com/pdf/protocolENG.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=daU6qOiyqms

5 Monitoring

Monitoring is an essential part of today's top sport, if the goal is to development in high
performance. Scientific approach to both designing and monitoring training programs are
crucial. Load monitoring can aid in determining adaptations to training program and mini-

mizing the injury risk (overreaching, illness or injury).

Moreover, as monitoring starts from questioning “what | want to achieve athlete monitor-
ing?” Usually the answer is to maximize the positive effects and minimize the negative
ones. In this case, the answer is the same. These monitoring tools which has been cho-
sen are based on monitoring cycle (external-, internal load, perceptual well-being and

readiness).

From training program development point of view, it is viewed by many as important to de-
termine whether an athlete is getting desired adapting and minimize the risk of functional
overreaching. With this monitoring information it is possible to develop the training pro-
gram in the desired direction (either by increasing, decreasing or maintaining the load). In
addition, while too much or too little load is offered it may lead to accumulated fatigue and
detraining, respectively, suitable training dose at the individual level may lead to optimal
improvements in fitness and performance. Therefore, it is paramount to monitor athlete fit-
ness, fatigue and performance responses to training. In other words, monitoring can be
considered as a tool to adjust individually right training load and contents both during and

between each training cycle.

When monitoring training load, the load units can be thought of as either external or inter-
nal. External load is defined as the work completed by athlete and internal load is the rela-
tive biological (both physiological and phycological) stressors imposed on the athlete dur-
ing training or competition. In addition, readiness to train and perceptual well-being is cru-

cial to monitor in order to understand how the athlete is reacting to the load.
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5.1 Training diary

Training diary is an essential tool for coaches and athletes to monitor a long term develop-
ment. It helps to execute progressive training and it is also a useful way to analyze each
athletes alertness. It is important to follow athletes feelings and mood in training sessions,
in other words athlete’s readiness. That helps coaches to set hard and easy training peri-
ods to right places. With training diary, there is also a chance to look former trainings and

loads to see which things has lead to improvements before.

Training diary usually contains different factors depends on the needs. Factors could be
for example date and description of exercise, number of sets and repetitions, recovery
time between sets and used loads in each exercise. A good training diary includes also
some tracking of athletes perceived intencity and other stress factors which can effects to
performance in exercise. One way to figure out athletes daily performance is RPE scale
(Rated perceived exertion). The RPE scale is numbered from 0 to 10 and it demonstrates
about how difficult or easy the exercise feels. Number 0 is the lightest activity and feels
about the same than doing nothing, whereas number 10 is a maximal effort which can be
achieved. With the RPE scale it is possible to measure volume and intencity of the whole
training session, readiness levels or repetitions reserve in strength training for example.
What must be taken into account is that by using RPE scale, every athlete have to know
their own body and limits to get useful information of this method. The RPE scale is shown

below.

RPE scale

RPE rate Repetition reserve Duration
after set (minutes)
Nothing
Very easy Could do +6 reps
3 Easy more
4 Comfortable RPE number x Du-
5 Medium difficult 410 6 reps ration = Training
6 Difficult Load (TL)
‘ Hard 3 reps
‘ Very hard 2 reps
‘ Extremely hard 1rep
10 Maximal Could not do more reps or load

80



Example of training diary

STRENGTH TRAINING

RPE SRPE (0-10) x du- | Readiness
RECOVERY o . o )
(Repetition re- ration = Training RPE (be- | NOTES (Feelings,
DATE EXERCISE SETS REPS WEIGTHS TIME BETWEEN . .
serve) Load (TL) (whole fore train- Readiness etc.)
SETS o )
training) ing)
i 7 Felt good and re-
Squat 3 8 100kg 2min RPE 7 x 50min= g
1.1.2019 5 350 TL 8 covered before
Leg raises 3 15 - 1min training
Bench press 4 5 80kg 2min 8
11.1.2019 8 x 50min=400 TL 9
Bentover row 4 6 50kg 1,5min 6

SPEED AND POWER TRAINING
SRPE (0-10) x

RECOVERY ) . .
duration ) NOTES (Feelings, Psychological
DATE EXERCISE SETS REPS DISTANCE TIME BETWEEN ) Readiness RPE
(minutes) (whole stress etc.)
SETS o
training)
Broad jumps 2 6 - 2min RPE 9 x 60min=
1.2.2019 6
Boundings 2 5+5 - 2min 540 TL
Sprints 2 3 20m 2min RPE 8 x 40min=
11.2.2019 8
Sprints 2 1 30m 2,5min 320 TL
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CARDIO TRAINING

RECOVERY ]
SRPE (0-10) x duration ]
. TIME BE- ] ) ] NOTES (Feelings,
DATE Duration DISTANCE INTERVALS (minutes) (whole train- Readiness RPE ]
TWEEN INTER- ing) Readiness etc.)
in
VALS g
Little bit tired before
. ) ) RPE 7 x 30min =210 o
13 30min - 6x 20sec 2min (active) L 3 training - slept badly,
last intervals felt ok
] Felt suitably light, get-
. RPE 3 x 20min= 60 )
1.4 20min 2,5km - - L 10 ting ready for next
weeks training sessions
HOCKEY TRAINING
) : ; i ) NOTES (Feelings,
DATE Duration SRPE (0-10) x duration (minutes) (whole training) Readiness RPE )
Readiness etc.)
Little bit tired before
3.3 90min RPE 7 x 90min =630 TL 3 training > Ate badly be-
fore training
Felt really good before
3.5 90min RPE 8 x 90min= 720 TL 10 training > recovered

from week’s trainings
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6 Appendix

6.1 AIHL players annual plan

ANNUAL PLAN 2019-2020 AIHL

Dates

Calendar of matches

Phase

Periodization Enducance

Mobility

Improving individual
weaknesses

Monitoring

Mental and physical rest

Transition Phase= TP
Subphase
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6.2 Warm up

When the aim is to train the most effective way and prevent injuries, you cannot overlook
the importance of warm up. Warm up’s goal is to prepare athlete to the training/competi-
tion and improve performance. Thus, well done warm-up predicts better performance and

prevents injuries more effectively than no warm-up.

Warm-up raises body and muscle temperature, which leads better range of motion for
joints, to reduce muscle stiffness, to increase oxygen release from hemoglobin and to in-
crease better muscular-nervous system execution. Further, active warm up will raise the
maximum power output and mental readiness, which is essential for ice-hockey. Hence, it
is fair to state that warm-up has to be done before every training/competition. Thus, here

is practical instructions for this training plan:

e In the warm-up dynamic mobility can be matched with learning new basic motor skills,
while doing aerobic exercise to improve endurance (for example soccer or other team
sports before ice)

e Start warm-up with easy exercises, progress to more challenging and finally challenge
coordination with exercises that requires high intensity activity

e Do sport specific dynamic mobility and stability exercises in lateral and vertical direc-
tions. Further, lower limb needs special attention, because ice-hockey’s change of di-
rections requires high activity from lower limb (hamstrings and quadriceps)

e Execute game performance intensity drills when you feel warmed-up

e Activate fast motor unites (execute some change of direction sprints)

e The protocol used in this example is RAMP (raise, activate, mobilise and po-

tentiation) => link to example video
o Raise:

= t Body temperature
. Heart rate
Respiration rate

Blood flow

el adladl g

Joint viscosity

e For example: sprint techniques, rope skipping, cycling, squatting, lunging
or crawling.

o Activate & Mobilaze:

= ( Activate key muscle groups

] \ Mobilize key joints and range of motion used in the sport activity
e For example: mini-bands routines, balance, superman, inchworm, shuffles
etc.
o Potentiation

] t Intensity

. ( Improve performance
e For example: plyometrics, short-moderate accelerations, reactive sprints
etc.
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https://drive.google.com/drive/folders/1LznJZIBvaJRZs8rY-E-qGALyi4bOvs-M
https://drive.google.com/drive/folders/1LznJZIBvaJRZs8rY-E-qGALyi4bOvs-M

7 Refrences

Buchheit, M. 2008. The 30-15 intermittent fitness test: accuracy for individualizing inter-
val training of young sport players. Journal of Strength and Conditioning Research, 22, 2,
s. 365-374.

Conviction training facility. 2015. FMS — the Deep squat. From:
https://www.youtube.com/watch?v=daU6gOiygms

Science for sport. 2016. Multistage fitness (beep) test. From: https://www.sciencefor-
sport.com/multistage-fitness-beep-test/

Wood, R. 2008. Topend Sports Website "30 Meter Sprint Test." From: https://www.to-
pendsports.com/testing/tests/sprint-30meters.htm

85


https://www.youtube.com/watch?v=daU6qOiyqms
https://www.scienceforsport.com/multistage-fitness-beep-test/
https://www.scienceforsport.com/multistage-fitness-beep-test/
https://www.topendsports.com/testing/tests/sprint-30meters.htm
https://www.topendsports.com/testing/tests/sprint-30meters.htm

