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Jääkiekkomaalivahdin torjuntatyöskentelyssä lonkkanivelet joutuvat suurelle ra-
situkselle. Loukkaantumisia tapahtuu suoran kontaktin seurauksena, mutta myös 
kasvuiässä opitut epäedulliset liikemallit voivat aiheuttaa lonkkien vammoja. 
Maalivahdit osallistuvat usein muun joukkueen mukana oheisharjoituksiin jään 
ulkopuolella, eivätkä näin ollen saa tehtyä kohdennettua ja spesifiä ennaltaehkäi-
sevää harjoittelua, jota pelipaikan vaatimukset edellyttävät. 
 
Opinnäytetyön tavoitteena oli tuottaa yhteistyöseuralle valmennusosaamista fy-
sioterapian näkökulmasta ottaen huomioon maalivahtien erityistarpeet. Työn tar-
koituksena oli luoda maalivahtien oheisharjoitteluun suunnattu opas valmentajien 
tueksi. 
 
Opinnäytetyö on toiminnallinen opinnäytetyö ja se tehtiin yhteistyössä Ilves 
Hockey Oy:n kanssa. Opinnäytetyö sisältää kirjallisen raportin sekä valmentajien 
käyttöön suunnatun oppaan jääkiekkomaalivahtien lonkkavaivojen ennaltaehkäi-
semiseksi. Oppaaseen on koottu helposti luettavaan muotoon tutkimuksiin ja kir-
jallisuuteen perustuvaa teoriataustaa ahdas lonkka -oireyhtymästä. Lisäksi op-
paassa esitellään seitsemän eri harjoitetta ahdas lonkka -oireyhtymän ennalta-
ehkäisemiseksi. Opas on liitteenä kirjallisen raportin lopussa. 
 
Opinnäytetyön oheismateriaalina tehty opas antaa lisätyökaluja yhteistyöseuran 
maalivahtivalmentajille. Oppaan avulla he voivat kehittää mallivahtien harjoittelua 
spesifimmäksi ja monipuolisemmaksi. Mahdollisia lonkkavaivoja pystytään hoita-
maan ja ennaltaehkäisemään oppaan harjoitteiden avulla ja näin pitämään maa-
livahdit pelikuntoisina läpi kauden. Käytetyn kirjallisuuden perusteella jopa oirei-
levaa lonkkavaivaa pystytään hoitamaan terapeuttisen harjoittelun avulla. 
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ABSTRACT 
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Hip joints are the most vulnerable areas in ice-hockey goaltender’s body. Injuries 
can occur from straight contact on ice but also due to unfavorable movement 
patterns which are usually learned in young age. These patterns can wear out 
the joints and cause injuries in a long run. There are certain exercises that you 
can do and certain areas of the body that you can strengthen to prevent these 
injuries. 
 
FAI -syndrome (femoroacetabular impingement) is a condition in which extra 
bone tissue grows alongside either the end of femur or acetabulum or both. This 
causes pain in the hip area. The condition is the result of an abnormal contact 
between the femur and the acetabulum and usually occurs due to bad movement 
patterns with goaltenders. 
 
This practice-based thesis has been made in co-operation with professional ice-
hockey club Tampereen Ilves. The objective of this study was to provide new 
ideas for the club from physical therapy’s point of view. Our goal was to produce 
a simple guide for the coaches of the club which they could easily use when 
coaching the goaltenders. The exercises displayed in this study are designed for 
the prevention of FAI. 
 

Key words: goaltenders, training, FAI -syndrome, prevention 
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1 JOHDANTO 
 

Tämän opinnäytetyön aihe valikoitui omien kiinnostuksenkohteidemme kautta. 

Meillä kaikilla kolmella on vahva urheilutausta, joten oli loogista valita aihe urhei-

lun parista. Lisäksi mahdollisuus työskennellä tulevaisuudessa kilpa- ja ammat-

tiurheilun parissa kiinnostaa. Valitsimme urheiluaiheisen opinnäytetyöaiheen, 

koska koulutuksen aikana ei ole käsitelty urheilufysioterapian erityispiirteitä lain-

kaan eikä aiheesta ei ole juurikaan tehty opinnäytetöitä. Olimme yhteydessä 

Tampereen molempiin suuriin jääkiekkoseuroihin: Tapparaan ja Ilvekseen. Ilves 

Hockey Oy:n fysioterapeutti Juha Lampinen oli kiinnostunut tekemään kans-

samme yhteistyötä opinnäytetyön toteuttamiseksi miesten pääsarjatason joukku-

een kanssa. Aiheeksi valitsimme jääkiekkomaalivahtien yleisimmistä lonkkavam-

moista ahdas lonkka -oireyhtymän (FAI) sekä sen ennaltaehkäisyn. Tarkoitukse-

namme on luoda ahdas lonkka -oireyhtymää ennaltaehkäisevä liikepankki maa-

livahtien oheisharjoittelun tueksi. 

 

Jääkiekkomaalivahdeista tehtyä tutkimusmateriaalia on tarjolla hyvin rajatusti. 

Maalivahdin niveliin kohdistuvien vääntömomenttien ja kuormituksen tutkiminen 

olisi hyvin olennaista vammautumisten ennaltaehkäisemiseksi ja vähentä-

miseksi. Tämän lisäksi tarkempaa ja kattavaa selvitystä jääkiekkomaalivahdin ur-

heiluvammoista ei ole tehty ollenkaan tai ei ole julkisesti saatavilla. (Vilén V, 51-

52) Myöskään tutkittua tietoa jääkiekkomaalivahteihin kohdistetusta oheisharjoit-

telun hyödyistä ei ole käytännössä lainkaan tai ainakaan helposti saatavilla, joten 

siitä olisi hyvä saada lisätietoa. Vaikka tutkimustietoa maalivahtien urheiluvam-

moihin tai oheisharjoitteluun liittyen ei juurikaan löydetty, niin niitä voi silti jossain 

olla. Esimerkiksi Venäjällä tai muulla sellaisella kielellä, mikä ei meille avaudu. 

 

Ennen kaikkea haluamme tehdä opinnäytetyöstämme sellaisen, että se palvelee 

meitä ja toimeksiantajaamme mahdollisimman hyvin. Suurin tavoitteemme ja toi-

veemme on, että saisimme joukkueen pelaajat ja valmennusjohdon motivoitua 

käyttämään omaa osaamistamme osana heidän jokapäiväistä työtään. Lisäksi 

tavoitteenamme on tuoda fysioterapeuttista näkökulmaa enemmän joukkueen 

harjoitteluun. 
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Opas on suunnattu Ilveksen maalivahtivalmentajille. Työ on tehty yhteistyössä 

edustusjoukkueen kanssa, mutta se soveltuu myös nuorempien ikäluokkien käyt-

töön. Oppaan harjoitteet voi suorittaa ilman ulkoista vastusta ja liikkeet ovat kai-

kille turvallisia.  

 

Opinnäytetyössä ja oppaassa esiintyvien kuvien (pl. kuvat 1, 2, 3 ja 6) tekijänoi-

keudet kuuluvat opinnäytetyön tekijöille ja niiden ulkopuolinen käyttö on kielletty. 
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2 YHTEISTYÖKUMPPANIN ESITTELY 
 

Tämä opinnäytetyö on toteutettu yhteistyössä Tampereen Ilveksen miesten 

pääsarjatason jääkiekkojoukkueen valmentajien sekä pelaajien kanssa.  

 

Tampereen Ilves on tamperelainen urheiluseura, joka tunnetaan parhaiten pe-

rinteistään jääkiekon parissa. Seura on perustettu vuonna 1931 ja se on voitta-

nut historiansa aikana peräti 16 Suomen mestaruutta. Yhteensä SM -sarjatason 

mitaleja on 37 kappaletta. Ilves pelaa kotiottelunsa Tampereen jäähallissa, Ha-

kametsässä. Vuonna 1965 valmistunut Hakametsän jäähalli on Suomen ensim-

mäinen jäähalli. (Ilves Hockey Oy: Ilves-historia, 2018)  

 

Ilveksen miesten edustusjoukkue pelaa Liigassa Suomen korkeimmalla sarjata-

solla. Joukkueen valmennukseen ja johtoon kuuluvat valmentajien lisäksi muun 

muassa lääkäri, kaksi huoltajaa, fysioterapeutti, fysiikkavalmentaja, kiroprak-

tikko sekä hieroja. (Ilves Hockey Oy 2019) 

 

Ilves Hockey jakaantuu ikäluokkien mukaan osakeyhtiöön (Oy) ja rekisteröityyn 

yhdistykseen (ry). Ilves Hockey Oy käsittää miesten pääsarjatason edustusjouk-

kueen sekä A -nuorten joukkueen. Nuoremmat juniorit ovat osa Ilves ry:tä, 

jonka piiriin kuuluvat jääkiekkojaoston lisäksi mm. jalkapallo-, ringette- ja sali-

bandyjuniorit. (Ilves ry 2019)  
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3 OPINNÄYTETYÖN TAVOITE JA TARKOITUS 
 

Opinnäytetyön tavoitteena on tuottaa Tampereen Ilveksen miesten pääsarjata-

son jääkiekkojoukkueelle valmennusosaamista fysioterapian näkökulmasta ja 

ideoida uusia toimintatapoja hyödynnettäväksi lajin oheisharjoittelussa. Tavoit-

teen saavuttamiseksi rakennetaan ahdas lonkka -oireyhtymää ennaltaehkäisevä 

opas valmentajien tueksi. 

 

Opinnäytetyön tarkoituksena on tuottaa edellä mainittu harjoitusopas, jota sekä 

maalivahdit että valmentajat voivat hyödyntää jokapäiväisessä harjoittelussa ja 

erityisesti ennen jääharjoittelua. Opasta suunniteltaessa pidettiin tärkeänä, että 

oppaan harjoitteet on helppo toteuttaa missä vain ja ilman raskaita ja kookkaita 

välineitä. Lisäksi harjoitteiden määrä pidettiin tietoisesti vähäisenä, jotta sopivien 

harjoitteiden valinta olisi helppoa eikä liikkeiden läpikäymisestä tulisi ajallista 

haastetta. 
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4 OPINNÄYTETYÖN TOTEUTUS 
 

Toiminnallisella opinnäytetyöllä tarkoitetaan vaihtoehtoista tapaa tutkimukselli-

selle opinnäytetyölle. Tutkimuksen sijaan toiminnallisella opinnäytetyöllä tavoitel-

laan toiminnan ohjeistamista, opastamista tai toiminnan järjestämistä. Näin ollen 

toiminnallinen opinnäytetyö voi olla esimerkiksi ohjeistus tai opastus, joka on tar-

koitettu ammatilliseen käyttöön. Se voi olla myös perehdytysopas, ympäristöoh-

jelma tai turvallisuusohjeistus. Ohjeistamisen ja opastamisen lisäksi toiminnalli-

nen opinnäytetyö voi siis olla myös toiminnan järjestämistä, kuten näyttelyn tai 

tapahtuman järjestäminen. Toiminnallisen opinnäytetyön toteutustapa voi olla 

esimerkiksi kirja, kansio, portfolio tai kotisivut. (Vilkka & Airaksinen 2004, 9.) 

 

Tämä opinnäytetyö toteutetaan toiminnallisena, sillä tarkoitus on tuottaa opas 

valmentajien käyttöön. Tavoitteenamme on tuottaa oheisharjoittelua tukevaa ma-

teriaalia fysioterapeuttisesta näkökulmasta, mutta kuitenkin niin, että valmentajat 

ymmärtävät käytetyn kielen ja pystyvät käyttämään opasta maalivahtien oheis-

harjoittelussa. 
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5 JÄÄKIEKKOMAALIVAHDIN LAJIANALYYSI 
 

Jääkiekkomaalivahdilta vaaditaan monia fyysisiä ominaisuuksia, kuten hyvää 

silmä-käsikoordinaatiota, ketteryyttä ja nopeutta. Lisäksi maalivahti pelaa täyden 

peliajan (3x20 min), joten rooli on myös mentaalisesti haastava. 

 

Maalivahdin rooli nykyjääkiekossa on kasvanut jatkuvasti, sillä maalivahdin tor-

juntatyöskentelystä on tullut teknisempää ja siihen kiinnitetään enemmän huo-

miota kuin aikaisemmin. Torjuntatyylissä on siirrytty pystytyylistä perhostyyliin (V-

tyyli), jota suurin osa nykymaalivahdeista käyttää. V-tyyli saa nimensä siitä, että 

maalivahdin pudottautuessa jäähän, patjat muodostavat V:n. Näin malivahti saa-

vuttaa mahdollisimman tehokkaan torjuntapeiton ja kykenee samalla tekemään 

torjuntoja sekä jaloillaan että käsillään. Lisäksi jään pinnasta ylös nouseminen on 

tästä asennosta vaivatonta. Perhostorjunta on vain yksi monista torjuntatyyleistä, 

joita maalivahti joutuu pelin aikana käyttämään. Esimerkiksi pienestä kulmasta 

tulevaan laukaukseen perhostyyli on liian leveä. Nopeiden syöttöjen tai kiekon 

arvaamattomien pomppujen vuoksi edellä mainittu tyyli ei välttämättä ole käyttö-

kelpoisin, vaan maalivahti joutuu torjumaan käyttäen saman puolen kättä ja jal-

kaa. Tilanteeseen sopiva torjuntatyyli valitaan siis kiekon sijainnin ja pelissä ta-

pahtuvien muuttujien mukaan. (Kilpivaara 2011) 

 

Torjunta-asennon valintaan vaikuttaa edellä mainittujen seikkojen lisäksi myös 

laukauksen ja torjunnan välinen aika. Riippuen siitä, tuleeko laukaus kaukaa vai 

läheltä, maalivahdin on valittava tilanteeseen sopiva torjunta-asento. Läheltä tu-

levaan laukaukseen on reagoitava nopeasti ja torjuntaliike on usein pienempi 

kuin kaukaa tulevaan laukaukseen käytettävä liike. Maalivahdin sijoittuminen 

maaliin nähden vaikuttaa myös maalin peittämiseen. Tämä syvyyspelaaminen on 

erittäin tärkeää optimaalisen maalivahtipelaamisen kannalta. (Kilpivaara 2011) 

 

Maalivahdin peliasento ennen varsinaista torjuntasuoritusta, niin sanottu perus-

asento, on yksilöllinen asento. Tässä asennossa tapahtuu pelitilanneliikkuminen. 

Vaikka perusasento onkin yksilöllinen, siihen pätee muutama perusperiaate. Ja-

lat ovat hartioiden leveydellä tai hieman leveämmällä, paino on luistimen sisäte-
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rällä, polvet ovat hieman koukussa, ylävartalo on eteenpäin nojautuneena ja kä-

det kohti kiekkoa hieman vartalon sivuilla ja etupuolella. Rintamasuunta pyritään 

säilyttämään kohti kiekkoa joka tilanteessa. (Kilpivaara 2011) 

 

 

5.1 Jääkiekko fysioterapeutin näkökulmasta 
 

Fysioterapeutin näkökulmasta jääkiekko on lajina riskialtis ja pelaajat ovat erittäin 

alttiita loukkaantumisille. Vauhdikkaan pelin aikana tapahtuu paljon yllättäviä 

loukkaantumisia. Nopeiden suunnan muutosten sekä rajujen kontaktien vuoksi 

nivelet sekä niitä ympäröivät kudokset ovat kovilla ja vaativat asianmukaista har-

joittelua sekä huoltoa. Kaikkia vammoja ei voi ennaltaehkäistä, mutta loukkaan-

tumisen sattuessa fysioterapeutin rooli on ensiarvoisen tärkeä nopean kuntoutu-

misen edesauttamisessa. Lisäksi huolellisella valmistautumisella voidaan eh-

käistä monia vammoja. Viime vuosikymmeninä jääkiekossa on tapahtunut muu-

toksia, jotka voivat lisätä loukkaantumisia. Näitä muutoksia ovat esimerkiksi huip-

pupelaajien massan ja nopeuden kasvaminen, kaukaloiden pienentyminen sekä 

ottelu- ja harjoitusmäärien kasvu. Lajin ja teknologian kehittymisen myötä lajia 

pystytään myös tarkastelemaan ja tutkimaan tarkemmin erilaisista näkökulmista. 

Varusteiden kehittymisen myötä nivelet saavat paremman tuen sekä luistellessa 

että kontaktitilanteissa, ja varusteet on myös suunniteltu kestämään kovempia 

kontakteja hidastamatta pelaajien liikettä ja heikentämättä liikkuvuutta. (Suomen 

Jääkiekkolääkärit RY 2018). 

 

 

5.2 Jääkiekkomaalivahdin harjoittelun erityispiirteitä 
 

Maalivahdin kesäkauden lihasvoima-, nopeus- ja kestävyysharjoittelu tapahtuu 

pääsääntöisesti muun joukkueen mukana. Kenttäpelaajat ja maalivahdit harjoit-

televat siis samoja ominaisuuksia. Tämä tapa tukee joukkueen ryhmädynamiik-

kaa, mutta harjoittelussa ei tulisi kuitenkaan unohtaa yksilöllistä näkökulmaa op-

timaalisen kehityksen saavuttamiseksi. Kenttäpelaajista poiketen maalivahtien 

tulisi harjoitella enemmän nopeutta ja räjähtävyyttä. Maalivahdin pelipaikka vaatii 

useita fyysisiä ominaisuuksia, joten voiman, kestävyyden, liikkuvuuden ja kette-

ryyden harjoittaminen kuuluvat maalivahdin harjoitteluun. Hyvä kehonhallinta ja 



13 

 

liikkuvuus ovat edellytyksiä eri torjuntojen tehokkaaseen käyttämiseen. Erityisen 

tärkeää on lantion alueen vahvistaminen ja huoltaminen, sillä tämä alue joutuu 

kovalle rasitukselle pelin aikana. Lisäksi vammojen ennaltaehkäisyn kannalta on 

oleellista muistaa riittävä huoltava harjoittelu. (Kilpivaara 2011) 

 

Jäällä tapahtuva harjoittelu pitää sisällään luistelu-, liikkumis- ja torjuntaharjoitte-

lua joko joukkueen yhteisissä harjoituksissa tai maalivahtien yksilöllisissä jäähar-

joituksissa. Syvyys- ja sivuttaissuunnan tehokas liike mahdollistaa hyvän sijoittu-

misen kiekkoon ja maaliin nähden sekä edelleen mahdollistaa parhaan torjunta-

asennon käyttämisen kussakin pelitilanteessa. Itse torjunnan lisäksi maalivahdin 

tulee osata suunnata kiekko kenttäpelaajille edulliseen paikkaan. Maalivahdin tu-

lee myös kyetä ohjaamaan peliä. Nykypäivänä maalivahdilta, samoin kuin myös 

kenttäpelaajilta, vaaditaan hyvää kiekonkäsittelytaitoa, joten tätä taitoa tulee har-

joitella aktiivisesti. (Kilpivaara 2011) 

 

 

5.3 Jääkiekkomaalivahdin loukkaantumisen erityispiirteitä 
 

Jääkiekkomaalivahdeilla on tilastollisesti vähemmän vammoja kuin kenttäpelaa-

jilla. Yleisimpiä vammoja ovat nivusvenähdykset sekä revähdykset. Hyvä lämmit-

tely ja oikeaoppinen venyttely minimoivat nivusvammariskiä. Polven vammoja tu-

lee maalinedustilanteissa etenkin toisen pelaajan kaatuessa maalivahdin alaraa-

jan päälle. Huolellinen torjuntatekniikka ja maalivahdin vahvat reiden ojentajali-

hakset ovat tärkeitä polvivammoja ehkäiseviä tekijöitä. Maalivahdeilla yleisin ra-

situsvamma on Osgood-Schlatterin tauti. (Suomen Jääkiekkolääkärit RY 2018)  

 

Osgood-Schlatterin tauti on erityisesti kouluikäisten poikien yleisin polven kipu-

tila, jonka haasteena on kipu ja tulehdus etureiden lihasten ja säären kiinnitys-

kohdassa. Tulehduksen seurauksena säären yläosaan saattaa syntyä kyhmy, 

punoitusta ja painoarkuutta. Osgood-Schlatterin tauti paranee hitaasti ja voi kes-

tää jopa kuukausia. Syntymekanismi on vielä epäselvä, mutta taudin esiintyvyys 

on suurin urheilevilla nuorilla. (Lasten alaraajoissa ilmenevät rasitusvammat ja 

vammojen ehkäisy: Terveyskirjasto 2016) 
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Jääkiekossa lonkkanivel saattaa vaurioitua sivulta tulevan suoran iskun takia. Ul-

koisen trauman löydöksenä voi olla nivelruston lohkeama tai rustoreunuksen re-

peämä. Akuutin tapaturman lisäksi lonkkaan voi kehittyä myös rasitusvammoja. 

Maalivahdin torjunta-asento lisää lonkan koukistusta, loitonnusta ja sisäkiertoa 

etenkin nykymallin mukaisessa perhostorjuntatyylissä. Tämä tekee luisteluasen-

nosta erityisen kuormittavan lonkkanivelen kannalta. Lonkan tähystyksissä on 

havaittu, että jääkiekkoilijoilla ja etenkin maalivahdeilta löytyy paljon pinnetiloja, 

jotka johtuvat reisiluun kaulan ja pään välisen yhtymäkohdan loiventumisesta 

(ahdas lonkka -oireyhtymä FAI). (Kallio 2015, 1554-1555) 

 

Lonkkavammojen ennaltaehkäisyssä tulisi ottaa huomioon lantionseudun ja kes-

kivartalon lihasten vahvistaminen sekä oikean torjuntatyylin opettelu. Lisäksi ta-

sapainoharjoitteet ovat tärkeä osa vammojen ehkäisyssä. Lonkkia tarpeettomasti 

kuormittavat yleisharjoitteet, jotka eivät suoraan paranna maalivahdin torjunta-

työskentelyä, tulisi jättää pois harjoittelusta. (Kallio 2015, 1556) 

 

Suomalaiset jääkiekkomaalivahdit ovat menestyneet maailmalla erinomaisesti. 

Maalivahtivalmennus on huippuluokkaa, ja pelipaikalle saadaan yhä enemmän 

junioreita. Valitettavasti uudet torjunta-asennot ovat tuoneen mukanaan lonkka-

vaurioita. Niitä on mahdollista ehkäistä parantamalla fyysisiä valmiuksia ja har-

joittamalla erityisesti selän, lantion ja lonkkien alueen lihaksia aktiivisesti ja oikein. 

(Kallio 2015, 1556) 
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6 LONKKANIVELEN RAKENNE 
 

Lonkkanivel on rakenteeltaan pallonivel, joka mahdollistaa niveleen liikkeen fron-

taali-, sagittaali- ja horisontaalitasossa. Toiminnallisesti lonkkanivelen tärkeimmät 

liikkeet ovat kierrot sekä ojennus ja koukistus. Reisiluun pää (caput femoris) ni-

veltyy lonkkamaljaan (acetabulum) (KUVA 1). Lonkkaniveltä tukevat rakennetta 

ympäröivät lihakset sekä vahva kapseli, jonka ansiosta lonkkanivel pystyy pai-

koillaan ja sen sijoiltaanmeno on harvinaista. Reisiluun päässä on paksu nivel-

side (ligamentum capitis femoris), jonka kautta kulkevan valtimon (arteria circum-

flexa femoris) välityksellä etenkin lapsilla tapahtuu merkittävä osa verenkierrosta. 

(Pakkala 2008, 8) 

 

Lonkkanivel on yksi ihmiskehon suurimmista nivelistä ja sillä on suuri merkitys 

painon kannattelussa. Kävellessä lonkkaniveleen kohdistuva paine voi olla jopa 

5-kertainen suhteessa henkilön painoon. Painoa kannattelevat nivelet on useim-

miten suojattu nivelrustolla, jota voitelee synoviaalineste. Lonkkaniveltä voidaan 

näin kutsua synoviaaliniveleksi. Nesteen tarkoitus on mahdollistaa nivelen suu-

rempi kuormitus paineen alla ilman, että nivelrusto kuluu ja vaurioituu. (Chung 

2019) 

 

 
KUVA 1. Lonkan luiset rakenteet. (Jason Yoga 2015)  
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6.1 Ligamentit 
 

Lonkkanivel muodostuu reisiluun pään (caput femoris) ja lonkkamaljan (aceta-

bulum) välille. Lokkamalja on osa kolmen luun muodostamaa kokonaisuutta, 

jotka muodostavat yhdessä lonkkamaljan. Nämä kolme luuta ovat suoliluu (os. 

Ilium), häpyluu (os. Pubis) ja istuinluu (os. Ischii). Esimerkiksi ihmiskehon toiseen 

suureen palloniveleen, olkaniveleen, verrattuna lonkkanivel on rakenteeltaan pal-

jon vakaampi ja tukevampi. Syvän nivelkuopan lisäksi niveltä tukee kolme nivel-

siderakennetta (KUVA 2): iliofemoral-, pubofemoral- ja ischiofemoral-ligamentit. 

Yhdessä nämä nivelsiteet muodostavat nivelkapselin. Lonkkaniveltä ympäröivien 

lihasten ja vahvan rustorenkaan kanssa nivelsiteet muodostavat erittäin vahvan 

ja tukevan rakenteen nivelen tueksi. (Chung 2019) 

 

 
KUVA 2. Lonkkanivelen nivelsiteet. (Lexmedicus)  

 

 

6.2 Nivelen toimintaan vaikuttavat lihakset 
 

Koska lonkkanivel on pallonivel, sen mahdollistamiin liikkeisiin kuuluvat koukis-

tus, ojennus, loitonnus, lähennys sekä sisä- ja ulkokierto. Lonkan luinen rakenne 

ja lonkkaniveltä ympäröivät lihakset mahdollistavat nämä liikkeet. (KUVA 3). 

Nämä lihakset voidaan jakaa kolmeen ryhmään niiden sijainnin perusteella. 

Etummaisiin lihaksiin, ns. quadriceps -ryhmään, kuuluvat etureiden lihakset: m. 

vastus medialis, m. intermedius, m. lateralis ja m. rectus femoris. Näiden lihasten 
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tehtävänä on lonkan koukistus ja polven ojennus. Lonkan koukistukseen osallis-

tuu myös kolmen lihaksen muodostama ryhmä. Nämä lihakset (m. psoas major, 

m. psoas minor ja m. iliacus) kiinnittyvät selkärangan nikamarunkojen ja reisiluun 

pienen sarvennoisen välille. Toiseen lihasryhmään, lonkkanivelen takapuolella 

sijaitseviin lihaksiin kuuluvat pakaralihakset, takateiden lihakset (hamstring -li-

hakset). Ryhmä koostuu seuraavista lihaksista: m. semitendinosus, m. semi-

membranosus, m. piriformis, m. gluteus medius, m. gluteus maximus ja m. 

gluteus minimus. Suuri pakaralihas (m. gluteus maximus) on lonkan pääasialli-

nen ojentaja ja lisäksi sen tehtäviin kuuluu reisiluun pään eteenpäin liukumisen 

estäminen nivelkuopassa. Pakaralihasten tehtävänä on osaltaan myös lonkka-

nivelen loitonnus. Loitonnusliikkeen mahdollistavat ja kolmannen lihasryhmän 

muodostavat pakaralihasten ohella m. sartorius. Kolmen päälihasryhmän lisäksi 

lonkan lähennyksestä huolehtivat m. gracilis ja m. pectineus. Lonkkaniveltä liikut-

tavien lihasten kiinnittyminen tapahtuu pääsääntöisesti lonkkamaljan muodosta-

mien luiden ja reisiluun ison- ja pienen sarvennoisen välille, mikä mahdollistaa 

nivelen liikkeen. (Chung, 2019) 

 

 
KUVA 3. Lonkkanivelen toimintaan vaikuttavat lihakset. (Max Effort Muscle) 
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6.3 Lonkkanivelen toiminta 
 

Päivittäiset toimet, kuten tavaran lattialta poimiminen tai portaiden ylös nousemi-

nen edellyttävät niveliltä riittävää liikelaajuutta (ROM). Liikelaajuuksien ylläpito ja 

harjoittaminen korostuu urheilusuorituksissa. Laajojen liikeratojen käyttö urheilu-

suorituksissa mahdollistaa suuremman voimantuoton, rentouden, taloudellisuu-

den ja nopeuden. (Mero & Holopainen 1997, 364) 

 

Kuten jo aiemmin mainittiin, lonkkanivelen luinen rakenne (pallonivel) mahdollis-

taa nivelen liikkeen sagittaali-, frontaali- ja horisontaalitasossa. Sagittaalitason 

liikkeitä ovat ekstensio (ojennus) ja fleksio (koukistus). Fleksio-suunnan normaali 

aktiivinen liikelaajuus on 0-120 astetta ja ekstension 0-15 astetta. Frontaalitason 

liikkeet ovat abduktio (loitonnus) ja adduktio (lähennys). Abduktiossa normaali 

aktiivinen liikelaajuus on 0-40 astetta ja adduktiossa 0-30 astetta. Mediaali- ja 

lateraalirotaatiot (sisä- ja ulkokierto) ovat horisontaalitason liikkeitä. Lonkkanive-

len normaalin toiminnan kannalta aktiivinen mediaalirotaatio tulisi olla 0-40 as-

tetta ja lateraalirotaatio 0-50 astetta. (Kauranen 2017, 191) 

 
 

6.4 Lonkkanivel jääkiekkomaalivahdin kannalta 
 

Jääkiekossa lonkkanivel saattaa vaurioitua sivulta tulevan suoran iskun seurauk-

sena, jolloin löydöksenä on usein nivelruston lohkeama tai rustoreunuksen re-

peämä. Akuutin tapaturman lisäksi lonkkaan voi kehittyä myös rasitusvammoja. 

Kenttäpelaajan luisteluasento kuormittaa lonkkaa koukistettuna, loitonnettuna ja 

hieman sisään kiertyneenä. Maalivahdin torjunta-asento lisää tätä koukistusta ja 

sisäkiertoa, etenkin nykymallin mukaisessa perhostorjunta-asennossa (KUVA 4), 

jossa maalivahti ”menee jäihin” ja suojat makaavat sisäreunoiltaan tiiviisti jään 

pinnassa. Perhostorjunta-asennossa lieväkin reisiluun kaulan ja pään rakenne-

poikkeama voi kuormittaa lonkkamaljan etuyläosan rakenteita ja rustoreunusta. 

Toistuessaan tällainen rasitus voi aiheuttaa pinnevaurion eli FAI:n (ahdas lonkka 

-oireyhtymä). (Kallio & Koskinen 2015, 1554-1555). 
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KUVA 4. Perhostorjunta edestä        KUVA 5. Lantio painuu alas 

(Kuva: Juha Rauhala, 2019)                    (Kuva: Juha Rauhala, 2019)  

 

Kallion ja Koskisen (2015, 1556) mukaan nuoren jääkiekkomaalivahdin lonkka-

ongelmien riski on tiedostettu Suomessakin. Perhostyylin torjunnassa lonkkia 

kuormittaa korostunut fleksio (takapuolen putoaminen kohti jään pintaa) sekä sii-

hen yhdistetty lonkkien loitonnus ja sisäkierto (KUVA 5). Maalivahdin tulisikin pyr-

kiä siihen, että polvet ovat lähempänä toisiaan ja lantio mahdollisimman ylhäällä. 

Tähän päästään vahvistamalla keskivartalon ja lantion seudun lihaksia sekä 

opettelemalla heti alusta lähtien oikea torjuntatapa. Myös tasapainoharjoitteet 

ovat tärkeässä osassa lonkkavammojen ehkäisyssä. Nuorilla ikäluokilla torjunta-

työskentelyn perusteet harjoitellaan ensin pystytyylillä. Tästä edetään toispolvi-

torjunnan kautta hallittuun perhostorjuntaan. Harjoittelusta tulisi karsia lonkkia 

tarpeettomasti kuormittavat yleisharjoitteet, jotka eivät suoraan paranna maali-

vahdin torjuntatyöskentelyä. 

 

Lonkavammojen ennaltaehkäisyä tukevaa harjoittelua suunniteltaessa tulee ym-

märtää eri rakenteiden kuten luiden, nivelsiteiden ja rustoreunuksen sekä lihas-

jännekompleksien merkitys ongelmien synnyssä. Harjoittelua tulee muuttaa lonk-

kia vähemmän kuormittavaksi. Lantion asentoa tukevien lihasten vahvistaminen 

on tärkeää. Mikäli nivelvaurioita on jo todettu, vaurion etenemisen ehkäisyyn on 

kiinnitettävä erityistä huomiota, jottei vaurio etene nivelrikoksi ja vaadi myöhem-

min mahdollisesti jopa lonkkaproteesia. 
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7 AHDAS LONKKA -OIREYHTYMÄ 
 

7.1 Anatomia 
 

Ahdas lonkka -oireyhtymästä käytetään nimitystä FAI (femoroacetabular impin-

gement) ja sillä tarkoitetaan lonkkanivelen maljan (acetabulum) ja reisiluun pään 

(caput femoris) muotohäiriötä. Nämä muotohäiriöt voidaan jakaa kolmeen tyyp-

piin (KUVA 6): Reisiluun pään muotohäiriö (CAM), lonkkamaljan muotohäiriö 

(Pincer) ja näiden kahden yhdistelmä (sekamuoto). Sekamuodon taustalla on 

usein reisiluun pään muotohäiriö, joka kuormittaa lonkkamaljan reunaa muodos-

taen tähän luun liikakasvua. Muotohäiriöt aiheuttavat usein kipua nivusalueella ja 

lonkkanivelen liikerajoituksia. Epäsuotuisa lonkkanivelen hankaus altistaa nivel-

pinnan sekä rustorenkaan (labrum) rikkoutumiselle. (Kauranen 2017, 201) 

 

 
 

KUVA 6. FAI -syndrooman eri muodot. (Ortho Info) 

 

 

7.2 Syntymekanismi 
 

Ahdas lonkka eli lonkan FAI-syndrooma johtuu yleisesti kasvuiässä lonkan nor-

maalista liikeradasta poikkeavan liikkeen aiheuttamasta toistuvasta virhekuormi-

tuksesta. Lajispesifisesti yksipuolinen urheilurasitus aiheuttaa lonkan anatomisia 

muutoksia. Tämän vuoksi olisi tärkeää, että kasvuiässä oleva urheilija saisi mah-

dollisimman monipuolisia liikemalleja sekä liikeärsykkeitä. (Lonkkakipu ja sen 

hoito: Terveystalo, 2018). 
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Tervettä lonkkaa loitontaessa ja samanaikaisesti voimakkaasti kiertäessä lonk-

kamaljan (acetabulum) yläreuna osuu reisiluun kaulaan (caput femoris) ja aiheut-

taa hankauksen. Toistuva hankaus voi vaurioittaa nivelpinnan reunaa ja aiheut-

taa luun liikakasvua sekä lonkkamaljan yläreunassa, että reisiluun päässä. Vir-

hekuormituksen jatkuessa luun liikakasvu pahentaa hankausta ja kiihdyttää liika-

kasvua. Luun hankaus aiheuttaa kipua nivusissa. Ahtaat lonkat ovat useimmiten 

oireettomia eivätkä oireettomina edellytä mitään hoitoa. Mikäli oireita ilmaantuu, 

voidaan niihin vaikuttaa virhekuormituksen poistamisella. Lonkkanivelen muutok-

set todetaan parhaiten magneettikuvauksella. (Lonkkakipu ja sen hoito: Terveys-

talo, 2018). 

 

 

7.3 Diagnosointi 
 

Ahdas lonkka -oireyhtymän testaamiseen on olemassa monia testejä, joiden 

avulla pyritään saamaan tietoa mahdollisesta lonkkanivelen ahtaudesta. Rönt-

genkuvaus on varmin keino diagnosoida FAI, sillä se on ainut keino nähdä luisten 

rakenteiden mahdolliset poikkeamat ja muotohäiriöt. 

 

Tijsen ym. kirjallisuuskatsauksessa (2012) tarkasteltiin yhteensä 21 eri testiä, 

joilla pyritään todentamaan ahdas lonkka -oireyhtymä. Eniten käytetyt testit olivat 

FADDIR- sekä FABER-testi. FADDIR-testillä (flexion-adduction-internal rotation) 

tarkoitetaan testiä, jossa selinmakuulla olevan testattavan lonkka niveltä liikute-

taan koukistukseen, lähennykseen ja sisäkiertoon samanaikaisesti. Kipu lonkka-

nivelen ja nivustaipeen alueella on positiivinen löydös ja kertoo mahdollisesta ah-

das lonkka -oireyhtymästä. FABER-testissä (flexion-abduction-external rotation) 

selinmakuulla olevan testattavan lonkka tuodaan koukistukseen, loitonnukseen 

ja ulkokiertoon. Testattavan puolen nilkka on suorana lepäävän raajan polven 

päällä. Positiivisena löydöksenä on kipu tai liikelaajuuden vajaus. Tutkimuksessa 

testien käytettävyys kuitenkin todettiin vajavaiseksi vaihtelevan otannan sekä sen 

vuoksi, että tutkimuksiin osallistuneilla koehenkilöillä epäiltiin jo valmiiksi lonkka-

vaivoja. Lisäksi todettiin, että usein positiivisista FAI -testeistä huolimatta kuvan-

taessa ei löytynyt muotopoikkeamia. Testien tulos saattoi olla myös negatiivinen, 

mutta silti röntgenkuvista ilmeni FAI:hin viittaavia luisia poikkeamia. (Tijsen ym., 

2012) 
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Ahtaan lonkan anatomiset muutokset pystytään tyypillisesti havaitsemaan rönt-

genkuvissa. Kuitenkin, jos hoitomuodoksi valitaan leikkaus, lonkasta tulee ottaa 

myös magneettikuvat, sillä mahdolliset alkavat rustovauriot tai rustorenkaan re-

peämät eivät näy röntgentutkimuksessa. (Koski, 2009) 

 

 

7.4 FAI jääkiekkomaalivahdeilla 
 

Lonkkanivelen virhekuormitus on tyypillistä tietyissä urheilulajeissa. Jääkiekkoili-

joilla ja erityisesti jääkiekkomaalivahdeilla FAI-muutokset ovat tavallisia jo kas-

vuiässä. Perhostorjunta-asento aiheuttaa nivelpintojen hankausta ja altistaa FAI-

muutoksille. Ahtaan lonkan tärkein hoito onkin sen ennaltaehkäisy: yksipuolisesta 

monipuoliseen harjoitteluun siirtyminen ja tiettyjen haitallisten liikkeiden välttämi-

nen kasvukauden aikana. Leikkaushoitoa harkitaan, mikäli oireet, kliiniset löydök-

set ja kuvaustulokset ovat yhteydessä toisiinsa. Leikkauksessa luun liikakasvu 

poistetaan. (Lonkkakipu ja sen hoito: Terveystalo, 2018). 

 

 

7.5 Ennaltaehkäisy 
 

Perhostorjunnan tiedetään rasittavan lonkkia. Erityisesti virheellinen perhostor-

junta-asento, jossa takapuoli putoaa lähelle jään pintaa ja polvet erkaantuvat toi-

sistaan, aiheuttaa lonkkaniveliin tarpeetonta kuormitusta (KUVA 8 & 10). (Lonkat 

kovilla jääkiekkomaalivahdin perhostorjunnassa: Duodecim, 2015) 

 

      
KUVA 7. Perhostorjunta edestä               KUVA 8. Lantio painuu alas 

(Kuva: Juha Rauhala, 2019)                    (Kuva: Juha Rauhala, 2019) 
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Maalivahdin tulisi rasituksen vähentämiseksi pyrkiä torjunta-asentoon, jossa lan-

tio pysyy etuasennossa eli ojennettuna, sekä polvet pysyvät lähellä toisiaan 

(KUVA 7 & 9). Tämänkaltainen asento vaatii maalivahdilta hyvää keskivartalon ja 

lantionseudun voimaa ja hallintaa. 

 

      
KUVA 9. Perhostorjunta sivusta               KUVA 10. Lantio painuu alas 

(Kuva: Juha Rauhala, 2019)                    (Kuva: Juha Rauhala, 2019) 

 

Ahtaan lonkan syntymistä voidaan ennaltaehkäistä lihasvoiman ja -hallinnan har-

joittelulla, sekä torjuntatekniikoiden huolellisella harjoittelulla. Oireiden ja ahtaan 

lonkan muodostumisen ennaltaehkäisyn kannalta on myös edullista välttää lon-

kan seutua rasittavia harjoitteita, jotka eivät ole välttämättömiä maalivahdin har-

joittelussa. (Lonkat kovilla jääkiekkomaalivahdin perhostorjunnassa: Duodecim, 

2015) 

 

FAI:n ennaltaehkäisy on sen tärkein hoitomuoto ja nuoren maalivahdin kohdalla 

lonkan seudulla tuntuviin kipuihin pitää puuttua nopeasti. Ahdas lonkka kehittyy 

hitaasti ja jopa oireileva FAI voidaan saada oireettomaksi, mikäli virheellinen 

kuormitus pystytään poistamaan. (Lonkkakipu ja sen hoito: Terveystalo, 2018)  

 

 

7.6 Hoito 
 

Ahdas lonkka -oireyhtymän konservatiivinen hoito keskittyy lonkkanivelen kuor-

mituksen mukauttamiseen oireiden sallimalle tasolle. Fysioterapian tavoitteena 

on kivun lievitys, terapeuttisten harjoitteiden avulla tapahtuva lonkkanivelen liike-
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laajuuksien ylläpito ja lonkkaa ympäröivien lihasten lihaskunnon ylläpito sekä ke-

hittäminen. FAI voidaan myös hoitaa operatiivisesti avo- tai tähystyskirurgialla. 

Tällöin muotohäiriö muotoillaan uudelleen vastaamaan lonkkanivelen normaalia 

muotoa. Operaation jälkeen fysioterapiassa keskitytään lonkkanivelen liikkuvuus- 

ja lihasvoimaharjoitteisiin, joissa vältetään aluksi nivelen liikeratojen ääriasentoja. 

Avoimen ketjun harjoitteet vähentävät suljetun ketjun aiheuttamaa painetta nive-

lelle, joten esimerkiksi allasharjoitteet ovat edullisia kuntoutuksen alkuvaiheessa. 

(Kauranen 2017, 201) 

 

Jääkiekkomaalivahdeilla epäedullisten liikemallien korjaaminen on tärkeää jo en-

nen FAI:n mahdollista kehittymistä. Sopivat liikkuvuus- ja lihaskuntoharjoitteet yh-

distettynä jäällä tapahtuvan torjuntatyöskentelyn analysointiin on tärkeää lonkka-

vaivojen ennaltaehkäisyn kannalta. Erityisesti epäpuhdas perhostorjunta-asento 

altistaa lonkkanivelen vääränlaiselle kuormitukselle, joka voi olla osasyynä FAI:n 

kehittymiselle. Torjuntatyöskentelyn tarkastelu jo juniorivaiheessa olisi erityisen 

tärkeää, jotta väärät liikemallit ja edelleen lonkkanivelen vääränlainen kuormitus 

saataisiin poistettua harjoittelusta ennen lonkkavaivojen ilmaantumista. 
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8 OPPAAN TOTEUTUS 
 

8.1 Maalivahtien oheisharjoittelun nykytila yhteistyöseurassa 
 

Teimme haastattelun yhteistyöjoukkueen maalivahdille, jotta saimme hyvä käsi-

tys maalivahtien oheisharjoittelun nykytilasta sekä siitä, miten oheisharjoittelu on 

muuttunut vuosien saatossa. Lisäksi tavoitteena oli selvittää, onko FAI tuttu jouk-

kueen maalivahdeille, ja kuinka paljon lonkan aluetta huomioidaan maalivahtien 

harjoittelussa ja vammojen ennaltaehkäisemisessä. 

 

Haastattelu toteutettiin Tampereen Hakametsän jäähallissa keskiviikkona 

14.8.2019. Haastateltavana toimi joukkueen maalivahti Ville Kolppanen. Hän on 

pelannut Ilveksessä pääsarjatasolla vuosina 2010-2014 ja palannut seuraan 

vuonna 2019. Juniorivuosina tutuksi ovat tulleet myös Kanadan ja Venäjän junio-

riliigat. Vuosien 2014-2019 aikana Kolppanen torjui sekä Venäjän, että Ruotsin 

pääsarjoissa. 

 

Kolppanen kertoo joukkueharjoittelun muuttuneen monipuolisemmaksi. Kenttä-

pelaajien harjoittelu on kehittynyt paljon, mikä osaltaan tukee maalivahtien har-

joittelua. Tämä näkyy käytännössä joukkuehengen kasvuna, sillä maalivahdit 

pystyvät osallistumaan paremmin muun joukkueen harjoituksiin ja pystyvät pa-

remmin olemaan osa joukkuetta. Harjoittelu on myös muuttunut yksilöllisem-

mäksi, jolloin erityisesti maalivahdit saavat välitöntä tukea ja ohjeistusta omaan 

harjoitteluun. 

 

Kolppasella on kokemusta maalivahtien oheisharjoittelusta Suomen lisäksi Ka-

nadasta, Venäjältä sekä Ruotsista. Hän kokee Suomessa tapahtuvan toiminnan 

olevan parhaalla tasolla edellä mainituista. Kanadassa maalivahtien käytössä oli 

”trainer”, joka ohjeisti maalivahteja, mikäli osasi itse olla aktiivinen ja kysyä neu-

voa. Venäjällä maalivahtien oheisharjoittelua ei ole juuri lainkaan, vaan jäähar-

joittelu vie suurimman huomion. Ruotsissa ammattitaito on Suomeen verrattuna 

samalla tasolla, mutta Kolppanen kokee, että Suomessa saa apua vaivoihin pal-

jon nopeammin kuin Ruotsissa. 
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Juniori-ikäisenä maalivahtivalmentaja tuli joukkueeseen C-junioreissa. Tällöin ei 

kuitenkaan vielä ollut varsinaista oheisharjoittelua, vaan ainoastaan jäällä tapah-

tuvaa valmennusta. Kolppanen uskoisi juniorijääkiekkoilijoiden hyötyvän yksilölli-

sestä valmennuksesta ja oheisharjoittelun aloittamisesta aikaisemmin. Yksilöllis-

ten tarpeiden huomioiminen harjoittelussa tukisi nuorten kasvua ja kehitystä pa-

remmin, sillä juniori-ikäiset pelaajat ovat usein hyvin eri vaiheissa fyysisen kehi-

tyksen osalta. 

 

Ahdas lonkka -oireyhtymä ei terminä ole tuttu Kolppaselle. Yleistä puhetta lonk-

kavaivoista on ollut, mutta erityistä huomiota ei ole kohdistettu niiden ennaltaeh-

käisyyn. Kolppanen on itse lisännyt viimeisen vuoden aikana lonkan liikku-

vuusharjoitteita omaan harjoitteluunsa, ja hän kokeekin niiden olleen hyödyllisiä. 

Kysyttäessä Kolppaselta, minkä osa-alueiden harjoittamista hän pitää tärkeänä 

lonkkavaivojen ennaltaehkäisemisen kannalta, hän pystyy mainitsemaan lonk-

kaa ympäröivien lihasten venyttelyn. Lisäksi hän pitää keskivartalon vahvista-

mista tärkeänä ominaisuutena jääkiekkomaalivahdilla. 

 

 

8.2 Opas valmentajien tueksi 
 

Seuraavissa kappaleissa esitellään oppaaseen valitut liikkeet. Liikkeitä on yh-

teensä seitsemän kappaletta, joista neljä on vahvistavia liikkeitä, kaksi venyttäviä 

liikeitä sekä viimeisenä yksi lonkkien liikkuvuutta kehittävä liikesarja. 

 

 

Keskivartalon vahvistaminen: Lankkupito 

 

Keskivartalon lihasten vahvistaminen on jääkiekkomaalivahdille tärkeää, koska 

heikko keskivartalon hallinta aiheuttaa epäedullisia muutoksia torjuntatyöskente-

lyyn. Tämä ilmenee erityisesti siten, että torjunta-asentoa on hankala ylläpitää 

pitkään. Lisäksi keskivartalon lihasten heikkous johtaa siihen, että optimaalinen 

torjunta-asento ja sen liikemalli vääristyvät, mikä johtaa muiden rakenteiden epä-

edulliseen rasittumiseen. 
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Oppaaseen valittiin keskivartaloa vahvistavaksi liikkeeksi staattinen lankkupito. 

Liike on helppo suorittaa missä vain ja siitä on mahdollista kehitellä useita prog-

ressiivisia variaatioita lähtötason mukaan.  

 

Pääkohdelihakset ovat suora vatsalihas (m. rectus abdominis), poikittainen vat-

salihas (m. transversus abdominis) sekä suorat selkälihakset (m. erector spinae). 

Edellä mainittujen lisäksi liike vahvistaa käsivarsia, ranteita, selkärankaa tukevia 

lihaksia sekä vatsalihaksistoa kokonaisuudessaan. Liike suoritetaan asettumalla 

vatsamakuulle ja tuomalla ranteet suoraan olkapäiden alle. Tästä asennosta 

noustaan lankkupitoon. Tärkeää on pitää olkapäät alhaalla ja lisäksi huomioida 

lapatuki (KUVA 11), eli lapaluiden irtoaminen selkärangasta. Rintakehä ei saa 

tippua alaspäin. Lisäksi lantion hallintaan tulee kiinnittää huomiota ja lantio on 

pyrittävä pitämään muun vartalon linjassa välttäen sen painumista linjan alapuo-

lelle (KUVA 12). Katse on suunnattuna kohti lattiaa koko liikkeen ajan. Asento 

pidetään 30 s - 1 min ajan. Lankkupidon voi tehdä myös kyynärnojassa, mikä on 

hieman helpotettu versio verrattuna punnerrusasentoon (KUVA 13 & 14). Haas-

tavuutta saadaan nostamalla joko toinen jalka tai toinen käsi kevyesti ilmaan tai 

tehdä edellä mainittujen yhdistelmä (KUVA 15). Tämä variaatio haastaa keski-

vartalon lihaksia sekä suorittajan tasapaino-ominaisuuksia entisestään. (Ed-

wards n.d) 

 

        
KUVA 11. Lankkupito          KUVA 12. Lapatuki pettää 

(Kuva: Lauri Vainiomäki, 2019)         (Kuva: Lauri Vainiomäki, 2019) 
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KUVA 13. Lankkupito kyynärnojassa         KUVA 14. Lapatuki pettää 

(Kuva: Lauri Vainiomäki, 2019)         (Kuva: Lauri Vainiomäki, 2019) 

 

 
KUVA 15. Liikkeen variaatio 

(Kuva: Lauri Vainiomäki, 2019) 

 

 

Lonkan ojentajien vahvistaminen: lantionnosto selinmakuulla 

 

Liikkeen alkuasennossa asetutaan selinmakuulle polvet noin 90 asteen kul-

massa, jalkaterät lantionlevyisessä asennossa ja kämmenet suorana alustaa 

vasten. Jalkapohjat pidetään tasaisesti alustalla ja käsivarret vartalon vierellä. 

Vatsalihaksia supistetaan ja lantio nostetaan irti maasta, kunnes lonkkanivelet 

ovat täysin ojentuneet ja vartalo suorassa linjassa polvista olkapäihin (KUVA 16). 

Lantion nosto pidetään hetken ja sitten palataan päinvastaisessa järjestyksessä 

lähtöasentoon. Harjoitus vahvistaa pakaralihaksia ja parantaa lantion sekä kes-

kivartalon hallintaa. Liikkeen yleinen virhe on se, että lantionnosto jää vajaaksi, 

jolloin pakaralihasten koko kapasiteetti jää käyttämättä (KUVA 17). Haastavam-

massa versiossa lantionnosto voidaan tehdä siten, että ojennetaan toinen jalka 

suoraksi, jolloin liike kohdistuu ainoastaan lattiassa kiinni olevan puolen pakaraan 
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(KUVA 18). Tämä variaatio haastaa pakaralihasten lisäksi keskivartalon lihaksia 

sekä lisää haastetta tasapainon ylläpitämiseen. 

 

        
KUVA 16. Lantionnosto          KUVA 17. Liike jää vajaaksi 

(Kuva: Lauri Vainiomäki, 2019)         (Kuva: Lauri Vainiomäki, 2019) 

 

 
KUVA 18. Yhden jalan lantionnosto 

(Kuva: Lauri Vainiomäki, 2019) 

 

 

Lonkan loitontajien ja ulkokiertäjien vahvistaminen: Simpukka -liike 

 

Simpukka-liike vahvistaa erityisesti keskimmäistä pakaralihasta (m. gluteus me-

dius), joka on lonkkanivelen loitonnuksen pääasiallinen suorittajalihas. Keskim-

mäisen pakaralihaksen rooli on suuri myös lantion stabiloimisessa, tasapainossa 

ja alaraajojen voimantuotossa. Hyväkuntoinen lihas suojelee myös polvia ja ala-

selkää tarpeettomalta kuormalta alaraajojen liikkeiden aikana. Simpukka -liikkeen 

toinen kohdelihas on iso pakaralihas (m. gluteus maximus), joka on pääasiallinen 

lonkan ojentajalihas. 
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Simpukka-liikkeessä tapahtuu lonkan loitonnuksen lisäksi lonkkanivelen ulko-

kierto. Keskimmäinen pakaralihas huolehtii myös tästä liikesuunnasta. Keskim-

mäisen pakaralihaksen vahvistaminen hyödyttää maalivahtia siten, että vahva li-

has mahdollistaa asennon ylläpidon sekä mahdollisimman tehokkaan ja taloudel-

lisen torjuntatyöskentelyn. Lisäksi vahva lonkkanivelen loitontaja ja ulkokiertäjä 

suojelee kehon muita rakenteita jakaen näiden kantamaa kuormaa tasaisesti. 

 

Simpukka-liikkeessä asetutaan kylkimakuulle ja tuodaan lonkat ja polvet noin 90 

asteen kulmaan. Keskivartalon hallintaan tulee kiinnittää huomiota, ettei asen-

nossa tapahdu horjumista. Alkuasennosta nostetaan päällimmäisen jalan polvea 

irti alemmasta siihen asti, kunnes lantio lähtee mukaan liikkeeseen (KUVA 20). 

Liikettä toistetaan 15-20 kertaa. Liikettä suoritettaessa pyritään välttämään lan-

tion lähtemistä mukaan liikkeeseen, jolloin keskivartalon tuki pettää, eikä liike 

kohdistu optimaalisesti haluttuun lihakseen (KUVA 21). Haastavampi variaatio on 

asettaa kuminauha polvien ympäri, jolloin saadaan lisää vastusta suoritukseen 

(KUVA 22). (Maguire 2018) 

 

        
KUVA 19. Liikkeen alkuasento         KUVA 20. Liikkeen loppuasento 

(Kuva: Lauri Vainiomäki, 2019)         (Kuva: Lauri Vainiomäki, 2019) 
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KUVA 21. Keskivartalon tuki pettää         KUVA 22. Tehostus kuminauhalla 

(Kuva: Lauri Vainiomäki, 2019)         (Kuva: Lauri Vainiomäki, 2019) 

 

 

Lonkan loitontajien vahvistaminen: Kuminauhakävely 

 

Maalivahdin torjuntatyöskentelyssä ja liikkumisessa keskimmäisellä pakaralihak-

sella (m. gluteus medius) on tärkeä rooli, sillä erityisesti sivusuunnassa tapahtu-

vassa liikkeessä, niin pystyssä kuin polvillaankin, tarvitaan vahvoja lonkan loiton-

tajia. Lisäksi vahvat pakaran lihakset auttavat maalivahtia asennon hallinnassa 

ja tukevat lantion seutua. 

 

Kuminauhakävelyllä pystytään vahvistamaan erityisesti keskimmäistä pakarali-

hasta, sekä harjoittelemaan polvien linjausta. Liike valittiin oppaaseen, sillä se on 

helppo toteuttaa missä vain, esimerkiksi ennen jääharjoitusta. Liikkeen suoritta-

miseen tarvitaan ainoastaan kuminauha, joita löytyy useimmista urheiluliikkeistä 

eri vahvuisina.  

 

Harjoitteessa kuminauha sidotaan molempien alaraajojen ympäri polvien korkeu-

delle. Harjoittelija asettuu puolikyykkyyn keskittyen erityisesti polvien linjaukseen 

niin, etteivät polvet painu yhteen (KUVA 23). Kuminauhakävelyssä otetaan sivu-

suuntaan askeleita keskittyen erityisesti keskimmäiseen pakaralihakseen (KUVA 

24). Askeleiden ei tarvitse olla pitkiä, vaan vastus tulee kuminauhasta. Vastusta 

pystyy siten lisäämään vaihtamalla kuminauhan vahvempaan. Lisäksi harjoittee-

seen on helppo yhdistää esimerkiksi pallon heittely, sillä harjoitteluasento on 

maalivahdille hyvin pelinomainen. 
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KUVA 23. Liikkeen alkuasento         KUVA 24. Liikkeen loppuasento 

Kuva: Lauri Vainiomäki, 2019)         (Kuva: Lauri Vainiomäki, 2019) 

 

        
KUVA 25. Polvet kääntyvät sisäänpäin     KUVA 26. Polvet kääntyvät sisäänpäin 

Kuva: Lauri Vainiomäki, 2019)        (Kuva: Lauri Vainiomäki, 2019) 

 

 

Lonkkanivelen lähentäjien venyttäminen 

 

Lonkkaniveleen vaikuttavien lihasten elastisuus on maalivahtityöskentelyssä erit-

täin tärkeää vammojen ehkäisemiseksi ja liikkuvuuden parantamiseksi. Lihas- ja 

sidekudoksen elastisuutta ja nivelten liikelaajuuksia pyritään parantamaan erilai-

silla venytystekniikoilla, joista käytössä ovat pääsääntöisesti staattinen, ballisti-

nen ja dynaaminen venyttely sekä PNF-menetelmä (proprioseptive neuromuscu-

lar facilitaion). Maalivahtityöskentelyssä maalivahti joutuu suorittamaan nopeita 

suunnanmuutoksia sivuttais- ja syvyyssuunnassa. Rajujen kontaktien vuoksi ni-

velet sekä niitä ympäröivät kudokset ovat kovilla. 
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Lonkkanivelen lähennykseen vaikuttaa useampi lihas. Lonkkaniveltä lähentävien 

lihasten venyttämisessä on tärkeää, että venytys kohdistetaan juuri oikeille lihak-

sille (m. pectineus, m. adductor longus, m.gracisilis, m.adductor previs ja m. 

adductor mangus).  
 

Lonkkanivelen lähentävien lihasten venytystä suoritettaessa otetaan hartioita 

noin kaksi kertaa leveämpi asento. Astutaan toinen jalka noin jalan mitan eteen-

päin, jolloin säilytetään hartioita leveämpi asento. Nojataan hieman eteenpäin as-

tunutta jalkaa kohden ja koukistetaan polviniveltä (KUVA 27). Taaempi jalka py-

syy tukevasti paikoillaan jalkaterä maassa. Venytystä voidaan myös tehostaa 

kiertämällä vartaloa/hartialinjaa eteenpäin astuneen jalan suuntaan (KUVA 28). 

Liikettä suoritettaessa tulee kiinnittää huomiota erityisesti tukijalan nivelten lin-

jaukseen, jottei polvi pääse kääntymään sisään päin (KUVA 29). 

 

        
KUVA 27. Lähentäjän venytys         KUVA 28. Venytyksen tehostaminen 

(Kuva: Lauri Vainiomäki, 2019)        (Kuva: Lauri Vainiomäki, 2019) 

 

 

 
KUVA 29. Tukijalan polvi kääntyy sisäänpäin 

(Kuva: Lauri Vainiomäki, 2019) 
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Lonkan koukistajien venyttäminen 

 

Lonkkanivelen koukistukseen vaikuttaa myös useampi lihas. m. iliopsoas, m. sar-

torius, m. tensor fascia latae, m.rectus femoris, adductor longus, ja m. pectineus 

 

Lonkkanivelen koukistavien lihasten venyttelyssä käytetään apuna kuminauhaa 

(KUVA 32). Kuminauhan toinen pää sidotaan kiinni alustaan, josta se ei pääse 

irtoamaan. Kuminauhan toinen pää laitetaan mahdollisimman ylös alaraajaan, lä-

hes nivusiin saakka. Liikettä suoritettaessa astutaan kaksi askelta eteenpäin ja 

mennään korkeaan polviasentoon niin, että kuminauha jää venytettävän alaraa-

jan lonkkanivelen kohtaan toisen alaraajan ollessa edessä tukijalkana. On tär-

keää tarkistaa, että kuminauhan veto kohdistuu suoraan taakse ja että se tuottaa 

riittävästi vetoa lonkkaniveleen. Kuminauhan ollessa kireällä lantiota voi lähteä 

liikuttamaan edestakaisin. Liikkeen voi suorittaa myös ilman vastuskuminauhaa 

(KUVA 31), jolloin venytettävään lonkankoukistajaan ei kohdistu tehostettua vai-

kutusta. Huomioitavaa on, että vartalo pysyy suorassa, eikä pääse kaatumaan 

eteenpäin (KUVA 30). Tällöin venytys ei kohdistu haluttuun paikkaan tarpeeksi 

tehokkaasti. 

 

 

        
KUVA 30. Ylävartalo kaatuu eteen         KUVA 31. Oikea suoritustekniikka 

(Kuva: Lauri Vainiomäki, 2019)         (Kuva: Lauri Vainiomäki, 2019) 
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KUVA 32. Tehostettu venytys 

(Kuva: Lauri Vainiomäki, 2019) 

 

 

Lonkan liikkuvuutta parantava liikesarja 

 

Maalivahdin torjuntatyöskentelyssä lonkkaniveliltä vaaditaan hyvää liikkuvuutta 

jokaisessa nivelen liikesuunnassa. Hyvä liikkuvuus helpottaa maalivahdin pelaa-

mista, sillä se mahdollistaa eri torjunta-asentoihin pääsemisen nopeasti ja talou-

dellisesti. Lisäksi loukkaantumisriski on pienempi hyvän liikkuvuuden omaavalla 

maalivahdilla. 

 

Liikesarjassa asetutaan lattialle istumaan ja koukistetaan polvet vartalon etupuo-

lelle. Sarjan ensimmäisessä versiossa (KUVSARJA 1) otetaan käsillä tuki latti-

asta polvi- sekä lonkkakulman ollessa yli 90 astetta. Liikkeessä yhdistyvät lonkan 

sisä- ja ulkokierto (rotaatiot) sekä loitonnus (abduktio) ja lähennys (adduktio). 

Tämä variaatio sopii lämmitteleväksi liikkeeksi ennen seuraavia, haastavampia 

variaatioita. 

 

 

       
KUVASARJA 1. Polvi- ja lonkkakulma yli 90 astetta, kädet maassa 

(Kuvat: Lauri Vainiomäki, 2019) 
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Haastetta liikkeeseen saadaan irrottamalla kädet lattiasta ja pienentämällä lonk-

kien ja polvien kulma alle 90 asteeseen (KUVASARJA 2). Näin liikkeessä yhdis-

tyvät lonkan rotaatioiden ja abduktion sekä adduktion lisäksi myös edeltävään 

versioon nähden rajumpi lonkan fleksio. Edelleen liikesarjan progressiivisuutta 

lisää jokaisen käännöksen jälkeen suoritettava lantionnosto (KUVASARJA 3). 

 

 

       
KUVASARJA 2. Polvi- ja lonkkakulma alle 90 astetta, kädet irti maasta 

(Kuvat: Lauri Vainiomäki, 2019) 

 

 

        
KUVASARJA 3. Lisäyksenä lantionnosto 

(Kuvat: Lauri Vainiomäki, 2019) 
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9 POHDINTA 
 

Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli tuottaa opas jääkiekkomaalivahdeille ah-

das lonkka -oireyhtymän (FAI) ennaltaehkäisevään harjoitteluun. Teoriaa ahtaan 

lonkan oireyhtymästä (FAI) löytyy paljon, mutta urheilijoihin ja jääkiekkomaalivah-

teihin kohdennettuna sitä ei juurikaan ole saatavilla. Oppaaseen valittuja liikkeitä 

kohdennettiin niin, että ne tukevat ahdas lonkka -oireyhtymän ennaltaehkäisyä. 

Oppaaseen koottiin liikkeitä hyvin rajatusti, jotta harjoitukset olisivat mielekkäitä 

iästä ja sukupuolesta riippumatta, ja jotta niiden suorittaminen ei veisi liikaa aikaa. 

Venyttely- ja liikkuvuusharjoitteluun liittyvissä tutkimuksissa on todettu, että tällai-

sesta harjoittelusta on hyötyä kaiken ikäisille, mutta tarkkaa tietoa määrästä, kes-

tosta ja intensiteetistä ei ole saatavilla. 

 

Opinnäytetyö aloitettiin keväällä 2018, joten sen tekeminen on kestänyt hieman 

yli vuoden. Projekti on edennyt suunnitellun aikataulun mukaisesti ja opinnäyte-

työn tekeminen on ollut mielekästä. Haasteena opinnäytetyöprojektissa on ollut 

yhteydenpito opinnäytetyöprojektin toimeksiantajan suuntaan, sillä yhteistyöseu-

ran henkilöstön ja pelaajien loma ajoittui juuri kesäaikaan, jolloin työskentelymme 

oli aktiivisimmillaan. Yhteistyökumppanina Ilves Hockey oli kuitenkin erinomai-

nen. Saimme kaikessa pyytämässämme apua, ja innostus opinnäytetyötä koh-

taan oli selvästi molemminpuolinen. Lisäksi saimme mahdollisuuden tehdä myös 

yhteistyötä edustusjoukkueen maalivahtivalmentajan ja maalivahtien kanssa, 

mikä oli erittäin antoisaa.  

 

Lopullinen aihe muodostui pitkällisen pohdinnan ja rajauksen jälkeen. Projektin 

alussa tarkoituksena oli muodostaa lopullinen työ isommasta kokonaisuudesta, 

kuten esimerkiksi jääkiekkomaalivahtien yleisimmistä vammoista. Tämä osoittau-

tui kuitenkin turhan laajaksi aiheeksi, jolloin lopullisessa työssä kaikesta sisällöstä 

olisi tullut vain pintaraapaisu. Jälkikäteen ajatellen aiheen rajaus onnistui hyvin ja 

saimme muodostettua lopputyön, josta kohderyhmämme eli maalivahtivalmenta-

jat hyötyvät. 

 

Tavoitteenamme oli muodostaa teoriatietoon pohjautuva maalivahtivalmentajille 

suunnattu lonkan seudun oheisharjoitteluopas. Oppaasta tehtiin selkokielinen ja 

helposti mukana kulkeva vihkonen, jotta opasta olisi helppo kuljettaa mukana ja 
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sen käyttö harjoittelun tukena olisi mielekästä. Onnistuimme täyttämään oman 

tavoitteemme ja saimme aikaan tarkoituksenmukaisen oppaan yhdistettynä laa-

jaan teoriatietoon. Toivommekin, että opas tulisi jatkossa aktiiviseen käyttöön.  

 

Tampereen ammattikorkeakoulu on tuottanut viime vuosina muutamia opinnäy-

tetöitä yhteistyössä Tampereen jääkiekkoseurojen Ilveksen ja Tapparan kanssa. 

Näitä ovat ainakin Miikka Koskisen ja Mikko Vainioniemen juniorijääkiekkoilijoi-

den polvivammojen ennaltaehkäisyyn keskittyvä opinnäytetyö vuodelta 2018, ja 

Ida Laisin ja Anniina Meriläisen lasten jääkiekkoilua tukevaa oheisharjoittelua kä-

sittelevä opinnäytetyö vuodelta 2017. Meidän työmme lisäksi vuonna 2019 val-

mistuu lisäksi ainakin yksi jääkiekkoilijoiden liikkuvuutta käsittelevä työ. Kaikki 

edellä mainitut opinnäytetyöt löytyvät verkkokirjasto Theseuksesta. Tuleville opis-

kelijoille löytyy vielä useita mielenkiintoisia aiheita ja suosittelemme olemaan yh-

teydessä Pirkanmaan jääkiekkoseuroihin. 
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JOHDANTO 
 

Tämä harjoitteluopas on tehty osana elokuussa 2019 valmistunutta opinnäytetyötä ”Ahdas lonkka -

oireyhtymä ja sen ennaltaehkäisy jääkiekkomaalivahdeilla – Opas valmentajien tueksi”, joka on 

luettavissa kokonaisuudessaan verkkokirjasto Theseuksessa. Oppaan tavoitteena on aktivoida 

maalivahteja ja valmentajia keskittymään joukkueen lajiharjoitusten lisäksi myös maalivahdeille 

spesifeihin harjoituksiin ja siten mahdollisesti estää, tai ainakin vähentää maalivahdeille tyypillisiä 

lonkkakipuja.  

 

Maalivahdin pelipaikka asettaa lonkille kovia vaatimuksia, ja erityisesti nykyaikainen 

”perhostorjuntatyyli” rasittaa lonkkia huomattavasti. Ahdas lonkka -oireyhtymä on tyypillisesti 

nuorella iällä kehittyvä vaiva, joka aiheutuu poikkeavasta ja toistuvasta rasituksesta kasvuiässä. 

Yleensä rasitusta muuttamalla ja ympäröiviä rakenteita vahvistamalla jopa oireileva lonkka saadaan 

rauhoitettua ja harjoittelua jatkettua. Maalivahdilla lonkat väistämättä rasittuvat, mutta jos oppaan 

harjoitteilla ja pitkäjänteiselle harjoittelulla ongelmia saadaan vähennettyä, olemme onnistuneet. 

 

Oppaan ovat tehneet kolme fysioterapian opiskelijaa (Matti Hakala, Juha Rauhala, Lauri 

Vainiomäki), ja se on tehty yhteistyössä Ilves Hockey Oy:n kanssa. Liikkeiden kuvat on ottanut Lauri 

Vainiomäki ja mallina toimi Juha Rauhala. Jäältä otetut valokuvat on ottanut Juha Rauhala ja kuvissa 

esiintyy Ilveksen maalivahti Eetu Mäkiniemi. Kuvien tekijänoikeudet sekä käyttöoikeudet ovat 

kuvien ottajilla sekä kuvatuilla henkilöllä, joten kuvien ulkopuolinen käyttö on kielletty.  
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AHDAS LONKKA -OIREYHTYMÄ 
 

Ahdas lonkka -oireyhtymällä tarkoitetaan lonkkanivelen maljan ja reisiluun pään muotohäiriötä. 

Oireyhtymästä käytetään myös nimitystä FAI (femoroacetabular impingement). Muotohäiriöt 

voidaan jakaa kolmeen tyyppiin: lonkkamaljan muotohäiriö (Pincer), reisiluun pään muotohäiriö 

(CAM) ja edellä mainittujen yhdistelmä. Muotohäiriöt aiheuttavat usein kipua nivusalueella ja 

lonkkanivelen liikerajoituksia. Epäsuotuisa lonkkanivelen hankaus altistaa nivelpinnan sekä 

rustorenkaan rikkoutumiselle. 

 

 
FAI eri muodot: CAM, Pincer ja sekamuoto (Orthoinfo.aaos.org) 

 

Ahdas lonkka eli lonkan FAI-syndrooma johtuu lonkan normaalista liikeradasta poikkeavan liikkeen 

aiheuttamasta toistuvasta virhekuormituksesta kasvuiässä. Yksipuolinen lajispesifinen urheilurasitus 

aiheuttaa lonkan anatomisia muutoksia, minkä vuoksi olisi tärkeää, että kasvuiässä oleva urheilija 

saisi mahdollisimman monipuolisia liikemalleja sekä liikeärsykkeitä. 

 

Jääkiekkoilijoilla ja erityisesti jääkiekkomaalivahdeilla FAI -muutokset ovat tavallisia jo teini-iässä. 

Perhostorjunta-asento aiheuttaa nivelpintojen hankausta ja altistaa FAI -muutoksille. Erityisesti 

virheellinen perhostorjunta-asento, jossa takapuoli putoaa lähelle jään pintaa ja polvet erkaantuvat 

toisistaan, aiheuttaa lonkkaniveliin tarpeetonta kuormitusta. Maalivahdin tulisi rasituksen 

vähentämiseksi pyrkiä torjunta-asentoon, jossa lantio pysyy etuasennossa, eli ojennettuna, ja polvet 

pysyvät lähellä toisiaan. Tämänkaltainen asento vaatii maalivahdilta hyvää keskivartalon ja lantion 

seudun voimaa ja hallintaa. Ahtaan lonkan syntymistä voidaan ennaltaehkäistä lihasvoiman ja -

hallinnan sekä torjuntatekniikoiden huolellisella harjoittelulla. Oireiden ja ahtaan lonkan 
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muodostumisen ennaltaehkäisyn kannalta on myös edullista välttää lonkan seutua rasittavia 

harjoitteita, jotka eivät ole välttämättömiä maalivahdin harjoittelun kannalta. 

 

Ahtaan lonkan tärkein hoito on sen ennaltaehkäisy: yksipuolisesta monipuoliseen harjoitteluun 

siirtyminen ja tiettyjen haitallisten liikkeiden välttäminen kasvukauden aikana. Nuoren maalivahdin 

kohdalla lonkan seudulla tuntuviin kipuihin pitää puuttua nopeasti. Ahdas lonkka kehittyy hitaasti ja 

jopa oireileva FAI voidaan saada oireettomaksi, mikäli virheellinen kuormitus pystytään poistamaan. 

Leikkaushoitoa harkitaan, mikäli oireet, kliiniset löydökset ja kuvaustulokset ovat yhteydessä 

toisiinsa. Leikkauksessa luun liikakasvu poistetaan.  
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HARJOITUKSEEN VALMISTAUTUMINEN 
 

Tämän oppaan liikkeet on suunniteltu siten, että ne pystytään suorittamaan miltei missä ja milloin 

vain. Liikkeiden suorittajalta ei vaadita suuria investointeja välineisiin, eikä kuntosali tai muu 

vastaava liikuntatila ole välttämätön harjoitteiden läpikäymiseen. Valitut lonkkavaivoja 

ennaltaehkäisevät liikkeet ovat lisäksi turvallisia suorittaa huolimatta siitä, tekeekö suorittaja liikkeen 

helpompaa tai haastavampaa variaatiota. 

 

Liikkeiden suorittamiseen tarvitaan tasainen alusta, hieman liikkumatilaa jokaiseen ilmansuuntaan, 

hyvät kengät (voi suorittaa myös paljain jaloin) sekä suoritusympäristöön sopivat vaatteet. 

Sisätiloissa tehtäessä vaatetukseksi riittää lyhythihainen paita sekä shortsit, kun taas ulkona tehdessä 

valitaan kelin mukainen varustus. Osassa liikkeistä käytetään kuminauhaa tehostamaan liikkeen 

vaikutusta. 

 
Oppaan liikkeiden tarkoitus on ennaltaehkäistä loukkaantumisia jääkiekkomaalivahdeilla. Liikkeet 

ovat joko vahvistavia tai venyttäviä. Lisäksi viimeisenä liikkeenä on lonkkien liikkuvuutta parantava 

liikesarja. Liikkeet voi suorittaa halutessaan päivittäin, mutta 2 - 3 suorituskertaa viikossa riittää 

annostus. Jääkiekkomaalivahti saa oppaan liikkeistä parhaan hyödyn säännöllisellä ja 

progressiivisella tekemisellä. Liikkeistä on erityisesti hyötyä juuri ennen jääharjoitusta, jolloin 

pyritään lämmittämään lonkan aluetta ja saamaan paikat kunnolla ”auki”. 
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MAALIVAHDIN ASENTO 
 

Maalivahdin peliasento ennen varsinaista torjuntasuoritusta, ns. perusasento, on yksilöllinen asento. 

Pelitilanneliikkuminen tapahtuu tässä asennossa. Vaikka perusasento onkin yksilöllinen, siihen pätee 

muutama perusseikka. Jalat ovat hartioiden leveydellä (tai hieman leveämmällä), paino on luistimen 

sisäterällä, polvet ovat hieman koukussa, ylävartalo on eteenpäin nojautuneena ja kädet on suunnattu 

kohti kiekkoa hieman vartalon sivuilla ja etupuolella. Rintamasuunta pyritään säilyttämään kohti 

kiekkoa joka tilanteessa. 

 

Lonkkien näkökulmasta ylävartalon liiallista eteentaivutusta tulisi välttää, sillä se lisää lonkan 

koukistusta ja näin ollen rasittaa turhaan lonkkaniveltä. Lisäksi maalivahti tekee eteen nojautuessaan 

itsestään pienemmän ja vähemmän peittävän. Alaraajojen linjaus tulisi olla mahdollisimman suora, 

eli polvien ei tulisi painua yhteen. Lonkat eivät myöskään saisi olla sisäkierrossa. Lonkkien 

sisäkierron välttäminen on edullista niin lonkkien, kuin myös maalivahdin pelivalmiuden kannalta. 

Lonkkien sisäkierto rasittaa lonkkia ja hidastaa liikkeellelähtöä.   

 

  

 

Torjuntatyylissä on siirrytty perhostyyliin (V-tyyli), jota suurin osa nykymaalivahdeista käyttää. V-

tyyli saa nimensä siitä, että maalivahdin pudottautuessa jäähän, patjat muodostavat V:n. Näin 

maalivahti saavuttaa mahdollisimman tehokkaan torjuntapeiton, ja kykenee samalla tekemään 

torjuntoja sekä jaloillaan, että käsillään. Lisäksi jään pinnasta ylös nouseminen on tästä asennosta 

vaivatonta. 

 



49 

 

 
  

 

 

 

8 

V-tyyliä käytettäessä on tärkeää keskittyä lantion hallintaan ja välttää erityisesti takapuolen 

putoamista kohti jään pintaa. Lantion hallinta vaatii hyvää lihasvoimaa erityisesti keskivartalon 

lihaksissa ja lonkkaa ojentavista pakaralihaksissa. Lisäksi nopeassa pelissä vartalon hallinta on 

motorisesti haastavaa, ja sen kunnollinen sisäistäminen vaatii maalivahdilta tuhansia toistoja. 

Maalivahtivalmentajan tulisikin muistuttaa valmennettavaansa hyvästä torjunta-asennosta päivittäin. 

Vartalon hallinta V-torjunnassa on edullista lonkkien, mutta myös torjuntatyöskentelyn kannalta.  

 

         

Maalivahdin rooli nykyjääkiekossa on kasvanut jatkuvasti, sillä maalivahdin torjuntatyöskentelystä 

on tullut teknisempää, ja siihen kiinnitetään enemmän huomiota kuin aikaisemmin. Perhostorjunta on 

vain yksi monesta torjuntatyylistä, joita maalivahti joutuu pelin aikana käyttämään. Esimerkiksi 

pienestä kulmasta tulevaan laukaukseen perhostyyli on liian leveä. Nopeiden syöttöjen tai kiekon 

arvaamattomien pomppujen vuoksi edellä mainittu tyyli ei välttämättä ole käyttökelpoisin, vaan 

maalivahti joutuu torjumaan käyttäen saman puolen kättä ja jalkaa. Tilanteeseen sopiva torjuntatyyli 

valitaan siis kiekon sijainnin ja pelissä tapahtuvien muuttujien mukaan. 

 

Torjuntatyylistä ja senhetkisestä asennosta riippumatta maalivahdin pitäisi kuitenkin aina huomioida 

keskivartalon ja alaraajojen tuki ja linjaus mahdollisuuksien mukaan. Käytännössä tämä tulee 

mahdolliseksi ainoastaan silloin, kun asentoa tukevat lihakset ovat riittävän vahvat ja, 

torjuntatekniikoita on hiottu tarpeeksi paljon ja huolellisesti. Harjoittelu tulisikin aloittaa hitaasti ja 

siirtää hiljalleen pelinopeuteen. Näin maalivahti pystyy toteuttamaan harjoiteltuja asioita myös 

varsinaisessa ottelutilanteessa. 
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LIIKKEET JA SUORITUSTEKNIIKAT 
 

Jääkiekkomaalivahdin kannalta tärkeimpiä kehitettäviä ominaisuuksia ovat keskivartalon asentoa 

ylläpitävien lihasten sekä lonkkaa loitontavien ja ojentavien lihasten vahvistamista, lonkan 

koukistajien sekä lähentäjien elastisuutta sekä lonkkien liikkuvuutta. Oppaan liikkeet ovat valittu 

juuri näitä pääkohtia silmällä pitäen.  

 

Keskivartalon lihasten vahvistaminen on jääkiekkomaalivahdille tärkeää, koska heikko keskivartalon 

hallinta aiheuttaa epäedullisia muutoksia torjuntatyöskentelyyn. Tämä ilmenee erityisesti siten, että 

torjunta-asentoa on hankala ylläpitää pitkään. Lisäksi keskivartalon lihasten heikkous johtaa siihen, 

että optimaalinen torjunta-asento ja sen liikemalli vääristyvät, mikä johtaa muiden rakenteiden 

epäedulliseen rasittumiseen. 

 

Maalivahdin torjuntatyöskentelyssä ja liikkumisessa keskimmäisellä pakaralihaksella (lonkan 

pääasiallinen loitontaja) on tärkeä rooli, sillä erityisesti sivusuunnassa tapahtuvassa liikkeessä, niin 

pystyssä kuin jään pinnassa tarvitaan vahvoja lonkan loitontajia. Lisäksi vahvat pakaran lihakset 

(ojentavat ja loitontavat) auttavat maalivahtia asennon hallinnassa ja tukevat lantion seutua. 

 

Lonkkaniveleen vaikuttavien lihasten elastisuus on maalivahtityöskentelyssä erittäin tärkeää 

vammojen ehkäisemiseksi ja liikkuvuuden parantamiseksi. Lihas- ja sidekudoksen elastisuutta ja 

nivelten liikelaajuuksia pyritään parantamaan erilaisilla venytystekniikoilla, joista käytössä ovat 

pääsääntöisesti staattinen, ballistinen ja dynaaminen venyttely. Maalivahdin torjuntatyöskentelyssä 

vaaditaan lonkkaniveliltä hyvää liikkuvuutta jokaisessa nivelen liikesuunnassa. Hyvä liikkuvuus 

helpottaa maalivahdin pelaamista, sillä se mahdollistaa eri torjunta-asentoihin pääsemisen nopeasti 

ja taloudellisesti. Lisäksi loukkaantumisriski on pienempi hyvän liikkuvuuden omaavalla 

maalivahdilla. 

 
Seuraavissa kappaleissa esitellään oppaaseen valitut liikkeet ja niiden oikeat suoritustekniikat. 

Liikkeitä on yhteensä seitsemän kappaletta, joista neljä on vahvistavia liikkeitä, kaksi venyttäviä 

liikeitä sekä viimeisenä yksi lonkkien liikkuvuutta kehittävä liikesarja. Liikkeiden toimivuutta on 

testattu käytännössä Ilveksen A-juniorijoukkueen pelaajilla kaudella 2018-2019. Hyödylliseksi 

koettiin erityisesti ennen jääharjoitusta suoritetut venyttävät liikkeet sekä liikkuvuutta parantava 

liikesarja.  
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LANKKUPITO 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  

 

- Lankkupito kyynärnojassa 
- Muista lapatuki 
- Muista lantion hallinta 

 

- Asetu punnerrusasentoon 
- Ranteet suoraan olkapäiden alla 
- Säilytä lapatuki: Lapaluut irtoavat selkärangasta, rinta ei 

”putoa” 
- Pidä katse kohti lattiaa, pää selkärangan jatkeena 
- Älä anna lantion tippua alas 
- Pidä staattinen asento 30 s - 2 min lähtötasosta riippuen 

 

- Lapatuki pettää 
- Lantio tippuu alas 
- Keskivartalon lihakset eivät joudu työskentelemään 
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LANTION NOSTO 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

- Keskivartalon tuki pettää 
- Tuen pettäessä lantio ei nouse tarpeeksi ylös 
- Haluttu vaikutus pakaralihakseen jää saavuttamatta 

- Asetu selinmakuulle, polvet n. 90 asteen kulmaan, 
jalkaterät lantionlevyiseen asentoon ja tuo kädet 
lantion sivuille kämmenet kohti alustaa 

- Nosta lantio hallitusti suoraksi ilmaan tukeutuen 
hartioihin ja jalkoihin 

- Pidä lantio ilmassa, jännitys staattisesti 
keskivartalossa ja pakaran seudun lihaksissa 

- 3 x 10-12 

- Haastavampi variaatio edellisestä liikkeestä 
- Lantionnosto tehdään ainoastaan toisella jalalla 
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SIMPUKKA 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
  

- Liikkeen tehostaminen kuminauhalla 
- Vastusta voi lisätä vahvemmalla 

kuminauhalla 
 

- Lantio lähtee mukaan liikkeeseen 
- Keskivartalon tuki pettää 

 

- Asetu kylkimakuulle 
- Polvet ja lonkat noin 90 asteen kulmassa 
- Jännitä kevyesti vatsalihaksia 
- Hallitse keskivartalo 
- 3 x 10-12 

 

- Nosta päällimmäistä polvea 
- Pidä lantio paikallaan 
- Pidä kantapäät yhdessä 
- Tunne vaikutus pakaran sivussa 
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KUMINAUHAKÄVELY 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
  

- Sido kuminauha kuvanmukaisesti polvien 
ympärille 

- Asetu perustorjunta-
asentoon/puolikyykkyyn 

- Polvien tulisi pysyä samassa linjassa 
jalkaterien kanssa 

- Vältä liiallista vartalon eteen kallistusta 
- Aktivoi keskivartalon lihakset 
- 3 x 10-15 / suunta 

 

- Liiku sivusuunnassa lyhyitä askelia ottamalla 
- Älä päästä polvia painumaan yhteen 
- Vastusta pystyy lisäämään vahvemmalla 

kuminauhalla 
- Harjoitukseen voi yhdistää tennispallojen 

heittelyn 
 

- Liikkeen aikana polvet painuvat yhteen 
- Sivuaskel on turhan pitkä 

 

- Polvet painuvat yhteen 
- Vartalon eteen kallistus on liiallinen 
- Keskivartalon aktivaatio puuttuu 
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LONKAN LÄHENTÄJIEN VENYTYS  
 
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

- Ota noin kaksi kertaa hartioita leveämpi asento ja 
astu toinen jalka jalkaterän verran eteenpäin 

- Nojaa kohti edempänä olevaa jalkaa koukistaen 
hallitusti polvea  

- Ennen jääharjoitusta n.15 s venytys 
- N. 2h harjoituksen jälkeen tehtynä 30 s - 1 min 

 

- Tehostaaksesi venytystä kierrä vartaloa ja 
hartialinjaa eteenpäin astuneen jalan suuntaan. 

- Polvi koukistuu sisäänpäin ja lantion asento pettää. 
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LONKAN KOUKISTAJIEN VENYTYS  
 
 

  
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
  

- Asetu polviasentoon jalkaterät suorina taaksepäin 
- Nosta toinen jalka eteenpäin 90 asteen kulmaan 
- Siirrä lantiota hallitusti eteenpäin säilyttäen asento 
- Ennen jääharjoitusta n.15 s venytys 
- N. 2h harjoituksen jälkeen tehtynä 30 s - 1 min 

- Aseta vastuskuminauha mahdollisimman 
lähelle lonkkaniveltä nivustaipeeseen 

- Tarkista että veto kohdistuu suoraan 
lonkkanivelestä taaksepäin 

- Kuminauhan ollessa riittävän kireällä voit 
tehdä kevyttä sivuttaisliikettä lantiolla 

- Asento lähtee kaatumaan eteenpäin 
- Keskivartalon tuki ja vartalonhallinta pettää 
- Venytys ei kohdistu oikeaan paikkaan 
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LONKAN LIIKKUVUUS 
 
  

- Asetu istuma-asentoon 
- Polvet ja lonkat yli 90 asteen 

kulmassa 
- Ota käsillä tukea lattiasta 

 

- Tuo jalat toiselle puolelle 
- Pidä kantapäät lattiassa koko liikkeen ajan 

- Käy 10 kertaa kummallakin puolella 
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- Variaatio edellisestä sarjasta  
- Irrota kädet lattiasta 
- Suorista selkä 
- Pienennä lonkkien ja polvien kulmaa alle 90 

asteeseen 
 

- Variaatio 2 
- Edelliseen sarjaan lisätään lantionnosto 

jokaisen käännöksen jälkeen 
- Tuo lantio niin eteen kuin mahdollista 

 

- Pyri pitämään selkä mahdollisimman suorana koko 
suorituksen ajan 

- Pidä kantapäät lattiassa 

- Käy 10 kertaa kummallakin puolella 
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KIITOKSET 
 
 

Haluamme kiittää lämpimästi yhteistyöstä koko Ilves Hockey Oy:tä. Erityiskiitoksen haluamme antaa 

joukkueen maalivahdeille Ville Kolppaselle ja Eetu Mäkiniemelle. Lisäksi kiitämme joukkueen 

fysioterapeutti Juha Lampista ja maalivahtivalmentaja Markus Korhosta sujuvasta ja joustavasta 

yhteistyöstä. 

 

Matti, Juha & Lauri 

 

 


