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Opinnäytetyön tarkoituksena oli kuvata fysiikkavalmennusprojektia, jossa tavoitteena oli 
kehittää ammattijääkiekkoilijan nopeutta ja räjähtävyyttä. Tarkoituksena oli etsiä tieteellistä 
teoriatietoa ja pohtia, kuinka sitä voitaisiin hyödyntää käytännön harjoittelussa. Työssä 
nostan esille mielestäni keskeisimpiä johtopäätöksiä. Työn tavoitteena oli myös oman val-
mennuksellisen osaamisen kehittyminen.  
 
Toimeksiantaja oli jääkiekkoilija Matias Myttynen, jonka tarpeena oli saada laadukasta fy-
siikkavalmennusta kesäharjoittelukaudelle. Projekti alkoi helmikuussa 2019 toimeksianta-
jan yhteydenotosta. Tiedonhaku ja suunnittelu alkoi heti tämän jälkeen. Ensin perehdyttiin 
jääkiekon fysiologisiin vaatimuksiin, nopeuden ja räjähtävyyden kehittymiseen vaikuttaviin 
tekijöihin ja harjoittelun ohjelmointiin. Näiden tietojen pohjalta alettiin rakentaa nopeutta ja 
räjähtävyyttä kehittävää harjoitusohjelmaa. Kehittymistä seurattiin testein. Itse valmennus 
sekä harjoittelu alkoi huhtikuussa 2019 Teneriffalla aloitusleirillä. Tutkimustietoa etsittiin 
myös valmennusprojektin aikana sitä mukaa, kun sitä tarvittiin. Valmennus päättyi elo-
kuussa, kun urheilija siirtyi joukkueensa Jokereiden mukaan harjoittelemaan. Työssä poh-
ditaan myös vuorovaikutustaitojen merkitystä valmentajan ja urheilijan välisessä suh-
teessa. 
 
Valmennusprojektin tavoite kehittää urheilijan nopeus- ja räjähtävyysominaisuuksia onnis-
tui testien perusteella erinomaisesti. 
 
Opinnäytetyössä onnistuttiin viemään teoriatietoa käytännönläheiseksi muun muassa esit-
tämällä teoriatietoa tukevia esimerkkiharjoitteita. Työn harjoitteet on tehty kesäharjoittelu-
jaksolle yksilön tavoitteet ja rajoitukset huomioiden, mutta tieto on sovellettavissa ja hyö-
dynnettävissä myös joukkueiden harjoitteluun. 
 
Nopeuden ja räjähtävyyden merkitys jääkiekossa on kasvanut jatkuvasti. Yksilöllinen fysiik-
kavalmennus konseptina on yleistynyt myös joukkuelajien urheilijoiden keskuudessa. Esi-
tettyä tietoa voivat hyödyntää niin valmentajat kuin myös omatoimisesti urheilijatkin kesä-
harjoittelukauden harjoittelussaan. 
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1 Johdanto 

Jääkiekkoilijoilla on usein kesällä muutamia kuukausia hyvää aikaa keskittyä fyysisten 

ominaisuuksiensa kehittämiseen. Kesäharjoittelujaksolla on mahdollista luoda etumatkaa 

moniin muihin pelaajiin. Jos pelaaja on niin sanottu vapaa agentti eikä harjoittele minkään 

joukkueen mukana kesällä, on harjoittelu ja kehittyminen omalla vastuulla. Tällöin voi olla 

järkevää pyytää apua fysiikkavalmentamiseen erikoistuneelta asiantuntijalta. Minä onnek-

seni sain tällaisen tehtävän täksi kesäksi ammattijääkiekkoilija Matias Myttyseltä. Tässä 

opinnäytetyössä kuvaan tämän projektin onnistumisen kannalta merkittäviä asioita. Käyn 

läpi löytämiäni mielenkiintoisia tutkimustuloksia ja pohdin niiden hyödyntämistä käytännön 

valmentamisessa ja harjoittelussa. Keskiössä ja tavoitteena on myös minun kehittymiseni 

fysiikkavalmentajana. 

 

Myttysen tavoitteena on kehittää nopeutta ja räjähtävyyttä seuraavaa kautta ajatellen. Hä-

nen tavoitteenaan on myös ylläpitää muita jääkiekossa tärkeitä fyysisiä ominaisuuksia: 

voimaa, anaerobista kestävyyttä, aerobista energiantuottokykyä, tasapaino-ominaisuuksia 

ja liikkuvuutta. Tämä tuo tietysti omat haasteensa harjoittelun ohjelmoinnissa, josta kirjoi-

tan yhdessä osiossa. Nopeuden ja räjähtävyyden kehittämiseen olemme tutkimustiedon 

lisäksi hakeneet inspiraatiota mielestäni mielenkiintoiselta taholta, nimittäin naisten pika-

aitamaajoukkueurheilijoilta ja -valmentajalta. Lopuksi käyn läpi valmentajan ja urheilijan 

välistä vuorovaikutussuhdetta, jonka koen yhteisten tavoitteiden saavuttamisen kannalta 

tärkeäksi. 

 

Olen kirjoittanut tätä opinnäytetyötä lähinnä oman valmennuskokemukseni ja ammattitai-

toni kehittymisen pohjalta, mutta tästä työstä on hyötyä varmasti monelle muullekin fysiik-

kavalmennuksesta ja erityisesti nopeuden sekä räjähtävyyden kehittämisestä kiinnostu-

neelle valmentajalle tai urheilijalle. 

 

Tämän työn tarkoituksena oli kuvata keskeisiä tekijöitä, jotka vaikuttavat nopeuden ja rä-

jähtävyyden kehittymiseen jääkiekkoilijalla. Edelleen tavoitteena oli käytännön tasolla tes-

tata nopeuden ja räjähtävyyden kehittymistä. Tavoitteena oli, että teoriaa ja käytäntöä yh-

distämällä syntyy kokonaisuus, joka auttaa niin valmentajia kuin urheilijoitakin oheishar-

joittelussa. Työn tavoite urheilijan kannalta oli ominaisuuksien kehittyminen ja minun kan-

naltani valmentajana kehittyminen. 
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2 Lähtötilanteen kuvaus 

Kuvaan tässä osiossa lähtötilannettani projektin alkaessa seuraavien otsikoiden johdatte-

lemalla tavalla. 

 
 

2.1 Oman osaamiseni kehittyminen 

Olen ollut pienestä pitäen kiinnostunut urheilusta ja siinä kehittymisestä. Olen toiminut pit-

kään omana fysiikkavalmentajanani ja ollut kiinnostunut hankkimaan tietoa oman kehitty-

miseni tueksi. Lukion jälkeen kiinnostuin erityisen paljon myös muiden valmentamisesta. 

Olen toiminut fysiikkavalmentajana omissa jalkapallojoukkueissani, myös kuluvalla kau-

della edustamassani Tampere Unitedin edustusjoukkueessa niin sanottuna apufysiikka-

valmentajana pelaamiseni ohessa. Kouluprojektien kautta olen päätynyt työharjoitteluihin 

ja muihin projekteihin valmentamaan juniorijoukkueita sekä yksilölajien urheilijoita. Eniten 

oppia antanut projekti on varmastikin työharjoittelu Teneriffalla muutaman viikon kilpailu-

kauteen valmistavalla harjoitusleirillä pika-aitureiden Nooralotta Nezirin, Lotta Haralan ja 

heidän silloisen valmentajansa Jussi Ihamäen niin sanottuna apupoikana ja oppijana. 

 

Liikuntaneuvojan tutkinnossani suuntauduin valmennukseen painottuviin opintoihin ja nyt 

liikunnan ammattikorkeakoulututkinnossa kilpa- ja huippu-urheiluun. Viime vuosina olen 

perehtynyt entistä enemmän jalkapalloilijoiden ja pika-aitureiden lisäksi jääkiekkoilijoiden 

fyysisten ominaisuuksien kehittämiseen muun muassa valmentamalla paria yksilöä. Nyt 

olen saanut erityisen mielenkiintoisen projektien päästyäni auttamaan ammattijääkiekkoili-

jaa Matias Myttystä eteenpäin fyysisten ominaisuuksien harjoittamisessa. 

 

Olen aina kokenut tärkeäksi pysyä ajan hermolla. Luen jatkuvasti uutta tutkimustietoa löy-

tääkseni uusia hyödynnettäviä asioita. Olen aika kriittinen ”tiedon” suhteen, jota esimer-

kiksi kuulee tutuilta tai lukee netistä. Olen aika intohimoinen selvittämään tiedon totuus-

pohjaa ja kuitenkin myös kokeilemaan erilaisia menetelmiä esimerkiksi harjoittelun, palau-

tumisen ja ravinnon suhteen. Pyrin oppimaan uutta eri asiantuntijoilta, myös eri lajien 

osaajilta, joilla voi olla jotain annettavaa muidenkin lajien osaajille. 

 

En ehkä tällä hetkellä näe itseäni tulevaisuudessakaan joukkueen fysiikkavalmentajana 

vaan mieluumminkin yksilövalmentajana. Koen omaavani isoimmat vahvuuteni sosiaali-

sissa, psykologisissa ja pedagogisissa taidoissa, joista myös valmentamisessa on tietysti 

hyötyä. Koen tietäväni aika laajasti kokonaisvaltaisesti urheilijana kehittymisessä vaikutta-

viin tekijöihin, eli kaikkeen, mitä tapahtuu tai ehkä tulisi tapahtua harjoittelun ulkopuolella. 
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Eniten opittavaa minulla on tähän projektiin liittyen, toimiessani jääkiekkoilijan fysiikkaval-

mentajana, kuinka harjoitteet tulisi suunnitella tukemaan urheilijani suorituksia nimen-

omaan hänen lajinsa kilpailusuorituksessa. Vaikka jääkiekko on minulle tuttu laji, tulee mi-

nun perehtyä yleisesti lajille ja erityisesti urheilijani pelipaikalle keskushyökkääjälle tyypilli-

siin suorituksiin itse ottelussa huomioiden se harjoitteissa. Koen myös tarvitsevani lisää 

oppia muun muassa moniin harjoitustekniikoihin, hyvän harjoitepankin lisäämiseen ja 

pienten yksityiskohtien hiomiseen kehittymisen optimoimiseksi. Minulla on tavoitteena ke-

hittyä yksilövalmentamisessa ammattitaitoisemmaksi, löytää uutta tutkimustietoa, hyödyn-

tää sitä käytännön harjoittelussa ja saada urheilijani kanssa hyviä tuloksia. 

 

Tämä projekti on siitä hyvä, että olemme urheilijani kanssa molemmat todella motivoitu-

neita, sitoutuneita ja valmiita panostamaan tähän saavuttaaksemme tavoitteemme. 

 

2.2 Oman nykyisen työn analyysi 

Tämä projekti sai alkunsa yhteisessä palaverissa Matias Myttysen kanssa, kun hänen 

edustamansa KHL-jääkiekkoseuran Dinamo Rigan kausi päättyi helmikuun lopussa. Kau-

den päättyessä jo varhain keväällä ja seuraavan kauden alkaessa vasta syksyllä, jää jää-

kiekkoilijoille usein kausien väliin pitkä jakso. Tällöin pelaajalla on hyvin aikaa omatoimi-

seen harjoitteluun ennen kuin joukkueen yhteisen harjoituksen alkavat. Esimeriksi Mytty-

sellä ei ollut vielä seuraavaksi kaudeksi sopimusta, joten hänellä oli hyvin aikaa treenailla 

itsekseen. 

 

Useissa jääkiekkosarjoissa on kauden aikana haastavaa panostaa useiden fyysisten omi-

naisuuksien kehittämiseen, koska ottelutahti on niin tiheä. KHL:ssä oman haasteensa tuo 

myös matkustaminen, koska välimatkat ottelupaikkojen välillä ovat erityisen pitkiä. Niinpä 

esimerkiksi juuri Myttyselle, kuten monelle muullekin kiekkoilijalle, kesä on juuri sopivaa 

aikaa panostaa haluamiensa fyysisten ominaisuuksien kehittämiseen. 

 

Valmennan ammattijääkiekkoilijaa hänen kesäharjoittelujaksollaan, jolloin harjoittelu olisi 

muutoin hänen omalla vastuullaan eikä hän ole minkään joukkueen kanssa missään teke-

misissä. Hänen ainoa valmentajansa olin minä, joten saimme aika vapaasti lähteä suun-

nittelemaan ja toteuttamaan hänen tavoitteitaan tukevaa toimintaa. Myttysen tavoitteena 

oli kehittää nopeutta ja räjähtävyyttä huomioiden se, että muutkin jääkiekossa tarvittavat 

ominaisuudet säilyisivät hyvin ennallaan. Sain tämän työn, kun jo entuudestaan minulle 

tuttu Myttynen kauden päätyttyä otti minuun yhteyttä ja kertoi visionaan kehittää nopeutta 

ja räjähtävyyttä kesän aikana seuraavaa jääkiekkokautta varten. Hän kertoi tarvitsevansa 
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siihen apua ja koki minun olevan pätevä henkilö valmentamaan häntä. Päätin lähteä tä-

hän systemaattiseen valmennusprojektiin, jossa pyrimme tutkimustietoa ja urheilumaail-

man kontaktejamme hyödyntäen optimoimaan kehittymisen. Tämä projekti tuki meidän 

molempien tavoitteita ja olimme molemmat valmiita panostamaan tähän isosti. 

 

Työtehtäviini kuuluivat monet asiat, jotka tukivat Myttysen kehittymistä fyysisiltä ominai-

suuksiltaan paremmaksi jääkiekkoilijaksi. Ensimmäisiä tehtäviäni oli lähtötilanteen kartoi-

tus. Selvitin Matiaksen harjoitushistoriaa, loukkaantumishistoriaa, harjoitustottumuksia 

sekä sen hetken fyysisten ominaisuuksien tasoa. Tutustuin erilaisiin menetelmiin, joita voi-

simme käyttää harjoittelussa hyödyksi. Tutustuimme erilaisten tutkimusten ja muiden läh-

teiden lisäksi yleisurheilun pika-aitureiden harjoittelutottumuksiin, jotta voisimme oppia 

heiltä. Tehtävänäni oli siis toimia myös harjoittelua tukevan tiedon hankkijana. Edellä ku-

vattuja menetelmiä, tutkimuksia ja lähteitä kuvaan luvussa kolme. 

 

Työtehtäväkseni voitiin myös lukea valmennettavan urheilijani kanssa pidettävä päivittäi-

nen yhteydenpito muun muassa keskustellaksemme sen hetkisistä mielen henkisestä ja 

kehon fyysisestä kunnosta harjoittelua silmällä pitäen. Alkuperäisten suunnitelmien mah-

dollinen muokkaaminen tarpeiden mukaan kuului siis itse suunnitelmien tekemisen ohella 

myös työnkuvaani. 

 

Lähes päivittäistä kenttätyötäni oli itse harjoitusten valmentaminen, urheilijan tekemisen 

laadun tarkkaileminen, kuvaaminen ja yksityiskohtien hiominen. Myös jatkuva vuorovaiku-

tus urheilijan kanssa oli isossa roolissa. 

 

Tavoitteiden saavuttamisen ja kehittymisen seurannan mittarina käytimme testaamista. 

Työtehtävänäni oli valita sopivimmat testit, hankkia välineet ja toteuttaa testit urheilijani 

kanssa. Testitulosten analysointi oli tärkeä osa testejä. Analysoimme testituloksia yhdessä 

urheilijan kanssa. Kokonaisuudessaan näen valmennustyön hyvin pitkälle tiimityönä urhei-

lijan (tai urheilijoiden) kanssa. 

 

Olen aina ollut kiinnostunut urheilulajeissa erityisesti siitä, kuinka fyysiset ominaisuudet 

vaikuttavat suoritukseen. Erityisen mielenkiintoista on ollut myös päästä toimimaan 

huippu-urheilijoiden kanssa, joilla on tavoitteet ja motivaatio korkealla. On myös ollut ilo 

huomata, että olen saanut hankittua sellaisen ammattitaidon, että pystyn auttamaan tä-

mänkin tason urheilijaa eteenpäin urallaan ja yleisesti urheilijana. 
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2.3 Sidosryhmät työpaikalla 

Projektitiimiimme kuului viisi henkilöä. Niin sanottuina päähenkilöinä toimimme minä ja 

Matias Myttynen. Minä toimin fysiikkavalmentajana, kehitin hänen tavoitteitaan tukevia 

ominaisuuksia ja kehitin samalla itseäni valmentajana. Meitä auttoivat oleellisesti pika-ai-

turi Lotta Harala, pika-aitamaajoukkuevalmentaja Mikael Ylöstalo sekä fysioterapeutti 

Jesse Talikka. 

 

Matias Myttynen on ammattijääkiekkoilija. Projekti lähti liikkeelle hänen tarpeestaan saada 

laadukkaasti suunniteltua ja toteutettua fysiikkaharjoittelua off-seasonille (kesäharjoittelu-

jaksolle). Hän toimii niin sanottuna koehenkilönä minun koittaessa optimoida hänen kehit-

tymisensä sekä kehittää ja raportoida samalla omia valmennusosaamistani tämän opin-

näytetyön merkeissä. 

 

Lotta Harala on kansainvälisen tason 100 metrin aitajuoksija (myös Suomen mestari 

2017). Menimme Myttysen kanssa mukaan Lotta Haralan harjoitusleirille Teneriffalle 

huhti-toukokuussa kuukaudeksi. Kyseessä oli intensiivinen harjoitusjakso, jolloin pereh-

dyimme Haralan ja muiden pikajuoksijoiden harjoitusmetodeihin tarkasti. Kuvaan opittuja 

asioita luvussa kolme. Lotta Harala oli sitoutunut avustamaan meitä projektissamme par-

haansa mukaan kuitenkin oman leirinsä kärsimättä. 

 

Mikael Ylöstalo on Suomen pikajuoksumaajoukkueen valmentaja. Hän on entinen pika-

matkojen huippu-urheilija. Mikael Ylöstalo valmensi Lottaa harjoitusleirillä Teneriffalla. Hän 

oli lupautunut auttamaan meitä projektissamme kehittää Myttysen nopeutta ja räjähtä-

vyyttä. Hän toimi esimerkkinä valmentajana toimimisesta ja urheilijoidensa kanssa no-

peusharjoittelusta. Teimme myös osin yhteisiä harjoituksia pika-aitureiden kanssa nopeu-

den ja räjähtävyyden kehittämiseksi. 

 

Jesse Talikka on Lotta Haralan fysioterapeutti. Hän toimii päivätöikseen myös Mehiläisellä 

Helsingissä sekä monien muiden urheilijoiden, myös pallopelaajien kanssa. Olimme sopi-

neet Talikan kanssa, että hän on Myttysen apuna hänen off-season harjoittelujaksolla niin 

ennen leiriä, leirin aikana kuin sen jälkeenkin. 

 

Minä, Elias Harala, vastasin kokonaisuudesta. Tuotin kirjallisen sisällön sekä toimin Mytty-

sen fysiikkavalmentajana kesän aikana. Hankin tietoa Lotta Haralalta, Mikael Ylöstalolta, 

Jesse Talikalta sekä monista muista lähteistä. 
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2.4 Vuorovaikutustaidot työpaikalla 

Vuorovaikutus eri sidosryhmien välillä vaihtelee kovasti. Myllykangas (2009, 170-174) on 

väitöskirjassaan tarkastellut sidosryhmäsuhteita. Hän löysi kuusi keskeistä ominaisuutta, 

jotka vaikuttavat siihen, kuinka paljon lisäarvoa eri sidosryhmäsuhteet toimintaan tuovat. 

Kuusi ominaisuutta, joiden kautta Myllykangas sidosryhmäsuhteita arvioi, ovat suhteen 

historia, tavoitteet, vuorovaikutus, tiedon jakaminen, luottamus ja osaaminen.  

 

 

 

Kuva 1. Arvon syntyminen sidosryhmien vuorovaikutuksessa. (Myllykangas 2009.) 

 

Minun ja urheilija Matias Myttysen välinen vuorovaikutussuhde oli kiinteä, jossa on mu-

kana sekä kasvokkaista että puhelimitse tapahtuvaa vuorovaikutusta. Vuorovaikutus-

suhde oli päivittäistä koko prosessin ajan. Tässä projektissa minun ja valmennettavan 

vuorovaikutussuhde sisälsi myönteisesti edellä kuvatut kuusi ominaisuutta. Meidän väli-

nen historia tuki yhteistyötä, meillä oli yhteiset tavoitteet, vuorovaikutuksemme oli päivit-

täistä, jaoimme tietoa aktiivisesti, luotimme toisiimme ja kummankin osaamiseen.  

 

Vuorovaikutussuhde Lotta Haralaan oli erityinen. Hän on siskoni ja Matias Myttysen avo-

puoliso. Vuorovaikutussuhde häneen oli sekä minulla että Matias Myttysellä päivittäistä. 

Historia tuki myönteistä vuorovaikutusta, tavoitteemme olivat yhtenevät, luotamme toi-

siimme ja osaamisiimme. Jaoimme tietoa melko aktiivisesti. Tämä vuorovaikutussuhde si-

sälsi kuitenkin elementin, jossa läheinen suhde arkielämässä ja valmennussuhde piti ta-

vallaan erotella. Se ei aina ollut helppoa.  
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Vuorovaikutussuhde muihin projektin toimijoihin oli hyvin erilainen. Yhteistä historiaa ei ol-

lut, joten historia ei vaikuttanut suhdetta lujittavasti muttei heikentävästikään. Lähdimme 

ikään kuin puhtaalta pöydältä. Tavoitteemme olivat yhteneväiset, mutta tavoitteeseen si-

toutumisessa oli eroa. Matias Myttyselle, Lotta Haralalle ja minulle tavoitteen saavuttami-

nen oli merkittävää, sen sijaan Mikael Ylöstalo ja Jesse Talikka toimivat ulkopuolisina asi-

antuntijoina. He jakoivat saman tavoitteen, muttei se ollut heille yhtä merkitsevää kuin 

meille muille. Tiedon jakaminen oli tiivistä treenileirin ajan, mutta ei koko projektin ajan. 

Luottamus toisiimme ja kunkin osaamiseen oli vahvaa.  

 

Kokonaisuutena edellytykset onnistumiselle vuorovaikutussuhteiden näkökulmasta olivat 

erinomaiset. Tarkastelen minun ja urheilija Matias Myttysen vuorovaikutussuhdetta vielä 

tarkemmin työssäni luvussa 3.4.1. 
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3 Raportointi 

Tässä osiossa nostan esille projektini kannalta merkittäviä aiheita ja niiden sisältämiä tar-

kempia yksityiskohtia, jotka ovat olleet merkittäviä projektini onnistumisen näkökulmasta. 

Aloitan samasta aiheesta, johon minun pitää valmennusprojektissanikin aluksi tutustua eli 

valmennettavani urheilijan lajin fysiologisiin vaatimuksiin ja erityisesti nopeuden sekä rä-

jähtävyyden merkitykseen. Siitä etenen loogisesti nopeuden ja räjähtävyyden kehittymi-

seen vaikuttaviin tekijöihin, josta löysin paljon mielenkiintoista tutkimusnäyttöä. Kolman-

nessa osiossa pureudun harjoittelun ohjelmointiin ja lopuksi nostan esille vuorovaikutus-

taitojen merkitystä valmentajan ja urheilijan välisessä suhteessa. 

 

Reflektointiosuuksissa arvioin onnistumistani viedä teoreettinen tieto käytäntöön valmen-

nusprojektissani. 

 

 
3.1 Nopeuden ja räjähtävyyden merkitys jääkiekossa 

Nopeat tilanteet, nopeutta edellyttävä liikkuminen, kontaktitilanteet sekä useat korkean in-

tensiteetin tilanteet haastavan jääkiekkoilijaa fyysisesti monin tavoin. (Twist & Rhodes 

1993, 68-70.) 

 

Savolainen (2016, 565) toteaa jääkiekon kehittyneen vuosien saatossa siten, että pelin 

tempo on kasvanut ja nopeusominaisuudet ovat yhä tärkeämpiä pelissä. Myös Laaksonen 

& Vähälummukka (2016, 569) toteavat, että nopeutta pidetään jääkiekon yhtenä tärkeim-

mistä ominaisuuksista. Muun muassa kiihdytykset, jarrutukset, käännökset ja absoluutti-

nen luistelunopeus tehostuvat parempien nopeus- ja räjähtävyysominaisuuksien myötä 

(Twist & Rhodes 1993, 68-70). 

 

Mero & Jouste (2016, 245) ovat jakaneet nopeuden kolmeen osa-alueeseen. Ne ovat re-

aktionopeus, räjähtävä nopeus ja liikkumisnopeus. Reaktionopeus on kykyä reagoida ul-

koiseen ärsykkeeseen nopeasti. Pikajuoksussa reaktionopeutta mitataan reagoidessa läh-

tölaukaukseen lähtemällä liikkeelle. Jääkiekossa esimerkiksi aloituksessa kiekon tippu-

essa jäähän pitäisi koittaa nopeasti voittaa kiekko omalle joukkueelle. Ärsykkeeseen voi 

reagoida tilanteesta riippuen mitä tahansa aistia käyttämällä. Sekä Laaksonen & Vähä-

lummukka (2016, 570-571) että Twist & Rhodes (1993, 68-70) pitävät reagointinopeutta ja 

räjähtävää nopeutta jääkiekon tärkeimpinä nopeusominaisuuksina. Räjähtävää nopeutta 

tarvitaan jääkiekossa muun muassa laukauksiin, taklauksiin, suunnanmuutoksiin ja liik-
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keelle lähtemiseen. Nämä ovat useasti toistuvia suorituksia ottelun aikana, joten on usko-

minen räjähtävän nopeuden tärkeyteen tässä lajissa. Viimeisimpänä nopeuden osa-alu-

eena Mero & Jouste (2016, 245) puhuvat liikkumisnopeudesta, jolla tarkoitetaan kaikessa 

yksinkertaisuudessaan nopeudesta liikkua paikasta toiseen. Liikkumisnopeudestakin on 

hyötyä monessa tilanteessa jäällä, joten senkin harjoittamisessa ja kehittäminen on tär-

keää. Westerlund (1997, 527-544) mainitsee myös näissä osa-alueissa määrittämättä jää-

neen nopeustaitavuuden olevan merkittävä jääkiekossa. Nopeustaitavuudesta puhutaan 

suorituksessa, jossa lajitaitoa vaativa suoritus koitetaan suorittaa nopeasti. Jääkiekossa 

nopeuden ja räjähtävyyden kannalta vaikuttavia fyysisiä ominaisuuksia on monia, kuten 

seuraavassa taulukossa on esitetty. 

 

Taulukko 1. Jääkiekossa nopeuden ja räjähtävyyden kannalta merkittäviä fyysisiä ominai-

suuksia. (Mukaillen Westerlund 1997, 527-544; Mero & Jouste 2016, 245-246.) 

Vaikuttava omi-

naisuus 

Miten vaikuttaa nopeuteen jääkiekossa 

Tekniikka Luistelutehokkuus 

Taito Rytmi, koordinaatio ja tilanteenlukutaito 

Voima Kehon tukeminen eri peliasennoissa ja luistelupotkuvoima 

Teho Potkun tehokas voimantuotto, nopeiden lihassolujen kasvu 

Liiketiheys Potkujen tiheys 

Ketteryys Suunnanmuutosten nopeus ja liikkeen sulava jatkuminen 

Liikkuvuus Nivelten liikelaajuus ja liikeradat luistelutekniikassa 

Anaerobinen 

energiantuotto 

Energiantuotto nopeisiin ja tehokkaisiin lihastoimintoihin, tekniikkaa 

häiritsevän väsymisen viivästyttäminen 

Aerobinen energi-

antuotto 

Palautumisen nopeus korkean intensiteetin suorituksista 

Kehonkoostumus Rasvaprosentin vaikutus suhteellisen voimantuottoon 

Hermolihasjärjes-

telmän toiminta 

Kyky aktivoida ja käskyttää lihaksia 

Perimä Liikuntaelimistön rakenne ja toiminta sekä nopeiden lihassolujen 

määrä 

 

 

3.2 Nopeuden ja räjähtävyyden kehittymiseen vaikuttavia tekijöitä 

Urheilijan nopeuteen ja räjähtävyyteen vaikuttavat monet eri tekijät. Myös näiden ominai-

suuksien kehittymiseen voi vaikuttaa monin eri tavoin. Toisin sanoen on monia eri tapoja 

harjoittaa urheilijasta nopeampaa ja räjähtävämpää. On kuitenkin perusperiaatteita, jotka 
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yhdistävät nopeus- ja räjähtävyysominaisuuksien harjoittamista ja tukevat olennaisesti 

näiden ominaisuuksien kehittymistä. Nämä perusperiaatteet on kuvattu seuraavassa tau-

lukossa. 

 

Taulukko 2. Nopeusharjoittelun periaatteet. (Mukaillen Hakkarainen 2009, 223; Mero & 

Jouste 2016, 246.) 

Huomioitava asia Selitys 

Suorituksen nopeus 

ja teho 

Suoritus tulee tehdä riittävän korkealla teholla, jotta kehittymistä 

tapahtuisi nimenomaan nopeudessa 

Suorituksen kesto Vain välittömien energianlähteiden (ATP ja KP) käyttö suorituk-

sessa -> urheilijalla tavallisesti alle 6 sekuntia, usein jopa alle 

Palautus Välittömien energianlähteiden (ATP ja KP) palautuminen -> tois-

tojen välillä vähintään 2 min (usein pidempään) riippuen toisto-

jen pituuksista, sarjojen välissä vähintään 6 min (usein pidem-

pään) riippuen toistojen määrästä ja pituudesta sarjassa 

Määrä Harjoituksessa 5 – 20 toistoa riippuen tehosta (harjoitettavasta 

nopeuden tehoalueesta), kovemmalla teholla vähemmän toistoja 

Palautumistila Nopeusharjoitus tulee tehdä palautuneessa tilassa, jotta kehi-

tystä tapahtuisi nimenomaan nopeudessa (ei mielellään edeltä-

vänä päivänä voimakkaasti hermostoa kuormittavaa harjoittelua) 

Tahdonvoiman 

käyttö 

Nopeussuorituksen tulee olla maksimaalinen (tai lähes maksi-

maalinen), jotta nimenomaan nopeat motoriset yksiköt kehittyvät 

-> vaatii kovaa tahdonvoimaa ja keskittymistä 

Ärsykkeen vaihtelu Suorituksen muun muassa kestoa, tehoa ja reagoinnin aistimis-

tapaa kannattaa vaihdella jatkuvan kehittymisen tueksi -> kehi-

tystä tapahtuu todennäköisemmin kuin yksitoikkoisella harjoitte-

lulla 

 

Voimantuoton vaikutukset nopeuteen ovat lukuisten tutkimusten mukaan kiistattomat 

(mm. Suchomel, Nimphius, & Stone 2016, 1421-1442; Wisløff, Castangna, Helgerud, 

Jones & Hoff 2004, 285; McBride ym. 2009, 1635; Keiner, Sander & Schmidtbleicher 

2014, 228). Voimantuottokyky näyttäisi vaikuttavan kaikkiin nopeuden osa-alueisiin. 

 

Voimaa voidaan kehittää erilaisin menetelmin ja harjoituksin. Erilaisilla menetelmillä on 

tutkittu olevan erilaiset harjoitusvaikutukset, kuten seuraava taulukko osoittaa. Suchomel, 

Nimphius, Bellon, & Stone (2018, 769-770) tutkivat eri menetelmiä käyttäen tehtävien har-

joitusten vaikuttavaa potentiaalia hypertrofiaan, voimaan ja tehoon. 
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Taulukko 3. Voimaharjoittelun eri harjoitusmenetelmien potentiaalinen vaikutus hypertrofi-

aan, voimaan ja tehoon. 1 tarkoittaa lievää vaikutusta ja 5 voimakasta vaikutusta. (Sucho-

mel, Nimphius, Bellon, & Stone 2018, 769-770.) 
 

Hypertrofia Voima Teho Yhteensä 

Eksentrinen harjoittelu 5 5 4 14 

Muuttuvan vastuksen 

harjoitteet 

5 4 4 13 

Olympianostojen osa-

harjoitteet 

3 3 5 11 

Ballistinen harjoittelu 2 3 5 10 

Yhden jalan voima-

harjoitteet 

3 2 3 8 

Plyometriaharjoitteet 1 2 4 7 

Kehonpainoharjoitteet 1 1 2 4 

 

Nopeasta voimantuotosta puhuttaessa käytetään termiä nopeusvoima. Sillä tarkoitetaan 

kykyä tuottaa nopeasti voimaa. Vastuksena voi olla myös ulkoinen vastus, mutta jääkie-

kossa nopeusvoimaa tarvitaan myös oman kehonpainon nopeaan liikuttamiseen. Nopeus-

voima on niin sanotusti maksimivoiman ja maksiminopeuden kompromissi. (Koskinen & 

Rytkönen 2016.) 

 

Nopeusvoimasuorituskyky kehittyy parhaiten yhdistetyllä maksimi- ja nopeusvoimaharjoit-

telulla. Myös alavartalon voimatasojen on todettu olevan yhteydessä kehittyneeseen juok-

sunopeuteen. On myös havaittu, että maksimaalisen voimantuoton kehittyminen on voi-

makkaasti yhteydessä maksimaaliseen tehontuottoon. Korkea tehontuotto on yhteydessä 

menestykseen valtaosassa urheilulajeista, kuten jääkiekossa. Nopeusvoimaominaisuudet 

ovat tehontuottoa, joka vaikuttaa lopulta nopeuteen. (Koskinen & Rytkönen 2016.)  

 

Kuten todettua, nopeusvoimasuorituskyky ei kehity optimaalisesti kovinkaan pitkälle aino-

astaan maksimivoimaharjoittelulla. Suchomel ym. (2016, 1440) havaitsivat, että kun urhei-

lija kykenee nostamaan takakyykyssä kaksinkertaisesti oman painonsa verran rautaa, al-

kaa hänen alaraajojen maksimivoimansa olla suhteessa omaan kehonpainoonsa optimaa-

linen nopeutta vaativien urheilusuorituksien näkökulmasta. Tähän tulokseen asti lienee 

siis järkevää painottaa maksimivoimatasojen nostamista ja viimeistään kyseisen rajapyy-

kin ylittäessä ottaa harjoitteluun vahvasti mukaan nopeusvoimaharjoittelu kevyemmillä 

raudoilla suorittaakseen liikkeet mahdollisimman nopeasti ja räjähtävästi. (Suchomel ym. 

2016, 1440.) 
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Hakkarainen (2009, 219-236) ja Jouste ym. (2007, 293) toteavat, että nopeusvoima näyt-

täisi vaikuttavan merkittävästi räjähtävään nopeuteen. Jääkiekossa räjähtävää nopeutta 

vaativia suorituksia ovat muun muassa liikkeellelähdöt, suunnanmuutokset, taklaukset ja 

laukaukset. 

 

Tiedetään, että nopeusvoima on osittain spesifiä liikemallille, kuormalle ja liikenopeudelle. 

Tästä päätellen esimerkiksi jääkiekkoilijan olisi järkevää tehdä sellaisia nopeusvoimahar-

joituksia, jotka kuvastavat jääkiekko-ottelun räjähtäviä suorituksia. Tiedetään myös, että 

kuitenkaan pelkästään lajisuoritusta tekemällä nopeasti ei nopeuden kehittyminen kysei-

seen lajiinkaan ole optimaalista, koska tehontuottoon vaikuttaa niin vahvasti myös voima-

komponentti. Nopeusvoimaharjoitteissa tulisi siis kehittää niin yleisiä voimatasoja kuin 

myös lajinomaista voimaa sopivassa suhteessa, jotta tehontuotto näkyisi mahdollisimman 

positiivisesti lajisuorituksessa. (Koskinen 2016.) 

 

Niin nopeusvoimaa kuin maksimivoimaakin harjoittaessa mahdollisimman nopean kon-

sentrisen vaiheen suorittaminen näyttäisi kehittävän tehontuottoa ja nopeusominaisuuksia 

paremmin kuin rauhallinen suoritus. Liikkeissä, joissa aktiivinen lihas ensin venyy ja sitten 

supistuu, saadaan tuotettua suurimmat tehot. Tällaisessa liikkeessä toteutuu sekä eksent-

rinen että konsentrinen vaihe ja siten päästään hyödyntämään venymis-lyhenemis-

syklusta. Tällöin voimantuottoaika pitenee ja saadaan hyödynnettyä muun muassa elas-

tista energiaa ja venytysrefleksiä. (Koskinen 2016.) 

 

Vertikaalihyppy vaikuttaisi olevan vahvasti yhteydessä lyhyen matkan juoksunopeuteen. 

Vertikaalihyppy (kuten kevennyshyppy) ja horisontaalinen hyppy (kuten vauhditon pituus-

hyppy) mittaavatkin hyvin räjähtävää nopeusvoimaa ja sitä kautta hermolihasjärjestelmän 

voimantuottonopeutta. Näitä testaamalla voi kehittymisen lisäksi testata helposti harjoitus-

päivän vireys- ja palautumistilaa selvittääkseen valmiutta suorittaa nopeus- tai nopeusvoi-

maharjoitus korkealla ja kehittävällä teholla. (Koskinen & Rytkönen 2016.) 

 

Niin sanottua reaktiivista voimaa pystytään kehittämään ainakin erilaisilla pudotushypyillä 

(Ball & Zanetti 2012, 1409-1411). Young, James & Montgomery (2002, 282) totesivat re-

aktiivisen voiman kehittävän erityisesti suunnanmuutosnopeutta urheilijalla. 

 

Juoksunopeuden kehittymistä maalla on koitettu verrata nopeuden kehittymiseen jäällä 

jääkiekkoilijalla. Maksimaalisessa nopeudessa maalla on löydetty korrelaatiota maksimaa-

lisen nopeuteen jäällä (Behm, Wahl, Button, Power & Anderson 2005, 326-331). Tuo-

reempia tutkimuksia on myös tehty tukemaan ajatusta, että lajispesifi nopeusharjoittelu 
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tuottaisi parempia tuloksia (Rumpf, Lockie, Cronin & Jalilvand 2016, 1767; Mero & Jouste 

2016, 245). Jääkiekossa nopeutta voidaan siis kehittää niin maalla kuin jäällä, mutta pai-

nottamista jäällä tehtyyn nopeusharjoitteluun olisi tuoreimpien tutkimusten valossa syytä 

painottaa. 

 

Kyykky on hyvin suosittu voimaliike urheilijoiden keskuudessa. Wisloff (2004, 285-288) 

huomasi parantuneen kyykkytuloksen olevan yhteydessä nopeuteen lyhyen matkan spur-

teissa ja korreloivan positiivisesti erityisesti ensimmäisen kymmenen metrin aikana. Com-

fort (2012, 937-940) arvelee tämän johtuvan siitä, että ensimmäiset askeleet ovat enem-

män riippuvaisia maksimaalisesta voimantuotosta kuin venymis-lyhenemissyklin osien 

käytöstä. Myös juoksuasennon nivelkulmat ovat ensimmäisillä askelilla lähempänä niitä 

nivelkulmia, joilla kyykyssäkin voimaa tuotetaan paljon; ainakin kyykyissä näissä tutkimuk-

sissa (Wisloff 2004, 285-288; Comfort 2012, 937-940; McBride 2009, 1633-1636), joissa 

testattavat tekivät puolikyykkyä. Kyykkysyvyys on toki vaikuttava komponentti myöskin ke-

hittyvät juoksunopeuden suhteen. 

 

Oheinen kuva osoittaa, että jääkiekossa peliasennossa on ajoittain kohtalaisen syvätkin 

nivelkulmat, mikä tulee ottaa huomioon harjoittelussa. 

 

 

Kuva 2. Valmentamani urheilija Matias Myttynen KalPan paidassa kaudella 2016-2017. 
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Voima on siis nivelkulmaspesifiä (Lindh, 1979, 33-36). Syvät kyykyt kehittävät erilaista 

suorituskykyä kuin korkeat kyykyt. Syvissä kyykyissä syvällä on kaikkein raskainta liikut-

taa kuormaa, jolloin korkeammille nivelkulmille ei saada maksimaalista vastusta eikä täten 

kehittyminenkään ole maksimaalista. Syvissä kyykyissä pakaralihas on enemmän työssä 

kuin korkeammilla kulmilla, jolloin taas reisilihakset tekevät suurimman osan työstä. Kor-

keilla nivelkulmilla tehdyssä kyykyssä taas voidaan latoa rautaa isommin, mutta syvillä 

kulmilla tehtävä työ jää luonnollisesti tekemättä. Hyvä menetelmä saada riittävää kulmaa 

halutuille nivelkulmille on muuttuvan vastuksen harjoitteet. Esimerkiksi kyykyssä vastusta 

voidaan keventää noustessa syväkyykystä ylöspäin ja lisätä painoja noustessa korkeam-

mille kulmille. On siis syytä miettiä, millä nivelkulmilla suoritettava suorituskyky on oleel-

lista harjoitettavan urheilijan lajissa ja panostaa siihen. Monipuolisuudesta harvoin on hait-

taa, usein päinvastoin. Jääkiekossa näyttäisi olevan hyödyllistä tehdä niin korkeampia 

kuin syvempiäkin kyykkyjä. Tässä tulee toki huomioida myös urheilijan liikkuvuus ja suori-

tustekniikka loukkaantumisten välttämiseksi. 

 

Contreras ym. (2016, 999-1007) tekivät tutkimuksen, jonka tarkoituksena oli vertailla kyy-

kyn ja Hip Trustin vaikutuksia 10 metrin ja 20 metrin spurtteihin kuuden viikon seuranta-

aikana. Kyykky on vertikaalinen ja Hip Trust horisontaalinen voimantuottoliike. Spurtit ovat 

horisontaalista liikettä ja tutkimuksessa todetaankin, että kehittyminen Hip Trustissa näyt-

täisi korreloivan paremmin spurttien kehittymisessä kuin kehittyminen kyykkäämisessä 

(Contreras ym. 2016, 999-1007). Lyhyet spurtit näyttäisivät kuitenkin kehittyvän myös 

kyykkäämällä (Wisloff 2004, 285-288). 

 

Loturco ym. (2018, 1-13) tutkimuksessa havaittiin vertikaalihyppyjen kehittymisen olevan 

yhteydessä maksiminopeuden kehittymiseen ja lantionnoston (joka on siis horisontaalinen 

liike) kehittymisen olevan yhteydessä erityisesti kiihtyvyyden kehittymiseen. Tämän perus-

teella jääkiekkoilijoiden tulisi panostaa horisontaalisiin liikkeisiin muun muassa siksi, että 

kiihtyvyys näyttäisi olevan jääkiekossa tärkeämpää kuin maksiminopeus (Laaksonen & 

Vähälummukka, 2016, 570-571; Twist & Rhodes, 1993, 68-70.). Kokonaisuudessaan tut-

kimusten valossa voidaan todeta, että sekä useat vertikaaliset että horisontaaliset voiman-

tuottoharjoitteet tuovat positiivisen siirtovaikutuksen moniin suorituksiin jääkiekossa. Te-

hokkainta olisi harjoitella molempia saaden näiden harjoitusadaptaatioiden yhteisvaikutus. 

 

”Muscle slack” tarkoittaa aikaa, mikä menee suoritukseen vaadittavien lihasten rentou-

desta niiden supistumiseen. Yhden teorian mukaan sen ajan vähentäminen on todettu ke-

hittävän nopeaa voimantuottoa. Muscle slackiin kuluva aika on merkittävä etenkin korkean 

intensiteetin lajisuorituksissa. Kyseisen teorian mukaan koaktivaatioharjoittelu on tehok-
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kain tapa kehittää nopeaa voimantuottoa. Koeaktivaatioharjoittelua (vaikuttaja- ja vasta-

vaikuttaja -lihasryhmien välistä harjoittelua) voidaan harjoittaa mekaanisella kuormalla, 

plyometrisellä harjoittelulla (tai muulla ”counter movement” -harjoittelulla) sekä jollain ta-

valla lihasten esiaktiivisuutta sisältävillä harjoitteilla. (Van Hooren & Bosch 2016, 75-87.) 

 

Plyometrinen harjoittelu vaikuttaisi olevan hyvä tapa kehittää nopeaa voimantuottoa. 

Plyometrisellä harjoittelulla tarkoitetaan iskuttavaa nopeusvoimaharjoittelua, jota tehdään 

joko kehonpainolla (yleisempi tapa) tai pienellä lisävastuksella. Esimerkkejä ovat erilaiset 

variaatiot hypyistä ja loikista. Harjoittelu voidaan jakaa nopean voimantuoton suhteen 

vielä kahteen eri kategoriaan: nopeisiin alle 250 millisekunnin ja hitaisiin yli 250 millisekun-

nin plyometrisiin liikkeisiin. Liikkeen nopeus vaikuttaa harjoitusvaikutukseen. Keskeistä 

plyometrisessä harjoittelussa on venymis-lyhenemissyklus, jossa lihas-jänne -yhdistelmä 

venyy ja supistuu. Tällöin voimantuotto on pelkän konsentrisen vaiheen sisältämään suori-

tukseen verrattuna suurempaa. Koskinen (2016) toteaa plyometrisen harjoittelun kehittä-

vän ainakin alaraajojen nopeata voimantuottoa ja havaitsi sen vaikuttavan positiivisesti ly-

hyiden matkojen juoksunopeuteen. Plyometrisella harjoittelulla näyttäisi olevan näiden li-

säksi monia muitakin hyötyjä urheilijan suorituskyvyssä. Myös jääkiekon näkökulmasta 

tutkimustietoa löytyy ja mielenkiintoista onkin, että positiivisia vaikutuksia jäällä räjähtävyy-

den ja nopeuden lisäksi myös luistelukunto näyttäisi kehittyvän (Henrikson, Vescovi, Fjell-

man-Wiklund & Gilenstam 2016, 81). Näin ollen plyometrinen harjoittelu vaikuttaisi olevan 

hyvä tapa kehittää nopeaa voimantuottoa. 

 

Tutkimusten mukaan plyometrinen harjoittelu näyttäisi kehittävän juoksunopeutta yhtä hy-

vin kuin perinteinen pikajuoksuharjoittelu. Horisontaaliset plyometriset harjoitteet, eli ete-

nevät hypyt ja loikat, vaikuttavat erityisesti lyhyiden matkojen juoksunopeuteen. Horison-

taaliset liikkeet näyttäisivät ylipäätään korreloivan paremmin luonnollisesti juoksunopeu-

den kanssa kuin vertikaaliset liikkeet. Tutkimusten valossa plyometrinen harjoittelu näyt-

täisi parantavan sellaisten urheilijoiden juoksunopeutta, jotka ovat ennestään tehneet vain 

perinteisiä pikajuoksuharjoitteita. (Koskinen 2016.) 

 

Ylimääräisen vastuksen, kuten lisäpainojen, ei ole havaittu tuovan lisähyötyä suoritusky-

vyn kehittymiselle plyometrisen harjoittelun suhteen. Myös tehontuoton tiedetään olevan 

maksimaalista kehonpainolla riippumatta voimatasoista. Sopivaa kontaktimäärää on tut-

kittu ainakin plyometriseen harjoitteluun tottumattomilla urheilijoilla. Optimaalisen kehitty-

misen saavuttamiseksi kovatehoisia kontakteja tulisi suorittaa kovalla alustalla vähintään 

100 viikossa ja pehmeällä alustalla vähintään 240 viikossa. Kyseiset kontaktimäärät olisi 

hyvä jakaa vähintään kahdelle palautuneena tehtävälle harjoituskerralle. (Koskinen 2016.) 
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Monipuolisten harjoitusadaptaatioiden saavuttamiseksi kannattaa plyometrisia harjoitteita 

tehdä sekä yhdellä että kahdella jalalla. Myös mahdolliset haittavaikutukset näyttäisivät 

pienenevän tällä tavoin. Korkeavolyymisen kestävyysharjoittelun tiedetään heikentävän 

nopeusvoiman harjoitusadaptaatioita nopeusvoimaharjoitusjaksoilla. Plyometrisen harjoi-

tuksen jälkeen kannattaa välttää matalatehoista aerobista harjoittelua harjoitushyötyjen 

säilyttämiseksi. (Koskinen 2016.) 

 

Nivelten liikelaajuus on yhteydessä nopeuden kehittymiseen. Vajaat liikeradat rajoittavat 

optimaalista voimantuottoa. Pitkät venytykset näyttäisivät tutkimusten mukaan vaikuttavan 

negatiivisesti nopeuteen ja voimantuoton tehoon. Alle 45 sekuntia kestävät venytykset ei-

vät näyttäisi merkittävästi vaikuttavan maksimaalista nopeutta ja voimantuottoa vaativiin 

urheilusuorituksiin. (MacDougal & Sale 2014, 321-343.) 

 

3.2.1 Reflektointi – Kuinka hyödynnän opittua tietoa käytännön harjoittelussa 

Tavoitteenani oli kehittyä ammattijääkiekkoilijan fysiikkavalmentajana keskittyen erityisesti 

urheilijani nopeuden ja räjähtävyyden kehittämiseen. Tarttuessani projektiin mietin sen 

hetkistä valmiuttani suoriutua mahdollisimman hyvin vastuullisesta tehtävästä. Mietin omia 

vahvuuksiani ja suurimpia kehityskohteitani. Koin omaavani erityisesti hyvät pedagogiset 

ja vuorovaikutukselliset taidot valmentamiseen. Eniten koin tarvitsevani lisää tietoa jääkie-

kon fysiologisista vaatimuksista sekä nopeuden ja räjähtävyyden kehittämiseen vaikutta-

vista tekijöistä. Minulla oli jonkin verran kokemusta nopeuden ja räjähtävyyden kehittämi-

sestä muun muassa oman koulutuspohjani, valmentajakokemukseni, urheilutaustani ja lä-

hipiirin huippu-urheilijoiden ja -valmentajien kautta. Tähän kuitenkin koin tarvitsevani eh-

dottomasti lisää tuoretta tutkimustietoa, jotta onnistuisin kehittymään pientenkin yksityis-

kohtien hiomisessa optimaalisemmalle tasolle suorituskyvyn kehittämisessä. Jääkiekko on 

itselleni erityisen tuttu laji, mutta sen fysiologisiin vaatimuksiin on syytä perehtyä tarkasti, 

kun tavoitteena on viedä ammattijääkiekkoilijaa entistä kovemmalle tasolle. Lajin fysiologi-

siin vaatimuksiin perehtyminen ohjasi muun muassa testaamista, tavoitteiden asettamista, 

lajispesifien harjoitteiden suunnittelua ja harjoittelun periodisointia. 

 

Projektin ensimmäinen käytännön vaihe oli urheilijan testaaminen. Testaaminen on yksi 

tärkeimmistä työkaluista harjoittelun suunnittelussa ja kehittymisen seurannassa. Alkutes-

teillä saadaan kartoitettua urheilijan lähtötilannetta ja auttaa tavoitteiden asettamisessa. 

Säännöllisin väliajoin toteutettavat testit näyttävät kehittymisen suuntaa, joten niiden 

avulla voidaan reagoida esimerkiksi muokkaamalla harjoituksia tai niiden jaksottamista 

tarvittaessa. Testit myös usein motivoivat niin urheilijaa kuin valmentajaakin. 
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Teetin Matias Myttysellä useita testejä: yleiset nopeustestit, räjähtävyyttä mittaavia kenttä-

testejä sekä yhden alaraajojen voimatasotestin. Nopeustesteinä olivat 5m, 10m ja 20m 

spurtit valokennoihin maalla. Räjähtävyyttä mittaavia kenttätestejä olivat vauhditon pituus-

hyppy, staattinen- ja kevennyshyppy sekä kuulanheitto eteenpäin (4kg kuulalla). Voimata-

sotestinä käytimme jalkaprässiä yhdellä jalalla. Kestävyysominaisuuksia ”testasimme” 

vain siten, että otimme aikaa aina harjoituksissa vedoista ja palautuksista ja pystyimme 

siten seuraamaan suurpiirteisesti merkittäviä muutoksia aikojen sekä tuntemusten perus-

teella. Kestävyysominaisuuksia emme siis tarkoin testanneet emmekä siis voi olla varmoja 

mahdollisista muutoksista. Kestävyysominaisuuksiakin olisi voinut olla hyvä testata tarkoin 

testein kesäharjoitusjakson alussa, välivaiheessa ja lopussa. 

 

Nopeus-, räjähtävyys- ja voimatestejä valitessa mietimme, mitkä suoritukset ovat urheili-

jalleni hänen vaivansa huomioiden turvallisia sekä muutoinkin tuttuja tehdä siten, että tek-

niikan kehittyminen harjoittelun aikana ei vaikuttaisi testituloksiin. Valitsimme esimerkiksi 

3- tai 5-loikan sijaan vauhdittoman pituuden, jonka koimme olevan teknisesti helpompi 

suorittaa, ja tuloksiin vaikuttaisi enemmän nimenomaan räjähtävän voiman kehittyminen. 

Kahden jalan kyykkääminen maksimiraudoilla ei onnistunut projektin alkuvaiheessa Mytty-

sen selkävaivan vuoksi, joten valitsimme alaraajojen voimatestiksi jalkaprässin yhdellä ja-

lalla. Se on Myttyselle tuttu ja turvallinen liike sekä muuttujat niin liikelaajuudessa (nivel-

kulmissa) kuin ylipäätään tekniikassa saadaan hyvin vakioitua. Yleisistä nopeustesteistä 

valitsimme 5 metrin, 10 metrin sekä 20 metrin valokennospurtit maalla, jotka mittaavat 

juuri niiden ominaisuuksien kehittymistä, joiden kehittymistä me tavoittelimme. Nämä no-

peustestit olisi ollut järkevää tehdä myös jäällä ja niin aiomme tulevaisuudessa tehdäkin. 

 

Näitä monia ominaisuuksia testasimme usein niin sanotusti päivittäisharjoittelun yhtey-

dessä, koska koimme harjoituksen sisällä esimerkiksi kuulanheiton mittaamisen motivoi-

vana. Emme toki esimerkiksi kaikkia nopeusvetoharjoituksia juosseet kennoihin, kun se ei 

aina ollut mahdollista. Teimme kuitenkin myös varsinaiset alkutestit huhtikuussa, välitestit 

kesäkuussa sekä lopputestit elokuussa. Seuraavassa taulukossa on testitulokset. 
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Taulukko 4. Matiaksen testitulokset alku-, väli- ja lopputesteistä. 
 

Alkutestit 

22.-

23.4.2019 

Välitestit 

17.-

18.6.2019  

Lopputestit 

12.-

13.8.2019 

Muutos alkutesteistä 

lopputesteihin 

5m maalla 1.170s 1.096s 0.989s -0.181s 

10m maalla 1.871s 1.834s 1.696s -0.175s 

20m maalla 3.302s 3.262s 3.125s -0.177s 

Kevennyshyppy 44,21cm 46,92cm 52,54cm +8,33cm 

Staattinen hyppy 41,79cm 43,08cm 47,96cm +6,17cm 

Vauhditon pituushyppy 2.75m 2.79m 2.98m +23cm 

Kuulanheitto pään yli 

taakse (4kg) 

18.40m 18.50m 19.50m +110cm 

Jalkaprässi oikea jalka 197,6kg 237,6kg 242,6kg +45kg 

Jalkaprässi vasen jalka 202,6kg 237,6kg 242,6kg +40kg 

 

Nopeustesteissä lähtö oli paikaltaan 70cm ennen ensimmäistä valokennoa. Lähdössä 

otettiin huomioon, ettei heilahdusta tapahdu vaan lähtö tapahtuu mahdollisimman staatti-

sesta asennosta. Testeissä käytettiin aina samoja valokennoja. Nopeustesteiksi valit-

simme mieluummin lyhyet (5m, 10m ja 20m) spurtit emmekä pidempiä (esimerkiksi 30m-

60m) spurtteja, koska lyhyemmät mittaavat enemmän räjähtävää nopeutta, jota sekä 

Laaksonen & Vähälummukka (2016, 570-571) että Twist & Rhodes (1993, 68-70) pitävät 

reaktionopeuden ohella jääkiekon tärkeimpänä nopeusominaisuutena. 

 

Meidän oli tarkoitus tehdä nopeustestit myös jäällä, mutta ne jäivät osin fasiliteettiongel-

mista johtuen tekemättä. Tässä on kehityskohta tulevaisuutta ajatellen. Tavoitteenamme 

oli kehittää Myttysen nopeusominaisuuksia nimenomaan jäällä varusteet päällä, joten sitä 

olisi myös hyvä testata jäällä ja siten kehittymistä pystyisi huomattavasti paremmin seu-

raamaan, koska maalla nopeuden kehittyminen ei välttämättä korreloi täysin nopeuden 

kehittymiseen jäällä. 

 

Elastisuutta ja kimmoisuutta mittaavassa kevennyshypyssä käsien tuli olla lanteilla alusta 

loppuun, jotta niiden tuoma hyöty (johon myös tekniikka vaikuttaa) vaikuttaisi mahdollisim-

man vähän testituloksiin ja havaitsisimme selkeämmin alaraajojen räjähtävyysominaisuuk-

sien kehittymistä. Ilmasta alastulossa jalkojen tuli olla suorana. Staattisessa hypyssä kou-

kistettiin ensin polvinivelkulma 90 asteeseen. Sitten noin parin sekunnin pidon jälkeen 

suoritettiin maksimaalinen vertikaalinen hyppy. Mittasimme testipäivinä kevennys- ja 
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staattisten hyppyjen tulokset kontaktimatolla ja arkiharjoittelussa käytimme My Jump -so-

vellusta päivittäisen vireystilan mittaamiseen. 

 

Testasimme horisontaalista räjähtävää voimantuottoa vauhdittomalla pituushypyllä. Hyp-

päsimme pituushyppypaikalla tietyn viivan takaa hiekalle, josta mittasin tulokset. Heilautus 

oli sallittua ja myös tekniikan kehittyminen saattoi hiukan tuoda senttejä lisää lopputestien 

tuloksiin. 

 

Räjähtävyysominaisuuksia mittaava kuulanheitto kuului harjoitusohjelmaamme ja myös 

testipatteristoomme. Kuulaa heitimme harjoituksissa eteen ja taakse, mutta testasimme 

”virallisesti” vain kuulanheiton pään yli taaksepäin. Käytimme aina 4 kilogramman kuulaa. 

Harjoituksissa olisi voinut muuttaa myös kuulan painoa ärsykkeen vaihtelun ja progressii-

visuuden lisäämiseksi. Tässäkin suorituksessa tekniikan kehittyminen saattoi hiukan pa-

rantaa jälkimmäisiä testituloksia. 

 

Alaraajojen maksimaalista voimantuottoa mittaavassa testiliikkeessä jalkaprässissä testit 

kuvattiin, jotta tarkka nivelkulma saatiin todennettua. Määritimme polvinivelen vaadituksi 

koukistuskulmaksi alavaiheessa 90 astetta, joka toistetaan kaikissa testeissä. Konsentri-

sessa vaiheessa polvinivelen tuli ojentua lähes suoraksi. Minä testaajana tarkkailin, että 

testeissä kriteerit täyttyivät. Teimme testin yhdellä jalalla, jolloin saisimme mahdolliset 

puolierot selville ja pääsisimme niitä tasoittamaan. Alkutestien perusteella vasen jalka oli-

kin lievästi vahvempi, mutta lopputesteissä molempien jalkojen tulos oli sama. 

 

Yleisesti nopeus- ja räjähtävyystesteissä emme niinkään kiinnittäneet huomiota tekniikoi-

hin vaan keskityimme ainoastaan tuloksiin. Pidimme kuitenkin huolen, että testit olivat 

toistettavia, muuttujat vakioituja ja tekniset kriteerit täyttyivät samalla tavalla jokaisella tes-

tikerralla. 

 

Myttynen oli jo ennen alkutestejä päättänyt, että haluaa kesällä kehittää nopeus- ja räjäh-

tävyysominaisuuksia. Hän tiesi ne entuudestaan heikkoudekseen ja tiesi niiden olevan tär-

keitä ominaisuuksia kaukalossa. Alkutesteissä emme siis testanneet kaikkia fyysisiä omi-

naisuuksia tehdäksemme niiden perusteellä päätelmiä, mitä alamme kehittämään. Tes-

teillä oli vain tarkoitus seurata sitä, kehittyykö nopeus- ja räjähtävyysominaisuudet harjoi-

tusjaksojen aikana ja kuinka paljon. 

 

Lopputestitulosten perusteella Myttysen nopeus- ja räjähtävyysominaisuuksien kehittymi-

nen oli ilmeinen. Nämä ominaisuudet eivät ole entuudestaan hänen vahvuuksiaan eikä 

hän ole kovin paljoa systemaattisesti niiden kehittymistä harjoitellut. Sekä urheilijani että 
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minä valmentajana olimme erittäin tyytyväisiä parantuneisiin testituloksiin. Tämä loi uskoa, 

että olemme tehneet monia asioita oikein. 

 

Myttysen tulokset parantuivat kaikilla mittareilla. Nopeudesta ensimmäiset askeleet näyt-

täisivät kehittyneen erityisen paljon. Huomioitavaa on, että kehitys näyttäisi tapahtuneen 

nimenomaan ensimmäisten askelten kohdalla ja ensimmäisen 5 metrin matkalla. 

 

Kaikki hypyt olivat kehittyneet merkittävästi. Merkittävintä kehittymistä oli tapahtunut väli-

testeistä lopputesteihin oikeastaan kaikissa muissakin testeissä kuin maksimivoimates-

tissä jalkaprässissä, jossa kehitys on tapahtunut nimenomaan ensimmäisten harjoituskuu-

kausien aikana. Tämä johtuu siitä, että keskityimme aluksi voimatasojen nostamiseen ja 

myöhemmin koitimme selkeästi painottaa voiman ”jalostamista” ja ”siirtämistä” nopeudeksi 

sekä räjähtävyydeksi käytännön kenttäsuorituksiin. Onnistuimmekin kehittämään voimata-

soja alkuvaiheessa vauhdikkaasti. 

 

Kuulanheitto on liike, johon vaikuttaa nopeusvoimaominaisuudet. Kovalla räjähtävällä voi-

mantuotolla kuula saadaan lentämään pidemmälle. Näitä ominaisuuksia halusimme kehit-

tää, joten kuulanheitto kuului harjoitusohjelmaamme ja testipatteristoomme kehittymisen 

seurannan tueksi. Ensimmäisen harjoitusjakson aikana meidän painottaessamme maksi-

mivoiman kehittymistä, ei kuulanheittotulos 4kg:n kuulalla näyttänyt juuri kehittyneen. Jäl-

kimmäisellä harjoitusjaksolla meidän keskittyessä nopeusominaisuusharjoituksien painot-

tamiseen kehittyi myöskin kuulanheittotulos huomattavasti. 

 

Kestävyysominaisuuksia olisi ollut hyödyllistä ja mielenkiintoista testata myös ennen ja jäl-

keen harjoitusjaksojen. Seurasimme Myttysen kestävyysominaisuuksia vain arvioiden 

suorituksia ja tuntemuksia kestävyysharjoituksen yhteydessä, jota teimme säännöllisesti 

lähes koko harjoitusjaksojen ajan. 

 

Kerron harjoittelumme ohjelmoinnista lisää seuraavassa luvussa. Siellä myös kerron har-

joitusmetodeistamme, jotka myös saattanevat selittää testituloksien kehityskaarien eroa-

vaisuuksia alku- ja välitestien sekä väli- ja lopputestien välillä. Kerron muun muassa siitä, 

kuinka muokkasimme harjoitteluamme välitestien tulosten perusteella. 

 

Edellisessä luvussa nostin esille mielenkiintoisia nopeuteen ja räjähtävyyteen vaikuttavia 

tekijöitä, joita itse hyödynsin käytännön valmennuksessa ja urheilijani harjoittamisessa. 

Luvussa 3.3.1 kuvaan harjoituksia, joita päädyimme harjoittelemaan tutkimustietoon noja-

ten. Nopeusharjoitteluun liittyy tiettyjä periaatteita, joita on tutkittu paljon eivätkä ne ole 
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ajan myötä juuri muuttuneet. Nämä seitsemän pääperiaatetta ovat niin sanottuja nopeu-

den harjoittelun tukipilareita, jotka tulisi ottaa huomioon käytännössä kaikessa nopeushar-

joittelussa. Ne ovat olleet minulle jo ennestäänkin tuttuja, mutta niillä on hyvä muistutella 

itseään ja pitää jatkuvasti mielessä kehittävän harjoittelun takaamiseksi. Periaatteet ovat 

esiteltynä luvussa 3.2 taulukossa 2. Näihin periaatteisiin nojaten pidimme huolen, että no-

peutta ja räjähtävyyttä kehitettäessä yksittäiset suoritukset kestävät maksimissaan muuta-

man sekunnin, jolloin energiaa tuotettaisiin ainoastaan välittömistä energianlähteistä. Esi-

merkiksi kelkkavetojen matkat olivat harjoitteissamme 5-20 metriä pitkiä. Plyometrisissä 

loikkasarjoissa sarjassa oli maksimissaan kuusi hyppyä. Lyhyt kesto auttoi myös toisen 

periaatteen täyttämisessä eli siinä, että suoritus tehtäisiin nopeasti korkealla teholla. Tämä 

vaati myös henkiseltä puolelta keskittymistä ja latautumista. Sarjojen välisissä palautuk-

sissa opastin urheilijaani kuuntelemaan kehoa. Muistutin häntä pitämään sen verran pitkät 

palautumiset, että hän kokisi olevan sekä fyysisesti että henkisesti valmis laittamaan taas 

100% seuraavaan suoritukseen. Katsoimme kuitenkin myös kellosta, että yleisesti ainakin 

kaksi minuuttia olisi kulunut edellisestä sarjasta, vaikka se ei olisikaan ollut kovin pitkä tai 

kuormittava sarja. Tässä koimme molemmat menneemme ajoittain vähän liiallisuuksiinkin 

ja pidimme ehkä turhankin pitkiä palautuksia, jonka myötä harjoitukset venyivät usein to-

della pitkiksi. Pyrimme monipuolistamaan harjoituksia ärsykkeenvaihtelun lisäämiseksi. 

Koitin myös osallistaa urheilijaani keksimään erilaisia muun muassa plyometrisiä harjoit-

teita. Sliman ym. (2016, 231-243) mukaan erilaiset kombinaatiot ja ärsykkeenvaihtelu li-

säävät kehittymistä myös plyometrisessä harjoittelussa. Tämä autonomian lisääminen 

saattoi myös motivoida urheilijaa. 

 

Opin viimeistään tätä työtä tehdessäni, kuinka merkittävässä osassa voimaharjoittelu on 

nopeuden ja räjähtävyyden kehittämisessä. Mielenkiintoista oli oppia siitä, kuinka eri voi-

man osa-alueiden kehittämistä tulisi painottaa optimaalisen lopputuloksen saavutta-

miseksi. Löysin tutkimustietoa siitä, kuinka korkeaksi alaraajojen maksimivoimatasoja kan-

nattaisi nostaa ennen kuin harjoittelun painopiste kannattaisi siirtää selkeästi nopeusvoi-

mapuolelle. Tätä tutkimustietoa pääsimme hyödyntämään urheilijani kanssa panostamalla 

aluksi reilusti maksimivoimatasojen nostamiseen huomattuamme alkutesteissä, että hän 

ei pysty vielä nopeusominaisuuksissaan hyödyntämään koko maksimivoimaominaisuuk-

sien reserviä optimaalisella tavalla. Luvussa 3.3.1 kuvaan tarkemmin konkreettisia harjoit-

teitamme ja harjoittelumme ohjelmointia. 

 

Saattaa helposti ajatella, että nopeus kuin nopeus tai voima kuin voima, tulematta ajatel-

luksi lajin spesifisyyttä. Otimme projektissamme mallia nopeusharjoitteluun pika-aitureilta. 

Kerron luvussa 3.3.1, mitä nämä harjoitteet konkreettisesti olivat ja miten ne meillä toimi-
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vat. Harjoitteista oli ehdottomasti paljon hyötyä meille, mutta oivalsin, että emme voi suo-

raan kopioida heidän nopeusharjoitusohjelmaa meidän harjoitteluumme, emme tieten-

kään, monestakaan syystä. Emme myöskään harjoitustausta, mahdollisten loukkaantu-

misten, tavoitteiden, yksilöllisyyden, muiden ominaisuuksien säilyttämisen, muun elämän 

kuormittavien tekijöiden tai ajankäytön näkökulmasta, mutta emme etenkään la-

jispesifisyyden näkökulmasta. Tällöin oli tärkeää perehtyä tarkasti siihen, millaisia suori-

tuksia nimenomaan jääkiekko-ottelussa tarvitaan ja kuinka paljon keskimäärin urheilijani 

pelipaikalla (keskushyökkääjä). Tietysti moni muukin asia vaikuttaa, kuten rooli joukku-

eessa ja yksilöllinen pelitapa. Harjoittelussa tuli ottaa huomioon se, että monet harjoituk-

set tehtäisiin lajinomaisten suoritusten tehontuottoa kuvaavasti. Monet harjoitteet pää-

dyimme tekemään maalla, mutta osan myös jäällä lajispesifisyyden optimoimiseksi. 

Teimme kuitenkin myös muitakin kuin ainoastaan jääkiekolla lajispesifejä nopeus- ja rä-

jähtävyysharjoitteita, koska tutkimustiedon valossa myös monipuolisuudesta on hyötyä. Ja 

esimerkiksi plyometristä harjoittelua on vaikea tehdä kovin jääkiekon lajisuorituksia kuvaa-

vasti, mutta halusimme ottaa tällaisenkin harjoitusmuodon mukaan harjoitteluun. Tiede-

tään myös, että pelkästään lajinomainen harjoittelu ei ole suorituskyvyn näkökulmasta op-

timaalista, koska tehontuottoon vaikuttaa niin vahvasti myös voimakomponentti, jota ei ole 

aina optimaalisinta kehittää lajinomaisesti. 

 

Harjoitusjaksomme alussa vierailimme Suomen pika-aitureiden harjoitusleirillä Tenerif-

falla. Olimme siellä harjoittelun lisäksi imemässä oppia ja meitä kovasti auttoivatkin niin 

urheilijat kuin pika-aitamaajoukkuevalmentaja Mikael Ylöstalo. Heiltä saimme laadukasta 

harjoitepankkia nopeusharjoitteluun, joista kerron tarkemmin luvussa 3.3.1. Urheilijalleni 

uutena loistavana harjoitteena tuli muun muassa kelkkavedot, jotka koimme hyödyllisiksi 

tavoitteittemme saavuttamisen kannalta. Heiltä saatujen neuvojen ja työkalujen pohjalta 

onnistuimme muun muassa parantamaan suoritustekniikoita tehontuoton optimoimiseksi. 

Saimme apua myös koordinaatioharjoitteluun, keskivartalon ja lantion seudun lihastenhar-

joittamiseen sekä aktivoimiseen, lihashuoltoon, voimaharjoitteiden ydinkohtiin ja perintei-

seen nopeusharjoitteluun lyhyillä vedoilla (ja siihen liittyviin vaiheisiin, muun muassa läh-

töön ja kiihdytykseen), kelkalla ja ilman. He uskaltavat myös painottaa rohkeasti niiden 

ominaisuuksien harjoittamista, joita halutaan kehittää. He ovat hyviä lataamaan maksi-

maalisen intensiteetin yksittäiseen nopeutta ja räjähtävyyttä vaativaan suoritukseen. Erityi-

sesti tässä tahdonvoimassa oli niin itsellänikin kuin urheilijallani opittavaa. Uskoisin huippu 

yleisurheilijoiden hallitsevan myös kokonaisvaltaisen urheilijan elämän keskimäärin pallo-

pelaajia, myös jääkiekkoilijoita, paremmin. Pääsimme seuraamaan ja oppimaan heiltä 

myös näitä monia harjoitteita ympäröiviä asioita, jotka varmasti tukivat meitä tavoit-

teidemme saavuttamisessa. 
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Elastisen energian hyödyntäminen tulee esille myös monissa jääkiekon lajisuorituksissa, 

kuten syklisessä luistelussa. Elastista energiaa päästää hyödyntämään ja harjoittamaan 

suorituksissa, joissa tapahtuu ensin eksentrinen ja heti perään konsentrinen vaihe (jälkim-

mäinen mielellään mahdollisimman nopeasti) suurempien tehojen saavuttamiseksi. Py-

rimme hyödyntämään tätä tietoa monissa voimaharjoitteissa saadaksemme sen näky-

mään parantuneena suorituskykynä myös jäällä. 

 

Meillä oli käytössä puhelimeen ladattava My Jump -sovellus, joka kulki helposti mukana 

harjoituksesta toiseen ja oli nopeakäyttöinen. Sillä kuvataan suoritus ja se mittaa sadas-

osan tarkkuudella hyppykorkeutta. Videolta pääsee katsomaan paremmin suoritustekniik-

kaa. Käytimme sitä kuitenkin ennen nopeus- tai hermostollista voimaharjoitusta testatak-

semme hermolihasjärjestelmän päivän vireys- ja palautuneisuustilaa. Jos kevennyshyppy 

jäi reilusti maksimituloksen alapuolelle, oli se merkki siitä, että lepopäivä voisi olla tarpeen 

ja palautumista voisi koittaa tehostaa paremmin. Liian väsyneenä tehtävä nopeus- tai her-

mostollinen voimaharjoitus ei näyttäisi olevan kovin kehittävä. Sovellus oli myös siitä hyvä, 

että se tallensi kaikki aiemmat tulokset automaattisesti ja siitä pystyimme seuraamaan 

koko harjoitusjakson päivittäisiä tuloksia. 

 

Suunnanmuutokset ovat iso osa nopeatempoista jääkiekko-ottelua eikä yhtään vähempää 

keskushyökkääjän pelipaikalla. Minulle uutena tietona tuli, että suunnanmuutosnopeuteen 

vaikuttavaa reaktiivista voimaa (Young, James & Montgomery 2002, 282) näyttäisi pysty-

vän kehittämään erityisen hyvin räjähtäviä pudotushyppyjä harjoittelemalla (Ball & Zanetti 

2012, 1409-1411). Tämän otimme mukaan harjoitteluumme ja sisälsimme sen usein 

plyometriseen harjoitukseen, josta kerron lisää myöhemmin. 

 

Voima on nivelkulmaspesifiä. Jääkiekossa peliasentojen nivelkulmat vaihtelevat kohtalai-

sen syvien kulmien ja pystyasennon välillä. Otimme tämän huomioon voimaharjoittelus-

samme. Teimme kyykystä eri variaatioita vaihdellen hieman kyykkysyvyyttä, jotta sai-

simme kohdistettua ajoittain syville kulmille enemmän vastusta ja ajoittain korkeammille 

kulmille mahdollisimman kovaa vastusta. Samoin toimimme muissakin voimaliikkeissä, 

joista yhtenä perinteinen jalkaprässi kuului vahvasti ohjelmaamme ja oli yksi liike, jota tes-

tasimme, tasaisin väliajoin alaraajojen voimaominaisuuksien kehittymistä seurataksemme. 

Jalkaprässi sopi urheilijalleni hyvin, jolla oli harjoitusjaksommekin aikana ajoittain erilaisia 

vaivoja muun muassa selän ja nilkan kanssa. 

 

Ymmärrykseni eri suuntiin suuntautuvien liikkeiden ja voiman yhteydestä kehittyvän suori-

tuskyvyn kanssa avartui projektin myötä. Kyykkytuloksen kehittyminen korreloi hyvin lyhyi-

den spurttien kanssa. Contreras ym. (2016, 999-1007) toteavat kuitenkin Hip Trustin, joka 
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on juoksemisen tapaan horisontaalinen liike, korreloivan vielä kyykkyä paremmin lyhyiden 

spurttien kehittymisen kanssa. Hip Trust olikin käytössämme koko harjoitusjakson ajan 

keskeisenä horisontaalisena voimantuottoliikkeenä. Opin huomioimaan voimaharjoitusten 

liikesuuntia paremmin pohtiessa, mitä harjoituksia otan mukaan harjoitussuunnitelmaan. 

Tämä oli tärkeä huomio, koska niin minä kuin urheilijani emme ole tottuneet tuomaan tätä 

näkökulmaa käytännön harjoitteluun aiemmin mukaan. Olen aiemmin tätä ajatellut lähinnä 

nopeus- ja nopeusvoimaliikkeissä, kuten erilaisissa etenevissä loikissa, mutta havahduin 

ottamaan tämän mukaan myös maksimivoimatasoja nostavissa liikkeissä. Horisontaalis-

ten liikkeiden on muutenkin todettu olevan yhteydessä vertikaaliliikkeitä paremmin nimen-

omaan kiihtyvyyden kehittymiseen. Tämä on merkittävä seikka kehittäessä jääkiekkoilijan 

nopeutta ja räjähtävyyttä, koska kiihtyvyys näyttäisi olevan jääkiekkoilijalle tärkeämpää 

kuin maksiminopeus, jota sen sijaan vertikaaliliikkeet näyttäisivät kehittävän paremmin. 

 

Plyometrisen harjoittelun positiivisista vaikutuksista nopean voimantuoton kehittäjänä on 

tuorettakin tutkimustietoa. Ensi kertaa tutustuin aiheeseen Lihastohtorin nettisivuilla ja kir-

jassa. Plyometrinen harjoittelu on valmennettavalleni urheilijalle ollut aiemmin hieman vie-

raanlaista harjoittelua ja ehdottomasti epämukavuusalueella. Plyometristä harjoittelua on 

tutkittu myös jääkiekkoilijoilla ja sillä näyttäisikin olevan huomattavan paljon positiivisia 

vaikutuksia suorituskykyyn myös jäällä. Tämän otimme siis ehdottomasti mukaan harjoit-

teluun ja kehitystä tapahtuikin huomattavan paljon. 

 

Slimani ym. (2016, 231-243) kirjoittivat systemaattisen katsauksen tutkimuksista plyomet-

risen harjoittelun vaikutuksista joukkueurheilijoiden fyysiseen kehittymiseen. He löysivät 

tutkimuksista, että lyhyen aikavälin plyometrinen harjoittelu parantaa hyppykorkeutta, ly-

hyitä spurtteja ja ketteryyttä. Tutkimusten mukaan alle 8 viikon plyometrinen harjoittelu on 

hyvä edellä kuvattujen ominaisuuksien kehittämiseen lapsilla ja amatööripelaajilla, mutta 

ammattilaispelaajille olisi hyvä harjoitella pidempi jakso kehittyäkseen. Me harjoittelimme 

Myttysen kanssa plyometrisia harjoitteita viikoittain 16 viikon ajan. Kirjallisuuskatsaus 

osoittaa, että korkeamman intensiteetin harjoittelu ja progressiivisuus harjoittelussa tuot-

taa parempia kehitystuloksia kuin matalamman intensiteetin harjoitukset ilman progres-

siota. Se, että oppii tekemään yksittäisiä suorituksia korkealla intensiteetillä, oli yksi pää-

teemoistamme ja tavoitteistamme. Siihen keskityimme ja siinä myös urheilijani kehittyi. 

Progressiivisuudesta pidimme huolta lisäämällä kontaktien määrää hieman joka viikko. 

Aloitimme maltillisilla kontaktimäärillä, koska plyometrinen harjoittelu oli urheilijalleni vie-

rasta. Samoin erilaiset kombinaatiot ja ärsykkeenvaihtelu kehittää enemmän kuin vain sa-

manlaiset loikkasarjat viikosta toiseen. Ärsykkeen vaihtelun lisäämiseksi käytimme yksin-

kertaisesti mielikuvitustamme hyödyksi. Vaihtelimme esimerkiksi pudotushypyissä kor-

keutta ja etenevissä loikissa vaihtelimme erikorkuisia aitoja esteinä. Ensimmäisillä viikoilla 
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teimme viittä liikettä kolme sarjaa sisältäen 4-6 toistoa erilaisia horisontaalisia sekä verti-

kaalisia hyppyjä tai loikkia. Viimeisillä viikoilla teimme 8 liikettä vastaavilla sarja- ja toisto-

määrillä. Slimanin ym. (2016, 243) mukaan ammattijoukkuelajien urheilijoiden kannattaisi 

pitää plyometristä harjoittelua mukana harjoitusohjelmassa läpi kauden eikä pelkästään 

off-seasonilla. 

 

Liiallisen kestävyysharjoittelun tiedetään olevan negatiivisesti vaikuttava tekijä nopeuden 

ja räjähtävyyden kehittymiseen samalla harjoitusjaksolla. Tämän huomioimme harjoittelun 

suunnittelussa pyrkimällä jättämään kestävyysominaisuuksien harjoittelu ylläpitävälle ta-

solle tekemällä yksi jääkiekolle ominainen kestävyysharjoitus viikossa. Näyttäisimme on-

nistuneen ominaisuuden ylläpitämisessä, sillä emme havainneet testituloksissa kestävyy-

denkään suhteen heikkenemistä, vaan jopa lievää kehittymistä. 

 

Nivelten liikelaajuus on nopeuden kehittymiseen vaikuttava tekijä. Vajaat liikeradat rajoit-

tavat voimantuottoa. Halusimme siis osin panostaa myös liikkuvuuden kehittymiseen. 

Keskityimme erityisesti alkulämmittelyjen yhteydessä tekemään aktiivisia ja lyhyitä liikku-

vuusharjoitteita, jotka eivät löydetyn tutkimustiedon mukaan näyttäisi vaikuttavan aina-

kaan merkittävästi nopeuden ja hermostollisen voimantuoton kehittymisessä tai näitä omi-

naisuuksia vaativien urheilusuoritusten suorittamisessa. 

 

3.3 Yksilöllisen harjoitusohjelman syntyminen ja soveltaminen 

Harjoittelun ohjelmoinnin eli periodisaation tavoitteena on optimaalinen suorituskyvyn ke-

hittyminen urheilijoilla. Se tarkoittaa tulevan harjoittelun etukäteen suunnittelua. Muuttujia 

harjoitusjaksoilla voivat olla esimerkiksi harjoituksien / harjoitteiden määrä, harjoitustiheys, 

suoritusten intensiteetti, harjoitusviikkojen kovuus tai keveys, harjoittelun pääpainopiste-

alueet ja tavoitteet. Ihmisen kehon kokonaispalautumiskapasiteetti on rajallinen, joten 

kaikkia ominaisuuksia on vaikeaa kehittää samaan aikaan. Periodisoida voi monin eri ta-

voin. Treenaamattoman liikkujan on helpompi kehittää useita ominaisuuksia samanaikai-

sesti, mutta kokeneemmalla ja kehittyneemmällä urheilijan on todettu olevan järkevää pai-

nottaa tiettyjen ominaisuuksien kehittymistä riippuen muun muassa ajankohdasta sekä tie-

tysti siitä, mitä ominaisuutta halutaan kehittää. Yhden tai kahden ominaisuuden kehitty-

mistä painottavaa periodisointia kutsutaan blokkiperiodisoinniksi. 

 

Blokkiperiodisaatiossa harjoittelu jaetaan blokkeihin. Yhden blokin eli harjoitusjakson pi-

tuus riippuu siitä, paljonko aikaa on käytettävissä ja montaako ominaisuutta pyritään koko 

fysiikkaharjoittelujakson aikana kehittää. Yhden blokin aikana tavoitteena on usein kehit-

tää yhtä tai kahta ominaisuutta tavallisesti parista viikosta pariin kuukauteen, jonka jälkeen 
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aloitetaan uusi blokki ja uudet kehitettävät ominaisuudet. Twist & Rhodes (1993, 68-70) 

totesivat jääkiekossa tarvittavan monia eri fyysisiä ominaisuuksia. Niitä on myös syytä yl-

läpitää painottaessa parin ominaisuuden kehittymistä. Bickelin ym. (2011) mukaan ominai-

suuksien ylläpitoon riittää noin kolmasosa tai jopa vähempikin kehittävän harjoittelun mää-

rästä. 

 

Jääkiekkoilijoilla blokkiperiodisaation todettiin olevan tehokas harjoitusohjelmoinnin muoto 

tuoreessa norjalaistutkimuksessa (Ronnestad ym. 2018). Blokkiperiodisaatiossa kehitettä-

vien nähdään voivan kehittyä huipputasolle eikä ylläpidettävien ominaisuuksien ylläpitoon 

riittävä harjoittelu näyttäisi juurikaan hidastavan kehitettävien ominaisuuksien kehittymistä. 

 

Periodisointiin vaikuttaa urheilijan tavoitteet. Tavoitteita ohjaa fyysisten ominaisuuksien 

testit ja niiden tulokset, joista voidaan löytää kehityskohteita. Urheilijan säännöllisellä tes-

taamisella havaitaan harjoitusten vaikutusta. On tärkeää huomata ajoissa, ovatko harjoit-

teet kehittäneet urheilijan haluttuja ominaisuuksia vaiko eivät. Testaaminen usein myös 

motivoi niin urheilijaa kuin myös valmentajaakin. 

 

Tavoitteen ollessa nopeusvoiman kehittyminen, voidaan blokkiperiodisaatiota käyttäen 

painottaa hermostollisen maksimivoiman, voimantuottonopeuden ja kimmoisuuden kehit-

tymistä. Kuten muun muassa Häkkinen ym. (2003) totesivat, kannattaa nopeusvoimahar-

joitusjaksolla välttää liiallista korkeavolyymista kestävyysharjoittelua. Niinpä tällaisella jak-

solla kestävyysominaisuuksia on hyvä vain ylläpitää eikä koittaa kehittää samanaikaisesti. 

Jääkiekkoilijan nopeusvoiman kehittämisen blokkiperiodisaatio voisi näyttää esimerkiksi 

seuraavalta, kun edetään kesäharjoittelujaksolta kohti kilpailukautta. 
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Harjoitusjaksot Blokki 1 Blokki 2 Blokki 3 

Pääpanostus Maksimivoima Nopeus ja kim-

moisuus 

Lajiharjoittelu 

Sivupanostus Nopeus ja kimmoi-

suus 

Lajiharjoittelu Nopeus ja kimmoi-

suus 

Ylläpito Lajiharjoittelu  Maksimivoima  Maksimivoima 

Kesto viikoissa 4 4 4 

 

Kuva 3. Blokkiperiodisaatioesimerkki nopeusvoiman hankintaan. (Rytkönen 2018.) 

 

Tiedetään, että nousujohteinen harjoittelu on kehittävämpää kuin tasainen, niin sanotusti 

puuromainen, harjoittelu. Progressiota voi säädellä erilaisilla tyyleillä. Urheilijan nopeus-

voimaharjoittelujaksolle soveltuu useampikin progressiomalli. Plyometriseen harjoitteluun 

sopii hyvin volyymiprogression yhdistäminen intensiteetti-/teho-/liikenopeusprogressioon, 

jossa kontaktimäärää voidaan kasvattaa harjoitusjakson aikana esimerkiksi 100 toistosta 

päätyen 140 toistoon viikossa. Nopeusvoimakaudelle sopii myös intensiteetti-/teho-/liike-

nopeusprogression kasvattaminen säilyttäen tasavolyymi toistoissa, esimerkiksi 100 tois-

toa viikossa. Erityisesti herkistelynopeusvoimajaksolle sopii hyvin lineaarinen progressio, 

jossa volyymia lasketaan esimerkiksi 100 toistosta viikossa päätyen lopulta 60 toistoon 

per viikko, jolloin pyritään tukemaan korkeaa intensiteetti-/teho-/liikenopeusprogressiota 

koko harjoitusjakson loppuun asti. (Rytkönen 2018.) 

 

Yksilöllistä harjoitusohjelmaa suunniteltaessa ja sen sisältämien harjoitteiden volyymia 

sekä intensiteettiä miettiessä on syytä ottaa huomioon elämän muutkin kuormittavat tekijät 

kuin urheilu. Urheilulääkäri Harri Hakkarainen on sitä mieltä, että ylimääräisten stressiteki-

jöiden kasaantuessa huippu-urheilijan palautuminen kärsii välittömästi. Hakkarainen on 

auttanut ammattijääkiekkojoukkueita Suomessa ja Venäjällä yli kymmenen vuoden ajan 

käyttäen seuraavanlaista taulukkoa apuna kuormittavien stressitekijöiden hallitsemiseksi. 

(Hakkarainen 2011.) 

 

”Näissä asioissa on yksilöllisestä elämänhallinnasta kyse. Huippu-urheilussa ei ole varaa 

kasata ylimääräisiä stressitekijöitä samanaikaisesti tai palautuminen viivästyy välittömästi. 

Tarkoitan sillä sitä, että harjoitusohjelmaa laadittaessa, tulee mahdollisuuksien mukaan 
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ennakoida; koulu tai muut kiireet, matkustelut, muut tapahtumat, jotka voivat stressata ja 

sitten harjoittelu. Olisi hyvä tehdä viikkoharjoitussuunnitelma esim. 3 kk eteenpäin niin, 

että lomakkeessa on seuraavasti merkitty asteikolla 0-3 (0 = ei mitään: 1= normaali kuor-

mitus; 2= hieman normaalia kuormittavampi jakso, 3= erittäin kova kuormitus). Kokonais-

kuormitus on edellä kuvattujen osatekijöiden summa ja se ei saisi olla yli 5.”. (Hakkarai-

nen, 2011.) 

 

Taulukko 5. Aputaulukko kuormittavien stressitekijöiden hallitsemiseksi alipalautuneisuu-

den välttämiseksi. (Hakkarainen 2011.) 

Viikko Koulu / työ-

kiireet (0-3) 

Matkus-

telu (0-3) 

Muut stressi-

tekijät (0-3) 

Harjoittelu (0-

3) 

Yhteensä (1-5) 

1. 1 0 0 3 4 

2. 2 (esim. tent-

tiviikko) 

1 (2-3h 

matka) 

0 2 5 

3. 0 (esim. 

syysloma) 

2 (yli 3h 

matka) 

0 3 5 

 

Tällä tavalla harvoin stressit kasautuvat. Olen tehnyt näin 12 vuoden ajan sm-liigan ja 

viime kauden Venäjän huippuliigan jääkiekkojoukkueilla. Heillä on kaikki stressit mini-

moitu, mutta matkustelu ja peliruuhka voivat olla kuormittava tekijä ja silloin harjoittelu on 

kevyttä. Kun pelejä tai matkustelua on vähemmän, voi treenata enemmän jne. Ei harjoitte-

lua kannata suunnitella millään valmennusopin rytmillä 2 kovaa viikkoa ja 1 kevyt, koska 

se ei huomioi muuta elämää.”. (Hakkarainen, 2011.) 

 

3.3.1 Reflektointi – Miten opin huomioimaan yksilöllisen harjoitusohjelman suun-

nitteluun ja sen soveltamiseen vaikuttavia tekijöitä 

Sen olen jo pidempään tajunnut, että harjoittelua on järkevää suunnitella. Projektin myötä 

olen tajunnut, että yhtä tärkeää on osata tarpeen mukaan muokata ja soveltaa sitä etukä-

teen suunniteltua. Vaikka olisi kuinka hyvin suunniteltu ja pysyttykin suunnitelmassa, niin 

ikinä ei voi etukäteen tietää varmaksi, kuinka keho tulee reagoimaan tuleviin harjoituksiin. 

Palautuminen, kehittyminen, vaivat / loukkaantumiset, muut sairastumiset tai elämän muut 

asiat, jotka voivat vaikuttaa niin mieleen kuin kehoon, ovat asioita, joita ei pysty tarkasti tai 

välttämättä ollenkaan ennustamaan. Tällöin saattaa olla tarpeen reagoida aiemmin suun-

niteltuun, mikä vaatii ammattitaitoa ja rohkeutta. Ja jotta osattaisiin reagoida ajoissa, olisi 

tärkeää seurata näitä asioita jatkuvasti. Vastuu on niin urheilijalla kuin valmentajallakin. 
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Jotta molemmat olisivat samalla kartalla asioista, on vuorovaikutus tärkeää. Etukäteen hy-

vin suunniteltu harjoitusohjelma helpottaa tavoitteiden saavuttamista ja mahdollisia tulevia 

muutoksia on myös helpompi tehdä huolellisen suunnittelun päälle. 

 

Harjoittelun suunnittelun tueksi perehdyin jääkiekon eri fyysisten ominaisuuksien tärkey-

teen. Mitä ominaisuuksia on tärkeää ylläpitää, millä tavalla, miten niiden säilymistä seu-

rata ja miten mahdollisiin notkahduksiin reagoida. Auttaessani jääkiekkoilijaa kehittämään 

nopeutta ja räjähtävyyttä en voi tietenkään sivuuttaa muiden ominaisuuksien ylläpitoa. 

Tässä opinnäytetyön raportoinnissa keskityn kuitenkin lähinnä nopeuden ja räjähtävyyden 

kehittämiseen liittyviin seikkoihin. Projektin aikana olen kuitenkin oppinut ominaisuuksien 

ylläpitävään harjoitteluun liittyvistä asioista ja tässä olemmekin testien perusteella onnistu-

neet. 

 

Päädyin käyttämään harjoittelun ohjelmoinnissa blokkiperiodisaation metodeja tuoreiden 

tutkimustulosten tukiessa tätä ohjelmointimallia jääkiekkoilijoilla. Tämä on sopiva ohjel-

mointimalli, kun tavoitteena on koittaa kehittää 1-2 ominaisuutta ylläpitäen muita ominai-

suuksia. Meidän tavoitteenamme oli keskittyä nopeuden ja räjähtävyyden kehittämiseen. 

Painotimme niiden harjoittelua ja suunnittelin lepopäivät sekä muut palautumiseen liittyvät 

asiat siten, että itse nopeusharjoituksista saataisiin mahdollisimman hyvät harjoitusadap-

taatiot irti. Alkuun painotus oli voimatasojen nostamisessa siirtyen pikkuhiljaa jalostamaan 

voimaa nopeudeksi jääkiekon lajisuoritusta tukevilla harjoitteilla. Lajispesifisten harjoittei-

den harjoittaminen olikin minulle entuudestaan vähän vierasta erityisesti jääkiekon koh-

dalla. 

 

Tehtyämme alkutestit huhtikuussa, aloimme suunnitella tulevaa harjoitusjaksoamme yh-

dessä urheilijan kanssa. Suchomel ym. (2016, 1440) arvioivat, että urheilijan kyykätessä 

kaksinkertaisesti oman kehonpainonsa verran rautaa, on hänen alaraajojen maksimivoi-

matasot omaan kehonpainoon suhteutettuna nopeutta vaativien urheilusuoritusten kan-

nalta optimaalisella tasolla. Urheilijani ei pystynyt maksimikyykkyä testaamaan, joten tes-

tasimme maksimaalista voimantuottoa jalkaprässissä, koska koimme sen turvalliseksi ja 

helposti vakioitavaksi muuttujien, kuten suoritustekniikan suhteen. Teimme testin vieläpä 

yhdellä jalalla, jotta näkisimme mahdolliset puolierot ja pääsisimme vaikuttamaan niihin. 

Yhden jalan maksimaalista jalkaprässitulosta on vaikea verrata maksimitulokseen kyy-

kyssä, mutta arviomme mukaan voimatasojen nostamisesta olisi hyötyä myös nopeusomi-

naisuuksien kehittämisessä. Myttynen ei ole kovin paljoa aiemmin ainakaan systemaatti-

sesti nostanut voimatasojaan ja maksimivoimaharjoittelu on ollut satunnaista ja pelikau-

silla hyvin vajavaista. Koska niin monet tutkimukset osoittavat, että maksimivoimatasojen 

kasvaminen (mm. Suchomel, Nimphius, & Stone 2016, 1421-1442; Wisløff, Castangna, 
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Helgerud, Jones & Hoff 2004, 285; McBride ym. 2009, 1635; Keiner, Sander & 

Schmidtbleicher 2014, 228), päätimme panostaa aluksi voimatasojen nostamiseen. Meillä 

oli myöskin niin hyvin aikaa (16 viikkoa, kaksi 8 viikon jaksoa), että uskalsimme ensimmäi-

sen puolikkaan panostaa voimatasojen nostamiseen ajatuksena alkaa jälkimmäisellä puo-

liskolla panostamaan enemmän voiman ”siirtämiseen” nopeudeksi ja räjähtävyydeksi suo-

rituksissa, jotka vastaavat tehontuotoltaan, liikenopeudeltaan, liikesuunnaltaan sekä kuor-

maltaan jääkiekolle tyypillisiä nopeita ja räjähtäviä suorituksia. Ensimmäisen blokin, 8 vii-

kon harjoitusjakson, harjoittelumme pääpaino oli maksimivoimaharjoittelussa. Tarkoituk-

semme oli nostaa alaraajojen voimatasoja, jotta siitä olisi mahdollisimman paljon hyötyä 

nopeusominaisuuksien kehittymisessä. Teimme samanaikaisesti lähes yhtä kovalla pa-

nostuksella nopeus- ja räjähtävyysharjoituksia. Liikkuvuus- ja tasapaino harjoitteita yhdis-

timme harjoituksien alkuverryttelyihin, jotka teimme aina huolella ja ajan kanssa. Tuntui, 

että käytimme niihin aikaa välillä jopa liiankin paljon, joka näkyi treenin loppuvaiheessa, 

jolloin energiat alkoivat käymään vähiin. Koitimme ylläpitää kestävyysominaisuuksia käyt-

tämällä yhden harjoituksen viikossa tähän. Lajiharjoitukset tehtiin kestävyysharjoituksen 

kanssa samana päivänä tai välillä ei ollenkaan. 

 

 

Taulukko 6. Meidän harjoitusjaksot blokkiperiodisaatiomallia hyödyntäen. 

Harjoitusjaksot Blokki 1 Blokki 2 

Pääpanostus Maksimivoima Nopeus ja räjähtävyys 

Sivupanostus Nopeus ja räjähtävyys Lajiharjoittelu 

Ylläpito Lajiharjoittelu ja kestä-

vyysharjoittelu 

Maksimivoima ja kestävyyshar-

joittelu 

Kesto viikoissa 8 8 

 

Ensimmäisen kahdeksan viikon harjoitusjakson jälkeen pidimme välitestit. Huomasimme, 

että voimatasot olivat nousseet huomattavasti. Nopeus- ja räjähtävyysominaisuudetkin 

hiukan. Toisella harjoitusjaksolla päätimme alkaa panostamaan entistä enemmän nopeus- 

ja räjähtävyysharjoituksiin ja vähensimme viikoittaisten maksimivoimaharjoitusten määrän 

kolmesta yhteen, vaihtamalla niistä toisen nopeusvoimaharjoitukseksi ja toisen puhtaaksi 

nopeusharjoitukseksi. Ensimmäisellä jaksolla teimme viikoittain kolme voimaharjoitusta, 

joista kaksi oli alaraajoille ja yksi ylävartalolle kohdistettu. Näistä kahdessa teimme myös 

keskivartaloharjoituksia. Muokkasimme kolmijakoisen voimaharjoitusohjelman käytän-

nössä yksijaksoiseksi. 
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Taulukko 7. Karkea harjoitusohjelmamme harjoitusjaksojen aikana. 

Karkea harjoi-

tusohjelma 

Blokki 1 Blokki 2 

Maanantai Alaraajojen maksimi- ja no-

peusvoima 

Nopeusvoima ja räjähtävyys 

Tiistai Nopeus Nopeus 

Keskiviikko Lajinomainen kestävyyshar-

joitus 

Lajiharjoitus tai lajinomainen 

kestävyysharjoitus 

Torstai Ylävartalon maksimivoima Koko vartalon maksimivoima 

Perjantai Alaraajojen maksimivoima Lajiharjoitus tai kevyt nopeus 

ja räjähtävyysharjoitus jäällä 

Lauantai Plyometrinen harjoitus Plyometrinen harjoitus 

Sunnuntai Lepo Lepo 

 

Toiselle jaksolle nostimme siis puhtaita nopeus- ja räjähtävyysharjoitteita ja laskimme 

maksimivoimaharjoittelua, jolloin myös nopeusharjoituksiin säästynee enemmän tehoja. 

Lajiharjoituksien määrä kasvoi pelikauden lähestyessä, mutta koska jäitä oli hieman sa-

tunnaisesti satunnaisina päivinä, jouduimme hieman elämään hetkessä hienosäätäen har-

joitusohjelmaa jäiden mukaan. Nopeus- räjähtävyys- ja nopeusvoimaharjoitteiden määrää 

nostimme toiselle harjoitusjaksolle. Testitulosten perusteella muutos näytti toimivan tavoit-

teidemme saavuttamiseksi, sillä välitesteistä lopputesteihin kehitys oli nopeus- ja räjähtä-

vyysominaisuuksien osalta suurempaa kuin alkutesteistä välitesteihin. Uskomme kuiten-

kin, että voimatasojen selkeästä nostamisesta ensimmäisellä harjoitusjaksolla oli hyötyä 

myös nopeus- ja räjähtävyysominaisuuksien kehittämiseen toisella harjoitusjaksolla. 

 

Kuormittuneisuutta seurasimme urheilijan tuntemuksilla sekä päivittäistä vireystilaa seu-

raamalla. Aloitimme lähes kaikki harjoitukset alkuverryttelyjen jälkeen hyppäämällä pari 

kevennyshyppyä My Jump -sovellusta apuna käyttäen. Muutamalla kerralla hyppääminen 

oli sen verran vaikeaa ja hermosto tuntui väsyneeltä, että kevensimme päivän harjoitusta 

hieman. Kertaakaan emme kyllä harjoitusta jättäneet kokonaan väliin. Yksi vaihe tuli, kun 

urheilija koki olevansa uupunut ja harjoitusmäärä tuntui liian korkealta totuttua korkeampi 

harjoitusten intensiteetti huomioiden. Silloin jätimme kahdeksi viikoksi kestävyysharjoituk-

sen pois ohjelmasta vaihtaen sen huoltavaksi päiväksi. Silloin urheilija saattoi käydä hie-
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ronnassa, teimme kevyttä vesijumppaa tai teimme liikkuvuusharjoituksia. Tämän parin as-

tetta kevyemmän viikon jälkeen urheilija koki löytäneensä hieman lisää terävyyttä. Jat-

koimme kuitenkin jatkossa myös kestävyysharjoituksia kerran viikossa, koska emme us-

kaltaneet jättää sitä liian pitkäksi aikaa pois. Kuten tiedetään, myös kestävyysominaisuu-

det ovat jääkiekossa tärkeitä. 

 

Seuraavaksi käyn läpi tavoitteidemme saavuttamisen kannalta keskeisimpien harjoitusten 

liikkeitä ja harjoitteita. Selitän, miksi valitsimme mitäkin harjoitteita ja miten tutkimustieto 

tukee näitä valintoja. 

 

Nopeusvoimasuorituskyky kehittyy parhaiten yhdistetyllä maksimi- ja nopeusvoimaharjoit-

telulla, joten harjoittelimme näitä molempia. Myös alavartalon voimatasojen on todettu ole-

van yhteydessä kehittyneeseen juoksunopeuteen, joten painotimme niiden kehittämistä. 

On myös havaittu, että maksimaalisen voimantuoton kehittyminen on voimakkaasti yhtey-

dessä maksimaaliseen tehontuottoon. Korkea tehontuotto on yhteydessä menestykseen 

valtaosassa urheilulajeista, kuten jääkiekossa. Nopeusvoimaominaisuudet ovat tehontuot-

toa, joka vaikuttaa lopulta nopeuteen. (Koskinen & Rytkönen 2016.) 

 

Maksimivoimatreenissämme oli neljä pääliikettä, jotka kuuluivat ohjelmaamme koko har-

joitusjaksojen ajan. Ensimmäisenä pääliikkeenä kyykky, josta teimme hieman eri variaati-

oita. Wisloff (2004, 285-288) huomasi parantuneen kyykkytuloksen olevan yhteydessä no-

peuteen lyhyen matkan spurteissa ja korreloivan positiivisesti erityisesti ensimmäisen 

kymmenen metrin aikana. Alkuvaiheessa Myttynen teki vain yhden jalan kyykkyä, koska 

fysioterapeutti oli kieltänyt latomasta liikaa kuormaa niskaan, jota kahden jalan kyykkäämi-

nen maksimiraudoilla vaatisi. Tämän takia emme myöskään testanneet kyykkytuloksen 

kehittymistä. Noin kuukauden harjoiteltuamme urheilija sai alkaa pikkuhiljaa kyykkäämään 

myös normaalisti kahdella jalalla, joten vaihdoimme yhden jalan kyykyn kahdelle jalalle. 

Ohjelmaamme kuului jo muutenkin paljon yhden jalan liikkeitä, joten oli hyvä saada myös 

kahden jalan liikkeitä mukaan. Nivelkulmien suhteen teimme yleensä kerran viikossa puo-

likyykkyä ja kerran viikossa syväkyykkyä muuttuvalla vastuksella. Jälkimmäisessä käy-

timme tangon ja painojen apuna kuminauhoja, jotka asetimme tangon päihin antamaan 

haluamamme verran lisävastusta konsentrisen vaiheen loppuvaiheen nivelkulmille. Levy-

painoja laitoimme sen verran, mitä normaalisti syväkyykkyyn laittaisimme. Kuminauha siis 

vain auttoi antamaan sopivan vastuksen myös korkeammille nivelkulmille. Suchomel, 

Nimphius, Bellon, & Stone (2018, 769-770) kertovat muuttuvan vastuksen harjoitteiden 

vaikuttavan potentiaalisesti hypertrofian ja voiman lisäksi myös tehontuoton kehittymiseen 

voimakkaasti. 
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Toisena pääliikkeenämme oli Hip Trust eli lantionnosto. Contreras ym. (2016, 999-1007) 

tutkivat ja totesivat kehittyneen Hip Trustin korreloivan yhtä paljon kehittynyttä kyykkyäkin 

paremmin 10 ja 20 metrin spurttien kehittymisessä. Otimme Hip Trustin mukaan myös 

siksi, että saisimme liikesuuntiin monipuolisuutta. Monissa voimaliikkeissä voima tuote-

taan vertikaalisesti, mutta Hip Trust on puhtaasti horisontaalinen voimantuottoliike. 

 

Kolmas pääliike oli yhden jalan jalkaprässi, jonka kehittymistä me myös testasimme jokai-

sissa testeissä. Neljäs jatkuvasti mukana ollut liike oli yhden jalan maastaveto. Suchomel, 

Nimphius, Bellon, & Stone (2018, 769-770) nostavat olympianostojen osaharjoitteet hy-

väksi niin hypertrofian, voiman kuin erityisesti tehon kehittämiseen. Maastaveto voitaneen 

lukea yhdeksi olympianostojen osaharjoitteeksi, sillä se on tempauksen konsentrisen vai-

heen alku. 

 

Ylävartalon voimaa kehitimme pääasiassa leuanvedoilla, penkkipunnerruksella ja dipeillä. 

Keskivartalon kehittämiseen meillä oli monia osin vaihtuviakin liikkeitä. 

 

Kuten jo aiemminkin todettua, progressiivisuus eli nousujohteisuus voimaharjoittelussa on 

kehittymisen kannalta tärkeää (Rytkönen 2018). Ensimmäisellä harjoitusjaksolla me pi-

dimme sarja- ja toistomäärät samoina, mutta pyrimme joka viikko edes hiukan lisäämään 

vastusta. Rytkösen (2018) kirjoituksen perustella päädyimme jälkimmäisellä jaksolla eli 

enemmänkin herkistelynopeusvoimajaksolla käyttämään lineaarinen progressiota, jossa 

volyymia lasketaan esimerkiksi 40 toistosta viikossa päätyen lopulta 30 toistoon per viikko, 

jolloin pyritään tukemaan korkeaa intensiteetti-/teho-/liikenopeusprogressiota koko harjoi-

tusjakson loppuun asti. 

 

Nopeusvoimaa ja räjähtävää voimantuottoa harjoittelimme ensimmäisellä harjoitusjaksolla 

kerran viikossa ja toisella riippuen urheilijan lajiharjoituksista kerran tai kaksi viikossa. Osa 

liikkeistä oli samoja kuin maksimivoimatreenissä, mutta erona oli kevyemmät painot. Te-

hontuotto oli molemmissa maksimaalinen ja palautusajat kutakuinkin samat (pitkät). Suori-

tusaika molemmissa lyhyt, maksimivoimatreenissä toistoja yleensä vähän vähemmän. 

Näissä noudatimme nopeus- ja voimaharjoitteluun liittyviä periaatteita, joista kerroin aiem-

min luvussa 3.2. Salilla tehtäviä nopeusvoimaliikkeitämme olivat tempaus, Hip Trust, yh-

den jalan kyykky, pohkeet smith-laitteessa ja jännehyppy käsipainoilla. Tempaus on te-

hontuoton kehittämiseen hyvä liike, kuten muun muassa Suchomel, Nimphius, Bellon, & 

Stone (2018, 769-770) toteavat. Hip Trustin ja kyykyn variaatioiden hyödyistä kerroin edel-

lisissä kappaleissa. Yhden jalan liikkeetkin ovat Suchomelin ym. (2018, 769-770) mukaan 

kohtalaisia tehontuoton kehittämiseen. Halusimme ottaa yhden jalan liikkeitä mukaan 
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myös siksi, että ne haastaisivat tukilihaksia ja tasapainoa eri tavalla kuin kahden jalan liik-

keet. Yleisurheilukentällä teimme kelkkavetoja lisävastuksella sekä kuulanheittoja eteen- 

ja taaksepäin. Näitä liikkeitä räjähtävän voimantuoton kehittämiseen meille suosittelivat 

pika-aitamaajoukkuevalmentaja Mikael Ylöstalo. 

 

Niin sanottua reaktiivista voimaa pystytään kehittämään ainakin erilaisilla pudotushypyillä 

(Ball & Zanetti 2012, 1409-1411). Young, James & Montgomery (2002, 282) totesivat re-

aktiivisen voiman kehittävän erityisesti suunnanmuutosnopeutta urheilijalla. Slimani ym. 

(2016, 231-243) kirjoittivat systemaattisen katsauksen tutkimuksista plyometrisen harjoit-

telun vaikutuksista joukkueurheilijoiden fyysiseen kehittymiseen. He löysivät tutkimuksista, 

että lyhyen aikavälin plyometrinen harjoittelu parantaa hyppykorkeutta, lyhyitä spurtteja ja 

ketteryyttä. Koskinen (2016) toteaa plyometrisen harjoittelun kehittävän ainakin alaraajo-

jen nopeata voimantuottoa ja havaitsi sen vaikuttavan positiivisesti lyhyiden matkojen 

juoksunopeuteen. Plyometrisella harjoittelulla näyttäisi olevan näiden lisäksi monia muita-

kin hyötyjä urheilijan suorituskyvyssä. Myös jääkiekon näkökulmasta tutkimustietoa löytyy 

ja mielenkiintoista onkin, että positiivisia vaikutuksia jäällä räjähtävyyden ja nopeuden li-

säksi myös luistelukunto näyttäisi kehittyvän (Henrikson, Vescovi, Fjellman-Wiklund & Gi-

lenstam 2016, 81). Plyometrinen harjoittelu vaikuttaisi olevan hyvä tapa kehittää erityisesti 

nopeaa voimantuottoa. Tutkittuja ja vakuuttavia perusteita plyometrisen harjoittelun hyö-

dyistä urheilijan suorituskyvyn kehittymisessä on niin paljon, että päätimme koko kesän 

ajan pyhittää yhden päivän viikossa ainoastaan plyometriselle harjoittelulle. 

 

Plyometrisella harjoittelulla tarkoitetaan iskuttavaa nopeusvoimaharjoittelua, jota tehdään 

joko kehonpainolla (yleisempi tapa) tai pienellä lisävastuksella. Esimerkkejä ovat erilaiset 

variaatiot hypyistä ja loikista. Meidän käyttämämme plyometriset harjoitteet olivat käytän-

nössä juurikin erilaisia variaatioita hypyistä ja loikista ilman lisävastusta, koska ylimääräi-

sen vastuksen ei ole ainakaan toistaiseksi havaittu tuovan lisähyötyä suorituskyvyn kehit-

tymiselle plyometrisen harjoittelun suhteen.  Koskinen (2016) toteaa, että tutkimusten mu-

kaan plyometrinen harjoittelu näyttäisi kehittävän juoksunopeutta yhtä hyvin kuin perintei-

nen pikajuoksuharjoittelu. Horisontaaliset plyometriset harjoitteet, eli etenevät hypyt ja loi-

kat, vaikuttavat erityisesti lyhyiden matkojen juoksunopeuteen. Myös tehontuoton tiede-

tään olevan maksimaalista kehonpainolla riippumatta voimatasoista (Koskinen 2016). 

 

Sopivaa kontaktimäärää on tutkittu ainakin plyometrisia harjoitteita aiemmin harjoittele-

mattomilla. Optimaalisen kehittymisen saavuttamiseksi kovatehoisia kontakteja tulisi suo-

rittaa kovalla alustalla vähintään 100 viikossa ja pehmeällä alustalla vähintään 240 vii-

kossa (Koskinen 2016). Kyseiset kontaktimäärät olisi hyvä jakaa vähintään kahdelle pa-

lautuneena tehtävälle harjoituskerralle, mutta me harjoittelimme näitä vain kerran viikossa 
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tehden aluksi noin 100 kontaktia viikossa ja harjoitusjaksojen loppuvaiheessa noin 130 

kontaktia. Emme tehneet toista plyometristä harjoitusta viikossa, koska meillä oli myös 

paljon muita nopeaa voimantuottoa kehittäviä harjoitteita harjoitusohjelmassamme muina 

päivinä. 

 

Monipuolisten harjoitusadaptaatioiden saavuttamiseksi kannattaa plyometrisia harjoitteita 

tehdä sekä yhdellä että kahdella jalalla. Myös mahdolliset haittavaikutukset näyttäisivät 

pienenevän tällä tavoin. Me käytimme paljon mielikuvitusta hyödyksi kehitellessämme eri-

laisia hyppy- ja loikkasarjoja: eteen- ja sivullepäin, pudotushyppyjä, korokkeelle hyppyjä, 

aitojen yli, yhdellä ja kahdella jalalla, suuntautuen enemmän horisontaalisesti tai vertikaali-

sesti ja yhdistellen näitä kaikkia loikkasarjan sisällä. Pidimme kuitenkin sarjat lyhyinä (noin 

0-7 sekuntia) ja palautukset pitkinä, jotta tuotimme sarjoissa energiaa vain välittömillä 

energianlähteillä maksimaalisen tehontuoton säilyttämiseksi.  

 

Koskinen (2016) mainitsee, että korkeavolyymisen kestävyysharjoittelun tiedetään heiken-

tävän nopeusvoimaharjoitusadaptaatioita nopeusvoimaharjoitusjaksoilla. Plyometrisen 

harjoituksen jälkeen kannattaa välttää matalatehoista aerobista harjoittelua harjoitushyöty-

jen säilyttämiseksi, joten teimme harjoituksen aina lauantaina, jolloin Myttysellä ei kos-

kaan ollut jääharjoitusta. 

 

Nopeutta harjoittelimme sekä maalla että jäällä. Maalla teimme 5 – 30 metrin pituisia ve-

toja sekä ilman lisävastusta että lisävastuksen (kelkan) kanssa. Kelkkaan lisättävän vas-

tuksen pidimme samana, mutta koitimme joka kerta lisätä suoritusten tehoa. Jäällä teh-

dyissä nopeusharjoituksissa käytimme välillä painoliiviä. Kaikissa suorituksissa ideana no-

peusharjoittelun perusperiaatteisiin nojaten oli, että suorituksissa teho tuotetaan käyttä-

mällä välittömiä energianlähteitä. Suoritukset olivat siis lyhyitä, noin 0-7 sekunnin pituisia 

ja palautukset olivat pitkiä. Aluksi katsoimme palautukset aina kellosta (myös voima- ja 

plyometrisissä harjoituksissa), mutta urheilija oppi kuuntelemaan kehoaan siten, että vä-

lillä saatoimme pitää hieman pidemmän tai lyhyemmän palautuksen tarpeen mukaan. 

Suoritusten määrä, teho ja aika vaikuttavat aina myös tarvittavan palautuksen määrään. 

Liikkeellelähdöissä vaihtelimme asentoja ja nivelkulmia. Osan lähdöistä teimme pienestä 

liikkeestä, jolloin oleellista oli terävä temmon vaihtaminen. Se on jääkiekossakin usein tar-

peen. Reagointitapana liikkeellelähdössä käytimme eri ärsykkeitä: reagointi kuulemalla, 

tuntemalla tai näkemällä. 

 

Kuten luvussa 3.2. jo kirjoitin, juoksunopeuden kehittymistä maalla on koitettu verrata no-

peuden kehittymiseen jäällä jääkiekkoilijalla. Maksimaalisessa nopeudessa maalla on löy-
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detty korrelaatiota maksimaalisen nopeuteen jäällä (Behm, Wahl, Button, Power & Ander-

son 2005, 326-331). Tuoreempia tutkimuksia on myös tehty tukemaan ajatusta, että laji-

spesifi nopeusharjoittelu tuottaisi parempia tuloksia (Rumpf, Lockie, Cronin & Jalilvand 

2016, 1767; Mero & Jouste 2016, 245). Jääkiekossa nopeutta voidaan siis kehittää niin 

maalla kuin jäällä, mutta painottamista jäällä tehtyyn nopeusharjoitteluun olisi tuoreimpien 

tutkimusten valossa syytä painottaa. Olisimme siis voineet tehdä prosentuaalisesti vielä 

suuremman osan nopeusharjoituksista jäällä. Nyt teimme suurimman osan harjoituksista 

maalla. Tässä tuli kuitenkin meilläkin osittain fasiliteettiongelmat vastaan, kun aina ei ollut 

jäävuoroa käytössä. 

 

Testasimme ominaisuuksien kehittymistä ja päivittäistä vireystilaa paljon. Testaaminen so-

piikin nopeus- ja räjähtävyysharjoitteiden harjoittelemisen kanssa hyvin samanaikaisesti, 

kun suoritukset tehdään usein testinomaisesti: täysillä. Jätimme joitain treenejä lyhyem-

miksi tai jopa kokonaan väliin alipalautumisen takia. Myös ajoittaiset vaivat vaikuttivat si-

ten, ettei kaikkia harjoituksia pystytty tekemään suunnitellusti. Tässä onkin itselleni ehkä 

tällä hetkellä haastavin asia. En tunne ihmiskehon erilaisia vaivoja kovinkaan hyvin eikä 

minulla ole monille vaivoille sopivia soveltavia harjoituksia. Urheilijallani oli vaivoja selän ja 

nilkan kanssa. Koen, että minulla ei ollut riittävästi tietoa nilkan eikä varsinkaan selän alu-

een vaivoista. Minulla ei myöskään ollut riittävää harjoitepankkia muuta kuin täysin ter-

veille harjoitettaville. Esimerkiksi tällaisissa tilanteissa oli hyötyä, että minulla oli ammatti-

taitoinen fysioterapeuttikontakti, jolta sain apua. Opin, että on tärkeää uskaltaa pyytää 

apua, jos sitä kokee tarvitsevansa eikä ottaa turhia riskejä urheilijan kustannuksella. 

 

Urheilijan kokonaisvaltaisen kuormittumisen seurantaa minua on auttanut ymmärtämään 

Harri Hakkaraisen käyttämät menetelmät. Olen ymmärtänyt, että palautumisessa ja harjoi-

tusohjelman muokkaamisessa tulee ottaa huomioon muutkin tekijät kuin itse harjoittelu ja 

kilpailut. Ihmisellä tapahtuu elämässä niin paljon muutakin stressiä ja palautumista hidas-

tavia aiheuttavia asioita. Myös ammattiurheilijoilla, jotka panostavat ensisijaisesti vain ur-

heiluun. Vaikka valmentamani urheilija onkin ammattilainen, hän halusi käydä parissakin 

ystäviensä häissä ja polttareissa kesällä. Ennen niitä, kyseisinä päivinä ja heti niiden jäl-

keen emme voineet noudattaa alkuperäistä harjoitusohjelmaa ja tehdä samalla tavalla 

harjoitteita, kuin olisimme ilman juhlia tehneet. Suunniteltua piti siis muokata ja keventää. 

Oli myös jaksoja, jolloin ei ollut juhlittu, mutta urheilija koki muuten harjoitelleensa ehkä lii-

kaa ja kuormittaneensa hermolihasjärjestelmää sen verran paljon, että terävyys tuntui 

puuttuvan. Myöskin tällöin kevensimme harjoittelua. 
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3.4 Valmentajan ja urheilijan välinen vuorovaikutus 

Valmennus on prosessi, joka perustuu vuorovaikutukseen. Gilbert & Cote (2009, 310-311) 

ovat todenneet, että valmennusprosessi sisältää kolme tärkeää osa-aluetta. Ensimmäi-

senä on lajiosaaminen. Aiemmin työssäni olen puhunut nopeudesta ja räjähtävyydestä, 

jotka ovat esimerkkejä lajiosaamisesta. Toinen tärkeä osa-alue on intrapersonaalinen tun-

temus. Sillä Gilbert & Cote (2009) tarkoittavat valmentajan kykyä itsearviointiin ja oman 

itsensä tuntemiseen. Reflektointi on intrapersonaalista tuntemusta parhaimmillaan. Kol-

mas tärkeä osa-alue on interpersonaalinen osaaminen eli vuorovaikutusosaaminen. 

 

Hyvä valmentaja määritellään usein erilaisissa kirjoissa ja oppaissa. Yleensä niissä luetel-

laan taitoja, joita valmentajalla pitäisi olla. Monet luetelluista taidoista liittyvät vuorovaiku-

tukseen. Hyvä valmentaja osaa kommunikoida ja erityisesti kuunnella valmennettavaansa. 

Hän osaa antaa oikeudenmukaista ja oikea-aikaista rakentavaa palautetta. Hän osaa mo-

tivoida. Taitavalla valmentajalla on hyvä kommunikatiivinen kompetenssi, jolla tarkoitetaan 

yleisesti kykyä toimia erilaisissa tilanteissa juuri siihen tilanteeseen sopivalla tavalla. Kirjal-

lisuudessa edellä kuvatun kaltaisesta vuorovaikutusosaamisesta käytetään monia nimiä, 

kuten viestintäkompetenssi, relationaalinen kompetenssi, kielellinen kompetenssi ja kult-

tuurinen lukutaito. Tärkeää on kyky sopeuttaa omaa vuorovaikutustaan tilanteen vaati-

malla tavalla. Vuorovaikutusosaaminen todentuu valmentajan ja valmennettavan välisissä 

vuorovaikutustilanteissa sisältäen jatkuvaa tulkintaa ja palautetta toisen vuorovaikutus-

käyttäytymisestä. Huippu-urheilija ja valmentajan vuorovaikutussuhde sisältää monia 

muuttuvia tekijöitä ja tilanteita. (Rouhiainen-Neunhäuserer 2009, 19–20.) 

 

Tuuli Turunen on pro gradu -tutkielmassaan (2016, 24) todennut: ”Vuorovaikutusosaa-

miseksi käsitän moniulotteisen osaamisrakenteen, johon sisältyvät sekä valmentajan nä-

kyvä vuorovaikutuskäyttäytyminen että hänen motivaatio, rohkeus ja halu osallistua vuoro-

vaikutukseen. Lisäksi siihen kuuluu oman vuorovaikutuskäyttäytymisen suunnitteleminen, 

reflektoiminen ja arviointi. Yleisesti valmentajan vuorovaikutusosaamista voi kuvata ky-

vyllä toimia tuloksellisesti, tarkoituksenmukaisesti ja eettisesti hyväksytyllä tavalla erilai-

sissa valmennustilanteissa.” 

 

Turunen on jaotellut valmentajan vuorovaikutusosaamisen osa-alueet seuraavasti: 

 

Taulukko 8. Valmentajan vuorovaikutusosaamisen osa-alueet (Turunen 2016). 

1.     Vuorovaikutuskäyttäytyminen 

2.     Ymmärryksen saavuttaminen 

3.     Valta ja vaikuttaminen 
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4.     Suhteen ylläpitotaidot 

5.     Sosiaalisen tuen osoittaminen 

6.     Palautetaidot 

7.     Oman vuorovaikutuskäyttäytymisen reflektointi 

8.     Haastavat vuorovaikutustilanteet 

 

Vuorovaikutussuhde on hyvin laaja osa-alue urheiluvalmennuksessa. Tässä opinnäyte-

työssä oli kuitenkin kyse 16 viikon valmennussuhteesta jo ennestään tutun urheilijan 

kanssa, joten seuraavassa reflektoin vuorovaikutussuhdettamme ja omaa vuorovaikutus-

osaamistani ja sen kehittymistä lähinnä tämän jakson aikana esiin tulleiden tilanteiden 

kautta.  

 

3.4.1 Reflektointi – Vuorovaikutustaitojeni kehittyminen 

Tässä luvussa arvioin vuorovaikutustaitojeni kehittymistä projektin aikana jaotellen osa-

alueet Compass -mittaria (Blomqvist & Hämäläinen, 2018) apuna käyttäen seuraaviin teki-

jöihin: erimielisyyksien hallinta, avoimuus, motivointi, odotukset ja roolit, luottamus, tuke-

minen ja sosiaalinen verkosto. Ensin olen arvioinut kunkin osa-alueen itse ja sen jälkeen 

on urheilijani palaute kyseisestä osa-alueesta. 

 

Erimielisyyksien hallinta: 

 

Minulle on kohtalaisen yleistä olla muiden kanssa eri mieltä asioista. Koen sen tärkeäksi, 

että jokainen uskaltaisi kertoa rohkeasti rehellisen mielipiteensä, koska silloin yleensä 

syntyy keskustelua asiasta. Tällöin keskustelun kaikki osapuolet voivat oppia ja saada uu-

sia näkemyksiä. Yhtä tärkeää on tällöin osata myös kuunnella toista. Tärkeää on ymmär-

tää, että erimielisyys on hyväksyttävää. Itse koen, että saatan joskus liiankin jyrkästi ajaa 

omaa näkemystäni asiasta. Olen myös aika kriittinen muiden näkemysten totuudenmukai-

suuteen, jolleivat he kykene tietojaan tieteellisesti perustelemaan. Pyrin olemaan avoin, 

avarakatseinen ja ymmärtäväinen keskustelija, mutta tässä suhteessa taidoissani voisi 

olla vielä kehitettävää, kun erimielisyystilanteita kohtaan. 

 

Urheilijan palaute: ”Työskentely Eliaksen kanssa on erittäin miellyttävää, sillä Elias pysyy 

aina rauhallisena ja on taitava kuuntelemaan. Elias ottaa aina mielipiteeni vakavasti ja jos 

ollaan asioista eri mieltä hän antaa minun ajatuksilleni todellisen mahdollisuuden, mutta 

osaa myös pitää ja perustella oman kantansa hyvin. Elias on analyyttinen ja kärsivällinen 

valmentaja. Elias näkee taitavasti ison kuvan projektissa ja osaa luoda uskoa urheilijaan 

haastavilla hetkillä.”. 
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Avoimuus: 

 

Olen oppinut, että valmentaja ja urheilija(t) on tiimi. Tiimityöskentely on asiassa kuin asi-

assa parhaimmillaan avoimessa ympäristössä. Kun mieltä painavat asiat, olivat ne sitten 

positiivisia tai negatiivisia, jaetaan avoimesti mielellään välittömästi, pysyvät kaikki sa-

malla kartalla asioista eikä niin sanottuja patoumia pääse syntymään. Koen olevani suora-

puheinen ja rehellinen ihminen. Se on ristiriitainen piirre minussa, koska välillä tulen jäl-

keenpäin miettineeksi, että olisi kannattanut olla niin suorapuheinen. Välillä jotkut pahoit-

tavan mielensä, kun tulen ilmaisseeni itseni jyrkästi. Jos kuitenkin tiimin osapuolet tunte-

vat minut ja osaavat vastaanottaa suorapuheisuuteni positiivisten asioiden lisäksi myös 

negatiivisemmissa asioissa, saattaa avoimuuteni ollakin vahvuus tavoitteiden saavuttami-

sen kannalta. 

 

Urheilijan palaute: ”Elias on äärimmäisen rehellinen ja luotettava valmentaja. Elias loi sel-

laisen ilmapiirin, jossa koin, että ollaan tiimi ja tehdään yhdessä töitä minun kehityksen 

eteen. Eliakseen on helppo luottaa valmentajana, koska kannustus ja palaute oli rehel-

listä.”. 

 

Motivointi: 

 

Motivaatio on kaiken tekemisen lähtökohta. Ilman motivaatiota niin urheilija kuin valmenta-

jakin jäisivät makaamaan kotisohvalle. Jos puhutaan urheilijan motivoimisesta, koen sen 

olevan aika yksilöllistä. Jokaisella on oma syynsä, miksi haluaa tehdä töitä tavoitteiden 

saavuttamisen eteen. Parhaimmillaan motivaatio kumpuaa urheilijalta itseltään omista aja-

tuksistansa. Tässä projektissa minun ei ole tarvinnut motivoida urheilijaani juuri lainkaan. 

Valmennettavani on ammattijääkiekkoilija, joka on itse hakeutunut tähän projektiin minun 

valmennettavaksi, haluaa itse kehittyä ja on valmis tekemään töitä sen eteen, että saisi 

mahdollisimman hyvän sopimuksen seuraavaksi kaudeksi ja että siellä ura etenisi toivo-

tulla tavalla. On kuitenkin myös tekijöitä, jotka voivat joko olemassa olollaan tai poissaolol-

laan vaikuttaa urheilijan motivaatioon, vaikka sisäinen motivaatio olisikin lähtökohtaisesti 

korkea. Itseohjautuvuusteorian mukaan sisäiseen motivaatioon vaikuttaa autonomian, pä-

tevyyden ja yhteenkuuluvuuden tunteet. Näihin valmentaja pystyy vaikuttamaan ja sitä 

kautta mahdollisesti lisäämään urheilijan motivaatiota. Näistä kolmesta olen keskittynyt 

erityisesti autonomian tunteen lisäämiseen urheilijallani. Olen pyrkinyt osallistamaan ur-

heilijaani muun muassa harjoittelun suunnitteluun ja harjoitusten sisältöihin. Olen kannus-

tanut häntä käyttämään omaakin mielikuvitusta siinä määrin, että harjoitusadaptaatioihin 

vaadittavat kriteerit täyttyvät. Esimerkiksi plyometrisissä harjoitteissa pystyi aika vapaasti 
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käyttämään mielikuvitusta hyödyksi ja täten antamaan vastuuta myös urheilijalle harjoittei-

den suunnittelussa. Urheilijan osallistamisessa ja autonomian tunteen lisäämisessä koen 

projektin aikana kehittyneeni. Valmentaja pystyy vaikuttamaan myös omalla esimerkillään-

kin urheilijankin motivaatioon osoittamalla omaa motivaatiotaan, esimerkiksi sitoutumis-

taan, yhteistä projektia kohtaan. Voi olla, että olen tässäkin onnistunut, mutta sen osaa 

sanoa paremmin urheilija itse. 

 

Urheilijan palaute: ”Eliaksen suurimpia vahvuuksia on jäätävä intohimo urheilua kohtaan. 

Elias on innostava valmentaja ja koin, että hän on koko sydämestään innoissaan yhdessä 

saavuttamistamme onnistumisista. Tuntui, että Elias oli aidosti yhtä onnellinen minun kehi-

tyksestäni kuin olisi ollut omastaan. Koko projektin ajan Elias on ollut sitoutunut ja aina ta-

voitettavissa. Elias on sosiaalisesti todella taitava ja hänen ehdottomiin vahvuuksiin kuu-

luu myös kannustavan ja positiivisen ilmapiirin luominen harjoitustilanteisiin.”. 

 

Odotukset ja roolit: 

 

Me loimme tämän projektin yhdessä urheilijani kanssa alusta asti. Määritimme yhdessä 

tavoitteet, odotukset toisiamme kohtaan ja meidän tiimin roolit muodostuivat kuin itses-

tään. Tärkeintä oli, että tiesimme molemmat sekä itse olevamme että toisen olevan sitou-

tunut sekä motivoitunut tekemään töitä tavoitteiden saavuttamiseksi. Minusta on aiem-

missa projekteissani usein tuntunut, että otan helposti liikaakin roolia ja vastuuta itselleni, 

jos en ole tuntenut projektikumppaneita enkä siten ole voinut luottaa heidän ammattitai-

toonsa riittävästi. Ajattelin, että ottamalla itse suuremman roolin koin pystyväni vaikutta-

maan asioiden kulkuun parhaiten. Tässä on ollut kehitettävää, jotta voisin enemmän luot-

taa tiimikavereihini. Tässä projektissa kuitenkin tuntui, että työnjako oli selkeää alusta lop-

puun. Olemme myös molemmat luonteeltamme sellaisia, ettemme lähtökohtaisesti niin 

välitä kuka tekee, mitä tekee ja kuinka paljon, kunhan tavoitteet, päämäärä ja motivaatio 

kohtaavat. 

 

Urheilijan palaute: ”Elias osaa kertoa tarkasti, miten mitäkin tehdään ja selittää miksi. 

Eliaksen argumentit perustuvat tutkittuun tietoon ja faktoihin ja jos hän ei jotain tiedä niin 

etsii parasta mahdollista tietoa. Yleisesti ottaen harjoitustilanteissa Elias piti oman roolin 

erittäin hyvin mutta välillä olisi voinut olla vielä ”ankarampi” minua kohtaan tietyissä ko-

vissa harjoituksissa. Elias kävi jatkuvasti keskustelua kanssani ja pysyi hyvin ajan tasalla 

siitä, mikä tilanteeni on ja keskusteltiin tarvittavista muutoksista.”. 
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Luottamus: 

 

Meillä on urheilijan kanssa vankka luottamussuhde jo läheisen historiammekin takia. 

Olemme myös molemmat luonteeltamme hyvin luotettavia. Olemme molemmat avoimia ja 

sosiaalisesti älykkäitä. Tulemme kaikin puolin loistavasti toimeen. Tämä teki yhteistyös-

tämme helppoa ja luontevaa. 

 

Urheilijan palaute: ”Elias on helposti lähestyttävä ja sosiaalisesti taitava. Hänen kanssaan 

on helppo puhua mistä tahansa ja on Eliaksen ansioita, että meistä tuli hyvä tiimi. Elias 

taitavasti hyödynsi myös minun omaa tietoa ja kokemusta harjoittelusta sekä otti huomi-

oon omat kokemukset ja menneet loukkaantumiset harjoitteiden valitsemisessa. Uskon-

kin, että hyvä yhteistyö auttoi saamaan loistavia tuloksia.”. 

 

Tukeminen: 

 

Tuin urheilijaa parhaani mukaan. En ole esimerkiksi monien vaivojen tai loukkaantumisten 

asiantuntija, enkä aina tiedä miten toimia, mutta myös tällöin toisen tukeminen on tärkeää. 

Luon usein läsnäolollani positiivista ja optimistista energiaa lähellä oleviini ihmisiin. Pyrin 

myös aina ottamaan huomioon urheilun lisäksi urheilijani elämän muut stressitekijät, jotka 

vaikuttavat aina myös itse urheiluun. 

 

Urheilijan palaute: ”Elias osaa olla kannustava myös haasteellisilla hetkillä. Esimerkiksi 

pienen loukkaantumisen aikana Elias otti tilanteen haltuun ja loi minuun uskoa siitä, että 

saavutamme tavoitteemme tästäkin huolimatta, kunhan toimimme järkevästi. Haasteita 

valmennukselle loi se, että olimme paljon eri kaupungeissa. Koen kuitenkin, että Eliaksella 

ei koskaan ollut kiire lopettaa pitkiä puheluita, joita kävimme liittyen projektiin ja arvostan 

sitä.”. 

 

Sosiaalinen verkosto: 

 

Saimme toimia ja harjoitella paljon ympäristössä, jossa oli lähellä paljon muitakin huippu-

urheilijoita, huippuvalmentajia ja urheilun asiantuntijoita. Olen luonteeltani avoin ja rohkea 

keskustelemaan itselleni vieraiden ihmisten kanssa. Onnistuinkin pääsemään hyvin kon-

taktien kanssa hyviin keskusteluihin liittyen juuri esimerkiksi nopeuden ja räjähtävyyden 

kehittämiseen. 
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Urheilijan palaute: ”Elias on erittäin motivoinut oppimaan lisää ja kuuntelemaan muiden 

urheilijoiden ja valmentajien ajatuksia. Huomasin, että Elias oli todella kiinnostunut juttele-

maan kaikkien mahdollisten urheiluun liittyvien asiantuntijoiden, valmentajien ja huippu-

urheilijoiden kanssa. Arvostan myös sitä, että Eliaksella oli taito suhtautua kuitenkin kriitti-

sesti näihin keskusteluihin ja hän ei ”osta” jonkun mielipidettä vain sen takia, että ky-

seessä on joku tietty henkilö. Toki saimme myös paljon apua ja toimivia vinkkejä ulkopuo-

lelta ja se on Eliaksen kiinnostuneisuuden, keskustelutaitojen ja rohkeuden ansioita.”. 
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4 Pohdinta ja päätelmät 

Tämän työn tavoitteena oli kehittää ammattijääkiekkoilijan nopeus- ja räjähtävyysominai-

suuksia kesäharjoittelujaksolla ja siinä myös onnistuimme erinomaisesti. Testitulokset ker-

tovat kehityksestä. Toimeksiantaja eli ammattijääkiekkoilija Matias Myttynen oli todella tyy-

tyväinen projektiin ja sen tuottamiin tuloksiin. 

 

Jääkiekon oheisharjoitteluun liittyen on tehty paljon korkeakoulujen lopputöitä aiemminkin. 

Myös tarkempia tutkimuksia aiheeseen liittyen löytyy monilla kielillä ja niin netti- kuin pe-

rinteisinä kirjalähteinäkin. Jääkiekko lajina on kehittynyt sen verran paljon, että tuoreelle 

tutkimustiedolle onkin käyttöä. Aloitimme valmennusprojektin käytännön tasolla huhti-

kuussa. Olin jo jonkin aikaa ennen tätä tiennyt tekeväni tähän aiheeseen liittyen opinnäy-

tetyön ja hankkinut koulutuksen aikana muidenkin projektien parissa paljon aiheeseen liit-

tyvää tietoa eri lähteistä ja täten löytänyt myös lähteitä, joita pääsin tässä opinnäytetyös-

säni hyödyntämään. Etsin myös paljon tietoa jo valmennusprojektin alettua ja jälkeenpäin 

mietinkin, että voi olla, että olisin hiottua joitain yksityiskohtia valmennusprojektissani vielä 

paremmiksi, jos olisin ehtinyt keräämään kaiken tämän tiedon jo ennen projektin alka-

mista. 

 

Poikkeuksellista tässä projektissa moniin muihin aiheesta tehtyihin lopputöihin oli se, että 

kyseessä oli aito valmennusprojekti joukkuelajia edustavan yksilön kehittämisestä. Henki-

lökohtainen valmentaja oli myös urheilijalleni uusi tuttavuus, joten projekti oli antoisa 

meille molemmille. Tämä vaikutti meidän molempien mielestä yhteistyömallilta, jota jouk-

kuelajienkin urheilijat voisivat hyödyntää tulevaisuudessa entistä enemmän. 

 

Työssä oli neljästä valmennuksen kannalta merkittävästä aiheesta niin sanottu kirjallisuus-

katsausosio, joissa kussakin nostetaan esille keskeisimpiä tutkimuksia ja niiden tuloksia. 

Tavoitteena oli nostaa esille asioita, jotka tukivat projektin onnistumista, ja joita käytännön 

valmennuksessa sekä harjoittelussa päästiin hyödyntämään. Kirjallisuuskatsauksen ja tut-

kimustiedon analysoinnin jälkeen kuvasin konkreettista projektimme etenemistä. Kuvasin 

kuinka tutkimustieto tuki projektin toteuttamista.  

 

Neljä keskeistä aihetta, joiden kautta koko opinnäytetyö rakentuu, ovat nopeuden ja räjäh-

tävyyden merkitys jääkiekossa, nopeuteen ja räjähtävyyteen vaikuttavia tekijöitä, yksilölli-

sen harjoitusohjelman syntyminen ja soveltaminen sekä valmentajan ja urheilijan välinen 

vuorovaikutus. 
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Olen aiemminkin ajatellut, että nopeuden merkitys jääkiekossa on suuri. Selattuani aihee-

seen liittyvää tutkimustietoa läpi sain todeta ennakkoluuloni vahvasti oikeaksi. Jääkiekon 

luonne on ajan saatossa hieman elänyt ja samalla nopeuden merkitys jatkuvasti kasvanut. 

Tämä antoi varmuutta siihen, että oikeiden ominaisuuksien kehittämisen kimpussa toimi-

taan, koska nopeuden kehittyminen urheilijallani tekee hänestä todennäköisesti myös pa-

remman jääkiekkoilijan. Tämä motivoi meitä molempia entisestään tekemään töitä tavoit-

teiden saavuttamiseksi. 

 

Nopeuden ja räjähtävyyden harjoittamiseen on liittynyt jo pitkään niin sanottuja perusperi-

aatteita, joidenka pitkäaikaisen tutkimustiedon valossa uskotaan olevan yhteydessä näi-

den ominaisuuksien kehittymiseen urheilijoilla. Kuitenkin tutkimuksia tehdään jatkuvasti 

liittyen esimerkiksi harjoittelun ohjelmoinnin, harjoitteiden tekniikoiden, työntuottovaihei-

den, työntuottosuuntien ja vaikkapa nivelkulmien korrelaatioon nopeuden ja räjähtävyyden 

kehittymisessä. Uuden tutkimustiedon myötä myös nopeuden ja räjähtävyyden kehittämi-

sessä urheilijoilla harjoittelussa kehitytään jatkuvasti. Oman haasteensa tuo myös la-

jispesifisyyden huomioiminen harjoittelussa, kehitetään sitten mitä ominaisuutta tahansa. 

Valmentajan onkin tärkeää pyrkiä kehittämään itseään jatkuvasti ja mahdollisesti uudel-

leenopettelemaan tuoreinta tietoa sitä mukaa, kun laadukkaita tutkimuksia tehdään ja tut-

kimustuloksia löydetään. 

 

Harjoittelun ohjelmointi on aina laadukkainta, kun se tehdään yksilön ehdoilla. Valmennet-

tavani urheilija on joukkuelajin edustaja, joten hänellekin oli poikkeuksellista saada yksilöl-

lisesti hänelle ohjelmoitua harjoittelua. Uskon tämän olevan yksi merkittävä tekijä hyvien 

tulosten taustalla. Yksilöllisen harjoitusohjelman luomisessa pystytään aina huomioimaan 

yksilön lähtökohdat, harjoittelutausta, vahvuudet, heikkoudet, loukkaantumishistoria, muut 

vaivat, tavoitteet, kehittymisen seuranta, kuormittuneisuuden seuranta ja myös urheilijan 

omat tuntemukset sekä jopa se, mitä ja miten hän haluaa harjoitella. Harjoittelua pysty-

tään myös helpommin soveltamaan yksilön tarpeiden mukaan, esimerkiksi välitesteissä 

huomatun kehittymisen tai kehittymättömyyden mukaan, kun harjoitusryhmässä ei ole 

joukkueellista muita. Yksilön harjoittelua on valmentajan myös helpompi seurata, suorituk-

sia kuvata ja keskittyä välittömästi pieniinkin yksityiskohtiin palautetta antaessa. Nämä 

ovat toki asioita, joita harjoittelun ohjelmoinnissa ja ylipäätään valmentamisessa tulisi val-

mentajan aina pyrkiä huomioimaan, mutta tosiasia käytännössä on se, että yksilölle näi-

den huomioiminen on helpompaa. Moni joukkuelajin urheilija onkin palkannut henkilökoh-

taisen fysiikkavalmentajan ja uskon sen olevan kehittymisen kannalta todennäköisesti 

eteenpäin vievä ratkaisu. 
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Tässä työssä teoria ja käytäntö nivoutuivat vahvasti toisiinsa sekä sisällöllisesti että ajalli-

sesti. Sisällöllisesti oli jatkuvasti haettava uutta tutkimustietoa, jotta pystyin valmentamaan 

urheilijaani kohti hänen tavoitteitaan. Kun kyseessä on huippu-urheilija, ei ole varaa ikään 

kuin testata oppimaansa vaan on koko ajan intohimoisesti opeteltava uutta. Siksi kirjalli-

suuskatsaus sai yhä uusia ulottuvuuksia. Samaan aikaan oli uskallettava rajata hankki-

mansa tiedon määrää, jotta punainen lanka pysyi käsissä ja keskittyminen pysyi nimen-

omaan nopeuden ja räjähtävyyden kehittämisessä. Ajallisesti muutokset arjen harjoitte-

lussa ja esimerkiksi pienet vaivat toivat jatkuvasti haastetta tutkimustiedon ja arjen yhteen-

sovittamisessa. Tämä työ opetti minulle siten hyvin realistisesti, millaista huippu-urheilijan 

fysiikkavalmentajana toimiminen on. 

 

Projekti kesti kaikkiaan 16 viikkoa, joskin olemme jatkaneet valmennuksellista yhteistyö-

tämme sen jälkeenkin. Minulle on ollut poikkeuksellista tehdä näin tiivistä yhteistyötä sys-

temaattisen projektin parissa yksittäisen ammattiurheilijan kanssa. Meistä on kehittynyt 

kompakti tiimi. Tällaisessa tiimityössä vuorovaikutustaitojen merkitys on suuressa roo-

lissa. Vuorovaikutustaitoni ovatkin kehittyneet paljon projektin aikana. Tässä keskuste-

lumme ammattijääkiekkoilija Matias Myttysen ja ammattipika-aituri Lotta Haralan kanssa 

nopeuden ja räjähtävyyden kehittämisestä sekä meidän yhteistyöstämme. 

 

Olisi mielenkiintoista perehtyä yhä syvemmin lajien väliseen yhteistyöhön ja analysoida 

tarkasti, mitä eri lajit voisivat toisilleen tarjota. Edelleen olisi mielenkiintoista päästä testaa-

maan nyt opittua myös muiden ammattijääkiekkoilijoiden kanssa ja nähdä, kuinka paljon 

tästä yksilöllisesti suunnitellusta kokonaisuudesta on suoraan siirrettävissä muille jääkiek-

koilijoille ja kuinka paljon ohjelma eroaisi nyt toteutetusta. Itselleni kokonaan uusi ja tärkeä 

osa-alue oppimisalueena olisi urheiluvammoihin perehtyminen. Siksi liikuntalääketieteen 

opinnot huippu-urheilun fysiikkavalmennusta tukevana osa-alueena olisivat todella mielen-

kiintoiset.  
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