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1 Johdanto 

1.1 Opinnäytetyön tausta  

Vuosien saatossa jääkiekosta on kehittynyt entistä fyysisempi ja vauhdikkaampi peli, mikä 

vaatii pelaajilta hyviä fyysisiä sekä myös psyykkisiä ominaisuuksia. Pelinaikaiset jatkuvat 

tilanteen muutokset vaativat urheilijoilta kykyä reagoida nopeasti ja toimia tilanteen määrit-

tämällä tavalla. Ei riitä, että pelattaisiin aina ennalta suunniteltujen liikeratojen mukaisesti. 

(Koho & Luukkainen 2012, 138.) Jääkiekko on joukkuelaji, minkä vuoksi joukkueen sisällä 

määritelty pelitapa määrittelee myös yksittäisen pelaajan toimintaa joukkueessa. Tämän 

vuoksi jokaisen pelaajan laadukkaat ja varmat toimintatavat erilaisissa pelitilanteissa var-

mistavat myös pohjan hyvälle joukkuepelille. (Ahvenjärvi 2016, 299.) Urheilijan harjoittelun 

tulee olla lajinomaista ja huomioida eri osa-alueet, joilla vaikutetaan fyysiseen suoritusky-

kyyn. 

Näkökyky on edellytys sille, että voidaan tuottaa hallittua liikettä. Siksi on perusteltua olet-

taa, että paremmat visuaaliset taidot ja ominaisuudet liittyvät parempaan urheilulliseen suo-

ritukseen. Visuaaliset ominaisuudet ovat siis yksi merkittävistä tekijöistä urheilumenestyk-

sen taustalla, varsinkin jos kyseessä on laji, jossa pitää kyetä osumaan kiekkoon ja toimit-

tamaan se tarkasti kohteeseen. Lajeissa, joissa suoritukset perustuvat näkökykyyn, silmien 

toiminnalla on iso rooli. Jääkiekko on hyvä esimerkki visuaalisesti vaativasta lajista, jossa 

tällaista havainto-toimintayhteyttä pidetään merkittävänä tekijänä huippuosaamisen kan-

nalta. Varsinkin strategisissa lajeissa ja torjuntalajeissa on todettu hyvien visuaalisten taito-

jen olevan edellytys menestymiselle. (Laby 2021, 723–724.) Näiden taitojen merkitykselli-

syyttä lisää se, että kahden samantasoisen joukkueen tai pelaajan huippusuoritukseen voi 

vaikuttaa lopulta se, kummalla on paremmat visuaaliset kyvyt. Tutkimuksissa on todettu, 

että urheilijoilla on merkittäviä eroja visuaalisissa kyvyissä verrattuna ei-urheilijoihin ja 

huippu-urheilijoilla verrattuna amatööreihin (Dalton 2021, 732–733). 

Jääkiekko vaatii keskittymistä ja kykyä havainnoida ja tietää, mitä jäällä tapahtuu pelin ai-

kana. Jos keskittyminen tai visuaalinen hahmottaminen ja tietoisuus tapahtumista on häi-

riintynyt tai heikentynyt, se voi tarkoittaa pelin kannalta tehtyjä kriittisiä virheitä tai johtaa 

jopa loukkaantumiseen. Sen vuoksi hyviä visuaalisia taitoja, kuten ääreisnäköä, hahmotta-

mista ja silmä-käsikoordinaatiota tulisi harjoittaa. Lajissa ollaan lähes jatkuvassa liikkeessä 

liukkaalla alustalla kapeiden terien päällä. Nopeus ja ulkoiset tekijät, kuten jää elementtinä 

sekä toiset pelaajat, luovat haasteita kyvylle ylläpitää tasapainoa ja visuaalista tarkkuutta. 

(International Sports Vision Association 2019.) Tasapaino-ominaisuudet, koordinaatio ja 

ketteryys ovat itsessään edellytys niin pystyssä pysymiseen kuin myös tehokkaaseen 
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pelaamiseen. Lajin vaatimien ominaisuuksien harjoittaminen antaa urheilijalle paremmat 

mahdollisuudet suoriutumiseen, ja näin ollen myös menestymiseen lajissa. (Reds 2022.) 

Fysioterapeuttien ymmärrys ihmisen biomekaniikasta ja fysiologiasta sekä toimintatavat, 

jotka pohjautuvat tieteelliseen näyttöön tekevät fysioterapeuteista tärkeän ja hyödyllisen 

tuen jääkiekon ammattivalmennukseen (Pajari 2020). Sen vuoksi niin jääkiekon, kuin mui-

denkin lajien harjoittelussa fysioterapeuttisen näkökulman käyttäminen on hyödyksi urheili-

jalle. Tämän vuoksi on tärkeää tehdä moniammatillista yhteistyötä urheilun ja huippu-urhei-

lun kehittämiseksi. Sen avulla rakennetaan vahva ja ammattitaitoinen tiimi urheilijoiden ym-

pärille ja noustaan kilpailukykyisemmiksi kansainvälisellä vaatimustasollakin. (Paavolainen 

& Paananen 2020, 99.)  

Tiedon lisääntyessä fysiologiasta ja valmennuksesta, lisääntyy myös valmennuksen vaati-

mukset. Valmennuksen tulisi olla ajan tasalla, laadukasta ja urheilijalähtöistä kehittääkseen 

pelaajia ja urheilijoita paremmiksi myös kansainvälisellä vaatimustasolla. (Paavolainen & 

Paananen 2020, 99.) Ammattilaistason jääkiekko vaatii yksilöltä äärimmäistä kiekonkäsit-

tely- ja luistelutaitoa. Lisäksi on oltava pelisilmää ja kykyä reagoida näkökentässä tapahtu-

viin muutoksiin. Nämä kaikki komponentit luovat vaatimuksia näkö- ja tasapainoaistille sekä 

niiden yhteistyölle koordinaatio- ja reaktiokyvyn kanssa. (International Sports Vision Asso-

ciation 2019.)  

1.2 Opinnäytetyön tarkoitus ja tavoite  

Opinnäytetyön tavoitteena on lisätä tietoisuutta jääkiekkoilijoiden visuovestibulaarisesta 

harjoittelusta, sillä aihe on melko uusi ja siitä itsessään löytyy vasta hyvin vähän tietoa. 

Tavoitteena on myös tukea suomalaista jääkiekkovalmennusta tahoilla, jotka kokevat tar-

vitsevansa valmennuksen tueksi tästä fysioterapeuttisesta näkökulmasta tehtyä valmen-

nusmateriaalia. 

Tarkoituksena on tuottaa jääkiekkoilijoille luistelua ja lajinomaisuutta tukeva harjoitteluopas 

visuaalisia ja vestibulaarisia ominaisuuksia harjoittamaan. Harjoitteluopas toteutetaan vi-

deon muodossa. Harjoitteiden on tarkoitus olla helposti toteutettavissa ja muokattavissa 

yksilölle sopiviksi, jolloin jääkiekon parissa toimivat fysioterapeutit ja valmentajat voivat tar-

vittaessa soveltaa harjoitteita. Harjoitteluopas tehdään toimeksiantajana toimivan Lapin Lii-

kuntaklinikan ammattilaisille, jotka työskentelevät jääkiekon parissa, kuten esimerkiksi fy-

sioterapeuteille.  
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1.3 Toimeksiantaja 

Toimeksiantajana opinnäytetyössä toimii Lapin Liikuntaklinikka Oy. Se on vuonna 2013 pe-

rustettu kuntoutuspalveluja tarjoava osakeyhtiö Rovaniemellä. Toimitusjohtajana Lapin Lii-

kuntaklinikalla toimii Pasi Lambacka. Lambacka on OMT-fysioterapeutti (YAMK) ja sertifi-

oitu urheilufysioterapeutti. Liikuntaklinikalla työskentelyn lisäksi hän tekee yhteistyötä Suo-

men naisten jääkiekkomaajoukkueen kanssa ja toimii pelaajien fysioterapeuttina. Hänen 

lisäkseen Lapin Liikuntaklinikalla työskentelee muitakin fysioterapeutteja sekä psykologi, 

ravitsemusterapeutti ja puheterapeutti. (Lapin Liikuntaklinikka 2022.)  

Lambackan aloittaessa työt Suomen naisten jääkiekkomaajoukkueessa, hänen työnku-

vaansa fysioterapeuttina kuului kartoittaa joukkueen yleisimpiä vaivoja ja vammoja sekä 

analysoida niiden riskitekijöitä ja aiheuttajia. Tämän jälkeen Lambacka suunnitteli kyseisiä 

vammoja ennaltaehkäiseviä ja huoltavia harjoitteita sekä ohjasi jokaisella maajoukkueleirillä 

yhden tunnin ajan näitä harjoitteita pelaajille. Mikäli pelaajilla ilmenee vammoja, fysiikkahar-

joitukset leireillä tehdään Lambackan ohjauksessa. Hän huolehtii ennen pelejä ja leirejä 

tarpeen tullen esimerkiksi urheilijan teippauksesta tai manuaalisesta hoidosta, jolloin pe-

laaja on parhaassa mahdollisessa kunnossa jäällä. Lisäksi oleellinen osa Lambackan teh-

täviä on pelaajien palautumisen tukeminen. (Lambacka 2022.) Opinnäytetyön aihe-ehdotus 

visuovestibulaarisesta harjoittelusta jääkiekkoilijoille kiinnosti toimeksiantajaa aiheen uutuu-

den vuoksi. Fysioterapian alalla tapahtuu läpi uran ammatillista kehitystä, jonka vuoksi on 

tärkeää olla ajan tasalla tiedon lisääntyessä sekä muuttuessa. 
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2 Tasapainoa säätelevät aistijärjestelmät 

2.1 Aistijärjestelmien jaottelu 

Ihminen havaitsee ympäristön ja myös oman kehonsa monen eri aistin kautta. Erilaisten 

aistitietojen käsittely ja yhdistäminen harjaantuu ihmisellä iän myötä. (Ahonen & Sandström 

2016, 27.) Tasapainoon ja sen asentoihin vaikuttavat tekijät voidaan jaotella kolmen eri jär-

jestelmän mukaan. Tasapainoon vaikuttavat säätelyjärjestelmät ovat biomekaaninen, mo-

torinen ja sensorinen järjestelmä. Biomekaaninen järjestelmä vaikuttaa ihmisen hermos-

toon ja säätelee tuotettavaa voimaa ja liikkeitä ja hallitsee niitä (Jyväskylän Yliopisto 2022). 

Järjestelmä käsittää lihasten ja nivelten ominaisuuksia sekä liikelaajuuksia ja ihmisen ke-

honosien välisiä suhteita (Jaakkola 2021,18). Biomekaaniseen järjestelmään vaikuttavia 

asioita ovat myös paino-, tuki-, ja keskipakoisvoima, erilaiset tukipinnat ja liiketasot (Ahonen 

& Sandström 2016, 157–171). Motorinen järjestelmä käsittelee aistiärsykkeistä tulevat tie-

dot erilaisiin motorisiin liikeyhdistelmiin. Liikkeiden säätelemisessä ovat mukana muun mu-

assa aivokuorialueet, pikkuaivot, selkäydin sekä basaaligangliot (Biomag 2022). Sensori-

nen järjestelmä puolestaan käsittelee tietoja, jotka tulevat visuaalisista havainnoista näkö-

järjestelmältä ja tasapainoelimeltä sekä somatosensorisia tietoja. 

Yhdessä näiden kolmen järjestelmän kanssa myös hermolihasjärjestelmän toiminta osallis-

tuu tasapainon säätelyyn. (Jaakkola 2021, 18.) Yksi aistijärjestelmän osa yksinään ei pysty 

tuottamaan kaikkea tarvittavaa tietoa asentojen ja liikkeiden tunnistamiseen. Tämän vuoksi 

useista aistijärjestelmistä saatava aistitieto vaatii aistijärjestelmiltä tiedon integrointia ja tul-

kintaa ennen kuin ihmiskeho pystyy sitä hyödyntämään esimerkiksi liikkeeseen. (Herdman 

& Clendaniel 2014, 32.) 

2.2 Vestibulaarijärjestelmä  

Ihmisen sisäkorvassa sijaitsee tasapainoa säätelevä perifeerinen vestibulaarijärjestelmä, 

joka tarkoittaa keskushermoston ulkopuolella toimivaa järjestelmää. (Vestibular Disorders 

Association 2014.) Vestibulaarijärjestelmän tarkoituksena on arvioida kehon asentoa ja lii-

kettä. Järjestelmässä käsiteltävä liikkeen kokonaisuus koostuu sisäkorvasta tulevista sig-

naaleista, asennon tuntemuksesta, visuaalisista signaaleista ja myös suunnitelluista liik-

keistä. (Herdman & Clendaniel 2014, 2.) Järjestelmä on tärkeä osa myös motoriikan suun-

nittelussa ja säätelemään autonomisia toimintoja (Ahonen & Sandström 2016, 28). 

Tasapainoelimen (vestibule) runko-osassa sijaitsee otoliittielin, jonka tarkoituksena on ais-

tia pään eri asentoja painovoimakentässä ja suoraviivaista kiihtyvyyttä. Otoliittielin koostuu 

pyöreästä (sacculus) ja soikeasta (utriculus) rakkulasta. Ne asettuvat sisäkorvassa pysty- 
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ja vaakatasoon, mikä mahdollistaa tiedon saannin pään asennosta kaikissa olosuhteissa. 

Rakkulat ovat rakenteeltaan kalvopusseja, jotka ovat täynnä endolymfamaista nestettä. Nii-

den sisäpinnoilla on aistinsoluja, joiden kärkiin on kiinnittynyt aistinkarvoja. Aistinkarvojen 

päällä on massaa, joka sisältää kalsiumkarbonaattikiteitä, eli tasapainokiviä, otoliitteja. Ih-

misen liikkuessa tapahtuu muutoksia kiihtyvyydessä ja painovoimassa, johon tasapainoki-

vet reagoivat liikkeellään painamalla aistinkarvoja, joista tieto välittyy eteenpäin tasapaino-

hermoa pitkin. (Leppäluoto ym. 2017, 491.)  

Tasapainoelimen runkoon kiinnittyy kolme kaarikäytävää (canalis semicularis). Ne ovat lui-

sia rakenteita, joiden sisällä kulkee kalvokanava (ductus semicularis). Kaarikäytävät voi-

daan jakaa superioriseen, posterioriseen ja horisontaaliseen käytävään. Jokainen käytävä 

asettuu eri tasoon, mutta ne ovat toisiinsa nähden aina suorassa kulmassa. (Herdman & 

Clendaniel 2014, 3–4.) Jokaisen kaarikäytävän alkupäässä on ampulla eli pieni pullistuma 

rakenteessa. Ampullan keskellä karvasoluja päällystää hyytelömäinen massa. Endolym-

famainen neste täyttää kalvokanavat sekä ampullan ja reagoi kehon liikkeisiin liikkumalla 

käytäviä pitkin. Neste liikkuu hitaasti, joten esimerkiksi pään kiertoliikkeen loputtua endo-

lymfan liike jatkuu hetken aikaa aiheuttaen ärsykettä karvasoluille, jonka vuoksi ihminen voi 

kokea pyörittävää tunnetta. (Leppäluoto ym. 2017, 493.)  

Kuvasta 1 näkyy, kuinka kaarikäytävien ampulleista ja otoliittielimistä lähtevät aksonit yh-

dessä kuulohermon kanssa muodostavat kuulo-tasapainohermon (n. vestibulocochlearis). 

Aksonit muodostavat synapseja vestibulaaritumakkeessa, joka sijaitsee aivorungossa. Ves-

tibulaaritumakkeesta lähtee efferenttejä eli poispäin vieviä ratoja pikkuaivoihin, niskan lihak-

sistoon, silmänliikuttajalihaksiin sekä raajojen pystyasentoon vaikuttaviin lihaksiin. (Leppä-

luoto ym. 2017, 494.) 
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Kuva 1. Tasapainoelin ja simpukka (Leppäluoto ym. 2017, 492)  

Kahdeksas aivohermo eli kuulo-tasapainohermo (n. vestibulocochlearis) sisältää aksoneja, 

jotka synapsoivat yhdessä ydinjatkeen tasapainotumakkeiden kanssa. Tasapainotumakkei-

den kautta välittyy tieto vestibulo-okulaarirefleksistä (VOR) sekä vestibulokollikulaarisista - 

ja spinaalisista reflekseistä. Tasapainotumakkeiden toiminta on monipuolista, sillä niihin vä-

littyy tietoa myös iholla olevista tuntoreseptoreista, proprioseptoreista ja näköjärjestelmästä. 

(Ahonen & Sandström 2016, 29.) 

Tavallisesti signaalit, jotka saapuvat vestibulaariseen järjestelmään antavat tarkkaa tietoa 

pään asennosta ja liikkeestä. Jos vestibulaaritoiminnassa ilmenee äkillinen epäsymmetria, 

aivot tulkitsevat epätyypilliset signaalit pään jatkuvana liikkeenä. (Hedman & Clendaniel 

2014, 361.) Vestibulaarinen informaatio integroituu sekä somatosensorisen että visuaalisen 

informaation kanssa. Eri aistien kautta saatu informaatio integroituu, jotta keskushermoston 

on mahdollista arvioida kaikki kehon ja sitä ympäröivän ympäristön liikkeet ja asennot. 

(Herdman & Clendaniel 2014, 29.) 

2.3 Visuaalinen järjestelmä  

Visuaalisen järjestelmän eli näköaistin kautta saadaan tietoa ympäristöstä. Saadun infor-

maation perusteella pystytään muodostamaan ympäristöstä havaitsemista asioista käsitys 

ja reagoimaan tuleviin tilanteisiin. Näköaisti pohjautuu valon heijastumiseen ja sen absor-

boitumiseen ympäristön esineistä ja asioista. (Leppäluoto ym. 2017, 473.)  
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Silmä (oculus) sijaitsee luisessa silmäkuopassa. Se muodostuu pääosin silmämunasta, 

jonka seinämä voidaan jakaa kolmeen kerrokseen, jotka näkyvät kuvassa 2: kovakalvo 

(sclera), suonikalvo (chorioidea) ja verkkokalvo (retina). Silmää liikuttavat kuusi silmänlii-

kuttajalihasta, joiden liikkeitä aivohermot säätelevät. (Leppäluoto ym. 2017, 473.)   

 

Kuva 2. Silmän rakenne (Leppäluoto 2017, 474)  

Silmien liikkeiden tehtävänä on saada katseen kohde tarkan näkemisen alueelle. Se mitä 

ympäristöstä katseella seurataan, tapahtuu osaltaan tahdonalaisesti tavoiteliikkeiden 

avulla. Sakkadeilla eli nopeilla silmän liikkeillä on tarkoitus palauttaa kuva näkemisen tar-

kalle alueelle. Näkörata kulkee aina silmistä talamukselle asti, josta se jatkaa matkaa taka-

raivolohkoon näköaivokuorelle. (Leppäluoto ym. 2017, 476–483.) Näkökentäksi kutsutaan 

aluetta, josta muodostuu verkkokalvolle kuva, kun katsetta kohdistetaan. Silmien jatkuva 

liike yhdessä työmuistin kanssa muodostaa toiminnallisen näkökentän. Tämä tarkoittaa, 

että erilaisissa hetkissä nähdyt näkökentän kuvat yhdistyvät kokonaisuudeksi. Näkökentän 

keskimmäinen osa on tärkeä tarkassa näössä, kun taas näkökentän reunaosat ovat mer-

kittävässä roolissa, kun täytyy säädellä liikettä ja havainnoida ympäristöä. (Kuva 3.) 
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Kuva 3. Näkökenttä ja primaarinen näköaivokuori. (mukailtu Ahonen & Sandström 2016, 

30) 

Näköjärjestelmä jaetaan kahteen osaan: tarkka näkö ja ääreisnäkö. Tarkka näkö toimii tun-

nistamalla asioita, joita nähdään. Esimerkiksi, kun jokin esine tulee ihmistä kohti, tarkka 

näkö viestittää tiedon, mikä esine on kyseessä. Se on tärkeä osa tilanteiden ennakointia ja 

suunnittelua. Tarkkaan näköön on yhteydessä myös syvyysnäkö, joka on apuna kolmiulot-

teisessa hahmottamisessa ja etäisyyksien arvioinnissa. (Jaakkola 2021, 27–28.) Kalajan 

(2020) mukaan tarkka näkö on kuitenkin hidas, eli tarkasta näöstä saadun informaation 

käsittely aivoissa tapahtuu hitaasti. 

Ääreisnäkö puolestaan on osana hahmottamassa nähdyn asian tai kohteen koon suhteita 

sekä kehon liikkeiden ohjauksessa ja säätelyssä. Ääreisnäössä resoluutio ei ole koko nä-

kökentällä sama, vaan kauempana keskeltä olevalla näön alueella näön resoluutio huonon-

tuu. (Kalaja 2020.) Ääreisnäkö tuottaa tiedon ovatko esimerkiksi kädet oikeassa kohdassa 

ja valmiina ottamaan kiinni kohti lentävän pallon. Ääreisnäkö on ihmisen liikkeellä ollessa 

jatkuvassa käytössä tasapainon ylläpitämisessä, sillä omaa liikettä joudutaan suhteutta-

maan jatkuvasti muuttuvaan ympäristöön. (Jaakkola 2021, 27–28.)  

2.4 Somatosensorinen järjestelmä  

Tasapainoelimen ja näköaistin lisäksi tasapainoon vaikuttavat somaattiset aistit. Somaatti-

sia aisteja ovat tunto-, paine-, kipu-, sekä lämpötila-aistimukset. Primaarinen tuntoalue eli 
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somatosensorinen alue käsittelee näitä aistimuksia ja se sijaitsee aivokuorella päälakiloh-

kon etureunalla (Kuva 3).  

 

Kuva 3. Aivokuorialueet (mukailtu Leppäluoto ym. 2017, 444)  

Somatosensorinen järjestelmä antaa tietoa kehon asennosta ja liikkeestä suhteessa tuki-

pintaan ja myös niiden suhteesta kehon eri segmentteihin (Herdman & Clendaniel 2014, 

31.) Aistinsolut ihossa, lihaksissa, jänteissä sekä nivelissä informoivat ärsykkeistä iholla, 

kehon erilaisista asennoista ja liikkeistä (Leppäluoto ym. 2017, 463). Kaurasen (2011, 167) 

mukaan tuntoreseptorit voidaan jaotella jopa 20 erilaiseen, joista oleellisimpia motorista 

suorituskykyä ajatellen ovat mekanoreseporit iholla, proprioreseptorit ja sisäkorvan tasapai-

noelin, joka toiminnallisesti voidaan lukea kuuluvan proprioreseptoreihin. Aistimukset sel-

käytimen takasarvesta talamuksen kautta kulkevat nousevia hermoratoja pitkin somato-

sensoriselle aivokuorelle ja näin välittävät aistimukset alueelle (Kauranen 2011, 72).  

Aivokuoren somatosensorinen alue on motoriikan osalta tärkeä, sillä proprioseptiset aisti-

mukset lihaksista, jänteistä ja nivelistä viestittävät minkälaisessa asennossa liikkeen alka-

essa vartalo sekä raajat ovat, minkälainen asento liikkeeseen lähtiessä on ja miten ihminen 

on sijoittunut suhteessa ympäristöön. (Kauranen 2011, 72.) Esimerkiksi kävellessä lihasten 

pituuden muutoksiin reagoivat lihassukkulassa olevat venytysreseptorit, jänteen venymi-

seen jänteen omat reseptorit, jotka viestittävät tietoa aivokuorelle (Leppäluoto ym. 2017, 

463). Ilman tuntoaistimusta liikkeen muodostaminen voi olla mahdollista, mutta sen ensisi-

jaisena tarkoituksena on kuitenkin helpottaa liikkeen muodostamista, sen suorittamista 

sekä arviointia (Kauranen 2011, 167). Vaurio primaarisella somatosensorisella aivokuorella 

voi johtaa tuntoaistimuksen heikkenemiseen. Silloin tuntoaistimusten kohdentaminen voi 
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olla haastavaa, kuten kehoon kohdistuvan paineen arviointi. Vaurion tapahtuessa tuntoais-

timuksen lisäksi myös kipua ja lämpötilaa on haastava määritellä. (Kauranen 2011, 72.)  

Somatosensoriset aistit auttavat myös erittelemään saatua informaatiota keskushermoston 

käyttöön. Somatosensoristen aistien avulla keskushermoston on mahdollista eritellä, aiheu-

tuuko esimerkiksi pään rotaatiosuuntainen liike tarkoituksenmukaisesta liikkeestä, kuten 

esimerkiksi pään kääntämisestä vai ihmisen putoamisesta. (Herdman & Clendaniel 2014, 

31.) Somatosensoristen ja vestibulaaristen signaalien välillä tapahtuu myös moniaistillista 

vuorovaikutusta. Vestibulaarinen stimulaatio voi esimerkiksi parantaa matalatasoista soma-

tosensorista havainnointia. (Ferre 2015, 2.) 
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3 Jääkiekon lajivaatimukset  

3.1 Fysiologiset vaatimukset 

Jääkiekossa pelaajalta vaaditaan monia fysiologisia ominaisuuksia. Pelaajan tulee olla 

vahva, nopea ja kestävä pystyäkseen hyödyntämään lajitaitoja koko ottelun ajan. Erityisesti 

vaihtojen aikana suoritettavat suunnanmuutokset ja kiihdytykset vaativat hyviä nopeusomi-

naisuuksia ja räjähtävää voimaa. (Laaksonen 2012, 20.) 

Vaihtojen aikainen anaerobinen energiantuotto ja laktaattien vaihtelu puolestaan laittaa pe-

laajien kestävyyden testiin.  Aerobinen energiantuottomekanismi ja peruskestävyys antavat 

mahdollisuuden pelaajalle viivyttää väsymystä, pelata korkealla intensiteetillä sekä käyttää 

toimintojaan paremmin. Hyvä aerobinen kunto vaikuttaa myös parempaan palautumiseen. 

(Laaksonen 2012, 22.) Hännisen (2016) mukaan, energiasysteemien ymmärtäminen auttaa 

harjoittelun suunnittelussa, jolloin pystytään hallitsemaan kuormitusta ja säätelemään har-

joituksesta saatavia tuloksia. (Kuvio 1.) 

 

Kuvio 1. Energiasysteemien pääpiirteiset osuudet kovan intensiteetin suorituksessa (Hän-

ninen 2016) 

Jääkiekkoilijan suorituskyvyn ja hyvinvoinnin maksimoimiseksi kauden aikana, tulee ym-

märtää fysiologiset, psykologiset ja biomekaaniset parametrit ja niiden suhde toisiinsa. Tär-

keintä on kuitenkin ymmärtää, mitä jäällä liikkuessa ja pelatessa tapahtuu ja miksi, jotta 
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voidaan vaikuttaa pelaajan kehittymiseen, terveyteen ja vammojen ehkäisyyn. (Evans 

2022.) 

3.2 Lajitaidot  

Jääkiekkoilijan pitää fysiologisten vaatimusten lisäksi hallita lajitaidot, jotka voidaan jakaa 

luisteluun, kiekonhallintaan, laukomiseen sekä syöttämiseen ja syötön vastaanottoon 

(IIHCE 2012). Pykälän (2012, 62) mukaan olisi tärkeä harjoitella näitä taitoja jo nuorena. 

Vanhempana näiden ominaisuuksien kehittymiseen sekä siihen kuluvaan aikaan alkaa vai-

kuttamaan ympäristötekijät, joten lajitaitojen olisi tärkeää olla hallussa jo aikaisessa vai-

heessa.  Hyvät fysiologiset ominaisuudet, kuten tasapaino- ja lihasvoimat tukevat lajitaitojen 

harjoittamista ja kehittymistä (Tarvainen 2009). 

Luistelu 

Luistelu on lajitaidoista keskeisin ja hyvä luisteleminen eri pelitilanteissa perustuu monipuo-

lisuuden lisäksi voima-, nopeus- ja kestävyysominaisuuksiin. Jääkiekkoilijan tulee hallita 

eteenpäin luistelun lisäksi myös luistelu taaksepäin, kaarreluistelut eteen- ja taaksepäin, 

käännökset sekä pysähdykset ja lähdöt. Luistelun tärkeimmät osa-alueet ovat asento, luis-

telupotku, liuku ja potkun palautus (Koho & Luukkainen 2012.). Optimaalinen luistelutek-

niikka on tärkeä taito pelaajalle pystyäkseen luistelemaan mahdollisimman taloudellisesti ja 

tehokkaasti, ja näin ollen säästämään energiaa muihin pelin fyysisiin vaatimuksiin (Pykälä 

2012, 62). Evansin (2022) tutkimuksen mukaan optimaalisen luisteluvauhdin saavuttami-

nen riippuu enemmän pelaajan tuottamasta luistelupotkujen määrästä, kuin niiden pituu-

desta. Oikean luistelutekniikan saavuttamiseksi pelaajan tulee saavuttaa optimaalisimmat 

kehon astekulmat luistelemisen aikana, vartalonsa mittasuhteet huomioiden.  

Kiekonhallinta 

Kiekonhallinta on yksi avainasioista, kun pelaaja on kiekollinen pelaaja kaukalossa. Jää-

kiekossa pelaajan tulee osata kuljettaa ja käsitellä kiekkoa liikkeessä sekä peliasennossa. 

Tällöin pelaajalla on valmiudet syöttää ja laukoa kiekkoa, harhauttaa vastustajaa, suojata 

kiekkoa ja esimerkiksi ohjata kiekkoa ilmasta. Kiekonkäsittely luo pohjan syöttö- ja laukai-

sutaitoon. Hyvän kiekonhallinnan saavuttamiseksi pelaajan tulee ymmärtää oman kehon, 

kuten käsien toiminnan vaikutus mailan käyttöön, koska kiekonkäsittelyyn ja -hallintaan kuu-

luu suurelta osin kyky hallita kiekkoa lavan eri osilla. Mailan liikuttelu käsissä, kuten alakä-

den liikkuminen hallittaessa kiekkoa on tärkeä osa kiekonhallintaa. (Pykälä 2012, 64.) 
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Laukominen 

Jääkiekossa on kyse eri lajitaitojen yhdistämisestä ja hyödyntämisestä erilaisissa tilanteissa 

ja vaihtelevissa pelinopeuksissa. Laukominen on keskeisin lajitaito maalin tekemiseen. Esi-

merkkejä laukaisutekniikoista ovat rannelaukaus, vetolaukaus, rystylaukaus ja lyöntilau-

kaus eli ”lämäri”. (IIHCE 2011.) Pelaajan tulee pystyä hallitsemaan nämä erilaiset laukaisu-

tekniikat sekä kyetä yhdistämään ne luisteluun. Tämä suoritus on biomekaanisesti haas-

tava. Edellä mainittujen laukaisutapojen hallitsemiseen tarvitaan vuosien systemaattista 

harjoittelua ja laadukkaita suorituksia, koska laukominen ei ole perusmotorinen taito. (Evans 

2022) Laukaisusuorituksissa mieli on tärkeä osa suorituksen hahmottamista ja sitä, minne 

kiekon lavasta lähettää. Jääkiekko on maalintekopeli, joten laukominen on suurin muuttuja 

pelin lopputuloksen kannalta. (Pykälä 2012, 67–68.) 

Syöttäminen ja vastaanotto 

Syöttäminen ja syötön vastaanotto ovat tärkeitä lajitaitoja, joiden avulla pelaajat voivat toi-

mia kaukalossa yhdessä. Syöttötekniikoita jääkiekossa on useita ja ne ovat pelitilanteesta 

riippuvaisia. (IIHCE 2011.) Pykälän (2012, 65,66) mukaan pelaajan täytyy osata syöttää 

kiekkoa läheltä sekä kaukaa vartalostaan ja myös vartalon molemmilta puolilta. Pelaaja jou-

tuu pelissä syöttämään eri tekniikoilla, kuten jäätä pitkin vetämällä, nopealla rannesyötöllä 

tai esimerkiksi lyömällä kiekkoa. Kiekkoa joutuu myös pelitilanteen mukaan ajoittain nosta-

maan ja syöttämään ”lättysyöttöjä”, jolloin syöttö kulkee esimerkiksi vastustajan mailan la-

van yli kohteeseen. Vaikka syöttö olisikin hyvä ja pelitilanteessa oikeaoppinen, tulee syötön 

vastaanotto myös hallita, jotta syötöstä on joukkueen kannalta hyötyä. Tärkeää kaukalossa 

on myös avaruudellinen hahmottaminen vapaan tilan löytämiseksi, johon syötön voi lähet-

tää.   

3.3 Jääkiekon biomekaniikka 

Jääkiekon biomekaniikan tunteminen on tärkeää pelaajien suorituskyvyn kehittämiseksi, 

loukkaantumisten ennaltaehkäisemiseksi ja hyvinvoinnin parantamiseksi (Evans 2022). 

Luistelu on moniulotteinen toiminto. Kehon massapainopiste on lantion alueella ja lähes 

kaikki liike ja voima tuotetaan lantiosta. Luistelu vaatii hyvää tasapainoa, voimaa, kehon-

hallintaa ja tarkkuutta sekä erityisesti lantion alueen kontrollia. (Dalton ym. 2016.)  

Kuormitusfysiologian näkökulmasta jääkiekossa vaaditaan myös kykyä kestää suuria voi-

mia, jotka kohdistuvat pelaajaan kovassa vauhdissa, kiihdytettäessä, jarrutustilanteissa ja 

suunnanmuutoksissa (Dalton ym. 2016). Myös Evans (2022) kertoo artikkelissaan, että 

merkittävät biomekaaniset muuttujat loukkaantumisriskin ja pelaajan suorituskyvyn kan-

nalta ovat muutokset reaktiovoimissa sekä nivelten vääntömomenteissa. Lisäksi pelin 
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aikana tapahtuu kontaktitilanteita kaukalon laitojen, maalien sekä toisten pelaajien kanssa 

tahallisesti ja tahattomasti (Dalton ym. 2016). 

Biomekaniikkaan vaikuttaa myös ulkoisena tekijänä pinta, jolla lajia harjoitetaan. Jää ei aina 

ole tasainen ja sen kitkakerroin on hyvin alhainen. Jääkiekon pelaajilla on taito kyetä toimi-

maan sulavasti ja tasapainoilla nopeassa vauhdissa ja liikkeenmuutoksissa, poiketen 

muista lajeista. (Evans 2022.) 

Dalton ym. (2016) havaitsi tutkimuksessaan, että suurin osa jääkiekon parissa tapahtu-

neista loukkaantumisista tapahtuivat ilman kontaktia. Loukkaantumisriskiin vaikuttavat siis 

biomekaaniset tekijät.  Suurin vaikutus on itse luisteluasennolla eli esimerkiksi jalkojen rai-

deleveydellä. Tämän lisäksi lantion alueen toiminnalla on suuri vaikutus vammojen syntyyn. 

Luistellessa lantion toimintaan vaikuttaa noin 24 eri lihasta. Puutteellinen kontrolli tässä mo-

nimutkaisessa järjestelmässä, jossa yksittäisellä lihaksella on monia eri tehtäviä nivelkul-

masta riippuen, voi altistaa vammoille. Lisäksi monilla pelaajilla on voimaepätasapainoa 

esimerkiksi vaikuttaja ja vastavaikuttaja -akselilla tai toispuoleisesti. Vaikuttajaksi kutsutaan 

lihasta, joka tuottaa tietyn suuntaisen liikkeen ja nivelen toisella puolella olevaa lihasta kut-

sutaan vastavaikuttajaksi, sillä se jarruttaa tai estää vaikuttajalihaksen liikettä (Duodecim 

2016). Varhain aloitettu erikoistuminen lajiin lisää riskiä merkittävien puolierojen synnylle, 

ja näin ollen loukkaantumisille (Dalton ym. 2016).  

Pelaajan liukuessa jäällä tyypillisessä jääkiekkoilijan tasapainoisessa luisteluasennossa, 

luistimet ovat hieman hartioita leveämmässä asennossa (Kuva 4). Nilkat ovat luistimissa 

dorsifleksiossa eli koukistuneena, polvet ovat koukistettuna ja vartalo taivutettuna eteen-

päin. Maila on lähellä jäätä, mutta ei välttämättä aina kosketuksissa jään kanssa. Tämä 

asento siirtää pelaajan massakeskipisteen tukipinnan ulkopuolelle. (Evans 2022.) Montgo-

mery ym. (2004) selvitti artikkelissaan, että pelaajat viettävät 40 % jääkiekkopeleistä tällai-

sessa kahden jalan liukuasennossa, jossa vaihdetaan usein suuntaa ja saatetaan ottaa ly-

hyitä nopeita pyrähdyksiä. Myös National Hockey Leaguen (NHL) pelissä pelaajalla oli 

kiekko hallussaan vain alle 5 % jäällä vietetystä ajasta, ja pelin aikana pelaajat suorittivat 

keskimäärin 301 luisteluliikettä. 



15 

 

Kuva 4. Luisteluasento (Bracko 2004) 

Luistimen terän ja jään välisen alhaisen kitkakertoimen vuoksi voidaan saada aikaan vain 

vähän voimaa, jos luistelija potkaisee vauhtia luistimen terän pitkittäisakselin suuntaisesti. 

Siksi käytetään reaktiivista voimaa, jota tuotetaan asettamalla terä jäähän viistosti meno-

suuntaan nähden ja työntämällä vauhtia. Takajalan luistimeen kohdistuu kohtisuoraista voi-

maa työntövaiheen aikana. Eteenpäin suuntaava voima työntää pelaajaa eteenpäin. Työn-

tövaiheen aikana vastakkainen luistin liukuu jäätä pitkin tai on irti jään pinnasta. Pelaajan 

työntyessä eteenpäin, hän pyrkii siirtymään nopeasti toiselle jalalle. Tätä liikesarjaa toiste-

taan eteenpäin liikkumiseksi. (Evans 2022.) Nopeuden lisäämiseksi luistinta työnnetään si-

vulle, jolloin myös lonkkaa loitonnetaan (Bracko 2004). 
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4 Jääkiekkoilijoiden harjoittelu 

4.1 Harjoittelu käytännössä 

Jääkiekkoilijoiden harjoittelukausi alkaa yleensä toukokuussa, jolloin aletaan kehittämään 

pelaajien fyysisiä ominaisuuksia. Tämä jakso kestää joukkueesta riippuen noin 6 viikkoa, 

minkä jälkeen pelaajat siirtyvät omatoimiselle harjoittelujaksolle. Tämä on esimerkiksi Suo-

messa miesten päätasolla Liigan ja pelaajayhdistyksen sopima vapaajakso joukkueen yh-

teisistä harjoituksista. Heinäkuun omatoimisen jakson jälkeen joukkueet aloittavat yhteisen 

harjoittelun elokuussa. (Rouvali 2014.) Tätä jaksoa seuraa kilpailukausi, jossa harjoittelu 

toteutetaan pääsääntöisesti joukkueena. Kuviossa 2 on havainnollistettu Suomen jääkiekon 

pääsarjan kausirakennetta (Liiga 2022; Rouvali 2014). Pohjois-Amerikassa pelaavilla pe-

laajilla on puolestaan oma vastuu harjoittelusta kilpakausien välillä ja pääsääntöisesti he 

toteuttavat kesäharjoittelunsa ryhmissä ja omien fysiikkavalmentajiensa kanssa. (Pesonen 

2021.)  

 

Kuvio 2. Liigapelaajan pääsääntöinen kausirakenne 

Jääkiekkokausi Suomessa alkaa kaikkien kilpasarjojen osalta syyskuun aikana. Ennen sar-

jakautta pelataan harjoitusotteluita elokuun alusta lähtien ja Playoff-ottelut alkavat keväällä 

maaliskuun ja huhtikuun välillä sarjatason mukaan. Kaudella 2022–2023 poikkeus oli 
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esimerkiksi naisten MM-kisat, jotka pelattiin ennen kauden alkua elokuun loppupuolella. 

(Leijonat 2022.)  

Jääkiekossa harjoittelu yleisesti koostuu niin fyysisestä harjoittelusta kuin lajitaitoharjoitte-

lusta. Harjoittelussa pyritään korostamaan lajinomaisuutta, mikä tarkoittaa, että esimerkiksi 

tehtävät harjoitteet mukailisivat mahdollisimman hyvin pelin aikana tapahtuvia lajisuorituk-

sia. Fyysisen- ja lajitaitoharjoittelun määrä ja painotus vaihtelee riippuen kauden ajankoh-

dasta. Fyysiseen harjoitteluun pystytään pelikauden ulkopuolella panostamaan laajemmalla 

otteella, sillä jäällä tapahtuvaa lajitaitoharjoittelua ei toteuteta suhteessa yhtä paljon, kuin 

kauden aikana. Tästä syystä kesäharjoittelun on tärkeää olla yksilön tavoitteita tukevaa ja 

laadultaan hyvää. (Karhunen 2012, 35; Pesonen 2021.) Jenerou ym. (2018, 15) mukaan 

joukkueet käyttävät yleisesti paljon aikaa juuri pelaajien fyysisen kunnon kehittämiseen, 

mutta pelin kannalta tärkeiden visuaalisten taitojen kehittämiseen jää todella vähän aikaa.  

Haasteita sekä rytmitystä harjoitteluun tuo tasosta riippuen pelikauden pituus ja pelaajien 

määrä joukkueharjoittelussa, jolloin yksilöllinen harjoittelu sekä pelaajien harjoittelun laa-

dukkuuden seuraaminen on vaikeampaa. (Laaksonen 2018, 21; Pesonen 2021.) Rouvalin 

(2014) jääkiekon lajianalyysin selvityksen mukaan pelaajat tähtäävät parhaan kuntonsa ke-

vään Playoff-otteluihin. Tämän takia myös kilpakauden aikana tehdään lyhyitä raskaampia 

ja kehittäviä harjoittelujaksoja. 

4.2 Visuovestibulaarinen harjoittelu osana jääkiekkoa 

Visuovestibulaarinen harjoittelu käsittää sekä visuaalisen järjestelmän eli näön, ja vesti-

bulaarisen järjestelmän eli tasapainon harjoittamisen. Jääkiekossa vaaditaan kykyä keskit-

tyä ja tiedostaa ympärillä tapahtuvat muutokset, säilyttää katseen terävyys liikkeen aikana, 

ja tarkkuus, jotta voidaan erottaa paikallaan olevat yksityiskohdat kuten maali (International 

Sports Vision Association 2019). Jääkiekko pelinä on niin nopeatempoista, että pelaaja jou-

tuu tekemään todella nopeita valintoja, mikä vaatii dynaamisia visuaalisia taitoja, kuten 

edellä mainitun näön terävyyden lisäksi kuulon tarkkuutta, reaktion nopeutta ja äärinäön 

tietoisuutta (Jenerou ym. 2018, 15). 

Farrelin (2022) kirjoittaman artikkelin mukaan visuovestibulaarista harjoittelua voidaan käyt-

tää yleisesti esimerkiksi kuntoutuksena huimausoireiden hallintaan, visuaalisten näköhäiri-

öiden hoitoon tai tasapainon parantamiseen. Jääkiekossa visuovestibulaarinen harjoittelu 

perustuu pelivälineen hallinnan yhdistämiseen luistelun kanssa ja samalla ympäristön ha-

vainnointiin. Lajikohtainen visuaalinen harjoittelu on erityisen tärkeää, kun pyritään optimoi-

maan pelaajan kehitys mahdollisimman hyvin. Esimerkiksi jonglööraus tai pallojen heittely 

seinään harjoitteina kehittää silmä-käsikoordinaatiota, mutta ei vaikuta suoraan 
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lajinomaisiin taitoihin, tässä tapauksessa jäällä tapahtuvaan toimintaan. Tärkeää on tunnis-

taa, minkälainen visuaalinen harjoittelu pelaajalle on hyödyllistä. Maalivahdit yleensä hyö-

tyvät syvyysnäön harjoittamisesta enemmän kuin puolustaja, jolle perifeerisen näkökyvyn 

harjoittaminen olisi kannattavampaa. (Omni 2022.)  

Jenerou ym. (2018) tutkimuksen mukaan ennen kauden alkua suoritetulla kuuden viikon 

visuaalisella harjoittelulla oli positiivinen vaikutus Ferris Staten yliopiston jääkiekkoilijoiden 

visuaalisiin taitoihin. Harjoitteluohjelma vaikutti merkittävästi pelaajien laukauksiin maalia 

kohti ja laukaisuprosenttiin. Tutkimuksen jälkeen esitettyjen avointen kysymysten perus-

teella 19 pelaajasta 17 vastasivat harjoitteluohjelman vaikuttaneen heidän visuaalisiin tai-

toihinsa positiivisesti ja 2 pelaajaa olivat vastauksissaan neutraaleja (Taulukko 1).  

 

Taulukko 1. Avoimet kysymykset tutkimuksen pelaajille harjoitteluohjelman vaikutuksista 

(Jenerou ym. 2018, 19) 

Edellä mainittu yksilöllinen harjoittelu tapahtuu pääsääntöisesti joukkueharjoittelun ulkopuo-

lella. Nykyisin Suomessa toimii jo useita yrityksiä, joissa ammattitaitoiset valmentajat vas-

taavat pelaajien yksilöllisestä kehityksestä varsinkin kauden ulkopuolella kesäharjoittelun 

aikana. Tämän tyyppistä harjoittelumahdollisuutta käyttävät monet nuoret jääkiekkoilijat 

sekä ammattipelaajat, kuten NHL kiekkoilijat. (Viima 2022.)   

Visuaalisen ja vestibulaarisen harjoittelun merkitys jääkiekossa on oleellinen. International 

Sports Vision Association (2019) kertoo artikkelissaan, että jääkiekko vaatii pelaajalta ko-

konaiskuvan hahmottamista ja hyvää syvyysnäköä. On havainnoitava, missä oman joukku-

een muut pelaajat liikkuvat suhteessa itseensä sekä vastajoukkueen pelaajiin. Hyvä ha-

vainnointi pelitilanteessa vaikuttaa järkeviin ja tehokkaisiin syöttämispäätöksiin. Myös pe-

lissä tapahtuvassa yksi vastaan yksi- tilanteessa hyvä syvyysnäkö auttaa tekemään oikeita 

ratkaisuja esimerkiksi harhauttamisessa, kun pelaaja hahmottaa etäisyyksiä itsensä, puo-

lustajan ja maalin välillä. 
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Vestibulaarinen harjoittelu auttaa lisäämään niin staattista kuin dynaamistakin asennon hal-

lintaa. Se parantaa samalla visuovestibulaarista havainnointia ja hallintaa tilanteissa, joissa 

syntyy ristiriitaista sensorista informaatiota. (Lee ym. 2020, 828.) Visuaalisten ja vestibulaa-

risten ominaisuuksien harjoittelu tukevat vahvasti toisiaan, sillä vestibulaarielintä voidaan 

harjoittaa myös pelkästään silmien kautta (Niemi 2022). 
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5 Visuovestibulaaristen ominaisuuksien harjoittaminen 

5.1 Visuaaliset ominaisuudet 

Jääkiekko on fyysisesti vaativa laji myös silmille. Urheilijan täytyy ottaa tarkasti visuaalinen 

tieto vastaan ja samaan aikaan käsiteltävä se nopeasti (Advanced Vision Therapy Center 

2022). Jatkuva informaation käsittely väsyttää ja silmien väsymys voi vaikuttaa suoraan 

suorituskykyyn. Silmien väsyminen vaikuttaa visuaaliseen reaktioaikaan, koordinaatioon, 

keskittymiseen ja tasapainoon. Samalla tavalla kuin voimaominaisuuksia voidaan kehittää 

harjoittelemalla, voidaan myös visuaalisia ominaisuuksia ja silmien lihaksia sekä hermo-

tusta harjoitella. (International Sports Vision Association 2019.) Visuaalinen ja vestibulaari-

nen toiminta korostuu eri tavoin maalivahdeilla, mutta opinnäytetyössä keskitytään tarkem-

min kenttäpelaajan ominaisuuksiin, sillä oppaan harjoitteet suunnataan heille. 

Harjoittelulla ei pystytä juurikaan vaikuttamaan itse silmän eli niin sanotun kameran toimin-

takykyyn. Harjoittelulla pyritään vaikuttamaan siihen, että opitaan hyödyntämään silmien 

kautta saatua informaatiota tehokkaammin ja nopeammin. (Kalaja 2020.) Pelaajat ovat ko-

keneet subjektiivisesti visuaalisten ominaisuuksien harjoittamisen parantavan heidän suo-

rituskykyään pelitilanteissa (Jenerou ym. 2018,19). Laby ym. (2021) mukaan tutkimuksissa 

on myös pystytty näyttämään, että suorituskyky paranee näitä ominaisuuksia säännöllisesti 

harjoittamalla ja yhdistämällä ne lajiharjoitteluun. Selkeä vaste jääkiekossa visuaalisten 

ominaisuuksien kehittämisen myötä on ollut esimerkiksi maalitilastoissa.   

5.1.1 Reaktioaika 

Visuaalinen reaktioaika eli kuinka nopeasti ihminen käsittelee visuaaliset viestit näköken-

tältä ja tekee päätökset, kuuluu myös kehitettäviin asioihin jääkiekossa. Kyse on siitä, 

kuinka nopeasti visuaalinen viesti kulkee aivoihin ja sieltä toiminnan käskynä lihaksiin, joilla 

muutetaan sen hetkinen pelisuunta menettämättä kiekkoa tai tasapainoa. Mitä nopeammin 

pelaaja käsittelee visuaalista informaatiota, sitä nopeammin hän pystyy käynnistämään fyy-

sisen vastauksen. Tätä reaktioaikaa parantamalla pelaajat reagoivat tehokkaammin pelin 

kehittyessä ja pelaaminen on johdonmukaisempaa. (International Sports Vision Association 

2019.) Reaktioajalla on merkitystä monissa eri yhteyksissä, ja sitä voidaan tarkastella sekä 

kliinisestä että toiminnallisesta näkökulmasta (Ashton-Miller ym. 2015, 2). 

Aivotärähdykset ovat jääkiekossa tyypillisiä ja niillä on vaikutus hetkellisesti myös reaktio-

aikaan. Erilaisia okulomotorisia, vestibulaarisia ja reaktioaikaan liittyviä testejä ja harjoitteita 

voidaankin käyttää testaamaan aivotärähdyksestä toipumista. (Kelly ym. 2019.)  
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5.1.2 Ennakointi  

Ennakointi on myös tärkeä osa peliä. Tavoitteena on visuaalisen informaation tulkitseminen 

ja tapahtumien ennakointi mahdollisimman tarkasti ja nopeasti. Pelaaja pyrkii liikkumaan 

sinne, minne kiekko tulee menemään eikä sinne missä kiekko on kyseisellä hetkellä. (Inter-

national Sports Vision Association 2019.)  

Kiekonhallinnassa ei juurikaan tarvita näköyhteyttä kiekkoon vaan hallinta tapahtuu asen-

toaistin ja mailan kautta tapahtuvan sensorisen informaation kautta. Kokeneen pelaajan ei 

tarvitse nähdä kiekkoa jatkuvasti, sillä pelaaja tietää jo, miten kiekko käyttäytyy ja senso-

riikka on kehittynyt niin, että mailan kautta tulevat sensoriset viestit kiekon sijainnista riittävät 

hallinnan säilyttämiseksi. (Hovinen 2022.) Myös Rosker ym. (2021) tuo esille artikkelissaan 

jääkiekkoilijoiden kyvyn pitää kiekkoa hallussaan ilman jatkuvaa ja tarkkaa näkökontaktia 

kiekkoon. Näin kapasiteettia jää vastaanottaa ja tulkita visuaalista informaatiota muusta 

jäällä tapahtuvasta toiminnasta. Välillä kuitenkin otetaan näkökontakti kiekkoon, jos siihen 

on erityinen tarve ja pelaajalla on aikaa syötön haltuunotossa ja kamppailutilanteissa. (Ho-

vinen 2022.) 

5.1.3 Silmä-käsikoordinaatio 

Laukominen ja syöttäminen ovat erinomaisia esimerkkejä silmä-käsikoordinaation toimin-

nasta. Kyky laukoa tai kuljettaa kiekko maaliin maalivahdin ohi tai syöttää kiekko puhtaasti 

joukkuekaverin lapaan liikkeessä, vaatii hyvää yhteispeliä näiltä toiminnoilta. Silmä-kä-

sikoordinaatio on tärkeä myös tilanteessa, jossa pelaaja ottaa vaikean syötön haltuun tai 

hänen tarvitsee reagoida nopeasti rebound-kiekkoihin eli maalivahdin torjuessa kiekon ta-

kaisin peliin. Myös laukauksia ohjattaessa maalin läheisyydessä, tarvitaan hyvää silmä-kä-

sikoordinaatiota nähdäkseen mistä suunnasta kiekko tulee ja millä korkeudella. Näin osa-

taan asettaa maila oikeaan aikaan ja oikeaan paikkaan, jotta kiekko muuttaa äkillisesti 

suuntaa kohti maalia. (International Sports Vision Association 2019.)  

Silmä-käsikoordinaation harjoittamiseen lajinomaisesti voidaan hyödyntää jääkiekkomailaa 

sekä kiekkoa. Myös erilaiset pallot, kuten tennispallo on hyvä väline harjoitteluun. Silmä-

käsikoordinaation harjoittamista voidaan käytännössä toteuttaa esimerkiksi tekemällä mai-

lalla tennispallon pomputtelua, pallojen heittelyä ja kiinniottoa tai kiekon kuljetusharjoituksia 

(Hockey Training 2021). Pykälän (2012) mukaan erilaisten temppujen opettelu on tärkeä 

osa kiekonhallinnan sekä silmä-käsikoordinaation kehittymistä (Kuva 5). 
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Kuva 5. Silmä-käsikoordinaation kehittäminen (Pykälä 2012, 65) 

5.2 Vestibulaariset ominaisuudet  

Vestibulaarinen aistijärjestelmä käsittelee liike- ja tasapainoaistia. Jääkiekkoilijalta vaadi-

taan sulavaa ja nopeaa liikkumista, mutta myös kykyä pysyä pystyssä tiukoissakin kään-

nöksissä, sillä pelaajan täytyy reagoida nopeasti tilanteissa, kääntyä, lähteä liikkeelle ja py-

sähtyä oikea-aikaisesti (Laaksonen & Vähälummukka 2016, 568). Yhdessä tasapaino, 

koordinaatio sekä ketteryys ominaisuuksina ovat perusta hyville lajitaidoille, että kehittä-

mään jääkiekkoilijan taitopohjaa (Reds 2022).  

Niemen (2022) mukaan jääkiekkoilijoiden visuovestibulaaristen ominaisuuksien harjoittami-

sessa on syytä ottaa huomioon se, että joillakin pelaajilla voi olla selkeä häiriö näiden jär-

jestelmien toiminnassa. Silloin harjoitteita tulisi tehdä kuntouttavina toimenpiteinä, ja puo-

lestaan pelaajat ilman merkittäviä häiriöitä voisivat harjoittaa ominaisuuksia kehittävinä har-

joituksina. Pelaajien, joille harjoitteet ovat kyseisiä ominaisuuksia kuntouttavia, ei kannata 

tehdä harjoitteita lähellä pelejä tai turnauksia, sillä harjoitteet väsyttävät järjestelmiä ja voi-

vat näin ollen hetkellisesti heikentää suorituskykyä pelissä.  
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5.2.1 Tasapaino  

Tasapainokyvyillä on merkittävä vaikutus urheilijan suorituskykyyn. Se millaiset motoriset 

taidot sekä lihasvoimat liikkujalla löytyvät, ovat yhteydessä sekä erilaisten asentojen että 

tasapainon säätelyyn (Jaakkola 2021, 31). Urheilulajille ominainen harjoittelu stimuloi neu-

rosensorisia reittejä, jotka parantavat tasapainoa ja proprioseptiota. Pelaaja voi kohdata 

häiriötä dynaamista tasapainoaan kohtaan, kun hän esimerkiksi vaihtaa äkillisesti suuntaa 

välttääkseen vastustajaa. Tämäntapainen häiriö on tasapainojärjestelmälle iso, minkä 

vuoksi tasapainolta vaaditaan vahvaa kykyä stabilointiin. (Bhat & Moiz 2013, 221.) Kun ol-

laan liikkeessä tai jokin ulkopuolinen tekijä muuttaa omaa tasapainoa, on tärkeää ylläpitää 

kehon painopiste tukipintaan nähden vakaana (Ahonen & Sandström 2016, 51). Hyvä ta-

sapainoinen asento on välttämätön pelaajan pystyäkseen pelaamaan, vaihtamaan liikku-

missuuntaa, syöttämään ja vastaanottamaan kiekkoa (Bhat & Moiz 2013, 222). Jos urheili-

jalla on huonot tasapainotaidot, sillä on Bhat ja Moiz (2013, 221) mukaan yhteys lisäänty-

neisiin nilkkavammoihin jääkiekon lisäksi myös monessa muussa eri urheilulajissa.  

Harjoittelun tulisi koostua monipuolisista harjoitteista kehittääkseen sekä dynaamista että 

staattista tasapainoa. Tukena harjoittelussa hyödynnetään ympäristöä, kuten erilaiset alus-

tat ja liikkeiden nopeuden säätelyä. (Saarikoski & Väyrynen 2016.) Jääkiekossa spesifiä 

tasapainon harjoittelua voidaan tehdä lajinomaisesti jäällä sekä tasamaalla, jolloin voidaan 

tasapainoa haastaa myös erilaisten välineiden avulla, kuten tasapainolaudoilla. 

5.2.2 Koordinaatio ja ketteryys 

Koordinaatio tarkoittaa taitoa yhdistää raajojen, lihasten ja myös nivelten liikkeet, jolloin ta-

voiteltu liike saadaan aikaan. Sitä nykyään kuvaillaan tapahtumasarjaksi, jonka myötä mo-

torinen suoritus helpottuu. Tämä tarkoittaa, että kaksi raajaa suorittaa samaan aikaan ja 

samaan suuntaan olevia liikkeitä ja yhdenmukaisia liikeratoja. (Ahonen & Sandström 2016, 

48–49.) Kehittyneet ja monipuoliset taidot motorisella osa-alueella mahdollistavat koordi-

noimaan nopeasti eri kehonosia ja lihaksia (Jaakkola 2021, 31). 

Jääkiekkoilijan peliasento on tyypillisesti matala kyykkyasento, josta pystytään helposti pot-

kaisemaan luistimilla vauhtia. Luistelu on hyvää, kun potkaiseva jalka on ojentuneena suo-

raksi lantiosta alkaen. Tämän vuoksi jääkiekkoilija tarvitsee hyvää liikkuvuutta takareisissä 

sekä alaselän alueella. Myös voimaominaisuudet ovat tärkeänä apuna saamaan painopis-

tettä siirrettyä alemmaksi ja ylläpidettyä dynaamista stabiliteettia. (Laaksonen & Vähälum-

mukka 2016, 566–569.) 
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Jääkiekkoilijalle myös ketteryys on tärkeä ominaisuus pelitilanteissa pärjäämisen vuoksi. 

Ketteryyttä tukevat vahvasti reagointinopeus sekä myös hyvät taidot ja ominaisuudet luis-

telunopeudessa ja -tekniikassa (Laaksonen & Vähälummukka 2016, 568.) Ketteryyttä vaa-

ditaan tasapainon säilyttämiseen, suorittamaan nopeita jalkojen liikkeitä luistellessa, nopei-

siin tilanteisiin kuten suunnanmuutoksiin ja hallitsemaan sekä käsien että jalkojen välistä 

yhteistyötä (Reds 2022). 
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6 Opinnäytetyön toteutus 

6.1 Toiminnallinen opinnäytetyö  

Toiminnallinen opinnäytetyö on sisällöltään pitkälti samanlainen, kuin muut opinnäytetyön 

tyypit. Se sisältää tietoperustan, toimijat, menetelmät, materiaalit ja tuotoksen. Työn etene-

minen ei myöskään poikkea tavanomaisesta vaan se etenee samansuuntaisesti eli loogi-

sesti aina aihevalinnan, rajauksen, suunnittelun ja tuotoksen kautta arviointiin. Toiminnalli-

sessa opinnäytetyössä tehdään aina tuotos, jolloin tutkimuksesta saadaan uutta tietoa eri-

laisten tutkimusraporttien avulla. Tuotoksia voivat olla esimerkiksi opas, malli, esite tai pro-

sessikuvaus. (Salonen 2013, 5.) Opinnäytetyössä tuotoksena toimii harjoitteluopas, joka 

toteutettiin videon muodossa. 

Toisena erona muihin opinnäytetyön tyyppeihin toiminnallisessa opinnäytetyössä tarvitaan 

toimijoita, jotka ovat mukana eri vaiheissa prosessia kehittämässä työtä. Päivittäisenä työs-

kentelytapana pidetään myös jatkuvaa dialogista tai trialogista vuorovaikutussuhdetta toi-

mijoiden kanssa eri vaiheissa. Se tarkoittaa keskustelua, arviointia, toiminnan uudelleen 

suuntaamista, vertaistukea, palautteen antamista ja vastaanottoa. (Salonen 2013, 6.) Kuten 

Salosen (2013) tekstistä käy ilmi, toiminnallisessa opinnäytetyössä tärkeää on sosiaalinen 

kanssakäyminen opiskelijoiden ja muiden toimijoiden välillä, jolloin työtä kehitetään mah-

dollisimman hyvin kohti tuotosta. Opinnäytetyön tekijöiden lisäksi työn tekemisessä oli mu-

kana työn toimeksiantaja, jonka kanssa tehtiin yhteistyötä alusta alkaen. Myös haastattelu 

fysioterapeutti Kari Niemen kanssa antoi hyödyllistä tietoa ja oli tärkeä osa rakentaessa 

tietoperustaa ja harjoitteita suunniteltaessa. Harjoitteiden testaaminen käytännössä tapah-

tui tuttujen jääkiekkoilijoiden kanssa. Testauksen jälkeen harjoitteista pyydettiin komment-

teja ja pystyttiin sen myötä muokkaamaan harjoitteita toimivimmiksi. 

6.2 Videoiden kehittämisprosessin vaiheet 

Opinnäytetyön tekemisessä käytettiin konstruktivistista mallia. Konstruktivistisen mallin vai-

heita ovat aloitusvaihe, suunnitteluvaihe, esivaihe, työstövaihe, tarkistusvaihe ja viimeiste-

lyvaihe. Konstruktivistinen malli on hyvin samankaltainen lineaarisen mallin kanssa, mutta 

kyseisen mallin erityispiirteinä esiin nousee yhteisöllinen ja osallistava näkökulma sekä ar-

viointi, jota tapahtuu eri vaiheissa hanketta. Malli siis sisältää pysähtymistä ja reflektointia, 

suuntautumista eteenpäin sekä tasavertaista ja vuorovaikutteista keskustelua koko proses-

sin ajan. (Salonen 2013, 16.) Kuviossa 2 on kuvattu opinnäytetyöprosessin etenemistä aina 

aloitusvaiheesta valmiiseen tuotokseen. 
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Kuvio 2. Opinnäytetyöprosessin aikataulutus konstruktivistisen mallin mukaan 

Aloitus-, suunnittelu- ja esivaihe  

Opinnäytetyön aloitusvaihe käynnistyi marraskuussa 2021, jolloin ideoitiin ja tarkennettiin 

kiinnostavia aiheita. Aloittaessa opinnäytetyöprosessia, aiheena yleisesti kiinnosti jää-

kiekko, minkä myötä lähdettiin miettimään, mihin halutaan kyseisessä lajissa keskittyä. Kiin-

nostuksen aiheeksi esiin nousi visuovestibulaarinen harjoittelu, sillä siitä ei ollut entuudes-

taan löydettävissä valmista materiaalia ja tiedon määrä oli muutenkin vähäistä. Alkuun oli 

myös haastavaa löytää tietoa kyseisen aihealueen kehittämiseen erityisesti jääkiekkoili-

joilla. Aiheen tuoreus sai kuitenkin mielenkiinnon heräämään, minkä vuoksi sitä haluttiin 

lähteä työstämään. Oppimiskokemuksen uskottiin olevan myös moninkertainen uuden ai-

heen äärellä. 

Kun kiinnostavan aihe löydettiin, otettiin yhteyttä Lapin Liikuntaklinikan toimitusjohtajaan 

Pasi Lambackaan. Yhteydenotto tehtiin, sillä Lapin Liikuntaklinikan sekä Lambackan koet-

tiin olevan työlle erinomainen toimeksiantaja, sillä Lambackalta löytyy kokemusta ja tietoa 

niin fysioterapiasta kuin myös jääkiekon parista. Hän työskentelee jääkiekkoilijoiden 

kanssa, joten tuotetusta materiaalista olisi hyötyä hänen kentällään. Lambacka koki aiheen 
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mielenkiintoisena ja hyväksyi ehdotuksen sekä Lapin Liikuntaklinikan toimimisen toimeksi-

antajana. Opinnäytetyön aiheen rajaamisen ja tarkentamisen aikana oltiin yhteydessä toi-

meksiantajaan yhteisymmärryksen saavuttamiseksi lopullisesta aiheesta ja toteutustavasta 

opinnäytetyön suhteen. 

Ajatuksena opinnäytetyön tekemisessä oli hyödyntää asiantuntijoita haastattelemalla heitä 

ja konsultoimalla mahdollisista aineistoista, joita voitaisiin työssä hyödyntää. Tätä varten 

tehtiin yhteydenotto OMT-fysioterapeutti Kari Niemeen ja kysyttiin halukkuutta haastatte-

luun. Niemeä kysyttiin haastatteluun, sillä häneltä löytyy henkilökohtaista kokemusta vi-

suovestibulaarisesta harjoittelusta.  Niemi on opiskellut aihetta Z-Health systeemin kautta. 

Se on uusi systeemi, joka yhdistää useita eri tieteenaloja, kuten neurotiedettä, fysioterapiaa 

ja ortopediaa ja sen tavoitteena on parempi suorituskyky sekä vähentää kroonista kipua 

(Armstrong 2017). Niemeltä saatiin alkuun aihetta tukevaa materiaalia tutkimusten ja kirjal-

lisuuden lähteiden muodossa.   

Aloitusvaiheen aikana keskusteltiin yhdessä asioista, jotka vaikuttavat työskentelyn onnis-

tumiseen hankkeen parissa. Esille nostettuja seikkoja olivat jokaisen sitoutuminen työsken-

telyyn ja hankkeen eteenpäin viemiseen, aikataulutus, työtehtävien selkeä jakaminen hank-

keenvetäjien kesken, avoimuus ja jatkuva keskustelu työn etenemisestä sekä tekijöiden 

mahdollisista omista haasteista. Tämä mahdollistaa myös puuttumisen eteen tuleviin on-

gelmatilanteisiin ja tukee samalla jokaisen tekijän jaksamista projektin aikana. 

Suunnitteluvaihe alkoi, kun oli saatu sovittua lopullinen aihe ja vahvistettua toimeksiantaja. 

Toimeksiantaja oli avoin opinnäytetyön menetelmän suhteen ja antoi vapaat kädet työn to-

teuttamiseen. Opinnäytetyöstä haluttiin tehdä toiminnallinen ja toteuttaa opas videoiden 

muodossa. Opinnäytetyöprosessia varten koostettiin aikataulu, milloin työn eri vaiheet to-

teutuisivat. Opinnäytetyösuunnitelmaa aloitettiin kirjoittamaan tammikuussa 2022 ja se esi-

tettiin seminaarissa maaliskuussa 2022.  

Työstövaihe  

Opinnäytetyön työstövaihe korostuu yhtenä tärkeimpänä ja myös työläimpänä vaiheena 

projektia tehdessä. Tarkoituksena on työskennellä valitun aiheen parissa säännöllisesti, jol-

loin päästään kohti suunniteltua tuotosta. (Salonen 2013, 18.)  

Opinnäytetyön työstövaihe ajoittuu kokonaisuudessaan vuoden 2022 tammikuusta loka-

kuuhun asti. Alkuvuoden kuukausina työtä varten haettiin tietopohjaa ja tutkimuksia, tarkoi-

tuksena laajentaa omaa tietoa aiheeseen liittyen. Lähteitä pyrittiin käyttämään monipuoli-

sesti aina kirjallisuudesta sähköisiin lähteisiin, kuten videoihin. Lisäksi käytettiin OMT-fy-

sioterapeutti Kari Niemen henkilöhaastattelua osana työn tietoperustaa. Haastattelu 
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toteutettiin etäyhteydellä, johon osallistuivat kaikki opinnäytetyön tekijät. Tulevien videohar-

joitteiden suunnittelua varten tuli olla teoriapohjaa, johon pohjautuen harjoitteita pystyttiin 

perustelemaan. Videoiden suunnittelu, harjoitteiden testaus ja lopullinen videointi suunni-

teltiin syys-lokakuulle. 

Opinnäytetyötä varten tuotettiin videoharjoitteluopas jääkiekkoilijoille näkö- ja tasapainoais-

tin erilaisista harjoittelumenetelmistä lajinomaisesti. Harjoitteet suunniteltiin niin, että ne oli-

sivat helppoja viedä käytäntöön ja jääkiekkoilijoiden valmennukseen. Harjoitteiden suunni-

teluun saatiin toimeksiantajalta vapaat kädet, joten opinnäytetyön tekijät saivat ideoida ja 

suunnitella harjoitteet alusta alkaen itse. Oppaan harjoitteet ovat osittain jäällä suoritettavia, 

minkä vuoksi oppaan harjoitteiden testaaminen ja videointi toteutettiin syksyllä, jolloin oli 

mahdollisuus päästä myös jäälle. 

Harjoitteiden suunnittelu aloitettiin miettimällä sopivaa harjoitemäärää ja listaamalla ylös 

entuudestaan tiedettyjä tasapainon ja näön harjoitteita. Näitä harjoitteita lähdettiin yhdiste-

lemään ja muokkaamaan jääkiekkoilijoille sopiviksi. Lopulliseen tuotokseen päätyneet har-

joitteet olivat listalla alusta alkaen, mutta niihin lisäiltiin pieniä yksityiskohtia, kuten liikkeen 

aloitusasento ja mahdollisesti harjoitteessa käytettävä väline. Suunnitellut harjoitteet testat-

tiin käytännössä opinnäytetyön tekijöiden ja muutamien jääkiekkoilijoiden kanssa harjoittei-

den toimivuuden varmistamiseksi. Jääkiekkoilijoilta pyydettiin kommentteja ja mahdollisia 

parannusehdotuksia, jolloin harjoitteista saataisiin toimivia. Testauksen jälkeen muutoksia 

harjoitteisiin tehtiin esimerkiksi ääreisnäön harjoitteeseen, missä käytössä oli alun perin ten-

nispallo. Se vaihdettiin lopulta kiekkoon, sillä kiekko erottui paremmin jäästä, kuin kirkas 

keltainen pallo. Kun harjoitteet oli suunniteltu ja testattu, voitiin viimein tehdä lopullinen vi-

deointi. Videoinnissa otettiin videoklippejä monesta eri kuvakulmasta ja useita kappaleita, 

jolloin saatiin paras mahdollinen lopputulema. Videoinnin jälkeen materiaalia tarkasteltiin ja 

karsittiin editointia varten. Tasamaan harjoitteet laitettiin videolle ennen jäällä suoritettavia 

harjoitteita. Tähän järjestykseen päädyttiin, sillä jos urheilija haluaa suorittaa harjoitteet yh-

tenä pakettina, on hänen helpompaa suorittaa ensin lämmittelyä ja harjoittelua tasamaalla, 

minkä jälkeen hän voi siirtyä jäälle. Tuotokseen tulevat harjoitteet käytiin läpi myös toimek-

siantajan kanssa ja niistä saatiin hyvää palautetta.  

Tarkistus- ja viimeistelyvaihe  

Tarkistusvaihe on tärkeä, sillä se antaa mahdollisuuden tuotoksen arviointiin ja mahdolli-

sesti sen myötä tuotoksen muokkaamiseen. Työ voidaan myös asettaa suoraan viimeistel-

täväksi. Viimeistelyvaiheen tarkoituksena on saattaa työ loppuun niin, että se on valmis 

palautettavaksi. (Salonen 2013, 18.)    
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Opinnäytetyötä tarkasteltiin koko sen tekoprosessin ajan, jolloin voitiin jo työstövaiheessa 

välttyä esimerkiksi mahdollisilta asiavirheiltä. Tarkempaan tarkastukseen työ saatettiin lo-

kakuussa. Tällöin työn tarkasti sekä ohjaava opettaja että työn toimeksiantaja. Myös tuo-

toksena syntynyt videomateriaali lähetettiin toimeksiantajalle katsottavaksi. Tarkastuksen 

jälkeen raporttia sekä tuotosta paranneltiin saadun palautteen mukaan. Raportissa muokat-

tiin esimerkiksi otsikkoa ja lisättiin teoriaosuuteen tietoa. Videomateriaalin osalta tehtiin vain 

pieniä visuaalisen ilmeen muutoksia. Tarkastusten ja sen myötä tehtyjen parantelujen jäl-

keen voitiin siirtyä viimeistelyvaiheeseen. Viimeistelyvaihe sisälsi tarkemmin raportin kieli-

asun, lähteiden ja lähdeviitteiden tarkastamista. 

Valmis tuotos  

Opinnäytetyön valmis tuotos tarkoittaa, että jokin konkreettinen asia on saatu päätökseen 

ja valmiiksi (Salonen 2013,19). Valmis tuotos eli videoharjoitteet ja myös opinnäytetyön ra-

portti valmistuivat marraskuussa. Valmiin tuotoksen vaiheeseen kuuluu myös työn palaut-

taminen, sen esittäminen seminaarissa ja julkaisu.  

Toiminnallisen opinnäytetyön tuotoksena muodostui videoharjoitteita visuovestibulaariseen 

harjoitteluun, jotka ovat suunnattu jääkiekkoilijoille. Oppaan harjoitteet perustuvat tutkimus-

tietoon, jonka avulla tuodaan jo olemassa olevat visuaalisen sekä vestibulaarisen harjoitte-

lun perusperiaatteet jääkiekkoilijoille lajinomaiseen muotoon.  Harjoitusopas toteutettiin vi-

deoimalla suunnitellut ja testatut harjoitteet. Niistä koostettiin yksi yhtenäinen opas videon 

muodossa. Videointi antaa mahdollisuuden havainnollistaa suunnitellut harjoitteet, mikä on 

tärkeää harjoitteiden vaikuttavuuden kannalta. Asioiden havainnollistaminen on monelle 

helppo tapa sisäistää annetut ohjeet. Nykyteknologian avuin erilaisia videotiedostoja on 

myös helppo hyödyntää paikasta ja ajasta riippumatta. Tämän vuoksi tuotoksen toteutta-

mistavaksi valittiin videointi. Kuvauksessa huomioitiin eri kuvakulmien käyttöä, jolloin har-

joitteen suorituksen voi helposti toteuttaa vain esimerkkiä katsomalla. Kuvatuista harjoit-

teista koostettiin yksi yhtenäinen video toimeksiantajan käyttöön. Harjoitteita on videolla yh-

teensä kuusi, joista puolet suoritetaan tasamaalla ja puolet jäällä. 

Harjoitusoppaan ideoinnissa on pyritty miettimään käytännönläheisyyttä ja sitä, miten sen 

käyttäjä saisi siitä parhaimman hyödyn. Videoiden editoinnissa huomioitiin visuaalinen ilme 

ja selkeys. Tämän vuoksi harjoitteiden tarkempi ohjeistus on tehty erilliseen tiedostoon, 

mistä se on myös helposti luettavissa tarpeen vaatiessa. 

Videoinnin sekä editoinnin on toteuttanut opinnäytetyön tekijät. Tasamaan harjoitteet pääs-

tiin kuvaamaan Lahden Crossfit 8000 Salpauksen tiloissa ja jäällä suoritettavat harjoitteet 

Hollolan jäähallilla. 
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Valmiin tuotoksen harjoitteet 

Valmis video-opas sisältää yhteensä kuusi visuovestibulaarisia ominaisuuksia kehittävää 

harjoitetta. Harjoitteet jaoteltiin tasamaalla sekä jäällä suoritettaviin, sillä jääkiekkoilijoiden 

harjoittelua tapahtuu molemmissa ympäristöissä. Tämä lisää myös monipuolisuutta harjoit-

teisiin ja näin ollen tekee niistä mieluisampia toteuttaa. Kaikissa harjoitteissa haastetaan 

sekä visuaalisia ominaisuuksia eli näköä että vestibulaarisia ominaisuuksia eli tasapainoa. 

Oppaan suunnittelussa oli myös tarkoitus tuottaa harjoitteet niin, että niitä on tarvittaessa 

mahdollista muokata haastavammiksi tai helpommiksi. Harjoitteiden tarkempi kirjallinen oh-

jeistus tehtiin erilliseen tiedostoon, joka löytyy liitteestä 1.  

Harjoitteet on suunniteltu toteutettaviksi yhtenä osana jääkiekkoilijan harjoittelukokonai-

suutta. Niiden toteutus käytännössä on helppoa, joten joukkue tai yksilö itse voi määritellä 

esimerkiksi missä ajankohdassa niitä toteutetaan. Ennen kauden alkua tehdyllä 6 viikon 

harjoitusohjelmalla, missä harjoiteltiin 2–3 kertaa viikossa noin 20 minuuttia kerrallaan vi-

suaalisia ominaisuuksia erilaisilla harjoitteilla, saatiin selkeitä tuloksia suorituskykyyn kau-

della. Tulokset paranivat laukaisutilastoissa, laukaisujen määrässä kohti maalia sekä maa-

lien määrässä. Harjoitteet voidaan yhdistää jääkiekon oheisharjoitteluun. (Jenerou 2018, 

16–19.) Opinnäytetyön tuotoksessa pidetään siis riittävänä määränä käyttää tasamaalla 

tehtäviin harjoitteisiin 20 minuuttia ja jäällä tehtäviin harjoitteisiin myös 20 minuuttia, kun 

niitä harjoitetaan 2–3 kertaa viikossa. Kaikkia kuutta harjoitetta ei ole tarkoitus tehdä sa-

malla harjoituskerralla vaan valmennus voi hyödyntää oheisharjoittelussa tasamaalla teh-

täviä harjoitteita, ja jääharjoitteluvuorolla voi yhdistää harjoitukseen jäällä tehtäviä visuaali-

sia harjoitteita.  

Tasamaalla tehtäviä harjoitteita on kolme. Harjoitteet on suunniteltu niin, että siirtovaikutus 

lajiin olisi mahdollisimman hyvä. Tämä tarkoittaa sitä, että harjoitteissa haetaan lajinomaista 

eli jääkiekkoilijan peliasentoa mukailevaa asentoa. Kuvassa 6 on havainnollistettu, miten 

lajinomaista asentoa voidaan yhdistää harjoitteisiin. Tasapainoa voidaan myös vaikeuttaa 

pallojen päällä seisten, jolloin voidaan simuloida jäällä tarvittavia tasapainostrategioita. Har-

joitteet, jotka on suunniteltu suoritettavaksi tasamaalla ovat 

• landing ja katseen siirto 

• vartalon kierto katseella seuraten 

• pallojen kiinniotto. 
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Kuva 6. Harjoite videolta – vartalon kierto katseella seuraten 

Osassa harjoitteissa yhdistetään tasapainon ylläpitäminen, liike sekä katseen siirto, kuten 

kuvan 7 harjoitteessa. Jääkiekko asettaa suuria vaatimuksia visuovestibulaarisille ominai-

suuksille, joten harjoitteissa huomioidaan siksi liikkeen, tasapainon ja silmämotoriikan yh-

distelmät. Pelitilanteissa äkillisissä tilanteen muutoksissa pelaaja joutuu kääntämään kat-

seensa nopeasti toiseen suuntaan ja samalla tekemään keholla nopean suunnanmuutok-

sen (International Sports Vision Association 2019). Jääkiekossa vaaditaan myös nopeaa 

reaktiokykyä ja hyvää silmä-käsikoordinaatiota muuttuvissa tilanteissa, jotka ovat usein pe-

laajasta itsestään riippumattomia. Tämä on huomioitu harjoitteissa, joissa vaaditaan pelaa-

jalta nopeaa reagointia itsestä riippumattomassa tilanteessa, missä ulkopuolisen henkilön 

toimintaan tulee reagoida. 
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Kuva 7. Harjoite videolta – landing ja katseen siirto 

Jäällä suoritettavat harjoitteet ovat jääkiekkoilijalle kaikista lajinomaisin tapa harjoittaa tai-

toja, sillä lajisuoritukset eli pelitilanteet tehdään jäällä. Harjoitteiden tarkoitus on tuoda har-

joitettavat ominaisuudet mahdollisimman lähelle pelisuoritusta selkeän siirtovaikutuksen 

saamiseksi. Harjoitusoppaan jäällä suoritettavat harjoitteet ovat 

• yhden jalan liuku, yhdistettynä pään eri asennot ja liikkeet 

• kahdeksikon luistelu, pää taivutettuna sivulle 

• ääreisnäön harjoite. 

Jääkiekossa tehdään suunnanmuutoksia eri suuntiin vaihtelevissa tilanteissa, lisäksi vasta-

joukkueen pelaajien sekä kiekon liikkeen mukaan on myös katseen seurattava tapahtumia 

ja reagoitava niihin. Tämä vaikuttaa myös pään liikkeisiin. Kun pään liikkeitä tapahtuu eri 

tasoissa ja asennoissa, haastetaan niin näköaistin kuin horisontaalisen asennonmuutok-

senkin kautta tasapainoaistin toimintaa (Niemi 2022). Kuvan 8 harjoitteessa on yhdistetty 

kahdeksikon luisteluun myös pään asettaminen normaalista poikkeavaan asentoon, eli kal-

listettu sitä sivuttaissuunnassa. 
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Kuva 8. Harjoite videolta – kahdeksikon luistelu 

Tasapainoelintä ja näköaistia kehitettäessä altistetaan niiden toiminta harjoitteissa erilaisille 

tilanteille, joihin niiden tulee sopeutua (Kalaja 2020). Tämä on välttämätöntä pelaajan kye-

täkseen suoriutumaan jääkiekon perustoiminnoista haastavissakin tilanteissa. Ne voivat 

olla ratkaisevia tilanteita pelin huippusuoritusten kannalta. Katse pitää pystyä kohdistamaan 

kohteeseen pään ollessa missä asennossa tahansa ja kiekko laukomaan kohteeseen tilan-

teessa, jossa pelaaja on kaatumaisillaan. Nämä vaatimukset on otettu huomioon harjoit-

teissa, joissa pään liikkeitä muutellaan tarkoituksenomaisesti. 

Sakkadit eli nopeat silmän liikkeet ovat huippu-urheilijoilla tarkempia ja hallitumpia, kuin 

alemman tason urheilijoilla (Kalaja 2020). Altistamalla pelaaja tilanteille, joissa hän joutuu 

käyttämään sakkadeita ja nopeasti kohdistamaan katsetta tapahtumiin ympärillä, voidaan 

kehittää pelaajan kykyä toimia tehokkaammin tällaisissa tilanteissa. Jääkiekko asettaa vaa-

timuksia myös ääreisnäölle. Pelaajan tulee hahmottaa ja tiedostaa näkökentän rajoillakin 

tapahtuvat asiat tehokkaasti ilman, että hän joutuu kohdistamaan katsettaan jatkuvasti 

sinne, missä tapahtuu. Tämä on toimintatapana hidas. (Kalaja 2020.) Harjoitteissa kehite-

tään ääreisnäköä luomalla tilanteita, joissa pelaajan tulee reagoida mahdollisimman nope-

asti näkökentässä tapahtuviin muutoksiin kohdistamatta katsettaan pois määrätystä koh-

teesta, kuten esimerkiksi maalista (Kuva 9). Urheilija helposti tottuu käyttämään ääreisnä-

köään vain tietyllä lajin vaatimalla kapasiteetilla. Jos halutaan kehittää ääreisnäköä, on al-

tistettava pelaajaa tarkoituksenmukaisesti ja jatkuvasti sille, että hän joutuu kehittämään 

kyseistä taitoa ja hyödyntämään ääreisnäköään koko sen laajuudessaan. (Kalaja 2020.)  
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Kuva 9. Harjoite videolta - ääreisnäön harjoite 
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7 Yhteenveto 

7.1 Pohdinta 

Opinnäytetyö toteutettiin toiminnallisena opinnäytetyönä, joka koostuu opinnäytetyörapor-

tista sekä videoiden muodossa tehdystä harjoitepankista. Opinnäytetyön vaiheet ja työs-

kentelyn toteutus perustui Salosen (2013, 16) esittelemään konstruktivistiseen malliin. Malli 

vaati opinnäytetyön tekijöiltä suunnittelun huolellisuutta, toiminnan kautta oppimista ja osal-

lisuutta työskentelyyn. Isona osana konstruktivistista mallia oli tärkeää ymmärtää ja hallita 

tehtyä kehittämistoimintaa, mikä tärkeä muistaa työn jokaisessa tekovaiheessa.  

Opinnäytetyön aiheeksi valikoitui jääkiekkoilijoille suunnattu visuovestibulaarinen harjoit-

telu, mikä kiinnosti opinnäytetyön tekijöitä niin harjoitettavan lajinkuin myös fysioterapian 

näkökulmasta. Jääkiekosta opinnäytetyön tekijöillä oli entuudestaan kokemusta niin lajin 

harjoittamisen puolelta kuin myös muuten lajin parissa olemalla. Harjoitteissa keskityttiin 

tukemaan sekä kehittämään jääkiekkoilijoiden luistelua ja pelinomaisia visuaalisia taitoja. 

Visuovestibulaarinen näkökulma fysioterapiassa on uusi ja myös jääkiekon lajiharjoittelussa 

tästä näkökulmasta tehdyt harjoitteet ovat perinteisistä harjoittelumalleista poikkeavia. 

Vaikka jonkin verran tehdään visuaalista harjoittelua jääkiekkovalmennuksessa, on tärkeää 

tuoda lisää informaatiota taitojen harjoitettavuudesta ja niiden vaikutuksesta urheilusuori-

tuksiin. Tuotoksena syntyneet harjoitteet kohdistuvat yli 18-vuotiaille jääkiekkoilijoille, lähtö-

kohtaisesti toimeksiantajan yhteistyön vuoksi naisten jääkiekkomaajoukkueen pelaajille. 

Jääkiekkoilijoiden harjoittelua opinnäytetyön aikana tarkasteltiin sukupuolesta riippumatta 

yliopisto- sekä jääkiekon pääsarjojen tasolla.  

Haasteita opinnäytetyön tekemiseen toi visuovestibulaarinen näkökulma, joka aiheena on 

melko uusi ja tutkimusnäyttöä on saatavilla melko vähän. Aiheen uutuuden lisäksi se on 

ajankohtainen, sillä visuovestibulaarisen harjoittelun tärkeys on korostunut jääkiekossa lajin 

muuttuessa muun muassa nopeatempoisemmaksi. Hakusanalla visuovestibulaarinen har-

joittelu tai englanniksi visual-vestibular training ei löytynyt suoraan valmista materiaalia ai-

heeseen. Tästä syystä lähteiden löytäminen loi omia haasteita työskentelyn aikana. Tiedon 

kokoamiseksi yhdistettiin asioita muun muassa näköön, kuuloon sekä tasapainoon liittyvistä 

tutkimuksista, mikä itsessään vei paljon aikaa teoksen työstämisestä. Laajan tietoperustan 

ja aiheen opiskelun lisäksi koettiin tärkeänä konsultoida tähän kyseiseen fysioterapian ai-

heeseen tutustuneita ammattilaisia, saadakseen harjoitteista myös käytännössä toimivia. 

Niemen haastattelun avulla saatiin hyviä vinkkejä aiheesta ja siihen liittyvästä harjoittelusta, 

ja myös varmistus sille, että on päästy oikeille jäljille aiheen suhteen. Haasteet tiedon 
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löytämisessä korostivat sitä, että visuaalisen ja vestibulaarisen harjoittelun yhteydestä toi-

siinsa ja vaikutuksesta urheilusuoritukseen olisi tärkeää saada lisää tutkimusnäyttöä.  

Tuotokseen tulevat harjoitteet olivat alusta alkaen suunnitelmana videoida. Videoinnin ko-

ettiin antavan paremmat mahdollisuudet kuvantaa harjoitteiden oikeaoppinen suoritus, kuin 

esimerkiksi perinteisessä kuvien ja tekstin avulla tehdyssä oppaassa. Jäällä suoritettavissa 

harjoitteissa tapahtuu paljon liikettä, joten pelkästään valokuvan kautta olisi ollut vaikea 

saada kokonaiskäsitystä harjoitettavista liikkeistä. Lopulliseen tuotokseen eli videoon olisi 

ollut mahdollista tehdä esimerkiksi äänitetty selostus harjoitteista. Tuotosta tehtäessä kui-

tenkin koettiin, että harjoitteiden ohjeet saadaan selkeämmin kerrottua tekstin muodossa, 

jolloin videolle ei tule myöskään liikaa elementtejä.  

Harjoitteiden suunnittelussa pohdittiin paljon jääkiekon biomekaniikkaa ja lajivaatimuksia, 

jonka myötä harjoitteista saataisiin mahdollisimman lajinomaiset. Tätä tukemaan olisi voitu 

käyttää aikaa siihen, että olisi tutustuttu tarkemmin esimerkiksi naisten Suomen korkeim-

man tason pelaajien oheisharjoitteluun tai nuorten miesten oheisharjoitteluun, sillä naisten 

jääkiekkomaajoukkue on aikaisempina vuosina pelannut ajoittain harjoitusotteluita esimer-

kiksi C- tai B-ikäisten poikien kanssa, jotka pelaavat Mestis- ja SM-tasolla. Silloin oltaisiin 

paremmin tietoisia nykypäivän käytänteistä, joita kyseisten joukkueiden tai sarjojen valmen-

nuksessa jo käytetään kehittämään visuovestibulaarisia ominaisuuksia. Suunnittelussa kui-

tenkin luotettiin yhden tekijöistä omaan kokemukseen jääkiekkovalmennuksesta ja lisäksi 

tekijöiden lähipiirissä olevien tuttujen jääkiekkoa harrastavien tai valmentavien kokemuk-

siin. Lähipiiristä löytyi esimerkiksi miespuolisia pelaajia, jotka ovat pelanneet B- ja A-nuo-

rena Mestis- tai SM-tasolla ja myöhemmin miesten Mestiksessä, Suomi-sarjassa tai 2-divi-

sioonassa.  

Fysioterapeuttinen näkökulma opinnäytetyössä on se, että tuotoksen harjoitteilla pyritään 

kehittämään jääkiekon pelaajien suorituskykyä pelitilanteissa. Toissijainen näkökulma on 

loukkaantumisten ennaltaehkäisy, mikä on myös tärkeä osa fysioterapeutin työtä tämän toi-

miessa urheilijoiden parissa. On tärkeää varmistaa ja tukea urheilijaa saamaan mahdolli-

simman monta tervettä harjoituspäivää vuodessa tai kaudessa. Tietoperustan rakentami-

sen aikana tuli vastaan tutkimuksia, jotka tukivat visuovestibulaarisen harjoittelun vammo-

jen ennaltaehkäisevää vaikutusta. Opinnäytetyössä ei kuitenkaan tuotu tätä merkittävästi 

esille, mutta sitä pidettiin yhtenä merkittävänä tekijänä tuotettujen harjoitteiden soveltuvuu-

delle todelliseen käyttöön jääkiekkovalmennuksessa. Harjoitteiden suunnittelussa tekijät 

käyttivät paljon omaa opinnoista jo kehittynyttä ammattitaitoa pohdittaessa harjoitteiden 

muokkaamista lajinomaisiksi. Harjoitteita muutettiin matkan varrella useita kertoja. Niitä tes-

tattiin useaan otteeseen jääkiekon harrastajien kanssa, jotka olivat opinnäytetyön tekijöille 
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entuudestaan tuttuja. Useasti suunnittelussa jouduttiin palaamaan tarkastelemaan jääkiek-

koa ja sitä, miltä se näyttää pelitilanteessa. Sitä mukaa harjoitteissa muutettiin pieniä asi-

oita, kuten lantion kulmaa tai lähtöasentoa lähemmäs lajinomaista peliasentoa. Harjoittei-

den suunnittelussa ja muokkaamisessa olisi voinut hyödyntää enemmän esimerkiksi jää-

kiekkoon perehtyneiden fysioterapeuttien apua.  

Vaikka tekijöistä yhdellä on pitkä lajitausta jääkiekon parissa, olisi kokenut jääkiekkoilijoiden 

kanssa toiminut fysioterapeutti voinut tuottaa luotettavampaa ja asiantuntevampaa näkö-

kulmaa harjoitteisiin. Kuitenkin vahva lajitausta sekä tekijöiden ammatilliset taidot ja aiempi 

kokemus jääkiekon seuraamisesta ja lajiin tutustumisesta loi hyvät valmiudet harjoitteiden 

suunnittelulle. Lisäksi harjoitteet menevät jääkiekkoilijoiden lisäksi fysioterapeutin ja val-

mennuksen käyttöön ja ovat helposti sovellettavissa yksilöllisemmiksi tarvittaessa. Harjoit-

teet ovat siis hyvä työkalu valmennuksen ja fysiologian ammattilaisille.  

7.2 Luotettavuus ja eettisyys 

Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus perustuu siihen, onko se toteutettu hyvän tieteellisen 

käytännön mukaisesti. Se myös vaikuttaa suoranaisesti tutkimuksen uskottavuuteen. Tut-

kimuseettinen neuvottelukunta (2012) pyrkii edistämään hyvää tieteellistä käytäntöä ohjeis-

tuksessaan ja tämä ohjeistus toimii lähtökohtana tutkimuksen eettisyydelle ja luotettavuu-

delle. Tutkimus ja siihen liittyvissä asioissa on yleisesti noudatettava rehellisyyttä ja huolel-

lisuutta. Tutkimustyössä on noudatettava vaadittavaa tarkkuutta tulosten tallentamisessa, 

tulosten esittämisessä sekä arvioinnissa. Tutkimukseen liittyvien erilaisten menetelmien on 

oltava eettisesti kestäviä ja julkaisuvaiheessa viestintä on avointa ja vastuullista, kuten tie-

teellisen tiedon luonteeseen kuuluu. Tutkimustulosten esittämisessä on kunnioitettava 

muita tieteellisiä tutkimuksia ja tuotava ne esille yhdessä omien tutkimustulosten kanssa. 

Niihin on viitattava asiallisesti ja ilman plagiointia. (Tutkimustieteellinen neuvottelukunta 

2012, 6–7.)   

Toiminnallisessa opinnäytetyössä ei ole käytetty tutkimuksellisia menetelmiä. Opinnäyte-

työn toteutus ei vaatinut tutkimuslupaa, eikä siinä ollut tarvetta käsitellä henkilötietoja. Vi-

deomateriaalin kuvaamisessa eettisyys otettiin huomioon jokaisen asianosaisen suostu-

muksella kuvauslupaan. Ulkopuolisia henkilöitä käytettiin demonstroimaan ja testaamaan 

opinnäytetyön tuotoksen harjoitteita ennen virallisten tuotokseen päätyvien videoiden ku-

vaamista. Harjoitteet kuvattiin tiloissa, joiden käyttöön oli saatu lupa ja huolehdittiin siitä, 

että taustalla ei näy muita ulkopuolisia henkilöitä. Lopullisessa tuotoksessa esiintyy vain 

opinnäytetyön tekemiseen osallistuneet henkilöt. Opinnäytetyöprosessin suunnitteluvai-

heessa kuvatut videot päätyivät vain opinnäytetyön laatijoiden käyttöön ja videot hävitettiin 
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välittömästi vaiheen päätyttyä. Valmista tuotosta ei laitettu julkiseen jakoon, vaan siihen 

pääsy annettiin toimeksiantajalle.  

Luotettavuus opinnäytetyössä koostuu käytettävästä tietoperustasta. Opinnäytetyön tieto-

perustassa käytettiin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012) kriteerien mukaisesti tuo-

tettuja tutkimuksia ja tieteellisiä artikkeleita. Tietoperustaan valikoitiin mukaan tutkimuksia 

ja tieteellisiä artikkeleita niiden korkeiden luotettavuusluokitusten perusteella. Tämä takasi 

sen, että saadaan vahva perusta tuotoksen toteutukselle. Tiedonhakuun työssä käytettiin 

muun muassa PubMedia, Ebscoa ja Google Scholaria. Näiden lisäksi käytössä oli kirjalli-

suutta ja sähköistä materiaalia, kuten videoitu seminaaritallenne. Ammattilaisen näkökul-

maa työhön saatiin tehdyn henkilöhaastattelun avulla. Haastattelun kautta saatiin luotetta-

vaa ja ajankohtaista tietoa aiheeseen liittyen, joka on käytännön työssä myös todettu toimi-

vaksi. Luotettavuuteen on vaikuttanut opinnäytetyön laatijoiden henkilökohtainen arviointi, 

ammatillinen osaaminen ja ymmärrys teorian käytäntöön viemisen perusteista sekä luo-

vuus, jotka ovat olleet merkittävässä roolissa suunniteltaessa harjoitteita tuotokseen. Opin-

näytetyö kävi läpi myös plagioinnintunnistusjärjestelmän ennen sen julkaisua.    

7.3 Jatkokehittämisehdotukset 

Aiheena visuovestibulaarinen harjoittelu on uusi, minkä vuoksi se herätti mielenkiintoa ja 

sitä lähdettiin tutkimaan ja työstämään opinnäytetyötä sen pohjalta. Tekijät eivät kokeneet 

saaneensa merkittävästi opetusta liittyen visuaaliseen harjoitteluun ja sen yhteydestä tasa-

painon harjoittamiseen fysioterapian peruskoulutuksen aikana. Visuovestibulaarisesta har-

joittelusta ei entuudestaan löytynyt tietoa tai materiaalia käytettäväksi, joten aiheen tiimoilta 

olisi tämän vuoksi mielenkiintoista saada lisää tietoa ja tutkimuksia. Tietoa tarvittaisiin vi-

suovestibulaarisesta harjoittelusta yleisellä tasolla ja siitä, miten sitä voidaan käytännössä 

hyödyntää. Urheilulajeissa, joissa isona tekijänä on sekä tasapaino että visuaaliset ominai-

suudet, voitaisiin hyötyä aiheen tutkimisesta. Lisäksi on hyvin vähän tutkimuksia tai kat-

sauksia siitä, millainen vaikutus visuaalisten ominaisuuksien kehittämisellä on suoraan suo-

riutumiseen pelitilanteessa. 

Opinnäytetyötä varten tehtyä videoharjoitteluopasta voitaisiin kehittää ottamalla oppaan 

harjoitteet säännölliseen käyttöön jääkiekkojoukkueen kanssa, mikä olisi ikähaarukaltaan 

sama, kuin opinnäytetyössä ollut kohderyhmä eli yli 18-vuotiaat pelaajat. Harjoitteita teetet-

täisiin joukkueelle ja keskityttäisiin niiden vaikuttavuuteen pidemmällä ajanjaksolla. Pitkän 

aikajakson harjoittelu ja sen tarkastelu antaa luotettavampaa tietoa harjoitteiden toimivuu-

desta. Joukkueelle voitaisiin tehdä alkutestit visuaalisista ja vestibulaarisista ominaisuuk-

sista, minkä jälkeen määritettäisiin tietty aikajana, jonka aikana visuovestibulaarisia harjoit-

teita suoritettaisiin muun lajiharjoittelun ohella. Harjoittelujakson jälkeen testistö 
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toistettaisiin, jolloin voitaisiin tarkastella, onko harjoitteista ollut hyötyä, minkälaista hyöty on 

ollut ja löytyykö esimerkiksi yksilöiden välillä eroja. Havaintojen ja jääkiekkoilijoiden koke-

musten perusteella harjoitteita voitaisiin kehittää. Tämän lisäksi tekijöitä kiinnostaa harjoit-

telusta saadut tulokset suoraa suoriutumiseen itse pelitilanteissa. Ennen harjoittelujaksoa 

voitaisiin kerätä tilastot ja data edelliseltä kaudelta ja verrata sitä harjoittelujakson jälkeisen 

kauden tuloksiin.  

Opasta voitaisiin kehittää keskittymällä esimerkiksi vain jäällä suoritettaviin harjoitteisiin tai 

päinvastoin tuottaa harjoitteita vain tasamaalle. Jo tehdyn harjoitusoppaan liikepankkia voi-

daan myös kasvattaa laajemmaksi ja monipuolisemmaksi. Harjoitteiden suunnittelussa ylei-

sesti täytyy aina ottaa huomioon kohderyhmä ja harjoitteiden tarpeellisuus sekä toimivuus 

käytännössä. Kuitenkin mielikuvitusta käyttäen, ympäristöä ja välineistöä hyödyntäen voi-

daan tämänkin aiheen harjoitteita kehittää eteenpäin monella eri tapaa. 

Suomalaisessa jääkiekkovalmennuksessa esimerkiksi visuaalisten ominaisuuksien harjoit-

taminen sisältyy lähinnä maalivahtien harjoitteluun. Vestibulaaristen ominaisuuksien eli ta-

sapainotaitojen harjoittaminen on yleisempää. Kenttäpelaajille suunnattu visuaalinen har-

joittelu on tärkeää, koska jääkiekko lajina vaatii kykyä nopeaan reagointiin ja hahmottami-

seen. Kyky havainnoida ja lukea kentällä tapahtuvia tilanteita on myös turvallisuuden kan-

nalta tärkeää. Tämän vuoksi valmennukseen olisi hyvä lisätä myös harjoitteita, jotka selke-

ästi haastavat visuaalisia taitoja. Visuaalisten ja vestibulaaristen taitojen harjoittaminen yh-

dessä tukevat toisiaan ja antavat näin ollen moninkertaisen hyödyn harjoitteen tekijälle.  

Niemen (2022) haastattelussa tuli ilmi, että visuovestibulaariset harjoitteet voivat toimia pe-

laajalle kuntouttavina harjoitteina tai kehitettävinä harjoitteina. Pelaajalla ollessa häiriöitä 

visuaalisessa tai vestibulaarisessa toiminnassa, olisi syytä kuntouttaa näitä ominaisuuksia. 

Silloin harjoittelumäärät ja -ajankohdat ovat tärkeämmässä roolissa, sillä ominaisuuksien 

harjoittaminen voi hetkellisesti vaikuttaa alentavasti pelaajan suorituskykyyn pelitilanteessa. 

Kuntoutuksen kannattaa tästä syystä tapahtua niin, ettei se vaikuta pelisuoritukseen eli esi-

merkiksi peliä tai turnausta edeltävinä päivinä ei kannata harjoitteita tehdä. Puolestaan pe-

laajalla, jolla ei ole merkittäviä häiriöitä kyseisten ominaisuuksien toiminnassa, on mahdol-

lisuus harjoittaa ominaisuuksia samoin kuin mitä tahansa muutakin taitoa. Nämä asiat olisi 

hyvä ottaa huomioon tulevaisuudessa. Harjoitteita ohjelmoitaessa osaksi jääkiekkovalmen-

nusta olisi syytä ohjeistaa valmennus myös tekemään systemaattista testausta ja selvitys-

työtä sen osalta, ketkä pelaajista tarvitsevat harjoitteita kuntoutusmielessä ja ketkä voivat 

keskittyä vain kehittämään ominaisuutta paremmaksi.  
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