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Johdanto

Tama opas on suunniteltu 13—14-vuotiaiden jaakiekkoilijoiden
fyysisten ominaisuuksien kehittamiseksi. Sen tarkoituksena on
tarjota valmentajille selkeaa ja tiivista tietoa tarkeimmista
fyysisista ominaisuuksista, niiden merkityksesta ja kaytannon
harjoittelusta jadkiekossa. Oppaassa kasitellaan motoristen
taitojen, nopeuden, voiman, kestavyyden ja liikkuvuuden roolia
harjoittelussa sek& annetaan konkreettisia harjoitusohjeita
naiden ominaisuuksien kehittamiseen.

Fyysisten ominaisuuksien tasapainoinen kehittdminen on
olennaista nuoren jaakiekkoilijan kehittymiselle. Tama opas
tarjoaa valmentajille tiiviin ja kdytanndnlaheisen tietopaketin
naiden ominaisuuksien harjoittamisesta seka esimerkkeja
konkreettisista harjoitteista, joita voidaan hyodyntaa osana
viikoittaista harjoittelua.

Lasten ja nuorten fyysista harjoittelua toteuttaessa on hyva
huomioida yksildiden eri kasvuvaiheet. Samana vuonna
syntyneilla nuorilla voi biologisessa iassa olla useampi vuosi
eroa. Biologista ikaa olisi hyva seurata vahintaan
saannollisella pituusmittauksella, jotta pystytdan tunnistamaan
kasvun kiihtyminen ja pituuskasvun huippuvaihe. Pituuskasvun
huippuvaiheen aikana ja sen jalkeen urheilijan vammariski
kasvaa.



KEHITTAVAN HARJOITTELUN PERUSPERIAATTEET

Saannollisyys: Nyrkkisdantona voidaan pitaa etta 2—-3
harjoituskertaa viikossa kehittaa, 1 harjoituskerta viikossa
yllapitdaa ominaisuuksia.

Nousujohteisuus: Nousujohteisuutta voidaan toteuttaa
lisdamalla harjoitustiheytta, toistoja, sarjoja, intensiteettia tai
harjoitetta vaikeuttamalla.

Monipuolisuus: Monipuolisella harjoittelulla voidaan ehkaista
rasitusvammoja ja loukkaantumisia. Tuomalla joitain uusia
asioita harjoitteluun 4-8 viikon valein estetddn monotonisuutta
ja liiallista sopeutumista harjoitteluun.

Yksilollisyys: Jokainen yksildé reagoi harjoitteluun eri tavoin.
Kasvun lisaksi mm. harjoitustausta ja harjoitettavuus
vaikuttavat harjoitusvasteeseen. Joukkuelajissa yksilollisyytta
voi pyrkia huomioimaan esimerkiksi jakamalla joukkue
kolmeen ryhmaan harjoittelussa yksilollisten erojen
perusteella.

Pitkdjanteisyys: Harjoittelun tulee olla suunnitelmallista

pitkalla aikavalilla, jossa edetdan loogisesti perusasioista kohti
spesifimpaa harjoittelua. Erityisesti nuorten kanssa ei kannata
hatailla nopeiden tulosten toivossa, vaan rakentaa rauhassa ja
suunnitelmallisesti riittdvaa pohjaa pitkan aikavalin tavoitteille.

Spesifisyys: Spesifisyydella tarkoitetaan yksinkertaisesti sita,
ettd ne asiat kehittyvat mita harjoitellaan. Harjoittelun
spesifisyys korostuu, mitéd lahemmas huippu-urheilua
mennaan. Nuorilla monipuolisuuden tulee olla aina
spesifisyytta tarkedmmassa roolissa.
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YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR MALES

CHRONOLOGICAL AGE 2 3 4 5 6 7 8 9 10|11 (12|13 |14 |15|16 |17 |18 |19 | 20 21+
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E The YPD model for males. Font size refers to importance; light blue boxes refer to preadolescent periods of adaptation,
dark blue boxes refer to adolescent periods of adaptation. FMS = fundamental movement skills; MC = metabolic
conditioning; PHV = peak height velocity; SSS = sport-specific skills; YPD = youth physical development.



Esimerkkeja harjoitusviikon rakenteesta

Maanantai Keskiviikko Perjantai Lauantai
Motoriset taidot | Motoriset taidot | Motoriset taidot
Nopeus Nopeus Nopeus
Voima Voima Voima
Peli

Jaadharjoitus

Jaaharjoitus

Jadharjoitus

Kestavyys

Kestavyys

Kestavyys

Liikkuvuus

Liikkuvuus

Liikkuvuus

Esimerkki 1. Kaikkien ominaisuuksien harjoittaminen pienissa

maarin lapi viikon.

Maanantai Keskiviikko Perjantai Lauantai
Motoriset taidot | Motoriset taidot | Motoriset taidot
Kestavyys Voima Nopeus
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Esimerkki 2. Ominaisuuksien harjoittaminen isommissa
maarin omina harjoituksinaan viikon sisalla.




RAMPAGE-mallin harjoitusrakenne yksittidiseen
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Motoriset taidot

Lapsilla ja nuorilla monipuolisten motoristen taitojen kehittdminen
tulisi olla harjoittelun keskiéssa. Laajat motoriset taidot luovat pohjan
lajitaitojen oppimiselle. Monipuolisuutta harjoitteluun voi lisata
vaihtelemalla harjoitteita, valineita ja ymparistdja seka hyédyntamalla
eri vuodenaikoja.

Kuperkeikka Sammakkohyppy
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https://www.youtube.com/shorts/mN_MaRPRXcs
https://www.youtube.com/shorts/KdhidkR3-gE
https://www.youtube.com/shorts/9edmDpeTcWY
https://www.youtube.com/shorts/f5oHm0BlPFM
https://www.youtube.com/shorts/Cyl-Zbs8Z64
https://www.youtube.com/shorts/NMd95U994iU

Polvennostojuoksu Kuopaisu

valihypylla

takana



https://www.youtube.com/shorts/QeEqS7FYkuQ
https://www.youtube.com/shorts/QeEqS7FYkuQ
https://youtube.com/shorts/_lS9bWOcU0w
https://www.youtube.com/shorts/nMAIuHi7L7s
https://www.youtube.com/shorts/7TNl7jnjXKc
https://www.youtube.com/shorts/7TNl7jnjXKc
https://www.youtube.com/shorts/o-tJclwa5Pk

Nopeus

Nopeus on jaakiekossa keskeinen ominaisuus, joka vaikuttaa
pelaajan kykyyn reagoida nopeasti pelitilanteisiin, voittaa
kaksinkamppailuja ja hyodyntaa maalipaikkoja. Se koostuu
lahtdnopeudesta, kiihdytyksesta ja huippunopeudesta.
Nopeusharjoittelussa korostetaan tekniikkaa, rajahtavaa voimaa ja
hermostollista tehokkuutta. Yhdistamalla lyhyita ja pitkia spurtteja,
suunnanmuutosharjoituksia ja erilaisia loikkia voidaan saavuttaa
merkittavid parannuksia nopeusominaisuuksissa.

» Lahtonopeuden kehittdminen: 0-10metrin spurtit (4-8kpl per
harjoitus, 30-60sek palautuksella)

» Maksiminopeuden kehittdminen: 30-50metrin spurtit (3-5kpl
per harjoitus, 1,5min-2min palautuksella)

» Suunnanmuutoskykya voidaan harjoittaa seuraavilla tavoilla:
Ennalta maaritelty rata:

» 5-10-5: 180% kdédnndksin: 5m eteen, 10m taakse, 5m
eteen

» Suunnanmuutosnelié: 90a kddnnoksin: 3m eteen, 3m
vasemmalle, 3m taakse, 3m oikealle

» Kaarre- tai ympyréjuoksut eri jyrkkyyksilléd (esim
Jjalkapallokentédn keskiympyra)

Ulkoiseen arsykkeeseen reagoimalla:

» Erilaiset hipat
» 1vs1 tai 2vs2 etenemiset

» Pienpelit



Luisteluloikka jatkuvana tai Korokkeelle hypyt
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https://www.youtube.com/shorts/1CqmNl1I_dY
https://www.youtube.com/shorts/1CqmNl1I_dY
https://www.youtube.com/shorts/yIS3kli7wJc
https://www.youtube.com/shorts/FeEnmnU7jAQ
https://www.youtube.com/shorts/P-qekXnri8g
https://www.youtube.com/shorts/YyrIu2L8OFA
https://www.youtube.com/shorts/YyrIu2L8OFA
https://www.youtube.com/shorts/2MbrT7yD9TI

Voima

Voimaharjoittelu on tarkea osa jaakiekkoilijan harjoittelua, silla sen
avulla vahvistetaan lihasjannerakenteita seka luodaan pohja
nopeusominaisuuksille. Voimaharjoittelu kehittdd myds liikkuvuutta
seka liikkeenhallintakykya. Nuorten voimaharjoittelussa tarkeinta on
kiinnittda huomiota kehon hallintaan ja motorisiin ominaisuuksiin.
Taidon ja voiman kehittyessa tulee siirtya progressiivisesti
kehonpainoharjoittelusta kevyisiin painoihin aina kohti raskaampia
lisdpainoja.

Etukyykky Punnerrus
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Askelkyykky taakse Penkki kasipainoilla



https://youtube.com/shorts/cj1_dl3dgVA?feature=share
https://youtube.com/shorts/FdnnoONFZwc?feature=share
https://youtube.com/shorts/qpq2QjP8nhE
https://youtube.com/shorts/5ZMJrzhR2AA?feature=share
https://youtube.com/shorts/Zw25oCp_Z2k?feature=share
https://youtube.com/shorts/dRRX6YM5QFE?feature=share

A-punnerrus Bird dog

Linkkari

i[a]
[=]

e

Russian twist

[=]
=]



https://youtube.com/shorts/X8WwbY6B1RE?feature=share
https://youtube.com/shorts/nSsdu_Du1PA?feature=share
https://youtube.com/shorts/hdB7lkM8xtQ?feature=share
https://youtube.com/shorts/k7Y7eUM4lk4?feature=share
https://youtube.com/shorts/IvrS7ZrHD9c?feature=share
https://youtube.com/shorts/I7dOvstYu9w?feature=share
https://youtube.com/shorts/j87bAXLW_AQ?feature=share
https://youtube.com/shorts/4SQmbHWKTuc?feature=share

Redcord lahentdja Redcord loitontaja

A



https://youtube.com/shorts/lbimpFqSQhg?feature=share
https://youtube.com/shorts/KGR9uDW72w0?feature=share

Kestavyys

Kestavyys jaetaan anaerobiseen ja aerobiseen. Jaakiekossa hyva
anaerobinen kestavyys mahdollistaa toistuvat kovatehoiset
suoritukset, kun taas aerobinen kestavyys tukee palautumista naiden
valilla. Kestavyytta kehitetdan seka matalatehoisilla pitkakestoisilla
harjoituksilla ettd kovatehoisilla intervalliharjoituksilla. Tama voidaan
toteuttaa fysiikkaharjoittelun yhteydessa kuin myds pelinomaisilla
harjoitteilla, joissa vaihdellaan erikokoisia alueita seka tyon ja levon
suhdetta.

Esimerkkeja:

» Sukkulajuoksut 3 sarjaa 6 kertaa 75 metrid (3 x 25 m)
» Intervalli 6 kertaa 90 s — 3 min (teho 85 % - 70 %)
» Matalatehoinen lenkki 15 - 45 minuuttia

Kayta erilaisia tyd ja lepojaksoja alla olevan taulukon pohjalta.

» Pienpeli 1/8 osa kenttdd 2vs2 10-15s vaihdot
» Pienpeli 1/3 osa kenttaa 3vs3 20-40s vaihdot
» Koko kentén 3vs3 30-50s vaihdot

Syke tarvitsee aikaa nousta, joten kaytetty aika ja teho vaikuttaa

saavutettavaan sykkeeseen.



Nopeuskestavyys

Méériintervallit | Tehointervallit t‘. k N A ' I s s
Nc VY Nopet vy Nopetl Yy
Suorituksen kesto 155 — 3min 15s - 2min 10 - 90s 6-10s 1-5s
Toistopalautus 10s = 3min 1-5min 2 - 8min 6—60min 1-10min
Tehoalue
vetomatkan 50 -75% 75-85% 85-95% 95 - 100% 85-100%
maksimista
Toistot /
harjoituksessa 3 - 50kp! 3-20kpl 3-15kpl 1- 10kpl 2-20kp!
Lakta_attipitoisuus 3 - 7mmol 5-12mmol >8mmol
(maitohapoton)




Liikkuvuus

Liikkuvuus on tarkeaa seka vammojen ennaltaehkaisyssa etta
tehokkaiden ja voimakkaiden liikkeiden mahdollistamisessa. Hyva
likkuvuus parantaa mm. luisteluasentoa, kiertoliikkeita ja tasapainoa.
Liikkuvuusharjoittelu voi sisaltda esimerkiksi dynaamisia seka
staattisia venytyksia, jotka auttavat nivelten liikkelaajuuden
kehittamisessa. Myos tayden liikeradan voimaharjoittelulla voidaan
parantaa liikkkuvuutta.

Skorpion vatsallaan Takarareisien venytys —

Cobra



https://www.youtube.com/shorts/GbzmQlDEVHw
https://www.youtube.com/shorts/gVo5DsPu-ks
https://www.youtube.com/shorts/sUa9Nvl7qdg
https://www.youtube.com/shorts/of26RybaPYE
https://www.youtube.com/shorts/of26RybaPYE
https://www.youtube.com/shorts/wf4axAKJ36A
https://www.youtube.com/shorts/AvHLK1LLPeg

Luistelukyykky —

takareiden venytys

Marjanpoiminta

Askelkyykky -

World's greatest

Polven halaus -

pakidlle nousu



https://www.youtube.com/shorts/SE7pjjUGl74
https://www.youtube.com/shorts/SE7pjjUGl74
https://www.youtube.com/shorts/vkxtzJk5HF0
https://www.youtube.com/shorts/vkxtzJk5HF0
https://www.youtube.com/shorts/PmaQtooCM3Y
https://www.youtube.com/shorts/w6px5V-7nzQ
https://www.youtube.com/shorts/w6px5V-7nzQ

