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Opinnaytetydn tavoitteena oli luoda kaytannéllinen opas fyysisen harjoittelun toteutukseen HKKJ:n
U13-U14 ikaluokkien oto-valmentaijille. Oppaan tarkoituksena oli parantaa seuran fyysisen
harjoittelun laatua ja varmistaa, etta harjoittelu tapahtuu turvallisesti ja tehokkaasti.

Kohderyhma, eli 12-14 vuotiaat, voivat olla yksiléina hyvin eri vaiheessa biologista kehitysta, jonka
my6ta on tarkeaa pyrkia arvioimaan pelaajien biologista ikdvaihetta. Kaytanndllisin tapa tdhan on
pituuskasvun seuraaminen kuukausittain, jolloin voidaan havainnoida pituuskasvun kiihtyminen ja
sen huippuvaihe. Pituuskasvun huippuvaiheen aikana ja sen jalkeen nuoren vammariski on koholla,
jonka mydéta tdma tulee huomioida harjoittelun toteutuksessa.

Laadukkaan ja monipuolisen harjoittelun toteuttamisen tueksi on tassa tydssa nostettu YPD-malli,
joka tuo esille tarkeimmat painopisteet harjoittelussa eri ikavaiheisiin aina varhaislapsuudesta
aikuisuuteen asti. Taman lisdksi RAMPAGE-malli toimii tukena laadukkaan yksittdisen harjoituksen
suunnittelussa. Mallin avulla yksittaiseen harjoitukseen saa tuotua useita eri fyysisen harjoittelun
osa-alueita loogisessa jarjestyksessa.

Fyysista harjoittelua toteuttaessa tulee huomioida motoriset taidot, nopeus, liikkuvuus, voima seka
kestavyys. Naista erityisesti motorisiin taitoihin tulee kiinnittdd huomiota, silld ne ovat yleisesti
heikentyneet lapsilla ja nuorilla. llman motorisia taitoja on haastavaa, ellei mahdotonta hyddyntaa
fyysisia ominaisuuksia taysipainoisesti tai oppia monimutkaisempia lajitaitoja. Lisaksi jotta harjoittelu
on kehittavaa, taytyy huomioida kehittdvan harjoittelun perusperiaatteet, joita ovat sdannoéllisyys,
nousujohteisuus, monipuolisuus, yksil6llisyys, pitkajanteisyys seka spesifisyys.

Opas koottiin viimeisinta tutkimusnayttéa hyédyntaen. Siina pyrittiin painottamaan
kaytannonlaheisyytta tekemalla siita sisalloltaan tiivis, jotta se soveltuu paivittaiseen
valmennusty6hon. Opasta voi hyddyntaa paperisena tai sahkdisena versiona. Suurin osa oppaan
sisallosta on videomuodossa, jolloin liikkeiden suoritustekniikoiden havainnointi on helppoa.

Tavoite siitd, ettd opas tulee hyddynnettavaksi arkiseen valmennukseen, voidaan arvioida vasta
my6hemmin. Vaatii aikaa ja kokemusta valmentajilta sen kaytdsta, jolloin sen hyddynnettavyys kay
ilmi. Kayttokokemusten ja palautteen perusteella sitd voidaan myds muokata palvelemaan
paremmin valmentajien tarpeita. Sen pohjalta voidaan lisaksi luoda oppaat nuoremmille ja
vanhemmille ikaluokille, jolloin eri ikdvaiheiden oppaat muodostaisivat kaytdnndssa fyysisen
harjoittelun polun seuran sisalla kiekkokoulusta vanhimpiin juniori-ikaluokkiin.
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Jaakiekko, oheisharjoittelu, fysiikkaharjoittelu, opas
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1 Johdanto

Lasten ja nuorten liikunnallisten perusvalmiuksien heikentyminen on ilmio, joka heijastuu myds
urheiluseuratoimintaan. Jaakiekon kaltaisessa lajissa monipuolinen ja systemaattinen fyysinen
harjoittelu on valttamatonta, jotta nuoret pelaajat voivat kehittya kokonaisvaltaisesti ja saavuttaa
tayden potentiaalinsa. Urheiluseurat ovat avainasemassa, kun pyritdan parantamaan nuorten
liikuntataitoja ja luomaan vahvaa pohjaa tulevaisuuden tavoitteellisemmalle harjoittelulle. Myos
HKKJ-seurassa on tunnistettu tarve tukea valmentajia fyysiseen harjoitteluun liittyvissa

kaytannoissa.

HKKJ on vuonna 2023 perustettu seura, joka on syntynyt Titaani-Juniorit ry:n ja Kiekkoympyrat -80
ry:n yhdistyessa. Uusi seura yhdistaa noin 350 eri toimijaa, kuten pelaajia, valmentajia,
toimihenkilbita seka pelaajien perheitd. HKKJ:n vahvuutena on laaja toimijakentta, mutta samalla
seuralla on mahdollisuus kehittda valmennuskaytantoja ja luoda yhteisia linjauksia erityisesti

fyysisen harjoittelun saralla.

Taman opinnaytetydn tarkoituksena on luoda kaytanndnlaheinen opas HKKJ:n oto-valmentajille,
joiden valmennustausta pohjautuu usein paaasiassa lajiliton koulutuksiin. Nama koulutukset
keskittyvat monesti lajiharjoittelun kehittdmiseen, jolloin fyysisen harjoittelun periaatteet jaavat
helposti vahemmalle huomiolle. Valmennuksen tueksi laadittava opas tarjoaa konkreettisia
tydkaluja ja menetelmia fyysisen harjoittelun suunnitteluun ja toteutukseen jadkiekkokaukalon

ulkopuolella, tukien nain monipuolista ja turvallista kehitysta.

Opinnaytetydssa keskitytaan erityisesti U13—-U14-ikdluokkaan. Valinta kohderyhmasta perustuu
seuran tarpeeseen rakentaa vahva pohja mydhemman, entista tavoitteellisemman harjoittelun
tueksi. Erityisena perusteena on myds toisen tekijan, Jesse Espon, tydkokemus juuri tdman
ikaryhman vastuuvalmentajana, mika on tuonut kaytannonlaheisen ndkdkulman ikdvaiheen
haasteisiin ja mahdollisuuksiin. Tassa kehitysvaiheessa nuorten keho ja mieli ovat valmiita
omaksumaan monipuolisia fyysisen harjoittelun tapoja, ja hyvin suunniteltu harjoitusohjelma voi

merkittavasti helpottaa lajitaitojen oppimista seka vahentaa loukkaantumisriskeja tulevina vuosina.

Osa vakiintuneista uskomuksista, kuten ajatus voimaharjoittelun haitallisuudesta nuoren
pituuskasvulle, kaipaavat paivitysta. Ajankohtainen tutkimustieto osoittaa, etta turvallisesti ohjattu
ja nuoren kehitystason huomioiva fyysinen harjoittelu tukee kasvua ja kehittymista (Terveurheilija).
Tama opas perustuu viimeisimpaan tutkittuun tietoon ja kaytannénlaheisiin esimerkkeihin, joiden
avulla valmentajat voivat suunnitella ja toteuttaa harjoituksia entistd johdonmukaisemmin. Samalla
luodaan yhtenainen kasitteistd seuran sisalle, mika helpottaa kommunikointia valmentajien valilla

ja vahvistaa seurakulttuuria.



Taman opinnaytetyon lopputuotteena syntyva opas tukee HKKJ:n pyrkimysta laadukkaan ja
johdonmukaisen fysiikkaharjoittelun jalkauttamiseen juniorijadkiekkoon. Se tarjoaa oto-valmentajille
uusia ndkokulmia, laajentaa liilkepankkia ja selkiyttda harjoittelun suunnittelua. Nain varmistetaan,
ettd nuoret urheilijat voivat kehittya turvallisesti ja tehokkaasti, hyddyntaen niiden

toimintaymparistdjen mahdollisuudet, joissa tulevaisuuden jaakiekkoilijat harjoittelevat ja kasvavat.



2 Lasten ja nuorten fyysinen kasvu ja kehitys

21 12-14-vuotiaan kasvu ja kypsyminen

Kasvulla tarkoitetaan kehon koon muutosta, jolloin yksilon pituus, paino, rasva- ja luumassa seka
elimet ja elinjarjestelmien koko kasvaa. Kypsymisella tarkoitetaan puolestaan prosessia, jonka
aikana keho saavuttaa aikuisen toiminnalliset ja rakenteelliset ominaisuudet. Se kasittaa
kehityksellisia muutoksia, kuten luukudoksen lopullisen luutumisen ja lisdéntymisjarjestelman
tayden toimintakyvyn, seka muita rakenteellisia ja fysiologisia muutoksia. Yksildiden valisessa
kasvun ja kypsymisen tahdissa voi olla suuriakin eroja, jonka myodta samana kalenterivuonna
syntyneiden yksildiden valilla voi olla usean vuoden ero biologisessa iassa. (Ihalainen & Nikander
2024, 74-75)

Murrosian kasvupyrahdys ajoittuu tytdilld useimmiten 11-13 ik&vuoteen, kasvuhuipun ollessa noin
12-vuotiaana. Pojilla vastaava vaihe ajoittuu tyypillisesti noin 2 vuotta mydhemmin. Lapsuudessa
kasvu painottuu raajoihin, kun taas murrosiassa yla- ja keskivartalo kehittyvat enemman, mika
muuttaa kehon painopistettd. Tama voi heikentdd motorisia taitoja tilapaisesti ja aiheuttaa
kompelyytta seka vaikuttaa voimantuottoon vipuvarsien muutosten myéta. (Mero ym. 2016, 68—69)
Pojilla painon kasvupyrahdys seuraa pituuskasvua noin 2-5 kuukauden viiveella, kun taas tytoilla
viive on noin 4—11 kuukautta. Pojilla painon kasvupyrahdys johtuu ensisijaisesti lihas- ja
luumassan kasvusta, kun taas rasvamassa sailyy lahes ennallaan. Tytdilla lihas- ja luumassan
kasvu on vahaisempaa, mutta rasvamassan lisdantyminen on suurempaa kuin pojilla. (Ihalainen &
Nikander 2024, 79)

Murrosian alusta varhaisaikuisuuteen luumassa kaksinkertaistuu, ja vahintadan 90 % luun
huippumassasta saavutetaan noin 20 ikdvuoteen mennessa. Suurin luuston kehitysvaihe tapahtuu
kuitenkin jo ennen puberteettia, jolloin ravinto, liikunta ja terveelliset elintavat ovat keskeisia
luuston maksimaalisen vahvistumisen kannalta. Aikuisuudessa luuston vahvistaminen on
huomattavasti vaikeampaa. Tyttdjen luusto kypsyy aiemmin kuin paijilla, joiden luut ehtivat kasvaa

pidemmiksi ja massiivisemmiksi. (Mero ym. 2016, 65-66)

Nivelet ja tukikudokset, kuten janteet, rustot ja nivelsiteet, kehittyvat tehokkaimmin ennen
murrosikaa ja vahvistuvat likunnan avulla. Oikeat suoritustekniikat ja likeradat ovat tarkeita
huomioitavia asioita liikkuntaa harrastettaessa, silla virheellinen kuormitus voi jo nuorena aiheuttaa
esimerkiksi rustovaurioita. Naiset ovat useimmiten puberteetista lahtien miehid notkeampia
elastisempien nivelten ja nivelsiteiden ansiosta. Liikkuvuuteen vaikuttavia tekijoitéd ovat myods
lihasmassa, rasvakudoksen maara, nivelten rakenne, hormonitoiminta (kuten estrogeeni) seka
harjoittelu. (Mero ym. 2016, 66)



Hermosto, joka koostuu aivoista, aivorungosta, selkaytimesta ja aistinelimista seka hermosoluista,
saavuttaa 90 % lopullisesta koostaan jo seitsemaan ikdvuoteen mennessa. Aivot saavuttavat
lopullisen kokonsa tyt6illa noin 11-12-vuotiaana ja pojilla noin 14—-15-vuotiaana. (Ihalainen &
Nikander 2024, 85) Hermoston varhaisen kehittymisen my6ta lapsuus on tarkeaa aikaa kehittaa
motorisia taitoja ja nopeutta, jotta hermoston kehittyminen on optimaalista ja sen

kehityspotentiaalin saa hyddynnettya taysimaaraisesti. (Mero ym. 2016, 62)

Lihasmassa kasvaa lineaarisesti molemmilla sukupuolilla aina murrosikaan asti, jolloin poikien
lihasmassan kasvu lisdantyy selkedsti hormonaalisten muutosten my6ta. Tyttdjen lihaskasvu
jatkuu puolestaan samalla tavalla lineaarisesti, kuin ennen murrosikaakin. Lihasmassan kasvu
tapahtuu lihassolujen kasvun my6ta, lihassolujen maaran kehittyessa taysin jo sikidvaiheessa,
sekd mahdollisesti myds hieman syntyman jalkeen. Lihasmassan kasvu on suurin

voimantuottokykyyn vaikuttava tekija. (Ihalainen & Nikander 2024, 86)

Voimaharjoittelun vaikutukset lihasten voimantuottokykyyn ennen murrosian kasvupyrahdysta ovat
suurelta osin hermostollisten vaikutusten ansiota, silla lihaskasvuun vaikuttavat hormonit, kuten
testosteroni ja kasvuhormoni ovat viela alhaisella tasolla ennen murrosikaa. Murrosian
kasvupyrahdyksen jalkeen lihasten poikkipinta-alan kasvu, eli hypertrofia on suurin tekija
voimantuotto-ominaisuuksien kehittymiseen voimaharjoittelussa. Miehilla tapahtuu nuoruudessa
myo6s muutosta lihassolujakaumassa, jolloin hitaita I-tyypin lihassoluja muuttuu nopeiksi lI-tyypin
lihassoluiksi. Nopeat II-tyypin lihassolut ovat kooltaan suurempia ja kykenevat tuottamaan

enemman voimaa ja tehoa. (McQuilliam ym. 2020)

Sydamen koko kasvaa lapsuudessa kehon painon, rasvattoman massan ja pituuden kanssa
samassa suhteessa. Sydan jatkaa kasvuaan aina varhaisaikuisuuteen asti, mutta suhde kehon
kasvuun pienenee ian myota. (lhalainen & Nikander 2024, 89—90) Sydamen toiminta tehostuu jo
pelkan kasvun myo6ta, erityisesti murrosiassa. Monipuolinen liikunta voi kuitenkin jo lapsuudessa
edistaa tata kehitysta, erityisesti vasemman kammion osalta. Sydan vahvistuu ja kasvaa sita

enemman, mitd enemman sitéd kuormitetaan harjoittelulla. (Mero ym. 2016, 66)

Sydamen vasemman kammion tehtidvana on pumpata verta lihaksille ja muualle elimistoon ja
vasemman kammion minuuttitilavuus (sydamen isoon verenkiertoon minuutissa pumppaama
verimaara) onkin suurin tekija maksimaaliselle hapenottokyvylle. Sydamen iskutilavuus, eli
vasemman kammion kerralla pumppaama verimaara kasvaa lapsuudessa muutamasta millilitrasta
noin 40 millilitraan ennen murrosian alkua, jonka jalkeen kasvupyrahdyksessa se kasvaa nopeasti

asettuen nuorilla miehilla noin 60 millilitraan. (lhalainen & Nikander 2024, 89-90)



Sydamen iskutilavuuteen vaikuttaa vahvasti veren kokonaistilavuus, joka kasvaa 10-vuotiaan noin
2 litrasta murrosikaisen noin 4 litraan, ollen lopulta aikuisena noin 5-6 litraa. Lapsuudessa
pienempaa veren kokonaistilavuutta kompensoidaan korkeammalla leposykkeella, joka tippuu
asteittain vastasyntyneen 140 lyénnistd minuutissa noin 70 lydntiin minuutissa 10-vuotiaana ja
aikuisena asettuu noin 60 lyéntiin minuutissa. (Mero ym. 2016, 66) Leposykkeessa ei havaita
lapsuudessa eroja tyttdjen ja poikien valilla, mutta 10 ikavuoden jalkeen tyttdjen leposyke on noin
3-5 lyontia poikia korkeampi. Maksimisyke ei muutu ennen murrosikaa, sen vaihteluvalin ollessa
lapsilla 170—225 lydntid minuutissa. Murrosiassa tapahtuu myoés muutoksia veren
koostumuksessa. Ennen 10—12 vuoden ikda punasolumaara, hematokriitti ja hemoglobiini
kasvavat yhta paljon seka pojilla etta tytdilla, mutta tdman jalkeen pojilla punasolumassa ja

hemoglobiinipitoisuus kasvavat suuremmiksi kuin tyt6illa. (lhalainen & Nikander 2024, 90)
2.2 Biologisen ian arviointi

Kuten aiemmin on todettu, samana kalenterivuonna syntyneilla nuorilla urheilijoilla voi olla
useampia vuosia eroa biologisessa iassa. Murrosiassa, joka alkaa eri yksilGilla eri aikaan, fyysinen
suorituskyky kehittyy huomattavasti erityisesti pojilla. Taman vuoksi ei ole jarkevaa verrata samana
kalenterivuonna syntyneitd keskenaan tai arvioida lahjakkuutta fyysisten testien ja antropometrian
perusteella. Biologisen ian arviointi on tarkea osa nuorten kilpaurheilua ja siihen on erilaisia
menetelmia. (Hakkarainen 2015, 65—-66)

Luustoian maarittaminen kaden réntgenkuvasta, jossa tarkastellaan luun kasvulevyjen
kehitysastetta, on tarkin tapa maarittda nuoren kehitys- ja kypsymisaste. Tutkittavan kuvia
vertaamalla suuren koehenkildjoukon standardoituihin kuviin saadaan maaritettya luustoika, seka
arvioitua kuinka paljon kasvua on jaljelld. Menetelmaa ei suositella kuitenkaan kaytettavaksi
sateilyrasituksen vuoksi, ellei epailla 1adketieteellistd kasvun poikkeavuutta. (Hakkarainen 2015,
66)

Yleisesti kaytetty ja suhteellisen hyvana pidetty menetelma biologisen ian arviointiin on
pituuskasvun Kiihtymisen ja pituuskasvun huippuvaiheen seuraaminen. Kansainvalinen
mittayksikkd pituuskasvun huippuvaiheella on cm/vuosi, joten mittaamisen tulee olla saanndllista
pitkalla aikavalilla. Mittaukset olisi hyva tehda saanndllisesti kerran kuukaudessa, aina samaan
vuorokauden aikaan, mieluiten aamulla. Tytéilla kasvun huippunopeus on keskimaarin 8,6 cm
vuodessa ja sijoittuu noin 12 vuoden ikaan. Pojilla puolestaan huippunopeus on keskimaarin 10,4
cm ja sijoittuu noin 14 vuoden ikdan. Tamakaan menetelma ei ole aukoton, silla esimerkiksi
myohaisella kalenteri-ialla alkanut kasvupyrahdys voi sen vaimeuden vuoksi olla vaikea havaita.
Siksi biologisen ian maarittelyssa tdman rinnalla suositellaan tehtdvaksi sukupuoliominaisuuksiin

perustuva kypsyysarvio. (Hakkarainen, 66—67)



Sukupuoliominaisuuksiin perustuvalla kypsyysarviolla tarkoitetaan sekundaaristen
sukupuolimerkkien eli karvoituksen, rintojen ja pojan sukupuolielinten kehitysasteen tutkimista.
Tallaisen arvioin voi kuitenkin tehda vain terveydenhoitoalan ammattilainen. Tutkimuksesta
saatujen tietojen perusteella valmentaja voi jakaa valmennettavansa ryhmiin biologisen ian
mukaan. (Hakkarainen 2015, 67)

2.3 Vammariskit

Nopea kasvu nuorella urheilijoilla ei tuota muutoksia pelkastaan fyysiseen suorituskykyyn, vaan
myo6s vammariskin on havaittu lisdantyvan kasvupyrahdyksen aikana ja sen jalkeen. Vammariskin
kasvun selittdnee biomekaaniset muutokset, jotka aiheuttavat myos liikehallinnan haasteita,

yhdistettynd murrosiassa usein kasvavaan harjoituskuormaan. (Ihalainen & Nikander 2024, 99)

Tyypillisimpid vammoja pituuskasvun huippuvaiheessa ovat apofysiitit, eli janteiden kiinnityskohtien
rasitusvammat. Nama kiinnityskohdat ovat kasvuikaiselld heikompia suhteessa janteisiin ja
nivelsiteisiin, jonka myo6ta ne ovat alttimpia myos kuormituksen aiheuttamille vammoille.
Rasitusvammoihin liittyy useita riskitekijoita, joista suurin osa on ennaltaehkaistavissa.
Rasitusvammoja aiheuttaa usein liiallinen ja yksipuolinen kuormitus ilman riittdvaa palautumista.
Lisaksi mm. riittdmaton energiansaanti seka heikko keskivartalon ja lantion hallinta lisaavat
vammariskia. (lhalainen & Nikander 2024, 99-100)

Yleisimmat vamma-alueet muuttuvat kasvun mydéta. Esimurrosikaisena, eli 7—13-vuotiaana
tyypillisin alue apofyyseille ovat kantapaa ja jalkatera. Hieman vanhempana, murrosian
alkuvaiheilla n. 10—14-vuotiaana oireilee tyypillisesti polven alue. Osgood-Schlatterin tauti on
yleinen taman ikaisilla. Siind etureiden lihasten janteen kiinnityskohta saariluun kyhmyssa kipeytyy
ja turpoaa. Toinen usein ilmeneva polven seudun rasitusvamma esiintyy 10—16-vuotiailla, jolloin
oireileva alue on lumpiojanteen ylakiinnityskohta polvilumpion alakarjessa. Kasvun loppupuolella,
noin 13—18-vuotiaana, alttiimpia alueita apofysiiteille on lantion alueella. Lantion alueelle kiinnittyy
suuria ja vahvoja lihaksia, kuten etu- ja takareiden lihakset, lonkan koukistajat ja selan
ojentajalihakset. Apofysiitteja selkeasti harvinaisempi, mutta murrosikaisilla raajojen huomattavan
vahvistumisen ja vipuvarsien pidennyttya mahdollinen vamma on myés avulsiomurtuma.
Avulsiomurtuma syntyy, kun janne irtoaa luusta, useimmiten takareiden kiinnityskohdasta
istuinkyhmysta tai suoliluun etuharjusta suoran reisilihaksen kiinnityskohdasta. Selka lujittuu
lopullisesti vasta kaksi vuotta pituuskasvun loppumisen jalkeen. Tama tulee huomioida erityisesti
voimaharjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa, silla liian kova voimaharjoittelu voi aiheuttaa
kipuilua esimerkiksi selkdnikamien runko-osien yla- ja alapinnoilla olevissa paatelevyissa seka
runko-osien valissa olevissa valilevyissa. Varsinkin oikeanlaiseen suoritusteniikkaan tulee kiinnittéa

huomiota ennen kuormien kasvattamista. (Terve urheilija 2023)



3 Fyysisen harjoittelun osa-alueet ja niiden merkitys u13-14 jadkiekossa

3.1 YPD-Malli

YPD-malli (Youth Physical Development Model) on Lloydin ja Oliverin (2012) kehittama
jaksottamisen malli lasten ja nuorten fyysiseen harjoitteluun aina kaksivuotiaasta
varhaisaikuisuuteen (21+ vuotta) asti. Malli auttaa valmentajia, vanhempia ja liikunnanopettajia
tunnistamaan missa biologisessa kehitysvaiheessa tulisi keskittyd minkakin fyysisen ominaisuuden
kehittdmiseen. Mallista on versio niin miespuolisille (Kuva 1) kuin myés naispuolisille, jossa on

huomioitu naispuolisten varhaisempi murrosian alku (Liite 1).

Taulukko 1. YPD-Malli miespuolisille (Lloyd & Oliver 2012, 63)

YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR MALES

CHRONOLOGICAL AGE
2 3 k) S 6 7 8 9 |10|11|12|13 (14 |15)|16 |17 |18 |19 20 21+
(YEARS)
AGE PERIODS FARLY MIDDLE CHILDHOOD ADOLESCENCE ADULTHOOD
CHILDHOOD
GROWTH RATE RAPID GROWTH ( ’ STEADY GROWTH ( ’ ADOLESCENT SPURT E a DECLINE IN GROWTH RATE
MATURATIONAL
St YEARSPREPHV @ PHV 3 YEARSPOST-PHV
NING PREDOMINANTLY NEURAL (AGE-RELATED) COMBINATION OF NEURAL AND HORMONAL (MATURITY-RELATED)
ADAPTATION <> g
FMS FMS FMS FMS
$sS SSS SSS SSS
Mobility Mobility Mobility
Agility Agility Agility Agility
PHYSICAL QUALITIES | Speed Speed Speed Speed
Power Power Power Power
Strength Strength Strength Strength
Hypertrophy Iml Hmmm Hypertrophy
Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC
MODERATE
TRAINING STRUCTURE| UNSTRUCTURED LOW STRUCTURE STRUCTURE HIGH STRUCTURE | VERY HIGH STRUCTURE

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.

Mallissa kuvataan kyseisen kehitysvaiheen ensisijaisia painopistealueita aina paksummalla fontilla.

Huomionarvoista on muun muassa voiman kehittdmisen painottaminen aina varhaislapsuudesta



aikuisuuteen asti. Opinnaytetyon kohderyhman, eli 12—14-vuotiaiden (murrosian alkuvaiheiden)
painopisteina tulisi olla voiman lisdksi myo6s ketteryys-, nopeus- ja tehoharjoittelu. Naiden lisaksi
myds lajiharjoittelun painotus kasvaa lapsuusvaiheesta. Pituuskasvun huippuvaiheen tienoilla
my0s hypertrofiaharjoittelu, eli lihaskasvuun tahtaava harjoittelu, nousee painopistealueisiin

hormonaalisen kehityksen mahdollistaessa harjoittelulla kehitettdvan lihaskasvun.
3.2 RAMPAGE-malli

RAMPAGE-malli tarjoaa selkean rungon yksittaisen harjoituksen jasentamiseksi, joka kattaa kaikki
harjoittelun keskeiset osa-alueet. Nain yksittaisesta harjoituksesta saadaan kokonaisvaltaisempi
ottamalla huomioon useita lapsen tai nuoren kehityksen kannalta tarkeitd ominaisuuksia. (Clewer
ym. 2022. 34-35)

Taulukko 2. Rampage mallin taulukko.

Harjoittelun Tekninen
Vaihe Tavoitteet o .
painopisteet Taktinen
Kehon lampétilan Liikkumistaidot,
R Raise = Nosta . . L . i
nostaminen valineen kasittelytaidot
. A Activate = Aktivoi o ) . -
Fysiikka- Aktivoi lihakset ja avaa Stabiliteetti, likkuvuus .
harjoitus . . likelaajuuksia ja voima
M Mobilize = Venyta
) Lisaa harjoitteiden Nopeus, ketteryys,
P Prepare = Valmistaudu **
intensiteettia nopeusvoima
. . Teknisten ja taktisten Lajitaidot, pelitaidot,
A Activity = Harjoittele . o . okl
asioiden harjoittelu taktiikka
Jaaharjoitus . . . .
Sovella peleja teknisten ja Kestavyys, energia-
G Games = Pelaa taktisten tavoitteiden aineenvaihdunnan il
mukaan kuormittaminen
N Arvioi mennyt harjoitus Liikkuvuus, alastulojen
Loppuverryttely E Eveluate = Arvioi . . o . b
loppujaahdyttelyn aikana harjoittaminen

Mallin nelja ensimmaista osiota (RAMP) kuvaavat alkulammittelya/fysiikkaharjoitusta ennen
varsinaista lajiharjoitusta. Osiot etenevat kehon lampétilan nostamisesta (R) lihasten aktivointeihin
(A) ja liikelaajuuksien avaamiseen monipuolisesti (M). Ennen lajiharjoitusta on tarkeaa viela lisata
intensiteettia erilaisilla nopeusharjoitteilla (P). Lajiharjoitus on jaettu puolestaan kahteen osuuteen.
Ensimmainen osuus on teknisten ja taktisten asioiden harjoitteluun (A) ja toinen osuus on erilaisten
pelien pelaamiseen (G). Lajiharjoituksen jalkeen on vield hyva arvioida mennyt harjoitus

loppuverryttelyn yhteydessa (E). (Clewer ym. 2022. 34-35)



3.3 Motoriset taidot

Useat tutkimukset osoittavat, etta yha useammalla lapsella on puutteelliset motoriset taidot, mika
johtuu vahentyneesta liikunnan maarasta seka passiivisesta elamantyylista. Tama voi johtaa
liikunnan valttamiseen ja sitd kautta heikentyneeseen fyysiseen kuntoon ja lisdantyneeseen
vammariskiin. Lisdksi varhainen erikoistuminen yhteen lajiin voi kaventaa liikemalleja ja rajoittaa
motoristen taitojen kehittymista. (Lloyd & Oliver 2019, 103—104)

Lasten ja nuorten harjoittelun keskitssa tulisikin olla monipuolisten motoristen perustaitojen
(Taulukko 1) luominen. Urheilijan fyysisten ominaisuuksien korkea taso ei yksinaan riitd — niita on
osattava myds hyddyntaa kaytdnndssa. liman riittavia motorisia taitoja suorituskyky jaa vajaaksi ja
vammariski kasvaa. Motoristen taitojen oppimisen tukena toimii erityisesti monipuolinen eri lajien
harrastaminen ja monipuolinen koululiikunta. Monipuolisuutta voi lisdtd my6s yhden lajin sisalla
vaihtelemalla harjoitteita, valineita ja ymparistdja seka hyédyntamalla eri vuodenaikoja. (Kalaja &
Jaakkola 2015, 194)

Taulukko 3. Motoristen perustaitojen jaottelu (Jaakkola 2010, luku 5)

Motoriset perustaidot
Tasapainotaidot Liikkumistaidot Valineenkasittelytaidot
Kaantyminen Kaveleminen Heittdminen
Venyttaminen Juokseminen Kiinniottaminen
Taivuttaminen Ponnistaminen Potkaiseminen
Pyo6rahtadminen Loikkaaminen Kauhaiseminen
Heiluminen Hyppaaminen esteen yli Iskeminen
Kieriminen Laukkaaminen Lyéminen ilmasta
Pysahtyminen Liukuminen Pomputteleminen
Vaistyminen Harppaaminen Kierittdminen
Tasapainoilu Kiipedminen Potkaiseminen ilmasta

Motoristen perustaitojen oppiminen etenee vaiheittain: ensin kehittyvat tasapainotaidot, sitten
liikkumistaidot ja lopulta valineenkasittelytaidot. Naiden taitojen hallinta luo pohjan perus- ja
lajitaitojen oppimiselle. (Kalaja & Kalaja 2022, 170) Motorinen kehitys etenee lapsella viidessa
vaiheessa. (Kuva 2) Perusmotoristen taitojen oppiminen on hedelmallisinta ennen kouluikda 2—7-
vuotiaana, mutta niiden oppiminen on mahdollista my6s myéhemminkin, joskin oppiminen voi olla
silloin hitaampaa. Kouluikdisena usein kokeillaan eri urheilulajeja ja riittdvat perusmotoriset taidot

mahdollistavat lajitaitojen kehittymisen. Viimeinen vaihe alkaa keskimaarin 15 ikdvuoden aikana ja



jatkuu loppuelaman ajan. Talléin hyédynnetaan opittuja liikuntataitoja erilaisissa liikunnallisissa

aktiviteeteissa, kilpaurheilussa tai harrasteliikunnassa. (Kalaja & Jaakkola 2015, 196)

Taulukko 4. Motorisen kehittymisen vaiheet (mukaillen Kalaja & Jaakkola 2015, 195-197)

Refleksitoimintojen vaihe (0-1v)

Liikkuminen perustuu synnynnaisiin reflekseihin

|¢

Alkeellisten taitojen omaksumisen vaihe (1-2v)
Lapsi oppii liikuttamaan kehoaan tahdonalaisesti ja kokeilee perusmotoristen taitojen alkeita,
kuten hyppaamista, heittamista ja juoksemista

|4

Motoristen perustaitojen oppimisvaihe (2-7v)

Suurin osa perusmotorisista taidoista opitaan, joka mahdollistaa lajitaitojen oppimisen myéhemmin

|¢

Lajitaitojen oppimisen vaihe (7-15v)

Aiemmin opitut perusmotoriset taidot mahdollistavat eri lajitaitojen oppimisen

Opittujen taitojen hyodyntamisvaihe (15v->)

Opittuja taitoja hyodynnetdan eri aktiviteetteihin, kilpaurheiluun tai harrasteliikuntaan

3.4 Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuus on olennainen osa ihmisen toimintakykya ja fyysista suorituskykya. Se maaritellaan
nivelen kyvyksi liilkkua taydessa liikeradassaan, ja siihen vaikuttavat muun muassa yksilollinen
anatomia, lihasten ja janteiden elastisuus, hermoston toiminta sek& motorinen kontrolli. (Kalaja &
Kalaja 2022, 59) Jotta keho pystyy tuottamaan sujuvia ja tehokkaita liikkeita, nivelten ymparilla
olevien lihasten ja muiden tukirakenteiden on sallittava riittava liikkuvuus. Liikkuvuus vaikuttaa
keskeisesti voimantuottoon, tasapainoon ja nopeuteen seka sita kautta myos tuotetun liikkeen
rentouteen. (Kalaja & Kalaja 2022, 57)

Liikkuvuus on kontekstiin sidottu ominaisuus, mika tarkoittaa, etta eri urheilulajit ja aktiviteetit
asettavat erilaisia vaatimuksia kehon liikkuvuudelle. (Neeld & Patel 2024, 21). Notkeus viittaa
pelkastaan nivelten liikelaajuuteen, kun taas liikkuvuus yhdistaa liikelaajuuden liséksi lihasten ja
hermoston toiminnan, joka mahdollistaa liikkeen hallinnan. (Pihlman, Luomala & Makinen, 2020;
Neeld & Patel, 2024). Urheilussa liikkuvuus on kriittinen ominaisuus, silla se mahdollistaa

tehokkaan voimantuoton, vahentaa loukkaantumisriskia ja edistda optimaalista liikehallintaa.
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Useat tekijat voivat kuitenkin rajoittaa likkuvuutta, kuten aiemmat vammat, luuston mukautumiset,
virheellinen ryhti, ylitoimivat lihasryhmat seka heikko liikkeen laatu ja hallinta. Nama rajoitteet
voivat vaikuttaa suoritustehokkuuteen ja lisaté energiankulutusta jaalla. (Neeld & Patel 2024, 21)
Urheilijoiden testauksessa liikkuvuusmittaukset voivat paljastaa naita puutteita ja auttaa

yksildllisten harjoitusohjelmien suunnittelussa.

Liikkuvuutta voidaan kehittdd monilla eri menetelmilla. Pihiman, Luomala ja Makinen (2020, 78)
suosittelevat liikkkuvuusharjoittelun jaksottamista harjoitustaustan ja ian mukaan. Tama auttaa
varmistamaan, etta liikkuvuusharjoittelu tukee kehittyvan urheilijan tarpeita ja edistaa liikemallien

hallintaa turvallisesti. Liikkuvuusharjoittelun progressiivinen eteneminen on esitetty taulukossa 1.

Dynaaminen venyttely tarkoittaa liikkeita, joissa nivel kulkee koko liikkelaajuutensa lapi hallitusti ja
rytmisesti. Tama edellyttaa, etta liikkeen aikaansaava lihas (agonisti) supistuu samalla, kun
vastavaikuttajalihas (antagonisti) rentoutuu. Dynaaminen venyttely vahentaa
hermolihasjarjestelman passiivista vastusta ja kehittaa liikekontrollia. (Pihiman, Luomala &
Méakinen 2020, 79-81).

Ballistinen venyttely perustuu kehon likke-energian hyédyntamiseen, mika voi aiheuttaa
suuremman loukkaantumisriskin. Esimerkiksi jalanheilautukset ovat tyypillinen ballistinen harjoitus.
Taman tekniikan kayttda on syyta harkita tarkasti ja aloittaa pienella liikelaajuudella. (Pihiman,
Luomala & Makinen 2020, 82)

Staattisessa venyttelyssa asento pidetdan paikallaan muutamasta sekunnista aina jopa 6
minuuttiin. Tama venyttelymuoto sopii erityisesti liikelaajuuden yllapitamiseen ja palautumiseen.
Kuitenkin staattinen venyttely voi hetkellisesti heikentaa voimantuottoa, minka vuoksi sita ei

suositella ennen suoritusta vaativia urheilusuorituksi. (Pihlman, Luomala & Méakinen, 2020, 83-84)

Isometrisessa venyttelyssa venytettdva lihas jannitetdan aktiivisesti venytysasennossa muutaman
sekunnin ajan ennen rentoutusta. Tama tekniikka voi auttaa lisdédmaan seka liikkuvuutta etta
lihasvoimaa ja kehittdd hermolihasjarjestelman kykya yllapitaa hallittua liikelaajuutta. (Pihiman,
Luomala & Makinen 2020, 88—90)

Avustetulla venyttelylla tarkoitetaan mita tahansa liikkuvuusharjoittelua, jossa toinen henkild, kuten
pari tai terapeutti, tukee liiketta. Avustetun venyttelyn etuna on, ettéd venytettava voi rentoutua ja
keskittya kehon tuntemuksiin ilman, etta hanen tarvitsee itse hallita liikettd. On tarkeaa, etta
avustaja tuntee harjoitteet hyvin, jotta venytys pysyy turvallisena ja tehokkaana. (Pihiman, Luomala
& Makinen 2020, 92)
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Erikoistekniikat kattavat erilaisia menetelmia, joilla pyritaan tehostamaan liikkkuvuuden kehittymista
ja nivellikkuvuuden hallintaa. Naihin kuuluu muun muassa MET-venyttely (muscle energy
technique), jossa yhdistetdan lihasten jannitys ja rentoutus liikelaajuuden kasvattamiseksi. MET-
tekniikassa venytettdvaa lihasta jannitetddn muutaman sekunnin ajan ennen rentoutusta, mika
auttaa tuottamaa suuremman rentoutumisen lihakseen ja mahdollistaa suuremman liikelaajuuden.
(Pihlman, Luomala & Makinen 2020, 89)

Taulukko 5. Liikkuvuusharjoittelun suositukset eri harjoittelutaustojen omaaville. (Pihiman, Luomala
& Makinen, 2020, 78)

Vasta-alkajalle tai lapsille sopivia harjoitteita

Yleinen liikkuminen, "eldinliikkeet", dynaaminen venyttely

A £

Nuorille ja hieman kokeneemmille sopivat harjoitteet

Staattinen venyttely Isometrinen venyttely

A £

Edistyneille ja isoja aariliikkeratoja tarvitseville sopivia harjoitteita

Ballistiset venytykset Avustetutvenytykset Erikoistekniikat

Jaakiekko on laji, jossa liikkuvuus vaikuttaa suoraan urheilijan suorituskykyyn. Rintarangan, lonkan
ja nilkan liikkuvuus ovat erityisen kriittisia, silld ne mahdollistavat tehokkaan luisteluasennon,

voimantuoton ja kehonhallinnan. (Saari & Tolvanen 2024, 67)

Riittava nilkan ja lonkan liikkuvuus voi suoraan parantaa luistelupotkun pituutta mahdollistamalla
matalamman luisteluasennon, mika lisda tehokkuutta. (Neeld & Patel 2024, 21) Nilkan ja lonkan
liikkuvuus vaikuttavat suoraan luistelupotkun pituuteen ja tehon taloudellisuuteen. Jos nilkan
dorsifleksio on rajoittunut, polven linjaus karsii, mika voi johtaa kompensaatiomekanismeihin ja

tehottomaan voimantuottoon jaalla.

Liikkuvuusharjoittelun tulisi olla olennainen osa jaakiekkoilijan harjoittelua. Ennen harjoituksia ja
peleja liikkuvuusharjoitteet tulisi tehda dynaamisesti, kun taas otteluiden jalkeen voidaan kayttaa

my0s staattisia ja avustettuja venyttelytekniikoita palautumisen tukemiseksi. Lisaksi tutkimukset



13

osoittavat, etta suurilla likelaajuuksilla tehtava voimaharjoittelu voi kehittaa liikkkuvuutta, mika tekee

siitd tehokkaan osan jaakiekkoilijan ohjelmaa. (Saari & Tolvanen 2024, 67)
3.5 Kestavyysharijoittelu

Kestavyys on fyysisen suorituskyvyn osa-alue, joka kuvaa kehon kykya tuottaa energiaa ja
yllapitaa suorituskykya pitkittyneessa rasituksessa seka palautumista suoritusten valissa.
Kestavyysharjoittelulla pyritdan kehittamaan vasymyksensietokykya seka tehostamaan elimiston
energiantuottokykya ja palautumista (Saari & Tolvanen 2024, 55). Kestavyysharjoittelun
kuormittavuuteen vaikuttaakin harjoituksen intensiteetti, kesto, toistojen maara, harjoitteluhistoria ja
harjoituksen muoto (Langinkoski & Lappalainen 2016, 69; Saari & Tolvanen 2024, 55).
Terveurheilija sivustolla kestavyysharjoittelu jaetaan peruskestavyyteen, vauhtikestavyyteen seka

maksimikestavyyteen (Terveurheilija).

Kirjassa liikuntafysiologian perusteet korostetaan, ettad energiantuottojarjestelmien lajinomainen
harjoittaminen on ratkaisevaa urheilumenestyksen kannalta. Kestavyys- ja nopeuslajien urheilijoilla
on selkeita eroja aerobisen ja anaerobisen energiantuoton valilla jo alle minuutin kestavissa
suorituksissa. Nopeuslajien urheilijat hydédyntavat seka absoluuttisesti ettad suhteellisesti enemman

anaerobista energiantuottoa kuin kestavyysurheilijat.

ATP:n energiantarve kasvaa suoritusintensiteetin ja keston mukaan. Lyhytkestoisissa ja
maksimaalisissa suorituksissa elimistd hydédyntaa ensisijaisesti lihasten ATP- ja
kreatiinifosfaattivarastoja (ATP-PCr-jarjestelma). Suorituksen jatkuessa energiantuotto siirtyy
anaerobiseen glykolyysiin ja lopulta oksidatiiviseen energiantuottoon hapen avulla. Mita suurempi
tehontarve ja lyhyempi suoritus, sitd enemman ATP:ta tuotetaan anaerobisesti ilman happea, kun

taas pidemmissa suorituksissa aerobinen energiantuotto korostuu.

Strength Training for Hockey -kirjassa painotetaan energiantuottojarjestelmien merkitysta
urheilusuorituksessa ja niiden harjoittamisen tarkeytta lajinomaisen suorituskyvyn kehittdmisessa.
Nopeuslajien, kuten jaakiekon, urheilijat hydédyntavat suuremmassa maarin anaerobista
energiantuottoa, erityisesti ATP-PCr-jarjestelmaa ja anaerobista glykolyysia, mikd mahdollistaa
toistuvat korkean intensiteetin suoritukset lyhyilla palautumisajoilla. Tama korostaa sita, kuinka
urheilijan tulee kehittdd seka anaerobista kapasiteettia etta aerobista palautumiskykya

menestyakseen lajissaan.

Samassa teoksessa kasitelladn myds ATP:n energiantarpeen nopeaa kasvua intensiivisissa
suorituksissa. Jaakiekossa urheilijan on pystyttava hyddyntdmaan tehokkaasti anaerobista
energiantuottoa ensimmaisten sekuntien aikana, jolloin ATP-PCr-jarjestelma on hallitseva.

Suorituksen jatkuessa energiantuotto siirtyy anaerobiseen glykolyysiin ja lopulta aerobiseen
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jarjestelmaan tukemaan palautumista. Tama tukee kasitysta siita, etta seka anaerobisten etta
aerobisten energiantuottojarjestelmien tehokas harjoittaminen on olennaista lajinomaisessa

valmennuksessa.

ATP on ihmisen valitdn energianlahde, jota elimisto kayttda kaikkiin toimintoihinsa. Ihminen saa
energiaa ravinnosta paaasiassa hiilihydraateista ja rasvoista, kun taas proteiineja hyddynnetaan
energiantuotossa vain poikkeustilanteissa (Neeld & Patel, 2024, 22). Keho ei kuitenkaan voi
kayttaa naita energialahteita suoraan, vaan ne on ensin muutettava ATP:ksi (adenosiinitrifosfaatti)
energiantuottoprosessien kautta. ATP hajoaa ADP:ksi ja epdorgaaniseksi fosfaatiksi (Pi),
vapauttaen energiaa, jota lihassolut kayttavat supistumiseen ja suorituskykyyn jaalla (Sand ym.
2016, 39; Neeld & Patel 2024, 22). Koska ATP-varastot lihaksissa ovat rajalliset, elimistén on
jatkuvasti tuotettava sitad uudelleen eri energiantuottotapojen avulla. Nama lihaksen sisaiset
varastot pystyvat yllapitamaan maksimimaalista rasitusta vain muutaman sekunnin verran ja tdman
vuoksi maksimaalisessa rasituksessa energiantarve voi kasvaa jopa 100-kertaiseksi lepotasoon
verrattuna (Mero ym. 2016, 128). ATP tuotanto tavan maaraa ensisijaisesti suorituksen
intensiteetti. Juuri tAman vuoksi jadkiekko on vaativa laji, jossa energiantuotto jarjestelman taytyy
sopeutua nopeasti muuttuviin pelitilanteisiin. ATP:ta tuotetaan seka aerobisesti hapen avulla etta

anaerobisesti ilman happea, riippuen suorituksen intensiteetista ja kestosta (taulukko 2).

Taulukko 6 Energiantuottojarjestelmat Jaakiekkopelissa (Mukaillen, Neeld & Patel 2024, 22)

5-sekunnin spurtti 85 % 10 % 5%
10 sekunnin kova luistelu 60 % 30 % 10 %
30 sekunnin yhtajaksoinen 15 % 70 % 15 %
aktiviteetti

1 minuutin vaihto ajoittaisia 10 % 60 % 30 %

spurtteja, koko
kentanluistelua ja
pysahdyksia

Palautuminen vaihtojen ja 5% 5% 90 %

erien valilla
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Aerobinen energiatuottotapa on paaasiallinen energialahde pitkakestoisissa urheilulajeissa, kuten
maraton. Kun taas anaerobinen energialdhde toimii pddasiallisesti muutamasta minuutista alle

tunnin mittaisissa kestavyyssuorituksissa (Nummela ym. 2022, 29).

Hermo-lihasjarjestelman voimantuoton nopeus ja voimantuottokyky vaikuttavat merkittavasti
kestavyyssuorituksen taloudellisuuteen. Mita tehokkaammin ja nopeammin tarvittava voima
tuotetaan, sitd vahemman energiaa kuluu suoritukseen. Lisdksi nopeampi voimantuotto pidentaa
tydsyklin palautumisvaihetta, mika mahdollistaa paremman palautumisen suoritusten valilla. Tama
korostuu erityisesti lajeissa, joissa suoritus koostuu lyhyista, korkean intensiteetin tydjaksoista,

kuten jaakiekossa (Nummela ym. 2022, 34).
3.6 Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelu on olennainen osa urheilijan fyysista kehitystd. Se mahdollistaa
voimaominaisuuksien, kuten perusvoiman, maksimivoiman ja nopeusvoiman, systemaattisen ja
progressiivisen kehittdmisen tavalla, jota pelkka lajiharjoittelu ei pysty tarjoamaan. Jaakiekossa
voima vaikuttaa moniin pelin osa-alueisiin, kuten luistelunopeuteen, kamppailutilanteiden hallintaan

ja laukaisuvoimaan.

Kirjassa Liikuntafysiologian perusteet Rieger, Naclerio, Jimenez ja Moody (85, 2016) maarittelevat
etta, lihaskuntoharjoittelun on vahintdan kohtalaisesti lihaksia kuormittavaa liikuntaa, jonka
tavoitteena on lihasvoiman ja -massan yllapito tai kehittdminen. Kirjassa tuodaan esille, etta kaikki
urheilusuoritukset perustuvat lihastoimintaan, joka voidaan jakaa kahteen paamuotoon.
Staattisessa eli isometrisessa lihastydssa lihas tuottaa voimaa ilman nivelkulmien muutosta, kuten
esimerkiksi lankkupito. Dynaamisessa lihasty0ssa lihas puolestaan joko supistuu (konsentrinen
lihasty®) tai venyy (eksentrinen lihasty®), mika aiheuttaa nivelkulmien muutoksia, kuten kyykyssa

tai punnerruksessa.

Voimaharjoittelun tulee perustua voimaharjoittelun alkuvaiheessa kahteen keskeiseen
periaatteeseen - sdanndllisyyteen ja nousujohteisuuteen. Kirjassa Voimaharjoittelu — teoriasta
parhaisiin kaytantdihin Maennena ja muut (27, 2023) korostaa, ettéd saanndllisyys on edellytys
kehitykselle ja ettd voimaharjoittelu tulee olla osa urheilijan viikoittaista harjoittelua. Lihasvoiman
kehittyminen vaatii toistuvaa ja johdonmukaista arsyketta, jotta keho sopeutuu ja
voimaominaisuudet paranevat. Liséaksi nousujohteisuuden merkitys korostuu, silla kehityksen
jatkumiseksi harjoitusarsyketta tulee lisata asteittain. TAma voi tarkoittaa vastuksen lisdamista,
toistojen tai sarjojen kasvattamista, liikkkeen vaikeustason nostamista tai harjoitusfrekvenssin
lisdamista. Nousujohteisuuden tulee olla mukana harjoittelussa heti alusta lahtien, silla ilman sita

kehitys pysahtyy nopeasti.
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Voimaharjoittelussa on tarkeaa myos spesifisyys, mika tarkoittaa, ettd kehittydkseen tietyssa
voiman osa-alueessa sita on harjoitettava suunnitelmallisesti. Maennena ja kumppanit (21, 2023)
painottaa, ettd voima muodostaa yhdessa kestavyyden ja lajitaidon kanssa perustan urheilulliselle
suorituskyvylle. Jaakiekkoilijalle tarkeat voimantuoton osa-alueet, kuten maksimivoima ja
nopeusvoima, vaativat erilaisten harjoitusmenetelmien hydédyntamista. Maennena ja kumppanit
(25, 2023) toteavat, etta aloitteleva urheilija voi kehittda nopeusvoimaa perusvoimaharjoittelun

kautta, mutta kokeneemmilla urheilijoilla harjoittelun spesifisyys korostuu entisestaan.

Vaikka harjoittelun tulee olla yksil6llista, alkuvaiheessa ei ole tarpeen keskittya liikaa yksil6llisiin
eroihin. Harjoittelu kannattaa rakentaa yleisten periaatteiden mukaisesti ja yksilolliset tarpeet
tulevat tarkedmmiksi mydhemmassa vaiheessa, kun harjoittelulla on saavutettu selkeita tuloksia.
Nuorilla urheilijoilla perusvoiman kehittdminen on ensisijainen tavoite ja spesifisempi harjoittelu

tulee ajankohtaiseksi vasta myohemmin.

Jaakiekkoilijan voimaharjoittelu tulee suunnitella niin, etta se tukee lajin vaatimuksia ja parantaa
suorituskykya jaalla ilman tarpeetonta vasymysta tai kuormitusta, joka haittaisi lajiharjoittelua.
Harjoittelun ohjelmoinnissa tulee huomioida eri voiman osa-alueet ja niiden kehittamiseen

kaytettavat menetelmat, jotta urheilija voi kehittyd monipuolisesti ja pitkajanteisesti.

Voimaharjoittelun osa-alueet voidaan Suomessa jakaa neljaan paakategoriaan: perusvoima,
maksimivoima, nopeusvoima ja kestovoima. Naita osa-alueita kehitetaan erilaisten

harjoitusmenetelmien avulla riippuen urheilijan tavoitteista, harjoitustaustasta ja lajivaatimuksista.

Perusvoima muodostaa pohjan muille voimantuoton muodoille. Mdennena ja kumppanit (87, 2023)
korostavat, ettéd perusvoima on pohjaominaisuus, jonka paalle maksimivoima rakentuu.
Voimaharjoittelukirjassa (87, 2023) perusvoimaharjoittelu jaetaankin kahteen paaryhmaan
toistomaarien perusteella:

1. 3-6 toistoa per sarja Talla alueella harjoittelu kehittaa ensisijaisesti hermostollisia
ominaisuuksia. Harjoittelu on intensiivista, mutta ei vield varsinaista
maksimivoimaharjoittelua.

2. 7-12 toistoa per sarja: Talla toistoalueella vaikutetaan enemman lihasmassaan ja
voimantuottoon vaikuttaviin rakenteellisiin tekijoihin. Tdma alue soveltuu erityisesti
aloittelijoille, silla se mahdollistaa tehokkaan lihasmassan kehittdmisen ja harjoittelun

siirtymisen kohti kovempia kuormia.

Maennena ja kumppanit (87, 2023) suosittelevat etta, kun harjoittelun tavoite siirtyy perusvoimasta
maksimivoimapainotteiseen harjoitteluun, on hyodyllista laskea toistojen maara 3-6 toistoon ja

suosia reilua sarjojen maarad. Tama on erityisen tarkeda kokeneemmille urheilijoille, silla pitkat
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sarjat ja niiden aiheuttama lilkkenopeuden hidastuminen voivat vaikuttaa negatiivisesti

lajinomaiseen nopeuteen.

Maksimivoimaharjoittelu tarkoittaa harjoittelua, jossa pyritaan kehittamaan kehon maksimaalista
voimantuottokykya. Maennena ja kumppanit (88, 2023) kuvaavat maksimivoimaharjoittelulle
tyypilliseksi, lyhyet sarjat (1-3 toistoa), raskas kuormitus (intensiteetti jopa 90—100 % 1RM), pitkat

palautusajat (taysi palautuminen).

Maksimivoimaharjoittelu ei tdhtaa lihasmassan kasvattamiseen, vaan paaasiallisesti hermostollisiin
adaptaatioihin. Erityisesti 1-3 toiston sarjat edustavat niin kutsuttua hermostollista
maksimivoimaharjoittelua. Harjoittelussa voidaan kayttaa myds 1-5 toiston skaalaa, joka edelleen
lasketaan maksimivoimaharjoitteluksi. Mitd lahemmas yhden toiston maksimia kuitenkin mennaan,

sitd todennakdisemmin saavutetaan uusi maksimitulos (Maennena ym. 2023, 88).

Liikevalinnoissa tulee huomioida turvallisuus ja liikkeiden tulee soveltua tehtavaksi raskaille
kuormille. Esimerkiksi isot moninivelliikkeet kuten maastaveto, kyykky ja penkkipunnerrus ovat

yleisesti kaytettyja, koska ne mahdollistavat turvallisen ja tehokkaan kuormituksen.

Taulukko 7 : Eri harjoitustavoitteisiin soveltuvat toistot ja painot (Mukaillen, Saari & Tolvanen 2024,
62)

Voimakestivyys >13 <65% 0,5-1,5
Maksivoima-voimakestavyys 7-12 65-75% 2-3
Maksimivoima 2-6 >85% 2-5
Nopeusvoima 3-6 30-65% 2-5

Nopeusvoima tarkoittaa kykya tuottaa mahdollisimman suurta voimaa mahdollisimman Iyhyessa
ajassa. Se rakentuu usein maksimivoiman paalle, mutta vaatii erillistd harjoittelua, jossa korostuvat

rajahtavyys, lyhyt kontaktiaika ja suuri liikenopeus.

Neeld ja Patel (2024, 20) maarittelevat jaakiekkoilijalle nopeusvoiman kehittdmisen yhteydessa
impulssin tarkeaksi tekijaksi: se tarkoittaa kykya tuottaa mahdollisimman paljon voimaa
mahdollisimman lyhyessa ajassa. He ehdottavat harjoitteiden jaottelua sen mukaan, kuinka

nopeasti ja kuinka suurella voimalla liiketta tehdaan.
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Taman ymmartamisessa Neeld ja Patel (2024, 20) korostavat impulssin merkitysta kuvaamalla,
ettd se tarkoittaa kykya tuottaa riittavasti voimaa riittdvan pitkan ajan kuluessa. Jaakiekko eroaa
monista kenttalajeista, kuten juoksusta, siina etta luistelussa jadkontaktin aika on pidempi, jopa
380—420 ms vs. sprintin 80—100 ms (Neeld & Patel 2024, 20). Tama tarkoittaa, etta jaakiekkoilijat
hyotyvat kyvysta tuottaa voimaa pidemman kontaktiajan aikana. Harjoittelussa tdma voidaan
huomioida jakamalla harjoitteet korkean ja matalan kontaktiajan harjoitteisiin, joissa tuotetaan suuri

voima lyhyessa kontaktiajassa.

Tama on erityisen tarkeaa luistelun rajahtavissa vaiheissa, kuten kiihdytyksessa ja

suunnanmuutoksissa.

Taulukko 8 Tehontuottotapa harjoitteita jaakiekkoilijalle (Mukaillen. Neeld & Patel 2024, 20)

Kiihdytykset Sprintti juoksut

Korkea impulssiset hypyt Plyometriset harjoitteet
Lisapainohypyt Rebound hypyt
Boksihypyt Pudotushypyt
Monisuuntaiset hypyt Kiihdytys loikat
Overcoming jumps Rudiment series

ISO dynamic jumps Velocity based

Kestovoima on taas kykya yllapitda voimantuottoa pitkan ajan tai toistuvissa suorituksissa ilman
suorituskyvyn merkittavaa heikkenemista. Téma osa-alue korostuu erityisesti silloin, kun urheilijan
on suoritettava useita toistoja, pitkia vaihtoja tai intensiivisia pelijaksoja. Maennena ja kumppanit
(2023, 90) maarittelevat kestovoimaharjoittelun aerobiseen kestovoimaan, jossa intensiteetti on
matala, mutta tyGsarja voi kestaa jopa 2 minuuttia. Kun taas anaerobinen kestovoimaharjoittelu
heidan mukaansa tehdaan selvasti suuremmilla kuormilla noin 30—60 %, jolloin sarjan pituus
asettuu 1540 toiston valiin. Kestovoimaominaisuuksien harjoittaminen saavuttaa sen hetkisen
maksiminsa 4—8 viikossa, jonka vuoksi sitd ei kannata harjoittaa liian pitkia ajan jaksoja. Tassa
pitdd myds muistaa lajin vaatimukset, koska kestovoimaharjoittelun harjoitusvaikutus on

vastakkainen nopeus ja maksimivoimaan nahden (Maennena ym. 2023, 90)
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3.7 Nopeusharjoittelu

Neeld ja Patel (2024, 20) toteaa ettd jaakiekko on muuttunut ajan saatossa koon ja fyysisen
voiman pelista kohti taitoa ja nopeutta korostavaa lajia. Taman takia nykypaivan pelaajilta
vaaditaan kykya liikkua rajahtavasti ja reagoida nopeasti pelin muuttuvissa tilanteissa. Neeld ja
Patel ottavatkin huomioon, etta nopeus ei ole kuitenkaan yksittdinen ominaisuus, vaan se rakentuu
useasta osa-alueista, kuten kapasiteetista, kyvysta ja taidosta. He vertaavat nopeutta
autourheiluanalogialla kuvattuna seuraavasti, kapasiteetti (voima, teho) toimii moottorina, kyky
(likkeen hallinta, kehon hallinta lajissa) on voimansiirto, ja taito on kuljettaja ratin takana, joka

ohjaa kokonaisuutta pelitilanteessa.

Nopeusharjoittelun tavoitteena on kehittda erityisesti kapasiteettia ja kykya lihasten ja hermoston
valmiutta tuottaa voimaa mahdollisimman nopeasti ja tehokkaasti lajinomaisiin suuntiin. Harjoitteet
suunnitellaan siten, etta pelaaja pystyy keskittymaan maksimaaliseen voimantuottoon lyhyessa
ajassa. Nopeusharjoitteet koostuvat tyypillisesti kolmesta vaiheesta jarrutus, suunnanmuutos ja

ponnistus, joiden kesto vaihtelee harjoitteen mukaan (Saari & Tolvanen 2024).

Esimerkiksi suoran nopeuden harjoittelussa kontaktiajat ovat lyhyimmilléan ja jarruttavaa tyota
tehdaan vahan. Sen sijaan suunnanmuutoksissa, hypyissa ja loikissa tarvitaan enemman
reaktiivista jarrutusta ja rajahtavaa ponnistusta. Kun mukaan lisatdan ulkoista kuormaa, tavoitteena
on nimenomaan kehittda voimantuoton nopeutta, mika tukee seka luistelua etta jarrutuksia jaalla
(Saari & Tolvanen 2024).

Saari ja Tolvanen (2024, 63) toteavat myds, etta vaikka harjoitteet voivat liikkeiltian muistuttaa
pelia, lajiharjoituksissa kehittyy pelaajan paatdoksentekonopeus ja reagointi, jotka ovat keskeisia
osia pelinopeudessa. Nopeusharjoittelun rooli taas on kehittéda fyysisia ja motorisia valmiuksia,

joiden avulla nama taidot paasevat esiin pelissa.

Neeld ja Patel (2024, 20) toteavat, etta tutkimuksissa on havaittu, ettd jaan ulkopuoliset
nopeustestit kuten 30—40 metrin sprintit ja vastustetut juoksut korreloivat kohtalaisesti tai vahvasti
luistelunopeuden kanssa. Nopeuden taustalla olevat ominaisuudet, kuten askeltineys ja
askelnopeus, erottavat usein huippuluistelijat muista. Lisaksi seka sprintti- etta hyppytestien on

todettu ennustavan jaédnopeutta tehokkaimmin.
3.8 Kehittavan harjoittelun perusperiaatteet

Jotta harjoittelusta saadaan kehittavaa, siina tulee toteutua tietyt perusperiaatteet, jotka tulee

huomioida harjoittelun suunnittelua tehdessa. Kehittavan harjoittelun perusperiaatteet ovat samat
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niin nuorilla kuin aikuisillakin. Nama perusperiaatteet ovat saanndllisyys, nousujohteisuus,

monipuolisuus, yksilollisyys, pitkajanteisyys seka spesifisyys. (Ihalainen & Nikander 2024, 118)

Saannollisyydella tarkoitetaan usein harjoitustineytta, eli kuinka usein harjoituksia on tietyn
ajanjakson aikana. Riittdva harjoitustiheys eri ominaisuuksien kehittdmiseen riippuu
ominaisuuksien tasosta seka harjoitustaustasta. Kokematon harjoittelija voi kehittya harvalla
harjoitustiheydella ja pienilla maarillakin. Useimmiten kuitenkin, jos harjoittelutaustaa on jo useampi
vuosi, eri ominaisuuksien kehittdminen vaatinee vahintaan kahdesta kolmeen harjoituskertaa
viikossa. Ominaisuuksien yllapitoon voidaan riittdvana nyrkkisdanténa pitaa kolmasosaa kehittdvan
harjoittelun maarasta. (lhalainen & Nikander 2024, 118) Mikali harjoittelu kokonaan lopetetaan
riittdvan pitkaksi ajanjaksoksi, harjoittelulla kehitetyt ominaisuudet palautuvat samalle tasolle kuin

ennen harjoittelun aloittamista, tai jopa sen alle. (Kalaja & Kalaja 2022, 86)

Kehittavan harjoittelun tulee olla myds nousujohteista, silla riittdvan kauan samaa arsyketta
toistamalla keho sopeutuu arsykkeeseen ja sama arsyke ei enaa kehita. Nousujohteisuutta
harjoittelussa voi toteuttaa monin eri tavoin kuten lisdamalla harjoitustiheytta, toistoja, sarjoja,
intensiteettia tai harjoitetta muokkaamalla. Nousujohteisuutta tulee toteuttaa kuitenkin asteittain,
silla liiallinen nousujohteisuus voi altistaa rasitusvammoille. Liian maltillinen nousujohteisuus
puolestaan hidastaa kehitysta. (lhalainen & Nikander 2024, 119)

Ihalainen ja Nikander (2024, 120) maarittdvat monipuolisen harjoittelun motoristen taitojen
monipuolisena hallitsemisena ja eri elinjarjestelmien monipuolisena kehittamisena.
Monipuolisuudella voidaan ehkaista rasitusvammoja ja loukkaantumisia, jolloin urheilijalle jaa
enemman terveitad harjoituspaivia. (Kalaja & Kalaja 2022, 134) Valmentaja voi oman lajin
lajianalyysiin tutustumalla selvittéd, mitka osa-alueet painottuvat lajiharjoittelussa ja huomioida
fysiikkaharjoituksen toteutuksessa niitd osa-alueita, jotka jaavat lajiharjoittelussa pienempaan
osaan. (lhalainen & Nikander 2024, 120) Arsykkeenvaihtelu on myés tapa luoda monipuolisuutta
harjoitteluun tekemalla pienia muutoksia harjoituksiin/harjoitteisiin, esimerkiksi varioimalla liikkeita
kahdelta raajalta yhdelle raajalle, lisddmalla suorituksen kestoa, matkaa, toistomaaraa tai
sarjamaaraa. (Ihalainen & Nikander 2024, 121) Tuomalla joitain uusia asioita harjoitteluun 4-8
viikon valein estetddn monotonisuutta harjoittelussa ja kehon liiallista sopeutumista harjoitteluun.

Nain saadaan taas enemman kehittavaa arsyketta keholle. (Rytkénen 2018, 40)

Yksildllisyyden huomioiminen harjoittelussa on tarkeaa, silla jokainen yksilé reagoi harjoitteluun eri
tavoin. Nuorilla urheilijoilla harjoitteluvasteeseen vaikuttaa kasvu- ja kehitysvaiheen lisaksi mm.
yksilén harjoitustausta, harjoitettavuus, geenit, sukupuoli ja elamantilanne. Harjoittelun
yksilollistamisella tarkoitetaan sita, etta harjoittelussa huomioidaan yksilon vahvuudet ja

heikkoudet, tavoitteet, taidot, harjoitusika ja urheilemisen taso. (Ihalainen & Nikander 2024, 121)
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Joukkuelajeissa, kuten jaakiekossa, yksilollisyyden huomioiminen harjoittelussa voi olla haastavaa
suuren ryhmakoon vuoksi suhteessa valmennusresursseihin, mutta joukkueen jakaminen jo
esimerkiksi kolmeen ryhmaan fysiikkaharjoittelussa yksilollisten erojen perusteella voi auttaa

saamaan harjoittelusta tehokkaampaa.

Kehittava harjoittelu on myds pitkajanteista. Harjoittelun tulee olla suunniteltua pitkalla aikavalilla,
jossa edetaan loogisesti perusasioista kohti spesifimpaa harjoittelua. Myds harjoittelumaarat
kasvavat hiljalleen pitkalla aikavalilla tehdyssa suunnitelmallisessa ja pitkajanteisessa
harjoittelussa. Erityisesti nuorten harjoittelussa ei kannata hatailla nopeiden tulosten toivossa, vaan
rakentaa rauhassa ja suunnitelmallisesti riittdvaa pohjaa pitkan aikavalin tavoitteille. (Ihalainen &
Nikander 2024, 122)

Spesifisyydella tarkoitetaan yksinkertaisesti sita, ettéd ne asiat kehittyvat mita harjoitellaan. Mita
Iahempana harjoittelu on kilpailusuoritusta, sitéd suurempi vaikutus silla on itse kilpailusuoritukseen.
Spesifisyys harjoittelussa korostuu sitd enemman, mita [Bhemmas huippu-urheilua mennaan.
Nuorilla urheilijoilla monipuolisuuden tulisi kuitenkin aina olla spesifisyytta tarkeammassa roolissa.
Harjoittelussa tapahtuu myos siirtovaikutusta, jolla tarkoitetaan toisen asian harjoittelun
vaikuttamista toisen asian osaamiseen. Se voi olla positiivista, jolloin toisen asian tekeminen
helpottuu, tai negatiivista, jolloin se voi vaikeuttaa toisen asian tekemista. Nuoret ja kokemattomat
urheilijat hydtyvat positiivisesta siirtovaikutuksesta kokeneita enemman monipuolista harjoittelua
toteuttamalla. (lhalainen & Nikander 2024, 123)
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4 Projekti

4.1 Projektin tavoite

Projektin keskeisena tavoitteena oli systematisoida HKKJ:n fyysisen harjoittelun toteutusta. Tyén
tuloksena laadittiin opas, jonka tarkoituksena on tukea seuran valmentajia toteuttamaan ikaluokalle

soveltuvaa fyysista harjoittelua.

Opas keskittyy erityisesti U13—U14-ikaluokkiin, joissa harjoittelu muuttuu lapsuusvaiheesta
asteittain systemaattisemmaksi ja tavoitteellisemmaksi. Lisaksi ndissa ikavaiheissa alkaa usein
poikien murrosika, mika edellyttaa erilaisten kasvuvaiheiden huomioimista harjoittelun

suunnittelussa.

Opasta voidaan soveltaa myds nuoremmissa tai vanhemmissa ikaluokissa, kunhan soveltuvat
painopisteet ja kehitysvaihe huomioidaan esimerkiksi YPD-mallin avulla. Opas toimii myds pohjana
sille, jos seura tulevaisuudessa paattaa rakentaa omat oppaat vanhempiin ja/tai nuorempiin
ikaluokkiin, jolloin saataisiin luotua selkea ja systemaattinen fyysisen harjoittelun polku

nuorimmasta ikaluokasta vanhimpaan.
4.2 Projektin toteutus

Opinnaytetydn aiheen valinnan jalkeen jarjestettiin palaveri seuran valmennus- ja junioripaallikdn

kanssa, jossa varmistettiin projektin tarpeellisuus ja seuran nakemys siita.

Taman jalkeen aloitettiin ajankohtaisten materiaalien kartoitus, jotta teoriaosuus saataisiin
pohjautumaan uusimpaan tutkimustietoon. Teoriaosuuden valmistuttua siirryttiin oppaan sisallén
tarkempaan suunnitteluun. Sisalldssa painotettiin erityisesti selkeytta ja kaytanndllisyytta, jotta

opas soveltuisi mahdollisimman helposti paivittdiseen valmennustoimintaan.

Oppaaseen poimittiin teoriaosuudesta kaytannon valmennuksen tueksi:
¢ kehittavan fyysisen harjoittelun perusperiaatteet
o harjoittelun rakenteet viikkotasolla seka yksittdisen harjoituksen sisalla

¢ lyhyet kuvaukset eri fyysisten osa-alueiden merkityksesta

Naiden pohjalta alettiin tydstamaan liikepankkia kuvaamalla keskeisimmat liikkeet eri fyysisten
ominaisuuksien osa-alueilta. Liikepankissa haluttiin painottaa perusliikkeitd, joiden hallitseminen on
edellytyksena vaativimpien liikevariaatioiden hallitsemiselle. Liikepankkia kuvattaessa tehtiin viela

muutoksia sisaltdéon, jotta I0ydettiin kayttdjaa parhaiten palvelevat variaatiot. Myds videoiden
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maaraa jouduttiin karsimaan, jotta oppaan koko pysyisi jarkevana. Oppaan valmistumisen jalkeen

jaljella oli enaa opinnaytetydn ja oppaan viimeistely seka loppupohdinnat.
4.3 Opas

Opas on pyritty rakentamaan rakenteeltaan selkedksi. Oppaan ensimmaisilta sivuilta 16ytyvat
johdanto, kehittavan harjoittelun perusperiaatteet, YPD-malli seka esimerkit harjoitusviikon ja
yksittdisen harjoituksen rakenteesta. Nama toimivat valmentajan tukena suunniteltaessa lyhyen ja
pitkan aikavalin harjoittelua.

Taman jalkeen opas jakautuu eri fyysisten osa-alueiden osioihin. Kukin osio siséltaa lyhyen
perustelun sille, miksi kyseinen ominaisuus on tarkead huomioida fyysista harjoittelua
toteutettaessa.

Osa-alueisiin liittyva liikepankki sisaltaa hyperlinkkeja ja QR-koodeja. Hyperlinkit mahdollistavat
oppaan kaytdn digitaalisena versiona (puhelimella/tietokoneella) ja QR-koodit puolestaan
paperisen version kaytdon. Sekd QR-koodit ettd hyperlinkit ohjaavat Youtubeen, josta l16ytyy

kyseinen liike vidleomuodossa. Nopeus- ja kestavyysosioiden harjoitteet on selitetty sanallisesti.



24

5 Pohdinta

Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda kaytanndllinen opas valmentajien arkeen paivittaiseen
kayttéon. Sen arviointi, etta vastaako toteutus tavoitetta, tulee arvioitavaksi myéhemmin, kun opas
on saatu jalkautettua valmentajille ja valmentajilta saadaan kayttokokemukseen perustuvaa
palautetta. Tdaman myo6tad on myds mahdollista tehdd oppaaseen parannuksia myés myéhemmin,

jotta se palvelee tarkoitustaan parhaiten.

Oppaan alkuun saimme mielestamme tiivistettyd hyvin ohjenuorat harjoittelun suunnitteluun, eli
kehittavan harjoittelun perusperiaatteet lyhyesti seka erilaiset mallit harjoitusviikon ja yksittaisen
harjoituksen rakentamiseen. Myds lilkkepankki onnistuttiin rakentamaan tarkeimpien perusasioiden
ymparille. Tassa oli meilla ideana alkuun tehda laajempi liikepankki liikkeiden eri variaatioilla, mutta
tassa hyvien keskusteluiden jalkeen paadyimme suppeampaan liikkepankkiin, joka on
kaytanndllisempi toteuttaa. Pienemman liilkepankin myota myos paasimme miettimaan mitka
liikkeet palvelevat kaikista parhaiten kohderyhman kehitysta ja luovat pohjaa myéhemmalle
harjoittelulle. Naihin on myds itse hyva aina valilla palata ja miettia, onko omalla valmennettavalla
ryhmalla mydskaan ndma perusasiat niin hyvin hallussa, ettd kannattaa siirtyd edistyneempiin

liikkeisiin tai lilkevariaatioihin.

Kirjallisuuskatsauksessa oli meidan onnemme, etta viime vuosina on valmistunut laadukasta
kirjallisuutta ja tutkimusta nimenomaan jaakiekon fysiikkaharjoittelusta. Nain ollen katsaukseen
saatiin ajankohtaista tietoa harjoittelusta, jonka pohjalta pystyimme opasta koostamaan. Osa
naista Kirjoita on tehty englanniksi ja tekstien kdantaminen suomeksi seka yhdistaminen
suomenkielisten tekstien kanssa oli ajoittain haastavaa. Naissa kohdissa kaytimme ajoittain
tekoalyn apua luomaan lauseille ja kappaleille paremman muodon, jossa muokkasimme meidan

nakoista tekstia.

Tyon kokonaisprosessi opetti hyvan aikatauluttamisen ja ajanhallinnan merkityksen. Tyo olisi saatu
huomattavasti aikaisemmin valmiiksi, mikali olisimme suunnitellut ajankayttémme tarkemmin. Nyt
kuitenkin esimerkiksi siviilitdiden ja perhe-elaman hallitessa kalenteria, oli opinnaytetyén tekeminen
se, mita lykattiin tulevaisuuteen. Myos yhteisten tapaamisten sovittaminen molempien kalentereihin
oli haasteellista silloin kun ty6ta tosissaan pyrittiin edistdmaan. Jatkossa isompien projektien
parissa tydskennellessd osaamme varmasti tarkemmin aikatauluttaa omaa tyéskentelya ja

ymmartaa erityisesti sen merkityksen, jos haluaa projektin tietyssa aikaraamissa valmiiksi.

Tarkeimmat opit opinnaytetydprosessissa tuli kuitenkin yhteisistd keskusteluista, omista kaytannén
kokemuksista ja valmennusfilosofioista tyon sisaltéa pohtiessa ja tehdessa. Aina emme olleet

asioista samaa mielta, mutta se johti hyviin keskusteluihin, joissa molemmat perustelivat laajasti
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omia nakokulmiaan ja se auttoi usein avartamaan omaa nakokenttaa monessakin asiassa. Vaikka
teoriatieto onkin tarkeaa, jotta tietdd mihin harjoittelun pohjaa, on mydés kaytannén kokemusten
jakaminen ja keskusteleminen muiden valmentajien kanssa ylivertainen tapa oppia liséa

valmentamisesta.

Kokonaisuudessaan olemme lopputulokseen tyytyvaisia, mutta kuten aiemmin totesin, tyén
hyodyllisyyden arviointi on tulevaisuudessa, kun nahdaan, tuleeko opas oikeasti kayttéon
seurassa. Mikali opasta aletaan hydédyntamaan ja sille koetaan lisdarvoa fyysisen harjoittelun
toteutuksessa, sita voidaan kehittda jatkuvasti kayttajia paremmin palvelevaksi. Sen lisaksi sita
tukemaan voidaan luoda omat oppaat nuorempien tai/ja vanhempien kohderyhmille, jolloin seura

voisi luoda kokonaisen fyysisen harjoittelun polun omille junioreilleen.
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Liitteet

Liite 1. YPD-malli naispuolisille

YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR FEMALES
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