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Jaakiekko on yksi lasten ja nuorten suosituimmista urheiluharrastuksista Suo-
messa. Lajiharjoitusten ohella tarvitaan myos fysiikkaharjoittelua, jossa kehite-
taan lajissa vaadittavia motorisia taitoja seka fyysisia ominaisuuksia. Opinnayte-
tydn tavoitteena oli lisata toimeksiantajan eli Tappara Ry:n valmentajien tieta-
mysta monipuolisesta ja turvallisesta fysiikkaharjoittelusta 6—15- vuotiaiden las-
ten ja nuorten parissa. Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda fysiikkaharjoittelun
pelaajapolku, joka toimii valmentajien tydkaluna ja luo pohjan fysiikkaharjoittelulle
eri ikdryhmat huomioiden. Opinnaytetyd toteutettiin toiminnallisena opinnayte-
tydna. Tuotettu pelaajapolku pohjautuu aiheeseen liittyvaan kirjallisuuteen ja tut-
kimustietoon.

Lasten ja nuorten valmentaminen eroaa aikuisten urheilijoiden valmentamisesta
monella tavalla. Lasten ja nuorten valmennuksessa tulee huomioida monia kas-
vuun ja kehitykseen liittyvia tekijoita, joita ovat esimerkiksi biologinen ika, kasvu-
pyrahdys seka herkkyyskaudet. Laadukas fysiikkaharjoittelu huomioi myos kas-
vuun liittyvat tyypilliset haasteet, jotka voivat vaikuttaa esimerkiksi urheiluvam-
mojen syntyyn.

Nuorten jaakiekkoilijoiden fysiikkaharjoittelun keskidssa tulisi olla monipuolisuus.
Alle kouluikaisena harjoittelun tulisi olla leikinomaista ja paapainon motorisissa
perustaidoissa. Aina murrosikaan asti fysiikkaharjoittelussa tulisi keskittya pelaa-
jien harjoitettavuuden kehittdmiseen mahdollisimman monipuolisen harjoittelun
kautta. Hyva peruskestavyys, lihaskunto, liikkuvuus ja motoriset taidot ovat valt-
tamattomyys siirryttdessa kohti lajinomaisempaa ja kovatehoisempaa harijoitte-
lua.

Fysiikkaharjoittelun pelaajapolku sisaltaa fysiikkaharjoittelun paapainotukset jo-
kaisen ikdluokan kohdalla lajin erityispiirteet huomioiden. Liséksi on tuotu esille
eri ikavaiheiden tyypillisimmat rasitusvammat. Pelaajapolku on tiivistetty yksin-
kertaiseksi, jotta se olisi mahdollisimman helppokayttéinen valmentajille.

Asiasanat: jaakiekko, fysiikkaharjoittelu, urheiluvammojen ennaltaehkaisy
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Ice hockey is one of the most popular sports in Finland among children and ado-
lescents. It demands multiple qualities of players physique, so strength and con-
ditioning training is also needed alongside the specific sport practice. Strength
and conditioning training includes basic motor skills, strength, endurance, speed
and mobility training. The aim of this study was is to increase coaches” knowledge
about junior hockey players strength and conditioning training. The purpose of
this study was to create a guidebook for Tappara ry- a Finnish junior ice hockey
organization. The thesis was conducted using a practice-based methods. The
guide is based on literature and research reviews.

When coaching children and adolescents it is important to take into account the
biological age, physical maturity and sensitivity to different types of training. A
good strength and conditioning programme also pays attention to the most typical
challenges in growth and the prevention of injuries.

Keeping the practices versatile should be the main focus when coaching young
ice hockey players. For under school age players, training should happen through
play and focusing on basic motor skills. Up until puberty strength and conditioning
training should focus on motor skills, basic endurance, muscle endurance and
mobility. These skills are a necessity before moving on to sport specific and high-
intensity strength and conditioning training.

The guide includes the main emphasis elements of strength and conditioning
training for each age group from 6 to 15 year old ice hockey players. It also covers
the most common overuse injuries of each age group, so they can be avoided if
possible. The guide is designed to be simple, so that it would be reader-friendly
and easy to use in daily coaching.

Key words: ice hockey, strength and conditioning, injury prevention
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1 JOHDANTO

Lapset ja nuoret liikkuvat tana paivana urheiluseuroissa enemman kuin aiem-
min ja jaakiekko on yksi suosituimmista urheiluseuroissa harrastetuista lajeista
etenkin poikien keskuudessa. Erityisen hyvin urheiluseuratoiminta tavoittaa ika-
ryhmat 9- vuotiaista 11- vuotiaisiin. Urheiluseuratoimintaan tullaan mukaan kes-
kimaarin 6-7-vuotiaana ja paatods yhteen lajiin keskittymisesta tehdaan keski-
maarin jo 9-vuotiaana. Murrosiassa urheiluseurassa liikuntaa harrastavien
osuus alkaa laskea ja 15-19-vuotiasta enaa noin joka kolmas harrastaa urheilu-

seurassa (Blomqvist, Mononen, Koski & Kokko 2019.)

Samaan aikaan kun seuroissa harrastamisen maara on kasvanut, ovat lasten ja
nuorten urheiluperaiset vammat lisdantyneet merkittavasti vimeisten kymme-
nen vuoden aikana. 2019 julkaistussa tutkimuksessa 60% urheiluseurojen jase-
nista seka 30% ei- jasenista raportoi karsineensa joko akuutista tai rasitusperai-
sesta vammasta kuluneen kahdentoista kuukauden aikana. Tutkimuksen koh-
deryhmana olivat 14-16 vuotiaat nuoret. (Ristolainen, Toivo, Parkkari ym. 2019.)
Mydskin vuoden 2018 LIITU-tutkimuksen mukaan urheiluseuratoiminnassa har-
rastavista 51% oli loukkaantunut urheiluseuran jarjestamissa harjoituksissa va-
hintdan kerran (Parkkari, Kannus & Leppanen 2019). Yhtena syyna vammojen

yleisyydelle on pidetty lilan nopeasti lisdantyvaa ja yksipuolista harjoittelua.

Myds valinta yhteen lajiin erikoistumisesta tehdaan melko varhaisessa iassa ja
tama osaltaan vaikuttaa harjoittelun yksipuolistumiseen. Brennerin (2007) artik-
kelissa vaitetaankin varhaisen yhteen lajiin erikoistuminen olevan riskitekija rasi-
tusvammoille. Nuorilla urheilijoilla, jotka liikkkuvat monipuolisesti, on todettu va-
hemman rasitusvammoija. Fysiikkaharjoittelu on lajiharjoittelun ohella tarkea osa
nuorten urheilijoiden harjoittelua. Laadukkaalla fysiikkaharjoittelulla saadaan
harjoitteluun monipuolisuutta ja pystytaan kehittdmaan lajissa tarvittavia ominai-

suuksia.

Tybssamme perehdymme jaakiekkoon lajina, lasten ja nuorten kasvuun ja kehi-
tykseen, tyypillisimpiin kasvuikaisten urheiluvammoihin seka niiden ennaltaeh-
kaisyyn seka fysiikkaharjoittelun eri osa-alueisiin ikaluokittain. Opinnaytetyo-

hémme saimme selkean lahtékohdan yhteistydkumppaniltamme Tappara ry:lta,
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jolla oli olemassa selkea suunnitelma siita, mita he opinnaytetyodltamme haluavat.
Tarpeena oli lahtea kehittdmaan nuorten jaakiekkoilijoiden oheisharjoittelua, silla
valmennuksen puolella on huomattu, etta 15 ikdvuoden kohdalla siirryttaessa la-
jispesifiin ominaisuusharjoitteluun jokaisella pelaajalla ei ole riittdvia motorisia tai-
toja ja fyysisia valmiuksia tahan. Jotta valmiudet olisivat riittavalla tasolla siirryt-
taessa lajinomaisempaan fysiikkaharjoitteluun, on tarkoituksena lahtea kehitta-

maan fysiikkaharjoittelun sisaltdja jo alle kouluikaisten ikaluokissa.

Seuran toiveena oli, etta jokaisessa ikaluokassa osattaisiin harjoitella kullekin ika-
luokalle tarpeellisimpia taitoja ja ominaisuuksia sen hetkinen kehitystaso huomi-
oiden. Yhdeksi haasteeksi erityisesti nuorempien ikaluokkien osalta nousi arvos-
tus fysiikkaharjoittelua kohtaan. Nuorempien ikaluokkien valmentajat ovat huo-
manneet, etta fysiikkaharjoituksissa kay joukkueesta vain murto-osa verrattuna

jaalla pidettaviin lajiharjoituksiin.

Opinnaytetyota kyseisesta aiheesta lahdimme tekemaan oman kiinnostuksemme
pohjalta, silla olemme molemmat kiinnostuneita nuorten urheilijoiden kanssa
tydskentelysta seka urheiluvammojen ennaltaehkaisysta. Tartuimme tahan ai-
heeseen, silla yhteistydbkumppanimme Tappara ry on yksi Suomen merkittavim-
mista urheiluseuroista ja heidan tarpeensa vastasi juuri sita aihepiiria, josta opin-
naytetyota halusimme lahtea tekemaan. Koemme myds, etta yhteistydkumppa-
nimme kautta meillad on suuri vastuu toteuttaa mahdollisimman laadukas tyo, jolla
paasemme tuomaan fysioterapian nakokulmaa nakyvammaksi jaakiekkojuniorei-

den harjoitteluun.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetydmme tavoitteena on lisata valmentajien tietamysta siita, mita hyva,
monipuolinen ja turvallinen fysiikkaharjoittelu pitaa sisallaan ja auttaa kasvatta-
maan terveitad urheilijoita kiinnittdmalla naihin tekijoihin huomiota. Jaakiekossa
monesti nuorempia ikaluokkia valmentavilla ei ole liikunta-alan tai valmentajan
tutkintoa, vaan ammattivalmentajat tulevat toimintaan mukaan vasta vanhim-

missa juniori-ikaluokissa.

Opinnaytetyon tarkoitus on tuottaa pelaajapolku, joka toimii tydkaluna juniorijaa-
kiekkoilijoiden valmentajille fysiikkaharjoittelun. Pelaajapolun tarkoituksena on
luoda raamit Tapparan juniorijaakiekkoilun fysiikkaharjoittelun toteutukseen ja toi-
mia valmentajien apuvalineena valmennustydssa. Pelaajapolun kautta valmen-
tajat pystyvat seuraamaan myds pelaajiensa kehitysta ja seuraamaan, ovatko
pelaajien motoriset taidot ikaluokan vaatimalla tasolla. Opinnaytety6 toteutetaan

yhteistyossa Tapparan juniorijaakiekkoilun kanssa.

Opinnaytetydssamme perehdymme seuraaviin kysymyksiin:

Mita tarkoitetaan fysiikkaharjoittelun pelaajapolulla jaakiekossa?

Mita pitaa sisallaan lasten ja nuorten hyva fysiikkaharjoittelu?

Miten motorinen kehitys tulisi huomioida fysiikkaharjoittelussa?

Miten fysiikkaharjoittelussa tulisi huomioida nuorilla jaakiekkoilijoilla tyypillisesti

esiintyvia urheiluvammoja?



3 FYSIIKKAHARJOITTELUN PELAAJAPOLKU

Fysiikkaharjoittelu perustuu valmennusosaamisen ja tutkitun tiedon yhdistel-
maan. Tutkitun tiedon taustalla vaikuttavat data-analystiikka, biomekaniikka, fy-
siologia, psykologia seka ravitsemus. (Turner & Comfort 2017.) Fysiikkaharjoit-
telu tahtaa nimensa mukaisesti fyysisten ominaisuuksien parantamiseen. Jaa-
kiekkoilijoiden fysiikkaharjoitteluun sisaltyy lajissa vaadittavien ominaisuuksien
mukaisesti kestavyys-, voima-, nopeus-, tasapaino- seka ketteryysharjoittelua.
(Nightingale 2014).

Pelaajapolulla tarkoitetaan urheiluseuran rakentamaa systeemia, jossa seurassa
harrastuksen aloittava lapsi etenee portaittain seuraavalle asteelle ika- ja taitota-
son mukaisesti. Pelaajapolku on seurakohtainen. Tapparan organisaatiossa pe-
laajapolku alkaa pienten lasten luistelukouluista jatkuen aina huippu-urheiluun

paasarjatasolle saakka. (Kuva 1).

TAPPARAN PELAAJAPOLUN VAIHEET

20V =
=Vahvuuksien hytidyn-
téminen

= Urasyunnittelu

15-19 v,
- Taitojen jalestaminen
- Kokonaisvaltainen
valmennus
= Lajivalinnan tekeminen
- Afanhallinta

10-14v.
5;:“ s - Teftojen korostaminen
- Ryhmessd toimiminen - Tasoryhméharioittely
- Lilkunnallinen eldméntapa . Monipuolinen urﬁwﬂu
- Pihapelit

Kuva 1. Pelaajapolku Tapparan organisaatiossa. (Tappara-juniorit n.d.).

Myo6s Suomen jaakiekkoliitto on luonut oman versionsa pelaajapolusta, ja se kul-
kee nimella Leijonanpolku. Myds siind on huomioitu fysiikkaharjoittelun osalta

kullekin ikaluokalle oleelliset tavoitteet. Ensimmainen vaihe on 5-9- vuotiaille



10

suunnattu lasten kiekon innostumisvaihe. Siina tavoitteena ovat monipuoliset lii-
kunnalliset perusvalmiuksien, kuten ketteryyden, koordinaation, tasapainon seka
nopeuden kehittdminen. Lisaksi harjoitellaan lajitaitojen perusteita. Seuraava
vaihe on 10-14- vuotiaiden lasten kiekon pelaamisen vaihe. Fyysisten ominai-
suuksien osalta tavoitteena on liikunnallisten perusvalmiuksien, kuten lihastasa-
painon, jantevyyden, ryhdikkyyden seka lihaskestavyyden kehittdminen. Leijo-
nanpolku jatkuu 15-19- vuotiaiden nuorten harjoittelun tehostumisvaiheeseen,
jossa fysiikkaharjoittelun osalta pyritdan harjoittamaan pelitaitoa tukevia fyysisia
ominaisuuksia, kuten voimaa, kestavyytta ja nopeutta. Leijonanpolun viimeinen

vaihe on huippu-urheiluvaihe (Suomen jaakiekkoliitto n.d.b.)
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4 JAAKIEKON LAJIANALYYSI

4.1 Jaakiekko Suomessa

Vuonna 2019 tehdyn SponsorNavigator -tutkimuksen mukaan jaakiekko on Suo-
men kiinnostavin urheilulaji. Yli 18-vuotiaista Suomalaisista 53% on melko tai erit-
tain kiinnostuneita lajista. (Sponsor Insight 2020.) Jaakiekolla on Suomessa
190 000 aktiivista harrastajaa, joista 70 256 on lisenssipelaajia (Suomen jaakiek-
koliitto n.d.a). Jaakiekko oli hyvin edustettuna myos vuoden 2018 LIITU-tutkimuk-
sessa, jossa se oli 9-15-vuotiaiden poikien keskuudessa jalkapallon jalkeen
toiseksi harrastetuin laji urheiluseuroissa yhdessa salibandyn kanssa (Blomqyvist,
Mononen, Koski & Kokko 2018, 51). Laji onkin hyvin miesvaltainen, silla kaudella
2018-2019 lisenssipelaajista 4459 oli naisia ja tyttoja ja 65 786 puolestaan miehia
ja poikia. Lisenssipelaajista alle 15-vuotiaita oli 28 490. Suomessa on 349 jasen-
seuraa, joissa on yhteensa 3061 joukkuetta. Vuonna 1929 perustetun Suomen
jaakiekkoliiton alaisissa sarjoissa pelataan kauden aikana noin 26 000 tilastoitua
ja 8500 tilastoimatonta ottelua. Lajin harjoittamiseksi Suomessa on 228 jaahallia

ja 53 tekojaata. (Suomen Jaakiekkoliitto n.d.a.)

4.2 Jaakiekkoilijalta vaadittavat fyysiset ominaisuudet

Jaakiekossa vaaditaan monipuolisia voimaominaisuuksia, silla pelaajien taytyy
kestaa paljon kontakteja. Alavartalovoima heijastuu suoraan luisteluun, ketteryy-
teen, kiihdytyksiin, seka taklauksiin. Ylavartalovoima vaikuttaa taklausten lisaksi
sen sijaan laukomiseen ja kiekonkasittelyyn. Riittdva voima ja lihasmassa suoje-
levat myds luita ja janteita, seka parantavat janteiden stabiliteettia, jonka seu-
rauksena pelaajan loukkaantumisriski pienenee pelitilanteissa. Loukkaantumis-
ten ennaltaehkaisyssa myoskin lihastasapainolla on tarkea merkitys. Erityisesti
lajissa korostuu pakara-, selka-, vatsa- ja kylkilihasten voima ja kontrolli, silla luis-
telun lisdksi niiden merkitys on oleellinen kaikissa tasapainoa vaativissa tilan-
teissa (Laaksonen & Vahalummukka 2016, 569.)

Nopeus on yksi jaakiekkoilijan tarkeimmista ominaisuuksista. Nopeus on tarke-
assa roolissa esimerkiksi yksi vastaan yksi -tilanteissa, irtiotoissa, seka lapi-

ajoissa. Reagointinopeus ja ketteryys ovat pelitilanteissa valttamattomia. Pelaaja



12

tarvitsee hyvat nopeusominaisuudet yllapitddkseen ja kiihdyttaakseen luiste-
lunopeuttaan edelleen. Jaakiekko pitaa sisallaan paljon suunnanmuutoksia, joten
hyvin ratkaisevaa on se, kuinka nopeasti pelaaja saavuttaa kovan vauhdin. Ta-
man vuoksi tarkeitad ovat erityisesti ensimmaisten potkujen teho ja nopeus (Laak-
sonen & Vahalummukka 2016, 569-571.)

Jaakiekkoilijan peliasento on kyykkyasento, josta myds luistelupotkut lahtevat.
Teknisesti hyvassa luistelussa potkaiseva jalka ojentuu suoraksi lantiosta
saakka. Tasta syysta hyva liikkuvuus erityisesti takareisissa, lonkissa ja nivu-
sissa ei ainoastaan ennaltaehkaise loukkaantumisia, vaan parantaa myds luiste-
lua. Myds alaselan alueen liikkuvuus ja lihaskunto ovat jaakiekkoilijalle erityisen
tarkeita, silla peliasennossa selassa on pieni fleksio. Taklaustilanteet ja laukauk-
set aiheuttavat voimaa ja pitoa vaativia keskivartalon kiertoja, joita selka ei jaksa
yllapitaa ilman hyvaa liikkkuvuutta ja voimaa. Selan taytyy jaksaa myoskin yllapi-
taa peliasennossa vaadittavaa alaselan asentoa hallitusti. Talla alueella esiintyy
tyypillisesti myos ylikuormituksen aiheuttamia vaivoja, joita voidaan ennaltaeh-
kaista hyvalla likkuvuudella ja lihasvoimalla (Laaksonen & Vahalummukka 2016,
571-572.)

Yksittainen vaihto jaakiekossa sisaltaa paljon kiihdytyksia, kaksinkamppailuja ja
korkean intensiteetin luistelua, jonka vuoksi anaerobista tehoa tarvitaan. Teho on
jaékiekossa erittain merkityksellisessa asemassa. Sen tuottamiseen vaikuttaa
olennaisesti absoluuttinen voima seka anaerobinen energiantuottonopeus. An-
aerobista kapasiteettia tarvitaan korkean intensiteetin yllapitdmiseksi vaihdon si-
salla ja vaihtojen valilla. Palautuminen jaalla esimerkiksi kahdella jalalla liukuessa
ja vaihtojen valissa edellyttavat sen sijaan hyvaa aerobista energiantuottoa. Hy-
van aerobisen kapasiteetin ansiosta pelaaja pystyy tydskentelemaan korkealla
intensiteetilla pidempaan seka palautumaan vaihdoista nopeammin. Jaakiekko-
ottelun aikana anaerobisen energiantuoton osuus on noin 69% ja aerobisen noin
31%. (Laaksonen & Vahalummukka 2016, 569.)
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5 LASTEN JA NUORTEN KASVU JA KEHITYS

Lapsen ja nuoren kehossa tapahtuu merkittavia muutoksia koko lapsuus- ja nuo-
ruusajan, jotka vaikuttavat luonnollisesti myds lapsen ja nuoren urheilulliseen ja
likunnalliseen suorituskykyyn seka harjoitettavuuteen. Lapsen kasvu ja kehitys
voidaan jakaa fyysiseen kasvuun, biologiseen kypsymiseen seka fysiologiseen
kehitykseen. Fyysinen kasvu tarkoittaa pituuden ja painon, seka kehon eri osien
ja elinjarjestelmien koon kasvua. Biologisella kypsymisella tarkoitetaan hormo-
naalisten toimintojen ja sukupuoliominaisuuksien kehittymista aikuisen tasolle.
Fysiologiseen kehitykseen kuuluu puolestaan solujen, elinten ja elinjarjestelmien
toiminnallinen kehittyminen. Kaikki lapsen kasvun ja kehityksen osa-alueet nou-
dattavat paasaantoisesti tiettya kaavaa, mutta niiden nopeus, aikataulu ja rytmi
ovat yksildllisia. Perimalla seka fyysisilla ja sosiaalisilla ymparistotekijoilla, kuten
liikunnalla ja ravinnolla on suuri vaikutus kasvun ja kehityksen muuttujiin. (Laine,
Kalaja & Mero 2016, 61.)

5.1 Hermosto

Hermoston kypsymista sikiokauden aikana ohjaavat ensisijaisesti vanhemmilta
perityt geenit, mutta lapsuuden aikaiseen kehitykseen vaikuttavat myos ymparis-
ton arsykkeet. Hermosolujen maara lisaantyy paaasiassa sikion alkukasvun ai-
kana ja hermosolujen valisen verkoston kehitys hidastuu huomattavasti jo kah-
den ensimmaisen elinvuoden jalkeen. (Hakkarainen 2015c.) Syntyman jalkeen
hermosto kehittyy toiminnallisesti jo olemassa olevien solujen koon lisaantymi-
sesta, myelinisoitumisesta ja niitd ymparoivien tukikudosten kasvusta. Ymparis-
ton arsykkeet ja niistd seuraava oppiminen lisdavat ja kasvattavat olemassa ole-

vien hermosolujen valisia yhteyksia. (Laine ym. 2016, 61.)

Lapsuudessa hermosto kehittyy hyvin nopeasti ja kuudenteen ikdvuoteen men-
nessa se on kehittynyt noin 90% aikuisen hermoston koosta. Aivot saavuttavat
aikuisen koon murrosikdan mennessa, jonka jalkeen hermosto kehittyy enaa hy-
vin vahan ja huomattavasti hitaammin kuin muu elimistd. Hermoston kehityksella
ja myelinisaatiolla on suuri vaikutus lapsen koordinaation, taitojen, reaktiokyvyn,

ketteryyden, tasapainon, voiman ja nopeuden kehittymisessa. Hermoimpulssien
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kulku on hitaampaa ennen hermoston taytta kehitysta, jonka seurauksena esi-
merkiksi suurta taitavuutta vaativien liikkkeiden teko ei tassa vaiheessa onnistu
viela taysin. Motoristen taitojen monipuolinen harjoittaminen on erityisen tarkeaa
hermoston kehittymisen kannalta. Sen sijaan aisti- ja liikearsykkeiden puute voi
heikentaa sen kehittymista. (Laine ym. 2016, 61-62.)

5.2 Tuki- ja liikuntaelimisto

Lihassolujen maara peritaan hyvin pitkalti geneettisesti, eika lihassolujen maara
nayta lisaantyvan merkittavasti syntyman jalkeen. Sen sijaan lihassolun massa
kasvaa sen toiminnallisten rakenteiden lisdantymisen my6ta. Nain ollen lihasso-
luissa tapahtuu hypertrofiaa, eli poikkipinta-alan kasvua. Lapsen luonnollisen
kasvun mukana tapahtuva lihaksen pinta-alan lisdantyminen vaihtelee lihaksen
kuormituksen mukaan, ja kasvupyrahdyksen loppuvaiheessa se voi lisdantya
jopa 5-10 kertaisesti. (Hakkarainen 2015c.)

Harjoittelulla voidaan lapsuudessa jonkin verran kasvattaa lihasmassaa nor-
maalin kasvun liséksi, mutta ennen murrosikaa se ei ole aikuisiin verrattuna ko-
vin tehokasta alhaisempien kasvuhormoni- seka testosteronipitoisuuksien
vuoksi. Lapsilla voima kehittyykin enimmakseen lihaksen hermotuksen ja ent-
syymien aktiivisuuksien paranemisen avulla. (Laine ym. 2016, 65.) Luuston pi-
tuuskasvu on kuitenkin lihaksistolle pituuskasvuarsyke, jonka seurauksena li-
haksen pituus lisdantyy muun tukikudoksen kasvun mukaisesti, seuraten hie-
man jaljessa. Lihassolukoostumus maaraytyy myos pitkalti geneettisesti, mutta
ympariston antamat arsykkeet ja harjoittelu vaikuttavat hitaiden ja kestavien
seka nopeiden lihassolujen lukumaaraan lapsuudessa jonkin verran. (Hakkarai-
nen 2015c; Laine ym. 2016, 65.)

Luumassa kaksinkertaistuu murrosian alun ja varhaisaikuisuuden valilla ja noin
20. ikavuoteen mennessa saavutetaan vahintaan 90% luun huippumassasta.
Merkittavinta luuston kehitys on esimurrosiassa ennen puberteetin alkua. Tassa
iassa on hyvin tarkeaa pyrkia maksimoimaan luuston massa, silla myéhemmin
aikuisuudessa luuston vahvistaminen on paljon haastavampaa. (Laine ym.

2016, 65.) Luumassa lisdantyy voimakkaasti luun pituusakselin suuntaisen
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kuormituksen seurauksena, joten liikuntamuodot, joihin sisaltyy hyppyja, tarah-
dyksia ja vaantoja ovat tassa mielessa erityisen tehokkaita. (Hakkarainen
2015c.)

Liikuntaharjoittelun ei ole havaittu vaikuttavan kasvuennusteeseen, mikali ravit-
semus on kunnossa ja luun kasvutumakkeet eivat vaurioidu liilan kovan harjoit-
telun vaikutuksesta. Nivelrustot tarvitsevat liiketta vahvistuakseen ja useissa tut-
kimuksissa on havaittu saanndllisen liikkunnan olevan eduksi nivelrustojen kuor-
mituskestavyyden kehittymiselle. Samalla tavalla muidenkin tukirakenteiden, ku-
ten janteiden, nivelsiteiden ja nivelkapseleiden vahvistuminen kiihtyy sopivan lii-
kunnan vaikutuksesta kasvun aikana. Luuston tavoin myds nivelten ja tukiku-
dosten liikkuvuuden kehittyminen on merkittavinta 11-14 vuoden iassa. (Hakka-
rainen 2015c.)

5.3 Hengitys- ja verenkiertoelimisto

Lapsen sydan on pienemmasta kehon koosta johtuen pienempi kuin aikuisen,
jonka seurauksena maksimaaliset seka tietyt submaksimaaliset iskutilavuudet
jaavat aikuisen vastaavia iskutilavuuksia pienemmiksi. Lapsen pienempaan isku-
tilavuuteen vaikuttaa huomattavasti myos pienempi veren kokonaistilavuus, joka
on merkittavasti yhteydessa sydamen kokoon ja kehon massaan. Lapset kom-
pensoivat pienempaa iskutilavuuttaan korkeammalla sykkeelld, joka laskee hiljal-
leen aikuisen tasolle murrosian jalkeen. Erityisesti murrosiassa sydamen toiminta
tehostuu ja sen koko kasvaa muun kasvun seurauksena, mutta sydamen toimin-
taa on mahdollista tehostaa jo lapsuusaikana monipuolisella likunnalla. Syda-
men vasemman kammion koko kasvaa aina varhaislapsuudesta asti, silla se te-
kee jatkuvasti tydota pumppaamalla verta lihaksiin ja muualle elimistéon. Sen
kasvu on sitd huomattavampaa, mita enemman sita harjoittelulla kuormitetaan.
(Laine ym. 2016, 66.)

Sydamen lisaksi myds keuhkot kasvavat ja vahvistuvat koko lapsuuden ajan
muun kasvun mukana, jonka ansiosta ventilaatio kasvaa. Keuhkojen koko ja toi-
minnalliset tilavuudet virtaukset kasvavat kuitenkin suhteessa pituuteen siina,

missa sydamen koko kasvaa suhteessa koko kehon massaan. (Laine ym. 2016,
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66-67.) Hengitys- ja verenkiertoelimistd kehittyy muun fyysisen kasvun mukai-
sesti ja samalla niiden toimintakyky paranee. Hengityselimiston koon kasvu on

yhteydessa erityisesti pituuskasvuun. (Riski 2015, 74.)

5.4 Hormonitoiminnan vaikutus kasvuun ja kehitykseen

Ihmisen kasvuun ja kehitykseen vaikuttaa monimutkainen hormonaalinen saate-
lyjarjestelma, jonka tarkeimmat hormonit kasvun saatelyssa ovat kasvuhormoni
(GH) ja insuliininkaltainen kasvutekija (IGF). Nama hormonit muodostavat kes-
kenaan toisiinsa vaikuttavan saatelyjarjestelman. Muita tarkeitd hormoneja kas-
vun saatelyssa ovat lisaksi sukupuolihormonit seka kilpirauhashormoni. (Laine
ym. 2016, 74.)

Esimurrosiassa tapahtuva kasvu on paasaantdisesti kasvuhormonien stimu-
loimaa raajojen kasvua, kun taas murrosiassa kasvu on lahinna androgee-
nien/estrogeenin stimuloimaa selkarangan kasvua. GH — IGF — | -jarjestelma on
tarkein kasvun saatelija syntyman jalkeen. Kasvuhormonin eritys on sykayksit-
taista, ja sita tapahtuu etenkin ruokailun jalkeen seka unen aikana. Se vaikuttaa
kasvunopeuteen ja aikuispituuteen. Kilpirauhashormoni eli tyroksiini on mydskin
kasvulle valttamaton, silla sen eritysvajaus johtaa kasvun pysahtymiseen tai va-
jaakasvuisuuteen. Tyroksiinivaje johtaa myods luuston ja lihaksiston viivastynee-
seen kehitykseen. Hormonien lisdksi kasvuun vaikuttavat myds perintotekijat,
ymparisto ja ravitsemus. Fyysisen aktiivisuuden on todettu lisdavan erityisesti
kasvuhormonin seka IGF — I:n pitoisuuksia. Rasvainen tai hiilihydraattipitoinen
ruoka nautittuna ennen harjoitusta nayttaisi sen sijaan estavan harjoituksen vai-
kutuksen kasvuhormonin eritykseen. Proteiinipitoinen ruoka puolestaan nayt-

taisi edistavan kasvua. (Laine ym. 2016, 74.)

Sukupuolihormonien eritys moninkertaistuu murrosiassa. Murrosika alkaa hypo-
talamuksen alkaessa vabhitellen erittda yha enemman GnRH -hormonia, joka li-
saa aivolisakkeen etulohkon LH- ja FSH -hormonien eritysta. Nama hormonit
stimuloivat estrogeenien ja androgeenien tuotantoa kiveksissa ja munasar-
joissa. Murrosiassa testosteronin pitoisuus kohoaa pojilla vahitellen aikuisen ta-
solle. Testosteroni saa aikaan miehisten sukupuoliominaisuuksien kehityksen

murrosiassa, jonka lisaksi se vaikuttaa luuston ja lihaksiston eli voiman kasvuun
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seka punasolujen muodostumiseen. Taman seurauksena silla on suuri merkitys

myds suorituskykyyn. (Laine ym. 2016, 74-75.)
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6 URHEILUVAMMAT JA NIIDEN ENNALTAEHKAISY

6.1 Urheiluvammat jaakiekossa

Jaakiekko on nopeatempoinen kontaktilaji, jossa on kohtalaisen suuri riski urhei-
luvammoille. Loukkaantumisriski 1000 harrastettua tuntia kohden vaihtelee 5,8-
9,8 vamman valilla (Pasanen & Parkkari 2016, 666). Juniorijaakiekkoilijoilla louk-
kaantumisia sattuu vahemman verrattuna aikuispelaajiin. Kanadalaisessa kau-
della 2004-2005 tehdyssa tutkimuksessa tutkittiin 9-16-vuotiaiden juniorijaakiek-
koiljoiden vammoja ja vammamekanismeja. Tuhatta tuntia kohden vammoja
esiintyi 4,31 kappaletta. Yleisimmat vammat olivat aivotarahdys, olkapaan venah-
dys tai sijoiltaanmeno seka polven venahdys. (Emery & Meeuwisse 2006.) Louk-
kaantumisten maara peleissa on suurempi verrattuna harjoituksiin (Benson &
Meeuwisse 2005).

Urheiluperaiset vammat voidaan jakaa syntymekanismien perusteella akuutteihin
tapaturmiin seka rasitusvammoihin. Jaakiekossa vammat ovat sita yleisempia,
mitad vanhempi pelaaja on kyseessa ja mita korkeammalla tasolla pelataan (Lis-
tola, Ruismaki, Valtonen, Welling & Hakkarainen 2013). Vammoihin vaikuttavat
riskitekijat voidaan jakaa sisaisiin ja ulkoisiin riskitekijoihin. Sisaiset riskitekijat
ovat urheilijasta lahtdisin olevia riskitekijoita, joita ovat esimerkiksi puutteet ja
puolierot lihasvoimassa, liikkuvuudessa ja koordinaatiossa. Aiempi vamma on
aina riskitekija uudelle vammalle. Kehonkoostumuksen seka anatomisten tekijoi-
den on myos todettu vaikuttavan vammariskiin. Ulkoiset riskitekijat taas liittyvat
ulkoisiin olosuhteisiin, varusteisiin seka muihin kanssaurheilijoihin. (Pasanen &
Parkkari 2016, 667-668.)
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Sisaiset riskitekijat
Fyysiset ominaisuudet

lkd Sukupuoli
Kehonkoostumus Ruumiinrakenne
Kehon osien linjaukset Aikaisemmat vammat
Nivelsiteiden kunto Yleinen terveys
Ravitsemustila Palautumistila
Voima Nopeus
Hapenottokyky Nivelten lilkkkuvuus
Lihasten venyvyys Koordinaatio
Tasapaino Kehonhallinta
Yleiset liiketaidot Lajitaidot
Psyykkiset ominaisuudet
Minakasitys Persoonallisuus
Motivaatiotaso Keskittymiskyky
Stressinsietokyky Riskinotto
El&dméanhallinta
Ulkoiset riskitekijat
Urheilulajin luonne
Lajin Kilpailullinen siséltd Lajin harjoituksellinen sisaltd
Urheiluun kaytetty aika Lajin saannét
Kilpailutaso Taktiikka
Pelipaikka ja rooli Harjoittelun ohjelmointi
Kuormitustyyppi Kuormituksen vaihtelevuus
Kuormituksen kesto ja maard Kuormituksen intensiteetti
Kuormitustiheys
Olosuhdetekijat
Urheilualusta Valaistus
Sisdlld vai ulkona Saaolosuhteet
Vuorokauden aika Vuodenaika / kauden ajankohta
Suojavarusteet Lajissa kaytettavat valineet
Jalkineet ja vaatetus |hmisten toiminta
Elamantilanteet lImapiiri
Lepo ja uni Eléaméantavat
Ravitsemus Doping

Taulukko 1. Urheiluvammojen sisaiset ja ulkoiset riskitekijat. (Terve Urheilija
n.d.b.)

6.2 Akuutit tapaturmat

Akuutissa tapaturmassa kudokseen aiheutuu akillisen tapaturman seurauksena
vaurio. Akuutit vammat voidaan jaotella edelleen kontaktivammoihin seka ilman
kontaktia tapahtuviin vammoihin. (Hyvonen & Térmanen 2018, 18.) Jaakiekossa
riskitekijoita akuuteille vammoille ovat esimerkiksi suuret kiihdytys- ja jarrutusno-
peudet, suunnanmuutokset, kontaktit toisiin pelaajiin ja teravat luistimet. Tyypilli-
simmat kontaktivammat tapahtuvat yleensa kampitusten, vartalokontaktien tai

pelivalineen osumien seurauksena. Juniorijaakiekossa pelaajien kokoerot voivat
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toisinaan olla suuria eri kehitysvaiheissa olevien samanikaisten pelaajien kesken
jatama lisda vammariskia kontaktitilanteessa. Muiden pelaajien lisaksi myds kon-

taktit jaahan ja laitoihin aiheuttavat vammoja. (Benson & Meeuwisse 2005.)

Yleisimpia jaakiekossa syntyvia akuutteja vammoja ovat ruhjevammat ja nivelsi-
devammat. Ruhjevammojen osuus jaakiekossa syntyvistd vammoista vaihtelee
25-42% valilla. Naiden jalkeen yleisimpia ovat avohaavat ja aivotarahdykset. Ylei-
simmin vammautuvia ruumiinosia ovat polvet, paan ja kasvojen alue, olkapaat,
nivusalue, selka, nilkat ja ranteet. (Hyvonen & Tormanen 2018,18.) lIman kontak-
tia tapahtuvissa akuuteissa vammoissa syyna on yleensa urheilijasta itsestaan
aiheutuva sisainen riskitekija, kuten puutteellinen suoritustekniikka tai heikko lii-
kehallinta (Pasanen & Parkkari 2016, 666).

Lapsilla ja nuorilla akuutteja vammoja esiintyy melko paljon, mutta ne ovat
yleensa lievia. Tyypillisimpia lasten ja nuorten akuutteja vammoja ovat ruhjeet,
haavat, revahdykset ja venahdykset. Nuoremmilla lapsilla suuri osa tapaturmai-
sista vammoista kohdistuu paahan, mutta murrosian kynnykselta lahtien alaraa-
javammojen osuus alkaa kasvaa. Vakavista vammoista lapsilla esiintyy aikuisia
yleisemmin luunmurtumia, silla lapsen luukudos on pehmeampaa kuin aikuisten
ja antaa taten paremmin periksi. Luunmurtumat ovat yleensa seurausta kaatumi-
sista tai tormayksista. Luunmurtumien lisaksi lapsilla esiintyy avulsiomurtumia, eli
akuutteja luuvammoja janteiden ja nivelsiteiden kiinnityskohdissa. Avulsiomurtu-
massa janteen tai nivelen irrotessa luusta, irtoaa mukana myos pala luuta. (Pa-
sanen 2015, 191.)

6.3 Rasitusvammat

Rasitusvammoja on noin puolet lasten ja nuorten urheiluvammoista ja niiden
maara on jatkuvasti kasvussa. (Brenner 2007). Rasitusvammat ovat useimmiten
peraisin yksipuolisesta ja liian tiheasti samankaltaisena toistuvasta harjoittelusta.
Taustalta voi 16ytya myds suoritustekniikkavirheita tai rakenteellisia poikkeavuuk-
sia, jotka voivat altistaa rasitusvammoille (Pasanen 2015, 187.) Akilliset muutok-
set harjoittelussa, kuten harjoitusmaaran lisaantyminen, seka liian vahainen pa-

lautuminen, voivat altistaa rasitusvammoille (Pasanen & Parkkari 2016, 667).
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Rasitusvammat voidaan jakaa kahteen kategoriaan. Ensimmaisessa aiheutuu
toistuvan matalatehoisen rasituksen seurauksena mikrotraumoja kudokseen,
jotka toistuessaan aiheuttavat rasitusvamman. Toisen tyypin rasitusvammat taas
syntyvat yleensa nopeus- ja teholajien yhteydessa, kun akilliset, suurienergiaiset
likkeet aiheuttavat vaurioita kudokseen. (Listola ym. 2013.) Rasitusvamman va-
kavuus voidaan jakaa neljaan asteeseen. Lievimmillaan kipua tuntuu tietylla alu-
eella rasituksen jalkeen. Toisessa asteessa kipua tuntuu rasituksen aikana ilman,
etta se vaikuttaa suoritukseen. Kolmannessa asteessa kipu hairitsee jo suoritusta
ja neljannessa asteessa kipua tuntuu myds levossa (Brenner 2007.) Vaikka rasi-
tusperaisten vammojen ennuste on yleensa hyva, voivat ne aiheuttaa pysyvia
rakenteellisia muutoksia, mikali oireiden ilmetessa kuormitusta ei kevenneta
(Hakkarainen 2015a, 71). Tyypillinen ongelma rasitusvammoissa on, etta niihin
puututaan vasta, kun kipu on kehittynyt tarpeeksi suureksi. Monet urheilijat har-
joittelevat ja kilpailevat kivusta huolimatta, mutta talldin voidaan joutua rajoitta-
maan taysipainoista harjoittelua viikkojen tai kuukausien ajan (Pasanen & Park-
kari 2016, 667.) Lasten urheilussa kipua ei tulisi koskaan pitda normaalina, vaan
sen tulisikin olla varoitusmerkki siita, ettd kuormitusta tulisi vahentaa (Launay
2015).

6.4 Apofysiitit

Rasitusvammat ilmaantuvat lapsilla ja nuorilla tyypillisimmin janteiden ja lihasten
kiinnityskohtiin. Naita kiinnitysalueille ilmenevia rasitusvammoja kutsutaan apo-
fysiiteiksi. Tavallisesti apofysiitit johtuvat lilan kovatehoisesta hyppy- tai voima-
harjoittelusta, virheellisista liikkeradoista tai lihaskireyksista. (Pasanen 2015, 190.)
Nopean kasvun aikainen luun tilapainen heikkeneminen, lihasepatasapaino seka
janteiden veto kasvaviin luihin nahden altistavat apofysiiteille (Faigenbaum &
Westcott 2009, 27). Jalkatera ja kantapaa ovat alttimmillaan rasitukselle ennen
murrosikaa, polvi yleisimmin murrosian alkuvaiheessa ja lantion alue pituuskas-

vun loputtua. (Pasanen 2015, 190).

6.4.1 Severin tauti

Jalkateran ja nilkan alueella tyypillinen apofysiitti on Severin tauti, joka aiheutuu

usein pohjelihasten ja akillesjanteen aiheuttamasta kantaluuhun kohdistuvasta
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vetorasituksesta. Severin taudin oireilu alkaa tavallisesti 6-12 vuoden iassa ja sen
oireet liittyvat yleensa kasvupyrahdykseen. (Kauranen 2017, 506-507.) Myds
kauden alku ja akillinen rasituksen lisdys voivat olla syyna Severin tautiin. (Phy-

siopedia n.d).

Oireina Severin taudissa ovat kipu kantapaan alueella, joka lisdantyy painoa va-
ratessa, juostessa tai hypatessa. Kipu tyypillisesti lieventyy levossa ja aamuisin
ennen kuormitusta kipu on usein poissa (Physiopedia n.d.) Oireet ovat usein sita
voimakkaampia, mitd mydéhempana tauti puhkeaa. Liikuntalajeista pallopelit ja
paljon hyppyja ja iskutusta sisaltavat lajit lisdavat Severin taudin riskia, lisaksi
taustalla voi olla pohjelihasten kireytta seka nilkkanivelen liikerajoituksia (Kaura-
nen 2017, 506-507.)

6.4.2 Osgood-Schaltterin tauti

Osgood-Schlatterin taudissa kyse on yleensa ylirasituksen aiheuttamasta kiputi-
lasta ja kipu paikantuu polven alapuolelle saariluun kyhmyyn. Osgood-Schlatterin
tauti on erityisesti liikunnallisesti aktiivisten nuorten vaiva, jota esiintyy erityisesti
murrosian kasvupyrahdyksen yhteydessa 9-15-vuotiailla. Vaivan taustalla on
toistuva vetoarsytys polvilumpion ja saariluun valisen janne-luukudoksen alu-
eella, joka aiheuttaa pienia avulsiomurtumia saariluun kyhmyn alueelle. Kyhmyn
alueelle kasvaa uudisluuta, joka tekee saariluun kyhmysta ulkonevan. (Kauranen
2017, 504.) Osgood-Schlatterin taudille altistavia tekijoita ovat esimerkiksi lihas-
ten kireys, kehon paino, lihasheikkous polvea ojennettaessa seka takareiden li-

hasten notkeus. (Laudenhauf, Seitlinger & Green 2020).

Osgood-Schlatterin tautia hoidetaan, kuten muitakin rasitusperaisia vaivoja ja
polven rasitusta ja kivuliaita liikkeita tulisi valttaa 3-6 kuukauden ajan (Kauranen
2017, 505). Oikein hoidettuna taudin ennuste on kuitenkin hyva ja luiden kasvun
loputtua ja kasvulevyjen sulkeuduttua kipuoireilu haviaa yleensa itsestaan. Noin
90% paranee hyvin konservatiivisen hoidon avulla. Mikali kuitenkin haittaavia oi-
reita jaa kasvun jalkeen, voidaan paatya operatiiviseen hoitoon. (Laudenhauf ym.
2020.)
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6.4.3 Selkakivut

Selka on erityisesti nopean kasvun vaiheen aikana herkka kuormitukselle ja ala-
selkaan kohdistuva toistuva ojennus-koukistusliike voi altistaa rasitusvammoille,
kuten nikamakaaren rasitusmurtumille (Pasanen 2015, 190). Urheilevilla nuorilla
selkakipuja esiintyy enemman verrattuna ei-urheileviin. Selkdrangan nikamavali-
levyt ovat heikoimmillaan kasvupyrahdyksen aikana ja pojilla nikamasolmujen
kasvulevyt sulkeutuvat keskimaarin 16-17-vuotiaana. Tamankin jalkeen selan li-
hasten ja nivelsiteiden vahvistumiseen voi menna pari vuotta, ennenko selka kes-
taa kovaa rasitusta, kuten painonnostoa. (Kojo 2018, 8-14.) Myds lantion asen-
topoikkeamat voivat altistaa selan rasitusvammoille. Lantion asentoon jaakiek-
koilijoilla vaikuttaa esimerkiksi lonkan etuosien lihasten kireys. Se aiheuttaa lan-
tiokorin kallistumista eteenpain ja suurentaa lanneselan notkoa (Sandstrom &
Ahonen 2011, 225). Jaakiekossa esiintyy alaselan alueella runsaasti rasituspe-
raisia ongelmia, sillda peliasennossa lannerangassa on jatkuvasti pieni fleksio,
joka vaatii alaselan alueen lihaksilta hyvaa lihasvoimaa ja hallintaa (Laaksonen
& Vahalummukka 2016).

Toistuva rasitus alaselélle voi aiheuttaa lannerangan nikamien takarakenteisiin
toistuvia pienia vaurioita. Rasitusmurtuman esiastetta kutsutaan rasitusosteopa-
tiaksi. (Terveyskyla 2019.) Rasitusosteopatia voi edelleen kehittya rasitusmurtu-
maksi, mikali ongelmaan ei puututa ajoissa. Spondylolyysilla tarkoitetaan nika-
makaaren takarakenteiden hajoamista. 90% spondylolyyseista kehittyy lanneran-
gan alaosaan L5-nikamaan. Spondylolyysi voi edeta myos spondylolisteesiksi,
jossa takakaarestaan irronnut nikama paasee siirtymaan eteenpain suhteessa
alempaan nikamaan. (Kauranen 2017, 115-116.) Spondylolyysissa kipua esiintyy
erityisesti rasituksessa ja selan ojennusliikkeessa ja tyypillisesti kipu helpottaa

levossa (Donaldson 2014).

Jaakiekkoilijoilla Iahes kolme neljasta spondyloositapauksesta esiintyi laukomis-
puolella. Useasti toistuvan ojennus-koukistusliikkeen lisaksi spondylolyysille al-
tistavat toistuvat selkarangan kierrot, joita palloilulajeissa, kuten jaakiekossa
esiintyy runsaasti. (Donaldson 2014.) Kliinisia 1d6ydoksia spondylolyysin taustalla
ovat usein lihaskireydet lonkankoukistajissa ja takareisissa, heikkoutta keskivar-

talon ja pakaran lihaksissa seka alaselan lordoottista, eli notkistunutta asentoa.
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Selan rasitusvammat vaativat vamman vakavuudesta riippuen 2-6 kuukauden
tauon urheilusta. Tana aikana tulisi valttaa selan aariliikeratoja seka harjoittaa
keskivartalon stabilaatiota seka neutraaliasentoa. (Lawrence, Elser & Stromberg
2016.) Taman lisaksi tulisi vahvistaa keskivartaloa, lisata takareiden lihasten liik-

kuvuutta seka harjoitella selan stabiilia asentoa (Donaldson 2014).

6.5 Urheiluvammojen ennaltaehkaisyn huomiointi harjoittelussa

Vammariski on lapsuusajan urheilussa matala, silla kehon koko, liikkumisnopeus,
voimantuotto seka tehot ovat pienempia kuin murrosikaisilla. 1an myo6ta harjoitte-
lun intensiteetin ja harjoitusmaarien kasvun myota vammariski kasvaa. Erityisen
altista aikaa urheiluvammoille on murrosian nopean kasvun vaihe, jossa kehon
mittasuhteet muuttuvat nopeasti. Tama voi aiheuttaa hetkellisia haasteita tasa-
painon, koordinaation ja liikkuvuuden kanssa. (Pasanen 2015, 190-191.) Uusim-
man LIITU- tutkimuksen mukaan, eniten loukkaantumisia urheiluseuraliikun-
nassa sattui 13- ja 15-vuotiaille (Parkkari ym. 2019). Tahan ikavaiheeseen ajoit-
tuu pojilla myoés murrosian suuri kasvupiikki (Laine ym. 2016). Tutkimuksen mu-
kaan myos harrastamisen maaran kasvu on yhteydessa urheiluvammojen lisaan-
tymiseen. Myds Ristolaisen (2019) tutkimuksessa oli tehty samansuuntaisia ha-
vaintoja siita, etta harjoitusmaarien kasvu ja tiheampi kilpailutoimintaan osallistu-
minen olivat yhteydessd vammojen ilmaantumiseen urheiluseuratoiminnassa

mukana olevilla 14-16-vuotiailla.

Haasteita vammojen ennaltaehkaisyyn tuo ikaluokan sisainen lasten ja nuorten
biologisen ian vaihtelu. Murrosiassa ja sen kynnykselld keskenaan samanikais-
ten pelaajien biologinen ika voi vaihdella jopa 5 vuodella. Harjoittelussa olisikin
tarkeaa huomioida kasvun ja kehityksen vaiheet, seka yksildlliset kunto- ja taito-

ominaisuudet (Pasanen 2015, 190.)

Monet urheiluperaisistda vammoista olisivat ehkaistavissa kiinnittamalla enemman
huomiota vammojen syihin ja syntymekanismeihin. Vammat syntyvat yleensa nii-
hin osiin kehoa, jotka joutuvat lajissa kovalle kuormitukselle. Nain ollen onkin tar-
keaa tiedostaa, mitka ovat kyseisen lajin tyypillisimmat vammat ja niiden synty-
mekanismit. Valmennuksessa tulisikin pyrkia tunnistamaan niin urheilijoiden yk-

sildlliset, kuin ymparistdsta aiheutuvat riskit. (Taulukko 1). (Pasanen & Parkkari



25

2016, 668.) Vaikka urheiluvammat usein lisdantyvatkin ian ja harjoitusmaarien
kasvun seurauksena, voi urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn panostamisen
aloittaa jo lapsuusiassa. Lapsena hankittu harjoitettavuus hyodyttaa myéhempaa
urheilu-uraa, elimistd kestaa paremmin kuormitusta, urheiluvammoja ilmenee va-
hemman ja urheilijan ura kestaa pidempaan. Harjoitettavuuden tarkeimpia omi-
naisuuksia ovat hyva peruskestavyys ja lihaskunto. Nama ominaisuudet kehitty-
vat parhaiten korkealla kokonaisliikuntamaaralla ja monipuolisella harjoittelulla,
yksildllista kasvua ja kehitysta kunnioittaen. (Finni 2016, 39-14.) Erityisen tarkeaa
on huomioida, ettd monen lapsen kohdalla kokonaislikunnan maara on laskenut,
vaikka harrastusaktiviteetteihin osallistuminen on lisdantynyt. Tama heikentaa
pohjakuntoa, joka voi johtaa siihen, ettd rasitusvammoja syntyy helpommin
(Launay 2015.)

Vammojen ehkaisyn tulisi perustua monipuoliseen harjoitteluun, jossa kehitetaan
kokonaisvaltaisesti fyysisia perusominaisuuksia ja motorisia taito-ominaisuuksia.
Harjoittelussa tulisi panostaa perusliiketaitojen suoritustekniikoiden kunnolliseen
opetteluun. Jotta lapsi voi oppia lajitaitoja ja haastavampia liikkeita, on osattava
esimerkiksi juosta ja hypata kunnolla. Oikeanlainen suoritustekniikka seka hyva
likehallinta suojaavat tuki- ja liikuntaelimistoa vaarilta liikeradoilta ja niiden ai-
heuttamilta haitoilta. Alaraajalinjauksen hallinta kyykyissa, hypyissa ja suunnan-
muutoksissa on tarkea urheiluvammoja ennaltaehkaiseva tekija. Juostessa jalan
ja alustan valiset reaktiovoimat ovat 3-5 kertaiset verrattuna kehonpainoon. Hy-
pyissa ja suunnanmuutoksissa nama luvut voivat olla vielakin suurempia. Heikko
likehallinta naissa tilanteissa voi johtaa akuuttiin vammaan, kuten nivelen nyrjah-
dykseen. Myds toistuva vaaranlainen kuormitus voi pidemmalla aikavalilla johtaa
rasitusvamman syntymiseen (Pasanen 2015, 191.) Esimerkiksi polven kaantymi-
nen sisaanpain (kuva 2) on tyypillinen seuraus heikosta hallinnasta, jolloin lantio

kallistuu ja polvi paasee painumaan sisaan.
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2 Lalelarey i

Kuva 2. Polven valgus, eli sisaanpain kaantyminen (Terve Urheilija n.d.a)

Viime vuosina on tutkittu paljon urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn suunnattuja
harjoitusohjelmia. Ohjelmat sisaltavat hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivia juoksu-
tekniikka-, hyppely-, tasapaino- ja lihasvoimaharijoitteita, jotka voidaan toteuttaa
alku- ja loppuverryttelyiden yhteydessa. Harjoitteiden tavoitteena on kehittaa se-
I&n, lantion ja raajojen hallintaa ja nain ollen ehkaista virheellisia liikemalleja, jotka
voivat johtaa akuutteihin tai rasitusvammoihin. Harjoitteet parantavat myds urhei-
lijan suorituskyvyn monia osa-alueita, kuten tasapainoa, liikkehallintaa, jalkojen lii-
kenopeutta seka yleista fyysista kuntoa. (Pasanen & Parkkari 2016, 668-669.)
Vammojen ehkaisyyn tahtaavia harjoitteita tulisi toteuttaa saanndllisesti viikottain
ja ymparivuotisesti, jotta harjoittelu olisi tuloksellista. (Pasanen & Parkkari 2016,
669).

Varsinaisesti jadkiekkoon suunnattuja hermolihasjarjestelmaa aktivoivia alkuver-
ryttelyohjelmia emme I6ytaneet, mutta hyvaa esimerkkia voidaan hakea esimer-
kiksi jalkapallon puolelta, josta I6ytyy yksi tunnetuimmista vammojen ennaltaeh-
kaisyyn suunnatuista ohjelmista, FIFA 11+. Sen on todettu vahentavan jalkapal-
lossa syntyvia urheiluvammoja jopa 39%. FIFA 11+ -ohjelma koostuu juoksu,

voima, hyppely, tasapaino- ja suunnanmuutosharjoituksista. (Thorborg ym.
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2017.) Taman kaltaista harjoittelua olisikin mahdollista toteuttaa myos jaakiekkoi-
lijoiden fysiikkaharjoittelussa, jolloin alkulammittelyn lisaksi pystytaan kehitta-

maan myos urheilijoiden fyysisia ominaisuuksia.
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7 MOTORISTEN TAITOJEN OPPIMINEN

7.1 Motorinen kehitys

Motorinen kehitys on jatkuva prosessi, jonka aikana lapsi oppii liikunnallisia tai-
toja (Jaakkola 2010, 76). Motorinen kehitys kulkee rinnakkain biologisen kehityk-
sen kanssa, ja yksiléiden valisiin eroihin vaikuttavat biologisen ian lisaksi perima,
yksildlliset erot fyysisessa ja psyykkisessa kehityksessa seka elinymparistosta
tulevat kokemukset (Kalaja & Jaakkola 2015).

Motoriseen kehitykseen ovat kiinteasti yhteydessa motoriset perustaidot. Ne voi-
daan jakaa tasapaino-, liikkumis- ja valineenkasittelytaitoihin. Tasapainotaitoihin
luetaan kuuluvaksi kaantymiset, kierimiset, heilumiset seka tasapainoilu. Liikku-
mistaitoja ovat kaveleminen, juokseminen, hyppaaminen ja kiipeaminen. Vali-
neenkasittelytaitoihin sisaltyvat heittdminen, lydminen, kiinniottaminen seka
pompottelu (Sandstrom & Ahonen 2011, 65.) Jotta voidaan mydhemmin harjoi-
tella lajitaitoja ja haastavampia liikesuorituksia, taytyy motoristen perustaitojen

olla hallinnassa.

Motoriset perustaidot

Tasapainotaidot

Liikkumistaidot

Viélineenkasittelytaidot

Kaantyminen
Venyttdminen
Taivuttaminen
Py6rahtaminen
Heiluminen
Kieriminen
Pysdhtyminen
Vdistyminen
Tasapainoilu

Kéveleminen
Juokseminen
Ponnistaminen
Loikkaaminen
Hyppaaminen esteen yli
Laukkaaminen
Liukuminen
Harppaaminen
Kiipeaminen

Heittaminen
Kiinniottaminen
Potkaiseminen
Kauhaiseminen
Iskeminen

Lydminen ilmasta
Pomputteleminen
Kierittaminen
Potkaiseminen ilmasta

Taulukko 2. Motoriset perustaidot. (Jaakkola 2010, 78.)

7.2 Motorinen oppiminen

Liikuntataitojen oppiminen on seurausta harjoittelusta, joka aiheuttaa muutoksia

kehon potentiaalissa tuottaa liikkeita (Kalaja & Jaakkola 2015). Motorisella oppi-
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misella tarkoitetaan harjoittelun seurauksena syntyvaa kehon sisaista tapahtu-
masarjaa, joka johtaa pysyviin muutoksiin potentiaalissa tuottaa liikkeita. Motori-
nen oppiminen on harjoittelun tulosta, joten jokainen oppii, mikali harjoittelee riit-

tavan paljon ja riittdvan laadukkaasti. (Jaakkola 2016.)

Oppijoissa tapahtuu monia rinnakkaisia fysiologisia, neurologisia, kognitiivisia ja
emotionaalisia prosesseja, jonka seurauksena motorinen oppiminen on myds
paljon muutakin kuin harjoittelun seurauksena havaittava ero suorituksessa. Ta-
man lisaksi oppiminen on pysyvaa ja oppimamme motorinen taito on palautetta-
vissa mieleen viela pitkankin tauon jalkeen. Motorinen oppiminen vaikuttaa suo-
rituksiin monella tavalla. Sen seurauksena suoritukset paranevat ja yhdenmu-
kaistuvat, seka niiden pysyvyys paranee ja ne ovat sovellettavissa erilaisissa ym-

paristoissa (Jaakkola 2016.)

Avainsana tehokkaan taitoharjoittelun toteuttamiseen on vaihtelu. Monipuolinen
harjoittelu vaihtelevissa ymparistdissa seka vaihtelevilla valineilla luo aivoihin mo-
niulotteisia hermoverkkoja, joiden avulla oppija pystyy toteuttamaan motorisen
taidon erilaisissa olosuhteissa. Yksipuolinen ja toistuva harjoittelu sen sijaan luo
aivoihin ainoastaan rajoittuneita hermoverkkoja. Tallaisessa tapauksessa opittu
suoritus pystytaan toistamaan siind ymparistdssa, missa se on alun perin opittu,
mutta taidon vieminen muihin tilanteisiin ja ymparistéihin voi olla hyvinkin haas-
tavaa. Motorisia taitoja oppiakseen pitaa toita tehda paljon, mutta harjoittelun tay-

tyy olla vaihtelevaa (Jaakkola 2016.)

Motoristen taitojen valilla on siirtovaikutuksia, jolloin aiemmin opitusta taidosta voi
olla joko hyotya tai haittaa uutta taitoa opeteltaessa. Positiivisella siirtovaikutuk-
sella tarkoitetaan sita, ettd aiemmin opetellun taidon myoéta keskushermostossa
on olemassa samankaltaisia hermoyhteyksia, joita uusi taito vaatii, ja taman
vuoksi uuden taidon opetteleminen on helpompaa. Negatiivinen siirtovaikutus
puolestaan tarkoittaa sita, ettda aiemmin opittu taito hidastaa ja hankaloittaa uu-
den taidon oppimista (Jaakkola 2010, 94.) Lasten ja nuorten taitoharjoittelussa
keskeisinta onkin monipuolisuus, jotta taitoja opitaan monipuolisesti, ja niita pys-

tytdan soveltamaan myos erilaisissa ymparistoissa.
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7.3 Herkkyyskaudet

Herkkyyskausilla tarkoitetaan ajanjaksoja, joissa tietty fyysinen ominaisuus kehit-
tyy geenien ja kasvun ohjaamana nopeammin ja helpommin kuin muina ajanjak-
soina (Jaakkola 2010, 75). Alle kouluika on otollisinta aikaa motoristen perustai-
tojen oppimiseen. 5-8-vuotiaana lapsi oppii helposti yksinkertaisia ja kokonaisval-
taisia liikkeita, kuten juoksemin, hyppaamisen ja heittdmisen. Tassa iassa olisi
tarkeaa harjoittaa erityisesti tasapainoa, liikkuvuutta, ketteryytta ja nopeutta, silla
myohemmin naiden ominaisuuksien kehittaminen on tydladmpaa ja haastavam-
paa (Kauranen 2017, 493.) Ikdvuodet 7-12 ovat parasta aikaa motoristen perus-
taitojen vakiinnuttamiseen seka lajikohtaisten taitojen oppimiseen. Ennen mur-
rosikaa tulisikin lasten ja nuorten liikkunnassa painottaa motorisia perustaitoja, joi-

den varaan lajitaidot myohemmin rakennetaan (Sandstrom & Ahonen 2011, 65.)

Herkkyyskaudet vaihtelevat eri fyysisten ominaisuuksia valilla. Nivelliikkuvuuden
harjoittamisen herkkyyskausi on 6-8- vuotiaana. Motorisen oppimisen, tasapai-
non ja ketteryyden herkkyyskausi ajoittuu alakouluikdan 6-11 ikavuoden valille.
Koordinaation herkkyyskausi alkaa hieman myéhemmin, noin 9- vuotiaana kes-
taen 11 ikdvuoteen saakka. Liikenopeuden kehittamisen herkkyyskausi on 12-14
vuotiaana. Samoin nopeusvoima seka kimmoisuus kehittyvat parhaiten 14-15
ikdvuodesta ylospain. Kestavyysominaisuuksien ja maksimivoiman harjoittami-
sen herkkyyskausi ajoittuu varhaisaikuisuuteen, noin 18 ikavuodesta ylospain.
(Kauranen 2017, 497.)
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Nopeus (hermotus) Nopeus (voima)

T L) L] L L) h‘

11 14 17 20
Ika vuosina

Kuva 3. Herkkyyskaudet (Hakkarainen 2015a, 185).
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8 FYSIIKKAHARJOITTELU ERI IKAISILLA JAAKIEKKOILIJOILLA

8.1 Voiman harjoittaminen

8.1.1 Voiman lajit

Voima voidaan jakaa kesto-, maksimi- ja nopeusvoimaan. Maksimivoimalla tar-
koitetaan suurinta voimatasoa, jonka lihas tai lihasryhma pystyy tuottamaan ker-
tasupistuksella. Siihen vaikuttavat esimerkiksi lihasten tyotapa, lihasryhma, li-
hasaktivaatiotaso ja lihaksen poikkipinta-ala. Maksimivoimaharjoittelulla pyritaan
joko lisdédmaan voimaa hermostollisen adaptaation kautta tai lihaksen kokoa li-
saamalla. Hermostollista maksimivoimaa harjoitetaan suurella 85-100% kuor-
malla yhden toiston maksimista ja lyhyilla 1-6 toiston sarjoilla. Maksimaalisen voi-
man tuottaminen vie hermo-lihasjarjestelmalta aikaa noin 1,5 sekuntia, eli mak-
simivoimaharjoitukset ovat liikenopeuden suhteen melko hitaita. Hypertrofista eli
lihasmassaa kasvattavaa harjoittelua toteutetaan tyypillisesti 8-12 toiston sar-
joissa. (Kauranen 2017, 581; Hakkinen & Ahtiainen 2016.)

Kestovoimalla tarkoitetaan lihaksen kykya yllapitaa voimatasoa useita kertoja ja
lyhyella palautusajalla. Harjoittelun tavoitteena on tihentaa hiusverisuoniverkos-
toa, lisata mitokondrioiden maaraa ja parantaa lihaksen aerobista aineenvaih-
duntaa. Kestovoimaa harjoitetaan suurilla toistomaarilla ja matalilla kuormitusta-
soilla. Vastus voi vaihdella oman kehon painosta 60% yhden toiston maksimista.
(Kauranen 2017, 581.) Kestovoima voidaan jakaa lihaskestavyyteen ja voima-
kestavyyteen. Lihaskestavyyden harjoittaminen parantaa lihasten aerobis - an-
aerobista energiantuottoa ja lihaksen paikallisia kestavyystekijoita. Sen harjoitta-
minen tapahtuu usein vain oman kehon painolla ja siksi se soveltuukin lapsille
erittain hyvin. Voimakestavyysharjoittelun tavoitteena on lihasten anaerobisen
energiantuoton seka lihaksen paikallisten maitohapon poistomekanismien kehit-
tyminen. Voimakestavyysharjoittelussa toistomaarat ja vastukset ovat hieman
suuremmat lihaskestavyysharjoitteluun verrattuna soveltuen hyvin hieman van-
hemmille lapsille, joilla suoritustekniikat ovat jo hallinnassa ja harjoitukset vahdit-
tuja. (Hakkarainen 2015d, 223.)
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Nopeusvoimalla tarkoitetaan lihaksen kykya tuottaa mahdollisimman suuri voima
mahdollisimman nopeasti. Nopeusvoiman suuruuteen vaikuttaa hermoston kyky
aktivoida motorisia yksikoita seka valittbmien energianlahteiden kaytténopeus.
Voimantuottoajan tulee nopeusvoimaharjoittelussa olla lyhyt ja keskeista on liike-
nopeus. Yhden suorituksen aikana ei ehdita saavuttaa hermo-lihasjarjestelman
maksimivoimaa ja tdman vuoksi nopeusvoimaharjoittelussa kaytetaan vastuk-
sena 30-80% yhden toiston maksimista. Nopeusvoima voidaan edelleen jakaa
pikavoimaan ja rajahtavaan voimaan. (Kauranen 2017, 581; Hakkinen & Ahtiai-
nen 2016.)

Pikavoiman ja rajahtavan voiman harjoittelu ei juurikaan eroa toisistaan. Rajah-
tavan voiman harjoittelussa lihassolun poikkipinta-ala voi lisdantya ja se kehittaa
samanaikaisesti maksimivoimaa hieman. Toistomaarat sarjojen sisalla ovat pie-
nempia pikavoimaharjoitteluun verrattuna. Pikavoimaharjoittelun tavoitteena on
puolestaan lihaksen sisadisen voiman ja refleksien seka lihas — jannekompleksin
elastisuuden kehittyminen. Seka pikavoiman-, etta rajahtavan voiman harjoittelu
kehittdd voimaa jo lapsilla, mikali suoritustekniikka on kunnossa ja harjoitukset
suoritetaan valvotusti. Muussa tapauksessa naiden voiman lajien harjoittaminen

lapsilla saattaa olla vaarallista (Hakkarainen 2015d, 223.)

8.1.2 Voimaharjoittelun merkitys jaakiekossa

Voimaharjoittelun tavoitteena on kehittaa lajin kannalta olennaista voimantuottoa
ja parantaa urheilusuoritusta. llman riittavaa perusvoimatasoa lajinomaisen voi-
mantuoton kehittaminen on rajallista (Hakkarainen 2015d, 220.) Varsinaisen voi-
maharjoittelun lisaksi tarvitaan lajinomaista voimaharjoittelua, seka voimaharjoit-
telua tukevaa harjoittelua, jolla pidetdan huolta lihastasapainosta, ryhdista ja liik-
kuvuudesta (Hakkinen & Ahtiainen 2016).

Jaakiekossa vaaditaan monipuolisia voimaominaisuuksia koko vartalolta. Alaraa-
jojen voima on yhteydessa luisteluun, ylavartalon voima taas kiekonhallintaan ja
taklauksiin. Naiden lisaksi lajissa vaaditaan erityisesti pakara-, vatsa-, selka ja
kylkilihaksilta voimaa ja kontrollia tasapainoa vaativissa tilanteissa (Laaksonen &

Vahalummukka 2016, 569.) Alavartalon tuottaman voiman tulisi siirtya ylavarta-
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loon mahdollisimman vaivattomasti. Vahvat kasivarren lihakset edesauttavat ren-
toa otetta mailasta ja siten parantavat laukomisliiketta. Hyvia lajinomaisia voima-
harjoitteluliikkeitd ovat esimerkiksi sivuttaisloikat, kuntopallon heitot, rinnalleveto,
takakyykky, jalkaprassi, penkkipunnerrus ja soutuliike. Lisaksi tulisi muistaa har-
joituttaa lonkan lahentajia ja loitontajia, alaselan ja vatsan lihaksia seka ranteen

koukistajia ja ojentajia (Faigenbaum & Westcott 2009, 205.)

8.1.3 Voimaharjoittelu eri ikavaiheissa

Saanndllisen voimaharjoittelun on osoitettu kehittavan voimantuottoa jo 6 ikavuo-
desta yl6spain. Ennen murrosian kasvupyrahdysta voimantuotto kehittyy ensisi-
jaisesti hermostollisten tekijoiden ja motorisen oppimisen kautta. Voimantuotto
kehittyy lapsilla ja nuorilla luonnostaan fyysisen kasvun ja kehityksen myo6ta myos
ilman harjoittelua. Poikien absoluuttinen voimataso kehittyy alle kouluikaisesta
12-14-vuotiaaksi varsin lineaarisesti. Taman jalkeen voimatasoissa tapahtuu sel-
keaa kasvua aina 20 ikavuoteen asti, johtuen kasvupyrahdyksesta seka anabo-

listen hormonitoimintojen aktivoitumisesta. (Hakkarainen 2015d, 212-213.)

Voimaharjoittelu ennen murrosikaa ei ole haitallista, eivatka voimaharjoittelun ai-
heuttamat vammat ole lapsilla sen yleisempia kuin aikuisillakaan. Tulee kuitenkin
huomioida, etta lapsilla ja nuorilla luuston lujuus ei ole kehittynyt viela aikuisten
tasolle. Suurin osa lasten ja nuorten urheiluvammoista esiintyy passiivisen liikkun-
taelimistdn, esimerkiksi luuston alueella. (Hakkinen & Ahtiainen 2016; Hakkarai-
nen 2015d, 219.) Taman vuoksi voimaharjoittelua suunniteltaessa tulee olla tie-
toinen siita, mitka ovat kunkin ikakauden tyypillisimmat ylikuormituksesta johtuvat

vammat ja mika osa luustosta on herkimmillaan.

Ennen murrosikaa voimaharjoittelun tulisi tapahtua sisallytettyna leikkeihin seka
muihin lilkuntatuokioihin. Harjoittelussa tulisi painottaa lihaksiston hallintaa seka
motorisia taitoja (Hakkarainen 2015d, 224.) Alle kouluiassa voiman lisaantymi-
nen tulee tapahtua leikinomaisesti hypellen, kiipeillen ja voimistelunomaisten leik-
kien kautta. Alakouluidssa voidaan voimaharjoittelussa lahtea harjoittelemaan
suoritustekniikoita oman kehon painolla ja taman ikavaiheen lopussa myds ke-
vyilla vastuksilla, kuten kuntopallolla tai pienella levytangolla. Aloitettaessa voi-

maharjoittelua, tulisi liikkeet suorittaa suurella liikelaajuudella. Voiman lajeista
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lapsilla harjoitettavaksi soveltuvat erityisen hyvin lihaskestavyysharjoittelu oman
kehon painolla tai kevyelle, maksimissaan 30% vastuksella maksimista, seka voi-

makestavyys 20-50% maksimivastuksesta. (Hakkarainen 2015d, 224.)

Ennen murrosikaa lihaskestavyysharjoittelu kehittda myds maksimivoimaa, mur-
rosian jalkeen harjoitusvaikutus muuttuu spesifimmaksi. Myds hermostollinen
maksimivoima seka nopeusvoimaharjoittelu kehittavat voimatasoja lapsilla. Mak-
simivoimaa tulee 7-12-vuotiaiden lasten kanssa harjoittaa sovelletusti nopeus- ja
nopeusvoimatyyppisella harjoittelulla. Maksimi- ja nopeusvoimaa tulisi kuitenkin
harjoituttaa harkiten ja ainoastaan turvallisilla harjoitteilla, joiden suoritustekniikat
ovat hallussa. Esimerkiksi kuntopallon heitot tai hyppelyt ovat erinomaisia harjoit-
teita hermoston ja elastisuuden kehittamiseen, kunhan muistetaan vammariski
(Hakkinen & Ahtiainen 2016; Hakkarainen 2015d, 224.)

Murrosian alkuvaiheessa tulisi edelleen painottaa kestovoimaa, kimmoisuutta ja
lihashallintaa. Harjoittelussa tulee muistaa, ettd tama ikavaihe on erityisen herkka
kasvuun liittyville rasitusvammoille (Hakkarainen 2015d, 224.) Murrosian alussa
noin 13 ikdvuodesta eteenpain hermo-lihasjarjestelma alkaa kypsya lihaksiston
ja sen saatelyn osalta. Voimaharjoittelun aiheuttama arsyke kiihdyttaa valkuais-
ainesynteesia ja lihasten voima kasvaa nopeammin. Tassa vaiheessa voiman
lisaysta tapahtuu ilman harjoitteluakin, joten harjoituskuormaa lisdamalla saa-
daan lisa-arsyke voimatasojen kehitykselle. Murrosian aikana on tarkeaa raken-
taa lajiin vaadittava peruslihaksisto (Hakkinen & Ahtiainen 2016.) Vauhdikkaim-
man kasvupyrahdysvaiheen aikana kuitenkin harjoitusvastuksen ja sarjojen va-

hentaminen voi olla tarpeellista (Faigenbaum & Westcott 2009, 27).

Lihasmassan hankintaan tahtdavaa harjoittelua kannattaa aloittaa toteuttamaan
vasta 1-3 vuotta kasvupyrahdyksen huippuvaiheen jalkeen. Murrosian loppuvai-
heessa lihassolujen poikkipinta-ala alkaa lisdantya perusvoimaharjoittelun seu-
rauksena (Hakkarainen 2015d, 225.) Suoritustekniikoita voidaan alkaa harjoitte-
lemaan kevyilla vastuksilla jo ennen tata. Tekniikoiden harjoittelussa tulee muis-
taa pienet painot ja pitkat sarjat. Pienesta vastuksesta huolimatta myds tekniik-
kaharjoittelulla pystytaan kehittamaan voimantuottoa. Nuorten voimaharjoittelun

kohdalla voidaan puhua kolmen vuoden saanndsta. Talla tarkoitetaan sita, etta
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ennen voimaharjoittelun aloittamista taustalla tulisi olla kolme vuotta voimahar-
joittelun harjoittelua. (Hakkinen & Ahtiainen 2016.)

Voimaharjoittelua nuorilla tulisi toteuttaa 2-3 kertaa viikossa. Otollisinta olisi tehda
12-15 toistoa, 1-4 sarjaa, 4-8 liikettd (Hakkarainen 2015d, 216.) Maksimi- ja no-
peusvoimaperiaatteella tehty voimaharjoittelu lapsilla ja nuorilla vaikuttaa nopei-
den motoristen yksikodiden kayttdonottoon ja harjoittamiseen. Jotta urheilijan suo-
rituskyvyn maksimointi mahdollistuu myéhemmassa uran vaiheessa, on nuoruu-
dessa tehdylla voimaharjoittelulla merkittava rooli. Tuki- ja likuntaelimiston tulee
saada riittdvan monipuolisia arsykkeita, jotta keho pystyy aikuisena suoritusky-

kynsa maksimiin. (Hakkinen & Ahtiainen 2016.)

Voimaharjoittelussa tulee muistaa keskivartalon merkitys voimantuotossa kai-
kissa ikavaiheissa. Lapsille ja nuorille olisi hyva valita harjoitteita, jotka vahvista-
vat keskivartalon lihaksia sekd vammojen ennaltaehkaisyn kannalta tarkeita li-
haksia. (Hakkinen & Ahtiainen 2016). My6s Hakkarainen (2015a) suosittelee voi-
maharjoittelun kohdistamista lantiota ymparoivan linaksistoon, silla keskivartalon
hallinta on edellytys kovalle voimaharjoittelulle. Esimerkiksi selka on harjoittelun
kannalta riskialtis kehonosa, joka tarvitsee hyvaa lihastukea pysyakseen ehjana.
Keskivartalon ydintukilihasten huonoa toimintaa pidetaan suurena riskitekijana
lanneselan kipuihin. liman lihasten tukivaikutusta selka lysahtaa kasaan. Selka-
ja vatsapuolen ko-kontraktio, eli samanaikainen aktivoituminen, lisda rangan
kompressiovoimaa 12-18 prosentilla (Sandstrom & Ahonen 2011, 219.) Perus-
tana keskivartalon tukilihasten hallinnassa tulee olla kestavyys. Lisaksi tarvitaan
maksimaalista lihasvoimaa, seka nopeutta. llman lihasvoimaa ei saada aikaan
tukea ja nopeusvoimaa tarvitaan, jotta selkaa pystytaan hallitsemaan myds no-
peissa liikkeissa (Sandstrom & Ahonen 2011, 222.)

8.2 Nopeuden harjoittaminen

8.2.1 Nopeuden lajit

Nopeuden lajit ovat reaktionopeus, rajahtava nopeus ja liikkumisnopeus. Reak-

tionopeudella tarkoitetaan kykya reagoida nopeasti johonkin arsykkeeseen. Jaa-
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kiekossa arsykkeita tulee paljon kuulemalla, nakemalla ja tuntemalla, joten reak-
tionopeudella on lajissa suuri merkitys. Rajahtavaa nopeutta ovat lyhytaikaiset,
yksittaiset ja mahdollisimman nopeat liikesuoritukset. Rajahtava nopeus on riip-
puvainen nopeusvoimasta ja jaakiekossa sita tarvitaan esimerkiksi luistelupot-
kuissa ja laukomisessa. Liikkumisnopeudella tarkoitetaan siirtymista paikasta toi-
seen nopeasti ja se voidaan jakaa maksimaaliseen ja submaksimaaliseen no-
peuteen. Maksimaalisella nopeudella tarkoitetaan 96-100% nopeutta vetomatkan
maksimista ja submaksimaalinen nopeus on puolestaan 85-95% maksimista.
Liikkumisnopeudella voidaan tarkoittaa nopeutta kiihdytysvaiheessa, vaki-
onopeuden vaiheessa tai nopeuden hidastumisen vaiheessa. (Mero & Jouste
2015, 242.)

8.2.2 Nopeusharjoittelun merkitys jadkiekossa

Nopeus on yksi jadkiekkoilijan tarkeimmista ominaisuuksista. Myos reagointino-
peus ja ketteryys ovat valttamattomia pelitilanteissa, mutta yllapitaakseen ja kiih-
dyttadkseen edelleen esimerkiksi yksi vastaan yksi -tilanteissa tarvitsee pelaaja
hyvia nopeusominaisuuksia. Jaakiekkoilijan on suoran luistelunopeuden lisaksi
pystyttava kaantymaan, lahtemaan, pysahtymaan ja reagoimaan tilanteisiin no-
peasti. Jadkiekossa hyvin ratkaisevaa onkin reaktionopeus ja se, kuinka nopeasti
pelaaja pystyy saavuttamaan hyvan vauhdin, silla laji pitda sisallaan paljon suun-
nanmuutoksia. Hyvastakaan nopeudesta ei ole hyotya, jos kiihdytys tdhan no-
peuteen kestaa liilan kauan ja siten johtaa pelissa havittyihin irtokiekkoihin. Jaa-
kiekko on pitkalti reagointia ja rajahtavaa toimintaa, joten pelin kannalta tarkeim-
pana pidetaan ensimmaisten luistelupotkujen nopeutta ja tehoa. (Laaksonen &
Vahalummukka 2015, 569-571.)

8.2.3 Nopeusharjoittelu eri ikdvaiheissa

Nopeus on yksi vaikeimmin kehitettavista fyysisistd ominaisuuksista. Geneettisen
periman luoma harjoitettavuuspotentiaali ja ymparistdtekijat, kuten lapsuusajan
liikuntatavat luovat pohjan nopeusominaisuuksien kehittymiselle. Vaikka nopeus
on vahvasti periytyva ominaisuus, siihen pystytaan vaikuttamaan, jos harjoittelu
aloitetaan riittdvan nuorena ja siina hyddynnetaan herkkyyskausia. Lasten ja

nuorten kohdalla tulisi nopeutta kehittaa teetattamalla liiketiheytta, reaktiokykya,
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rytmitajua ja taitoa kehittavia harjoitteita jokaisessa harjoituksessa. Naiden omi-
naisuuksien harjoittaminen murrosian jalkeen on huomattavasti vaikeampaa tai
jopa mahdotonta. (Hakkarainen 2015b, 236-237.)

Nopeus kehittyy luonnollisesti lahes kaikilla aina murrosian alkuun saakka. No-
peusominaisuuksista merkittavimpia ovat reaktiokyky, rytmitaju, nopeusvoima, lii-
ketiheys, liikkuvuus, taito, rentous ja elastisuus. Nama tekijat vaikuttavat la-
jinopeuteen ja niité kaikkia voidaan harjoittelulla kehittaa. Taman lisaksi nopeu-
den lajikohtaiseen ilmenemiseen vaikuttaa kehon rakenne, koostumus ja mitta-
suhteet seka psyykkiset tekijat. (Hakkarainen 2015b, 236-242.)

Reaktiokyvylla tarkoitetaan kykya reagoida mahdollisimman nopeasti ulkoiseen
arsykkeeseen ja sita voidaan tehostaa harjoittelun avulla merkittavasti. Se kehit-
tyy lapsilla hyvin voimakkaasti 6-10 ikavuoden valilla ja hieman ennen murrosian
alkua suurin osa saavuttaa reaktionopeudessa aikuisen tason. Rytmitaju on ky-
kya liikkua eri tempolla ja tuottaa erilaisia liikerytmeja, joten sita tarvitaan kaikissa
palloilulajeissa. Se on riippuvainen hermojarjestelman rakenteesta seka toimin-
takyvysta, joten sita kannattaa painottaa harjoittelussa lapsuudessa, jolloin her-
mojarjestelman luonnollinen kehittyminen on suurinta. Liiketiheys tarkoittaa ky-
kya toistaa tietty liike mahdollisimman nopeasti. Siihen vaikuttavat muun muassa
nopeusvoima, rytmitaju, rentous ja lihasten elastisuus, joten sen harjoittaminen
on monen tekijan summa. Spesifisti liiketiheytta voidaan harjoittaa esimerkiksi
lyhytta askelpituutta vaativien "tikapuuratojen” nopean askeltamisen avulla. Mo-
nipuolisten liikemallien ja motoristen taitojen harjoittelu lapsuudessa vaikuttaa
merkittavasti nopeuden kehittymiseen myohemmissa ikavaiheissa. Hyva liike-
koordinaatio auttaa lajinomaisen taidon seka nopeuden kehittymisessa ja mita
nuorempana hyva liikekoordinaatio on hankittu, sitd aiemmin lajinomainen no-
peusharjoittelu voidaan aloittaa. Myds riittava liikelaajuus lihaksissa ja nivelissa
on edellytys nopealle voimantuotolle ja liiketiheydelle (Hakkarainen 2015b, 236-
242.)

Rentoudella on merkittava rooli palloilulajeissa, silla liiallisesti puristettu suoritus
kuluttaa runsaasti energiaa, mika heijastuu maitohapon tuotannon nousuna, kan-

gistumisena seka vasymyksena. Rentoutta voidaan harjoitella jo lapsuudessa eri
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tehoisten nopeusharjoitteiden seka lajiin liittyvien koordinaatioharjoitusten avulla.
(Hakkarainen 2015b, 242.)

Pienilla lapsilla nopeuden harjoittamisen tulisi tapahtua leikinomaisesti, mutta sii-
hen tulisi sisallyttda nopeusosia. 5-7 ikdvuoden valilla lapsen juoksutaito kehittyy
ja juoksunopeutta pystytaan harjoituttamaan entista tehokkaammin. lkavuodet 7-
12 ovat liikkenopeuden kehittamisen herkkyyskautta ja sen jalkeinen murrosika
askel- ja vetopituuden harjoittelun herkkyyskautta. Nopeuden ja rajahtavan voi-
man harjoittelua tulisi tehda paljon lapsuusvaiheessa 7-12-vuotiaana (Mero &
Jouste 2016, 248-249.)

Ennen murrosian alkua nopeusharjoittelun tulisi tapahtua paasaantoisesti erilais-
ten leikkien ja pelien kautta muiden harjoitusten lomassa. Naissa harjoituksissa
tulisi painottaa erityisesti monipuolisia motorisia taitoja, rytmitajua, lihaskoordi-
naatiota ja liiketiheyttd. Ennen murrosian alkua nama ominaisuudet kehittyvat
myos luonnollisesti, mutta monipuolisilla harjoitusarsykkeilla voidaan jonkin ver-
ran kiihdyttaa nopeuden kehittymista. Lahestyttdessa murrosian alkua tulee la-
jinomaisia nopeusharjoituksia vahitellen lisata, mutta paapaino tulee olla selvasti
yleisen hermolihasjarjestelman toimintakyvyn harjoittamisessa. Hyvia nopeus-
harjoituksia ovat esimerkiksi erilaiset rytmiradat, porrasharjoitukset seka viestit ja
kilpailut, joissa liikerytmiin ja -tempoon saadaan vaihtelua. My0s erilaiset koordi-
naatioharjoitteet, joissa jaloilla ja kasilla vaihdellaan liikerytmia ja -tempoa kehit-
tavat hyvin yleisia nopeusvalmiuksia. Tallaisessa harjoittelussa toistomaarat voi-
vat olla suuria eika palautumisaikojen tarvitse olla kovinkaan pitkia. Jo 20-30 se-
kunnin palautus lyhyiden ty6jaksojen valissa riittda hyvin. (Hakkarainen 2015b,
244.)

Murrosian alussa nopeusharjoittelun perusasiat ovat samat kuin aiemmassa ke-
hitysvaiheessa. Koordinaatiota, rytmitajua, elastisuutta seka liiketiheytta tulee
edelleen korostaa ja erilaiset leikkimieliset kisat ja viestit toimivat hyvind harjoi-
tuksina. Murrosian alkuvaiheessa on kuitenkin hyva lisata erillisia lajinomaisia no-
peusharjoituksia, jotta nuori urheilija oppii toteuttamaan nopeusharjoittelua laa-
dukkaasti. Kun keho kasvaa ja kehittyy, saadaan myds nopeusharjoittelusta

enemman irti, jonka seurauksena harjoitusten kuormittavuus lisdantyy. Nain ollen
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myoOs palautumisaikoja tulee pidentaa 30-90 sekunnin mittaisiin palautumisjak-
soihin. Harjoittelun toistomaaria joudutaan myos usein vahentamaan kuormitta-
vuuden lisdantymisen seurauksena, mutta toistomaarat tulisi edelleen kuitenkin
pyrkia pitamaan suurena harjoitteita, tyojaksojen pituuksia ja olosuhteita vaihte-
lemalla. (Hakkarainen 2015b, 245.)

Murrosian kasvupyrahdysvaiheen nopeusharjoittelussa on erityisen tarkeaa huo-
mioida yksildllisesti jokaisen pelaajan kasvupyrahdyksen ajankohta, silla kasvu-
pyrahdyksen aiheuttama pituuden lisdantyminen seka kehon rakenteen muutok-
set vaikuttavat nopeuden osatekijoiden harjoittamiseen ja kehittymiseen. Lyhy-
essa ajassa tapahtuva pituuden seka vipuvarsien suhteiden muutos voivat hidas-
taa liiketiheyden kehittymista tai jopa heikentaa sita. Tasta johtuen kasvupyrah-
dysvaiheen nopeusharjoittelussa tulee painottaa entisestaan liiketiheytta ja ryt-
mitajua, vaikka ne eivat enaa kehittyisikdan yhta hyvin kuin nuorempana. Tassa
kehitysvaiheessa nopeusharjoituksista saadaan enemman irti hormonaalisen ak-
tivoitumisen ansiosta, jonka vuoksi palautumisaikoja tulee pidentaa ja toistomaa-
ria vahentaa. (Hakkarainen 2015b, 245-246.)

8.3 Liikkuvuuden harjoittaminen

8.3.1 Liikkuvuuden merkitys jaakiekossa

Liikkuvuudella tarkoitetaan nivelten liikelaajuutta. Se voidaan jakaa aktiiviseen ja
passiiviseen liikkuvuuteen. Aktiivisella liikkuvuudella tarkoitetaan liikelaajuutta,
johon paastaan aktiivisen lihastydon avulla. Passiivinen liikkkuvuus on ulkoisen voi-
man avulla saavutettua liikkuvuutta. Hyvaa nivelliikkuvuutta vaaditaan monissa
likkeissa suorituskyvyn ja oikeaoppisen suoritustekniikan kannalta. Liikku-
vuusharjoittelulla voidaan vaikuttaa loukkaantumisriskiin, ryhtivirheisiin ja liha-
sepatasapainoon (Kalaja 2015, 255-257.) Liikkuvuuden huomiointi on tarkeaa
myos vammojen ennaltaehkaisyn nakdkulmasta, silla lihasepatasapaino ja vir-
heasennot ovat vammoille altistavia tekijoita (Taulukko 1). Lyhyella aikavalilla,
esimerkiksi yksittdisen harjoituksen aikana, tulee kiinnittdd huomiota riittdvaan
alkulammittelyyn. Pidemmalla aikavalilla tulee huomioida lajispesifin liikkuvuuden

lisdaminen seka liikkuvuusreservin parantaminen (Kalaja 2016, 319.)
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Jaakiekon luisteluasennossa lonkkanivel on koukistuneessa asennossa ja tama
johtaa helposti lonkkanivelta koukistavien lihasten kiristymiseen. Optimaalisen
luistelupotkun kannalta vaaditaan riittdvaa liikkuvuutta lonkan liséksi myds taka-
reisilta. Myds kaarreluistelussa hyvin liikkuvista lonkkanivelistd on hyotya. Jaa-
kiekko kuormittaa lihaksia toispuoleisesti, silla esimerkiksi laukominen samalta
puolelta voi kiristdd etummaisena lauottaessa olevan jalan pakaralihaksia ja
kuormittaa taaemman jalan lonkkankoukistajia. Toispuoleisuus nakyy myds yla-
vartalossa ja liikkuvuusharjoittelussa olisikin hyva painottaa rintakehan ja rinta-
rangan liikkuvuutta, jotta voimantuotto alaraajoista valittyy ylavartaloon optimaa-
lisesti. Rintarangan kierto onkin yksi tarkeimmista liikkuvuusharjoituksista jaa-
kiekkoilijalle. (Pihlman, Luomala & Makinen 2018, 199-200; Laaksonen & Vaha-
lummukka 2016, 571-572.)

Jaakiekkoilijan liikkkuvuusharjoittelussa tulee muistaa myds se, etta nopeuden ja
liikkeen taloudellisuuden kannalta koko vartalossa tarvitaan hyvaa voima-liikku-
vuus suhdetta (Pihlman ym. 2018, 199). Lajispesifiin likkuvuuden lisdamiseen
suositellaan kaytettavaksi aktiivis-dynaamisia venytyksia, joissa venytys saa-
daan aikaan antagonistilihaksia supistamalla. Aktiivis-dynaamisia venyttelyita
ovat esimerkiksi erilaiset jalan heitot ja kasien pyoritykset. Venytyskuormien olisi
myos hyva jaljitella lajispesifeja liikeratoja. Lajispesifin likkuvuusharjoittelun kan-
nalta olisikin tarkeda huolehtia myos vastavaikuttajalihasten vahvistamisesta
(Kalaja 2016, 315). Virheellinen harjoittelu saattaa aiheuttaa lihasepatasapainoa

vastavaikuttajalihasryhmissa ja siten heikentaa liikkuvuutta. (Kalaja 2015, 259).

8.3.2 Liikkuvuusharjoittelun lajit

Staattisessa venyttelyssa venytettava kehon osa pyritdan pitdmaan rentona ja
venytys saadaan aikaan painovoiman avulla. Staattinen venyttely ennen urheilu-
suoritusta ei vahenna &killisia tai rasitusvammoja. Sen on todettu heikentavan
lihasaktivaatiota, voimantuottoa, tehoa, nopeutta ja tasapainoa. Venyttelylla ei
mydskaan tutkimuksissa ole todettu olevan loukkaantumisilta suojaavaa vaiku-
tusta. (Kalaja 2016, 315.) Tama itsesaan ei kuitenkaan tarkoita, etta venyttely
itsessaan olisi turhaa. Silla voidaan vaikuttaa lihasepatasapainoon ja virheasen-

toihin, joilla puolestaan on vaikutusta vammojen ennaltaehkaisyyn. Muulloin kun
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ennen urheilusuoritusta suoritettu staattinen venyttely lisaa liikelaajuutta ja voi

taten parantaa urheilusuoritusta (Kalaja 2016, 317).

Dynaamisessa venyttelyssa liike tehdaan pumppaavasti supistamalla venytetta-
van lihaksen vastavaikuttajalihaksia. Dynaamisen venyttelyn puolesta on ole-
massa paljon tutkimusnayttdad, jonka mukaan dynaamisella liikkuvuusharjoitte-
lulla on positiivinen vaikutus suorituskykyyn. Esimerkiksi ennen lajiharjoitusta ja
kilpailusuoritusta on suositeltavaa toteuttaa dynaamista venyttelya ja 5-15 minuu-

tin ajan lajispesifeja dynaamisia liikkeita. (Kalaja 2016 315-317.)

8.3.3 Liikkuvuuden harjoittaminen eri ikavaiheissa

Lapsuusiassa liikkuvuusharjoittelun tulisi kohdistua sellaisiin lihasryhmiin, joilla
on taipumusta kiristaa. Tallaisia lihaksia ovat esimerkiksi pakara-, lonkka-, hartia-
ja rintalihakset. Kasvupyrahdyksen aikana luiden pituus lisdantyy, jonka myéta
lihaskudoksen venyvyys heikkenee. Tama tulisi huomioida riittdvana liikku-
vuusharjoitteluna ja venyttelyna. (Hakkarainen 2015, 70.) Murrosian aikana hei-
kentyvat tyypillisesti hartiaseudun liikkuvuus seka jalkojen avaaminen sivuttais-
suunnassa. Murrosiassa liikkkuvuusharjoitteluna olisi hyva suosia erityisesti aktii-
vista liikkuvuutta ja olla varovainen etenkin selkarankaan kohdistuvien liikku-
vuusharjoitteiden kanssa. (Kalaja 2015, 258-259.)

8.4 Kestavyyden harjoittaminen

8.4.1 Kestavyysharjoittelu

Kestavyysharjoittelussa harjoitusvaikutus saadaan aikaan paasaantdisesti kol-
men tekijan avulla, jotka ovat harjoituksen kesto, teho ja toistotiheys. Harjoituk-
sen intensiteetin mukaan kestavyysharjoittelu voidaan jakaa neljaan eri kategori-
aan: perus-, vauhti-, maksimi- ja nopeuskestavyysharjoitteluun. Perus-, vauhti- ja
maksimikestavyysharjoituksilla on omat erityispiirteensa, mutta niiden vaikutuk-
set eivat eroa toisistaan kuitenkaan niin paljon, etteikd peruskestavyysharjoituk-

silla voitaisi kehittdd maksimikestavyytta tai painvastoin. (Nummela 2016, 273.)
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Kestavyysharjoittelulla on merkittadva vaikutus lasten ja nuorten kuormituksen sie-
toon seka suorituskykyyn ja kestavyytta tulisi harjoitella kaikissa ikaluokissa mo-
nipuolisesti (Riski 2015, 295).

8.4.2 Peruskestavyys

Peruskestavyys on perusta kaikelle urheiluharjoittelulle, jonka vuoksi se on tar-
kein kestavyysharjoittelun muoto lapsille ja nuorille. Kaikkien muiden kestavyy-
den osa-alueiden harjoittaminen ja yleisen harjoituskestavyyden kehittyminen
vaatii taustalle hyvan aerobisen peruskestavyyden. Ensisijaisesti lapsilla ja nuo-
rilla tulee huolehtia riittavasta harjoitustineydesta. Parhaiten peruskestavyytta ke-
hitetaan pitkakestoisella ja kevyella harjoittelulla, mutta myds lyhyet ja kovatehoi-
set intervallit riittavien palautusten kanssa kehittavat hyvin kestavyytta. (Riski
2015, 286.)

Peruskestavyysharjoittelun tavoitteena on hapen avulla tapahtuvan energian-
tuoton tehostuminen ja rasvojen kaytdon paraneminen. Naihin tavoitteisiin paas-
taan, mikali harjoittelu tehdaan niin matalalla teholla, etta veren laktaattipitoisuus
ei nouse paljon yli lepotasosta. Peruskestavyysharjoituksen tulee tuntua kevyelta
tai keskiraskaalta. Hikoileminen ja kevyt hengastyminen kuuluvat peruskesta-
vyysharjoitukseen, mutta koko harjoituksen ajan tulisi pystya puhumaan. Lapsilla
ja nuorilla hyvaan peruskestavyysharjoitukseen riittaa jo 30-60 minuutin interval-
lityyppinen tai yhtdjaksoinen matalalla tai kohtalaisella teholla tehty harjoitus.
Tyypillisia peruskestavyysharjoituksia ovat esimerkiksi lenkit juosten tai pyorail-
len. (Riski 2015, 286-288.)

8.4.3 Vauhtikestavyys

Vauhtikestavyysharjoittelun vaikutukset ovat lahes samat peruskestavyysharjoit-
telun kanssa. Vauhtikestavyysharjoittelu toteutetaan korkeammalla intensiteetilla
ja energiantuotosta vain alle 30% tulee rasvoista, kun peruskestavyysharjoituk-
sessa rasvojen vastaava osuus on yli 50%. Vauhtikestavyytta on hyva harjoitella
seka yhtajaksoisesti etta intervalleina ja harjoituksen tulee tuntua keskiraskaalta

tai raskaalta. Vauhtikestavyysharjoituksissa suoritusteho vaihtelee aerobisen ja
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anaerobisen kynnyksen valissa. Pidemmat yhtajaksoiset harjoitukset suositel-
laan tekemaan lahella vauhtikestavyyden alarajaa 20-40 minuutin yhtajaksoisina
vaihtelevatehoisina harjoituksina. Kovemmissa harjoituksissa sen sijaan tulisi olla
anaerobisen kynnystehon tuntumassa intervallimaisesti 3-15 minuutin jaksoissa.
(Riski 2015, 289.)

Lapsilla ja nuorilla kehitystd saadaan aikaan jo yhdella reippaammalla harjoi-
tusosiolla viikossa, joka voi olla esimerkiksi kilpailu tai peli. Kun kestavyyskunto
paranee, voidaan vauhtikestavyytta harjoitella noin kaksi kertaa viikossa. Vauhti-
kestavyysharjoittelun tavoite on harjoitusmenetelmasta rippumatta aerobisen te-
hon lisddminen seka anaerobisen kynnystehon nostaminen. Tasavauhtiset har-
joitukset tulee tehda reippaalla vauhdilla, jonka seurauksena harjoituksessa hen-
gastyy selvasti ja se alkaa tuntua loppua kohden raskaalta. Myos erilaiset 30-60
minuutin pallopelit ovat tehokkaita vauhtikestavyyden harjoituksia palaututumis-
aikojen ollessa alle 60 sekuntia. (Riski 2015, 289.)

8.4.4 Maksimikestavyys

Maksimikestavyysharjoittelun tarkoitus on parantaa suorituskykya suurta aero-
bista kestavyytta vaativassa likunnassa. Suorituskyvyn paraneminen johtuu hen-
gitys- ja verenkiertoelimiston hapenkuljetuskapasiteetin kehittymisesta ja lihasten
parantuneesta hapenkayttokyvysta. Tarkeimmat tekijat, jotka parantavat maksi-
maalista aerobista tehoa, ovat sydamen iskutilavuuden ja minuuttitilavuuden suu-
reneminen. Maksimikestavyysharjoittelu on hengitys- ja verenkiertoelimiston vai-
kutusten kannalta tehokkainta ja tuottavinta lajeissa, joissa mahdollisimman suuri
osa lihaksista tekee tyota. (Riski 2015, 289.)

Maksimikestavyysharjoittelu vaikuttaa seka aerobisiin ettd anaerobisiin ominai-
suuksiin ja yleensa sita harjoitetaan eripituisilla intervalleilla. Lapsilla ja nuorilla
vaikutus harjoituksesta saadaan aikaan 3-5 minuutin vedoilla, silla he kykenevat
nostamaan harjoitustehon lyhyessa ajassa korkeammaksi aikuisiin verrattuna. In-
tervallien valissa tulisi pitaa 2-5 minuutin palautukset ja vetoja tehda yhteensa 4-
6 kuntotasosta riippuen. Lapsilla ja nuorilla lyhyet intervallit muodostuvat kuiten-

kin helposti liian kovatehoisiksi, eivatka siten kehitd hapenottoa parhaalla mah-
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dollisella tavalla, joten harjoitustehon maarittelyssa tulee olla erityisen huolelli-
nen. Hapenottokykyyn vaikutetaan parhaiten harjoittelemalla anaerobisen kyn-
nyksen tuntumassa. Intervallien lisaksi maksimikestavyysharjoittelua olisi hyva
tehda myos kovina tasavauhtisina harjoituksina, joiden tulisi lapsilla ja nuorilla
kestaa viidesta minuutista kahteenkymmeneen minuuttiin. Pitkdaikaisen kehitty-
misen ja motivaation yllapitamiseksi tulisi lasten ja nuorten kestavyysharjoittelun
olla vaihtelevaa ja innostavaa. Hyvia maksimikestavyyden harjoittelumuotoja
ovat esimerkiksi juoksu, soutu ja erilaiset pallo- ja mailapelit. (Riski 2015, 289-
291.)

8.4.5 Nopeuskestavyys

Nopeuskestavyydella tarkoitetaan kykya sailyttda nopeus lyhytkestoisissa noin
10-120 sekunnin maksimaalisissa suorituksissa, jonka seurauksena se on erityi-
sen tarkea ominaisuus jaakiekkoilijalle. Nopeuskestavyys maaraytyy paasaantoi-
sesti urheilijan nopeusominaisuuksien, energiantuoton tehon ja vasymyksen vas-
tustus- ja sietokyvyn mukaan. Nopeuskestavyydessa on kyse maksimaalisen ae-
robisen tehon ylittavasta suoritustehosta, mutta energiantuoton kannalta on silti
tarkeaa tuottaa energiaa nopeasti seka anaerobisesti ettd aerobisesti. Nopeus-
kestavyys on lajisidonnainen ominaisuus ja hyvan nopeuskestavyyden perus-
edellytys on hyva lajinopeus. Tasta johtuen nopeuskestavyytta kehitetaan par-

haiten lajinomaisilla harjoituksilla. (Nummela 2016, 295.)

Urheilijan nopeus maarittelee pitkalti sen, miten hyvalle tasolle nopeuskestavyys
voi kehittya, mutta nopeuskestavyysharjoittelu vaatii urheilijalta hyvaa peruskes-
tavyytta. Nopeuskestavyytta voidaan harjoitella sitd enemman, mita paremmaksi
peruskestavyys on rakennettu. Haastavaksi harjoittelun tekee kuitenkin se, etta
liian suuri panostus peruskestavyyteen heikentaa nopeutta ja siten estaa nopeus-
kestavyyden kehittymisen. Tasta syysta nopeuskestavyyslajeissa on onnistut-
tava jaksottamaan harjoittelua ja I0ydettava tasapaino peruskestavyyden, no-
peuskestavyyden ja nopeuden valille, jotta harjoittelusta saadaan paras mahdol-
linen tulos. Lasten ja nuorten elimistd reagoi nopeuskestavyysharjoitteluun sa-
malla tavalla kuin aikuisten, mutta ennen murrosikaa harjoittelussa suositellaan

painottamaan nopeutta ja peruskestavyytta. (Nummela 2016, 295-300.)
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8.4.6 Kestavyyden harjoittelu eri ikavaiheissa

Lasten ja nuorten kestavyysharjoittelussa ei ole havaittu erityisia riskitekijoita.
Terveilla lapsilla yleisimmat riskitekijat liittyvat nivelten, janteiden ja lihasten yli-
kuormittumiseen seka lihasepatasapainoon. Lihastasapainon harjoittaminen
koordinaatio-, voima- ja liikkuvuusharjoitteiden avulla ennaltaehkaisee vammoja
seka parantaa harjoittelun tuottavuutta. Terveet lapset ja nuoret kestavat suuren-
kin harjoituskuormituksen nostamisen, kunhan yksilollinen kehitystaso ja kasva-

van elimistdn piirteet huomioidaan harjoittelussa. (Riski 2015, 295-296.)

Alakouluiassa kestavyysharjoittelun tulee painottua aerobisten ominaisuuksien
kehittdmiseen. Kaytanndssa se tarkoittaa kasvavaa liikkuntamaaraa kevyella te-
holla, mutta myds monipuolista ja runsasta voima-, taito- ja nopeusharjoittelua.
Kasvavan ja kehittyvan lapsen elimistd ei pysty sopeutumaan pitkakestoiseen
anaerobiseen harjoitteluun, silla maitohappoa kasittelevat elimet, kuten maksa,
eivat ole viela kehittyneet taysin. Anaerobista suorituskykya voidaan parantaa
merkittavasti vasta murrosiassa sen jalkeen, kun anaerobiseen aineenvaihdun-
taan liittyvien entsyymien aktiivisuus lisaantyy lihasten energiantuottomekanis-
mien kehittymisen ja hormonaalisen kypsymisen mukana. Maksimaalinen kesta-
vyys on pitkalti riippuvainen sydamen ja verenkiertoelimiston hapenkuljetusky-
vysta, jotka kehittyvat paasaantoisesti kasvun myota. Alakouluiassa maksimaali-
sen kestavyyden harjoittelun osalta riittdva vaikutus saadaan aikaiseksi 30-90
sekunnin intervalleilla, vauhtileikittelylla tai luonnollisilla intervalleilla. (Riski 2015,
296-297.)

Lahestyttaessa murrosikaa voidaan harjoitteluun ottaa mukaan selkeita vauhti- ja
maksimikestavyytta kehittavia osioita. Kestavyysharjoittelun paatavoite alakou-
luikaisilla on totuttaa heidan elimistdonsa pitkakestoiseen liikuntaan ja luoda edel-
lytykset maksimaalisen kestavyyden kehittamiselle. Kouluiassa olisi hyva aloittaa
jo monipuolinen lihaskestavyysharjoittelu, joka luo pohjan lihasten aineenvaih-
dunnan kehittamiselle. Paikallista lihaskestavyyttda ja hermo-lihasjarjestelmaa
voidaan harjoittaa monipuolisesti esimerkiksi erilaisten pallopelien, voima- ja tai-
toharjoitteiden avulla ja taten valmistaa elimistéa kovempaa kestavyysharjoittelua
varten. (Riski 2015, 296-297.)
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Kestavyyden ja etenkin maksimaalisen kestavyyden kehitys on urheilevilla nuo-
rilla tehokkainta murrosiassa kasvupyrahdyksen aikana lisdantyneen kasvuhor-
monin ja testosteronin erityksen ansiosta. Murrosiassa yleinen harjoitettavuus
seka harjoittelun sietokyky kasvaa, jonka seurauksena harjoitusmaaraa tulisi li-
satad nousujohteisesti lajin asettamien kehitysvaatimusten mukaisesti. Murros-
iassa voidaan alkaa harjoittelemaan aikaisempaa tehokkaimmilla harjoitusmene-
telmilla eli pidemmilla intervalleilla, koska sydamen koon ja tydkyvyn kehittyminen

vaatii runsasta kuormitusta. (Riski 2015, 297.)

Intervallit kannattaa paasaantdisesti toteuttaa vauhtikestavyyden tai anaerobisen
kynnyksen teholla. Harjoituksen tulisi sisaltéa esimerkiksi 4-5 sarjaa, jotka ovat
kestoltaan 3-5 minuuttia ja palautusajat sarjojen valissa 2-3 minuuttia. Osa tehok-
kaista kestavyysharjoituksista tulisi silti tehda myds yhtajaksoisina ja nousevalla
teholla toteutettuina 15-30 minuutin harjoituksina. Intervalliharjoittelua kannattaa
tehda erityisind painotusjaksoina, jolloin esimerkiksi kahden viikon aikana teh-
daan 6-10 intervalliharjoitusta, silla jaksottaminen tehostaa maksimaalisen ha-
penottokyvyn kehittymista. Esimerkkeja hyvista harjoitusmuodoista ovat pitkaai-
kaista tyota seka energiantuottoa vaativat pelit sekd maasto- ja makijuoksut.
(Riski 2015, 297-298.)
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9 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

9.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetydbmme toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyéna Tappara juniorit
ry:n kanssa. Toiminnallisen opinnaytetyon tyypillinen piirre on, ettd se tehdaan
yhteisty0ssa tydelamakumppanin kanssa. Siina yhdistyvat kaytannén nakokulma
seka tutkimusviestinnan mukaiset toiminnan raportointitavat. Toiminnallisen
opinnaytetyon toteutus vaihtelee kohderyhman mukaan. (Vilkka & Airaksinen
2003, 9) Meidan opinnaytetydssamme tarkoituksena on luoda fysiikkaharjoitte-
luoppaana toimiva fysiikkaharjoittelun pelaajapolku Tapparan 6-15-vuotiaille ju-

niorijaakiekkoilijoille ja heidan valmentajilleen.

Toiminnallisessa opinnaytetydssa tuotetaan toimeksiantajan tilaaman tyon lisaksi
opinnaytetydraportti, jossa kerrotaan opinnaytetydn sisallon ja teoriataustan li-
saksi kokonaiskuvaus kehittamistoiminnan ymmartamisesta, alakohtaisesta asi-
antuntijuudesta seka tekijoiden omasta oppineisuudesta. (Salonen 2013, 25.)
Opinnaytetydbmme tapauksessa tarkemmat teoriataustat pelaajapolussa esite-

tyista ohjeista 16ytyvat taman maaritelman mukaisesti opinnaytetydraportista.

9.2 Aiheen rajaus ja tiedonhankinta

Aihe rajautui lopulliseen muotoonsa yhteistydkumppanimme toiveesta, silla tar-
peena oli luoda koko seuran junioritoimintaa palveleva tyo. Vaikka ikaluokkien
kirjo oli laaja, oli seuran toiveena, etta pelaajapolku kattaisi ensisijaisesti ne ika-
luokat, joiden valmennuksen toteutuksesta eivat vastaa paaasiallisesti ammatti-
valmentajat. Jaakiekkoon liittyvia opinnaytetdita on Suomessa tehty monia, mutta
suurin osa niista on keskittynyt joko tiettyyn ominaisuuteen, tai ikaluokkaan. Nain
ollen tydbmme on ensimmainen nain suurelle ikdjoukolle suunnattu jaakiekkoon

liittyva opinnaytetyo.

Taustatieto kirjalliseen raporttiin hankittiin olemassa olevan kirjallisuuden pohjalta
seka aiemmin tehdyista tutkimuksista. Aluksi perehdyimme lasten ja nuorten fyy-
siseen ja motoriseen kehitykseen, laadukkaaseen taitoharjoitteluun seka tyypilli-

simpiin nuorten jaakiekkoilijoiden urheiluvammoihin seka niiden riskitekijoihin.
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Kavimme myds lapi jaakiekossa tarvittavia lajiominaisuuksia. Naiden pohjalta
lahdimme luomaan fysiikkaharjoittelun pelaajapolkua, jossa lahdetaan liikkeelle
perustaitojen opettelemisesta fyysisten ominaisuuksien kehittymisen herkkyys-
kaudet huomioiden. Perehdyimme aiheeseen ominaisuus kerrallaan, ja jokaisen
ominaisuuden kohdalla syvennyimme sen kehittamiseen lapsuusiastd murros-

ikdan saakka.

Tutkimuksia opinnaytetydhon haettiin eri tietokannoista, paaosin Pubmedin
kautta seka urheilututkimukset.fi sivustolta. Lisaksi tata kautta 16ytyneiden lahtei-
den tai muuta kautta I6ytyneiden artikkelien kautta 16ytyi lisaa artikkeleita, joita
kaytimme tietolahteena tydssa. Hakusanoina tiedonhaussa kaytimme ensisijai-
sesti hakusanoja "ice hockey”, "jaakiekko”, "overuse injuries” seka ”injury rates”.
Etsiessamme tietoa urheiluvammoista, etsimme tietoa myds vammaspesifisti

kayttamalla hakusanana kyseista vammaa.

9.3 Fysiikkaharjoittelun pelaajapolun tuottaminen

Opinnaytetydbmme tuotoksen, fysiikkaharjoittelun pelaajapolun sisalté pohjaa
opinnaytetydraportissa esilletuotavaan teoriatietoon, jonka pohjalta valitaan pe-
rustellusti kullekin ikaluokalle sopivat harjoittelumaarat ja painotukset oheishar-
joittelulle. Painotukset perustuvat fyysiseen kasvuun ja kehitykseen herkkyyskau-
det huomioiden, jaakiekossa vaadittaviin lajiominaisuuksiin sekd vammojen en-
naltaehkaisyyn. Lisaksi valittuihin sisaltéihin vaikuttavat ikaluokkakohtaiset fysiik-
kaharjoittelun tuntimaarat. Fysiikkaharjoittelun pelaajapolun lisaksi keskuste-
limme yhteistydkumppanimme kanssamahdollisuudesta suunnitella myos yksit-
taisia esimerkkiharjoituksia. Tama osio jatettiin kuitenkin pois, jotta opinnaytetydn
laajuus ei karkaisi kasista. Kyseiseen toteutukseen paadyimme yhdessa Tappara
ry:n kanssa, silla tydn aihe nousi heidan tarpeestaan lahtea kehittdmaan juniori-

jaakiekkoilijoiden fysiikkaharjoittelua erityisesti nuoremmissa ikaluokissa.

Kayttajajoukkona fysiikkaharjoittelun pelaajapolulle ovat ensisijaisesti Tapparan
juniorijaakiekkoilijoiden valmentajat. Fysiikkaharjoittelun pelaajapolun tarkoituk-
sena on tuottaa valmentajille tietoa laadukkaasta ja turvallisesta oheisharjoitte-

lusta ikaluokittain. Tavoitteena on myos, etta pelaajapolku parantaa valmentajien
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tietoisuutta oheisharjoittelun tarkeydesta. Fysiikkaharjoittelun pelaajapolkuun py-
rimme tiivistamaan tiedon mahdollisimman selkeaan ja helposti luettavaan muo-
toon, jotta se olisi mahdollisimman hyva tydkalu fysiikkaharjoittelun tueksi. Pelaa-
japolun lopullisesta visuaalisesta ilmeesta vastaa yhteistyokumppanimme Tap-

parary.

9.4 Eettisyys

Opinnaytetyon tekemiseen tehtiin opinnaytetydsopimus tekijéiden, Tampereen
ammattikorkeakoulun seka yhteistydkumppanin, eli Tappara ry:n kanssa ennen
varsinaista opinnaytetyon toteutusta. Tyota varten saimme kayttédomme jaakiek-
koilijoiden testituloksia seka harjoitusohjelmia, joiden suhteen olemme salassa-
pitovelvollisia. Tyo toteutetaan ensisijaisesti Tapparalle, mutta seka pelaajapolku

etta kirjallinen opinnaytetyoraportti julkaistaan kenen tahansa nahtaville.

Opinnaytetydssa halusimme noudattaa hyvaa tieteellistd kaytantda. Pyrimme
kayttamaan ainoastaan luotettavia lahteita. Kiinnitimme huomiota erityisesti lah-
teiden julkaisuajankohtaan seka tiedon alkuperaan ja luotettavuuteen, silla halu-
simme tydmme pohjautuvan mahdollisimman validiin ja ajan tasalla olevaan tie-

toon.
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10 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Tavoitteena oli etsia tietoa siita, mita lasten ja nuorten hyva fysiikkaharjoittelu pi-
taa sisallaan. Mielestamme fysiikkaharjoitteluun tulisi panostaa enemman jo var-
haisista ikaluokista alkaen. Talla hetkella ammattitaitoinen fysiikkavalmennus tu-
lee mukaan monesti vasta myohempien ikaluokkien kohdalla, kun fysiikkaharjoit-
telu tehostuu ja muuttuu lajinomaisemmaksi. Lapsuusvaiheessa tulisi harjoitella
motoriset perustaidot ja myohemmin fysiikkaharjoittelussa vaadittavat suoritus-
tekniikat kuntoon, seka kehittda harjoitettavuutta, jotta keho kestaa kasvaessa
lisdantyvat harjoituskuormat. Motoristen perustaitojen huolellinen opettelu luo
pohjan fysiikkaharjoittelulle. Tama korostuu erityisesti nyt, kun lapset ja nuoret
likkuvat keskimaarin aiempaa vahemman. Vuonna 2018 vain kolmasosa lapsista
ja nuorista liilkkuu suositusten mukaisesti ja likunnan maara vahenee ian myota.
Esimerkiksi 7-vuotiaista vahan vajaa puolet yltaa liikuntasuosituksiin ja 13-vuoti-
asta enaa alle kolmannes. (Kokko, Martin, Villberg, Ng & Mehtala 2019.)

Vahaisen kokonaisliikunta-aktiivisuuden vuoksi nykyaan joudutaan entista use-
ammin tilanteeseen, jossa seuratoiminnassa joudutaan kayttamaan aikaa moto-
risten perustaitojen opetteluun lajissa vaadittavien ominaisuuksien kehittamisen
sijaan. Harjoitusmaarat lajiharjoittelun ulkopuolella jaavat usein niin pieniksi, etta
suurin rooli on silla, mitd tapahtuu harjoitusten ulkopuolella. Urheiluseura voisi
innostaa lapsia ja nuoria likkumaan monipuolisemmin vapaa-ajallaan vaikkapa
erilaisten haasteiden avulla, esimerkiksi sosiaalista mediaa hyddyntamalla. Myds
vanhempien malli ja esimerkki vapaa-ajan liikuntaa kohtaan on erittain tarkeaa

kokonaisliikuntamaaran kannalta.

Lajiominaisuuksille muodostetaan pohja jo ennen murrosikaa, ja talldin olisi tar-
keaa harjoitella seka motoriset perustaidot etta voimaharjoittelun paasuoritustek-
niikat kuntoon. Fysiikkaharjoittelussa tuleekin muistaa harjoittaa eri ominaisuuk-
sia monipuolisesti. Esimerkiksi monet voimaharjoittelun liikeradat vaativat riitta-
vaa liikkuvuutta, jotta niissa saavutetaan oikeanlainen suoritustekniikka. Moni-
puolisuus on suuressa roolissa, kun mietitdan rasitusvammojen ennaltaehkaisya.
Juurikin rasitusvammat ovat niita, joiden syntyyn pystytaan harjoittelun sisalléilla

erityisesti vaikuttamaan. Rasitusvammojen yhteydessa mainitaankin usein yksi-
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puolinen, lilan usein lilan samanlaisena toistuva harjoittelu. Urheiluvammojen en-
naltaehkaisy tulisikin nostaa entista suurempaan rooliin lasten ja nuorten harjoit-
telussa. Urheiluseuroissa harrastamisen maaran kasvaessa myods urheiluvam-
mojen maara on kasvanut. Kaikilta loukkaantumisilta ei voida tietenkaan valttya,
mutta mielestdmme panostamalla fysiikkavalmennuksen laatuun ja sen organi-
soimiseen lapsilla ja nuorilla voitaisiin loukkaantumisriskia pienentaa ja siten va-

hentda nuorten jaakiekkoilijoiden kehittymista hidastavia vammoja.

Haasteena valmennuksen nakokulmasta on kasvuidssa olevien nuorien pelaa-
jien biologisen ian vaihtelu. Joillakin kovin kasvupyrahdys voi ajoittua 13-ikavuo-
den tuntumaan, kun taas jollakulla kasvupyrahdys voi tulla vasta monta vuotta
myohemmin. Nopean pituuskasvun vaiheessa olisi suositeltavaa, etta esimer-
kiksi kovatehoiset eksentriset loikat ja hyppelyt jatetdan harjoitusohjelmasta pois.
Tapparan organisaatiossa seurataan vuosittain fyysisten testien yhteydessa
myds biologista ikaa. Biologisen ian perusteella voidaan tehda ryhmajakoja, joilla
pystytaan takaamaan mahdollisimman hyvin fyysista kehitysta tukevaa harjoitte-
lua. Kun samassa kehitysvaiheessa olevat pelaajat harjoittelevat samassa ryh-
massa, pystytdan helpommin harjoittamaan kyseisessa kehitysvaiheessa tar-

keitd ominaisuuksia ja valttamaan tietyille kehitysvaiheille tyypillisia sudenkuop-

pia.

Pyrimme opinnaytetydssamme kayttamaan seka tutkimustietoon etta kaytannon
kokemukseen perustuvia lahteita. Tutkimustietoa jaakiekossa ilmenevista urhei-
luvammoista I0ytyy hyvin, mutta suurin osa tutkimuksista on kohdistunut aikuisiin
ammattiurheilijoihin tai vanhimpiin juniori-ikaluokkiin. Lapsuus- ja nuoruusvai-
heen vammoista tutkittua tietoa sen sijaan 16ysimme hyvin vahan. Suurin osa
[oytamastamme tutkimustiedosta keskittyy akuutteihin vammoihin, kun taas jaa-
kiekon yhteydesta rasitusvammoihin emme juurikaan l16ytaneet tietoa. Myoskaan
lasten ja nuorten harjoitteluun liittyvaa tutkimustietoa emme juurikaan onnistu-

neet |I0ytamaan, vaan kyseinen tieto pohjautui hyvin pitkalti kirjallisuuslahteisiin.

Opinnaytetydbmme kannalta haastavaa oli, ettd aihe oli hyvin laaja, eri ominai-
suuksiin ja ikaluokkiin ei aiheen laajuuden vuoksi kyennyt juurikaan perehtymaan
syvemmin. Opinnaytetydmme onkin enemman yleiskatsaus jaakiekkojunioreiden

laadukkaaseen ja turvalliseen fysiikkaharjoitteluun. Varsinaisesta tuotteesta, eli
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pelaajapolusta, halusimme tehda mahdollisimman selkean. Kun muistetaan pe-
laajapolun paallimmainen kohderyhma, juniorivalmentajat, joilla ei suurimmalla
osalla ole liikunta-alan koulutusta, on usein ongelmana, etta tietoa tulee kerralla
likaa, jolloin sen omaksuminen on haastavaa. On siis tarkeaa, etta ydinasiat tuo-

daan esille mahdollisimman selkeasti ja ytimekkaasti.

Tulevaisuudessa olisi varmasti tarvetta perehtya viela enemman rasitusvammo-
jen ennaltaehkaisyyn juniorijaakiekossa. Nakisimme, etta fysioterapeuteilla voisi
olla nykyista suurempi rooli valmennuksen tukena jo juniori-iasta lahtien, silla fy-
sioterapeutin osaamiseen kuuluu tuki- ja likuntaelimiston toiminnan, fysiologian
seka biomekaniikan ymmarrys. Hyvin toteutettu fysiikkaharjoittelu jo lapsuudesta

alkaen auttaa kasvattamaan terveita ja taitavia jaakiekkoilijoita.
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LIUTTEET

FYSIIKKAPOLKU

Harjoittelu eri ikavaiheissa

]
Kokonaisliikuntamaara
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Kokonaisliikuntamaara

* Ohjattu liikunta pitaa sisallaan
kaikki lajit ja liikunnan, missa
on ohjaaja/valmentaja ja
liikunta on suunniteltua

* VVahimmaismaara likkunnalle
kaikissa ikaluokissa on 20h/vko

* Joukkueen tulee ohjata nuoria
omatoimiseen liikuntaan
mahdollisuuksien mukaan

e [ (e | e o |~ [ fun o | [

* Seuran ja joukkueen tulee
kannustaa lapsia/nuoria
monipuoliseen urheiluun (eri
lajit, omatoiminen liikunta)

- ]
U7-U8

Fysilkkaharjoittelun magra 1h / viikko
PAAPAINCTUKSET

Harjoittelu on leikinomaistal

Monipuoliset lilkkumis- tasapaino- ja vilineenkisittely

Motoristen perustaitcjen oppiminen on helpointa ennen kouluikasd
= Tasapainon ja ketteryyden herkkyyskaus)

Esimerkiksierilaiset radat, jolssa on monipu olisia motorisia taite)a kehittawvia tehtévia

Nopeus:

MNopeus paranee jucksutaidon kehitty misen kautta. Jucksunopeutta veidaan harjoittaa esimerkiksi hipp aleikkien, erilaisten ratojen ja
viestien kautta
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U9-U10

«  Fysilkikaharjoittelun midrd 1,5h -> 2h / vilkko

PAAPAINOTUKSET
*  Harjoittelu on leikinomaistal
«  Motoristen k ttamin

*  jkdvuodet 7-12 ovat otollisinta aikaa motoristen perustaitojen vakiinnuttamiseen. Ne ovat myds tasapainon ja ketteryyden herkkyyskautta
* Esimerkiksierilaiset radat, joissa on monipuolisia motorisia itoja kehittavia tehtavia

*  Voiman lajeista harjoita Fhaskestawyyttd Pitkia sarjoja, ensisijaisesti oman kehon painolla
*  Voimaharpittelun suoritusteknikoiden harjoittelua oman kehon painolla
=  Keskivartalon lihaksston kehitBminen tarkesa vammojen ennaltashkasyn kannalta
= Hermostollista maksimivoimaa voi harjoittaa wrvallisten harjoitteiden kautta, esimerkilks kuntopallon heittelyn tai hy ppelyiden muodossa.
= Hyppyfloikka masdrat soja
+  Nopeutta
*  Leikkien ja pelien yhteydessa
*  Rytmitaju, ihaskoordinaatio, iiketiheys, ikenopeus.
= [Erilaset radat
* Kestivwyymd
*  Kestavyysharjoittelussatarkeint3 on riittava harjoitustieys
*  Pitkakestoiet kevyet harjo tukset @i intervallityyppisesti kohtalasellateholla, harjoituskesto 30-60min, esimerkiksi pelien kautta_
= Kestavyysharjoittelu tapahtuu padosin pitkskestosilla harjoituksila, joissa wilee likkumista mahdolisimman paljon

Ull-U12

Fysilkiaharjoittelun maara 2h -> 3h / vilkko
PAKPAINOTUKSET

+  Motoristen perustalitojen vakiinnuttaminen
+  |kdvuedet 7-12 ovat otollisinta alkaa metoristen perustaitejen
vakiinnuttamiseen. Ne ovat myds tasapainen, ketteryyden ja keordin aation
herkkyys kautta.

+  Esimerkiksierilaiset radat, jolssaon monipuclisia tehtavia

+ Kestdwyyttd
+  Peruskestdwyysharjoittelussa pitk dkesto iset kevyet harjoitukset tai
intervallityyppisest kehtalaisellatehella, harjeituskesto 30-60min,
esimerkiksipelien kautta.

*  Nopeutta
+  Leikkien, pelien ja nopeusratojen kautta,

+  Rytmitaju, lihaskeordinaatio, liketiheys

+  Voimaa

+  Veiman lajeista harjeita lihas kestawyytta ja voimakestawyytt, pitkis sarjoja,
ensisjjaisestioman kehon painella.

+  Suoritustekniikoiden harjeittelua eman kehen painella ja plenills vastuksilla,
kuten kuntopallella, vastuskuminauhoilla tal kevyelld levytangolla.

+  Keskhartalon lihaksiston kehittdminen tarkedd, harjoitteissa poh jana
kestovoima

*  Hermaostollista maksimivelmaa vol harjeittaa turvallisilla harjeitteilla, kuten
hy ppelyilla ja kuntopallen heitollla.

+ Hyppy/lolkka maarat sot!
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Ul3-Ul4

«  Fysiiidaharjoittelun madrs 4h -> 5h / villdo
PAAPAINOTUKSET
= Kestivyys

+ \Vahitellen maaria ja tehoja lsaten

*  Harjoitteluun mukaan vauhtikestdyysosioita ensin 1xfviikko ja
kestaayden kehittyessa voidaan ottaa mukaan toinen harjoituskerta.

= Huomiei myos lajiharjoittelun yhdistaminen kestawyysharjoitteluun

*  Lilkenopeuden herkkyyskausi

*  Nopeutta kannattaa harjoittaa erilaisilla rytmeilla fa tempoilla,
esimerk ksi porrasharjoittellla, wiesteilla ja kisailuilla.

*  Kestovoimaa, el lihaskestavyyita ja voimakestanyyttd

* Suvoritusteknikoiden harjoittelua oman kehon painolla ja plenill3
wastuksilla, kuten kuntopalkella, vastuskuminauhoilla, tal kevyelld
lewytangolla

*  Hermostollista maksimivoimaawvol harjoittaa turvallisilla harjoitteilla,
kiten hyppelyila ja kunto pallon heitoilla. Huomiol matala teho

hyppyharjoitteissa.
*  Valitse harjoitteita, jotka kehittdvat keskivartalon ihaksistoa ja
lihashallintaa.
+ Liildayuus

*  Lilkkuvuusharjoittelu on tassa ikavaiheessa tarkedd, silla
kasvupyrahdyksen alussa likkuvu us tyypillisesti he kkenee

*  Keskita likkuvuu sharjoittelu lihaksiin, jotka tyypillisesti kiristav at
jadkiekkoilijoila

U15-U16

+ Fysilkkaharjoittslun maarsSh - 6h / vilkko
PAAPAINOTUKSET
© Kestivs

+  Kestavyyden ja etenkin maksimikestdvyyden kehitys tehokkainta murrosigsss
kaswupyrahdyksen aikana

*  Hyvid harjitusmuotoja ovat pitkikestoset pelit ek maaste- ja makijuoksut.

Voidaan ottaa kixyttésn tehokkaammat hanodusmenetelmat <l pidemmat i ntarvallit.

= HUOMIDI! KESTAVYYSHARIOITTELLIN YHDHS TA MINE N LAJIHARIOTTELULN|

+  Likkuvuus

*  Hartiaseudun lifkkuvuus seks lhentsjien likuvuus heikkenee yleenss musrosisss ja
lonkankoukstajat, pakarat ja rintalihakset kinistyw 5t helposti lajiharjoit telun
seurauksena,

- Sudsl aktivisia lilkk vvuusharjoittelua

+  Painotuksena edellean liketiheys ja rytmitaju
*  Nepeusharjoittelussa todstomasrat pienemm Sksi ja palautumisa) at pi dem miksi
i Murnosissss nopeus kehittyy enssijaisesti voiman lisdamisen mysts

- hurrosian alussa kestowoimaa ja lihashallintaa, mukaan mmpds nopeuswoimaa ja
kimmoisuushanoitt & uw

* Ennen lhasmassan hankintaan tahtasvas harjodtelua tulee suodntustekniikat hica
kuntoon kewyill vastuksilla ja pitkill 3 sarjoilla, joka kehit 138 my &s veimantuettoa

*  Kesknartalon lihasten harjedttaminen woimaharjoittelussa. Hyvs lihastuki
keskivar slossa menentis vammar skis merkittivas ti etenkin selkivaivojen osalta

L Harjoittelua 2-3 kertaa vikossa
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Lahteet

* Opas tehty yhteistyossa TAMK:n
fysioterapeuttiopiskelijoiden Kim Sainiola &
Reetta Rauhala kanssa

* Oppaan lahteena kaytetty Kim Sainiolan ja Reetta
Rauhalan opinnaytetyota:

"Nuorten jadkiekkoilijoiden fysiikkaharjoittelun pelaajapolku Tapparan
organisaatiossa
Harjoittelussa huomioitavia tekijdita

Elokuu 2020”



