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Esipuhe

” Peli on kiehtovaa. Se on nopeaa, kdsin kosketeltavan viihdyttdvaa. Toisaalta se on pelottavaa
loukkaantumisten vuoksi tai ainakin mediasta saan sen késityksen. Mité sitten, haluan kuitenkin
mukaan? Olen kuullut kavereilta ns. pukukoppieldmdastd. Minua kiehtoo se. Latkdssé saa hikoilla.
Paikat eivét kesta juoksemista, mutta luistellessa ei tule ongelmia, Jaékiekko on minulle
eldméntapa.”

Ylld olevat ovat toteamuksia harrastekiekkoilijan suusta. Ne ovat kommentteja joihin varmasti
Jjokainen harrastekiekkoilija voi samaistua. Samaistua siksi, koska ovat mukana toiminnassa. Mutta
miten muut, lajia ulkopuolelta katsovat? Onko heilld tietoa millainen maailma harrastekiekkoilussa
vallitsee? Useasti peli mielletdan vakavaksi, loukkaantumisherkdksi ja vékivaltaiseksi peliksi, koska
mediassa se niin annetaan ymmdértad. Lajia harrastamattomien "aivot pestdan” etukéteen ja
luodaan ennakkoluuloja. Tilastot osoittavat kuitenkin muuta!

Tamén terveysprofiilin tarkoituksena on syventdé harrastekiekkoilijoiden tieto/ taitoa pelistd, jota
pelaavat. Mitd muita terveydellisid vaikutuksia Iatkdn pelaamisella on kuin "kunnon kohottaminen”?
Tamén profiilin tarkoituksena on kertoa, auttaa ymmartdmaan Jaékiekon merkitys terveytta
edistdvand liikkuntalajina, jota Jaakiekkoliitto ja sen jdsenseurat haluavat vahvasti olla mukana
tekemdssa.

Uskon, ettéa terveysprofiilin myétd usko peliin vain vahvistuu. Allekirjoittaneellekin on ollut
mielenkiintoista tutkia, mitd kaikkea keho tunnin jGdharjoituksen aikana kokee automaattisesti.
Mielenkiintoista siksi, ettei Jaddkiekkoa ole koskaan ldhestytty terveydellisestd ndkdkulmasta.

Suomen Kuntoliikuntaliitto aloitti lajien terveysprofiilien tekemisen elokuussa 2009 pilottihankkeella
harrastejdékiekosta sekd taitoluistelusta. Jaékiekkoliiton malli on pohjana jatkossa kun tyéta
jatketaan muiden lajien parissa. Harrastekiekkoilijan terveysprofiili on ollut esimerkkind myds EU-
rahoitteisessa Sports Club for Health —hankkeessa.

Kiitokset Kkaikille niille henkilbille, jotka ovat yhteistydssa tétd Jaékiekkoliiton kanssa tehneet.
Kiitokset Kkaikille niille 1444 harrastajalle, jotka kyselyymme vastasivat. Erityiskiitokset
Kuntoliikuntaliitolle, Eerikalle ja Penalle.

Kimmo Oikarinen
Suomen Jéaékiekkoliitto
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1. Jaakiekko harrasteliikuntana

Harrastekiekon pelaajamaarat ja harrastekiekkoilijoille jarjestettéavat sarjat seka turnaukset
ovat edelleenkin lisdantyneet. Harrastejagkiekko onkin nykyaan yksi oleellisimmista osista
Suomen Jaakiekkoliiton kahdeksan alueen jokapaivaista toimintaa. Jaakiekkoliitto pyrkiikin
harrastekiekkotoiminnan edellytyksia parantamalla tarjpamaan kunto- ja terveysliikuntaa
koko elaman ajaksi.

Harrastetoiminnan nékyvimpana osana ovat edelleen harrastesarjat. Liiton alueet
jarjestavat suuren maaran erilaisille kohderyhmille tarkoitettuja harrastesarjoja. Sarjojen
tydstamiseen osallistuvat alueiden toimistojen kanssa mm. paikalliset seurat, jaahallit,
tydyhteisét, erotuomarikerhot tai useammat toimijat yhdessa.

Aikuisurheilijoiden osuus Jaakiekkoliiton pelipassin lunastaneista on yli 30 %.
Harrastejoukkueita pelaa sarjoissa noin 600 ja niissa liikkuu noin 10 000 pelipassin
lunastanutta harrastajaa. Kansallisen liikuntatutkimuksien mukaan jaakiekkoa ilmoittaa
harrastavansa 90 000 aikuista 19- 65- vuotiasta liikkujaa.

Kuvasta 1 ndhdaan harrastelisenssien maaran kehitys vuodesta 2006 - 2009 kauteen asti.
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Harrastelisenssien maarat 2006-2010 koko maa.

Kaudesta 2006- 2007 on kasvua tapahtunut 893 kpl, mik& suhteellisesti tarkasteltuna
tarkoittaa noin 9,6 % kasvua. Kauteen 2008- 2009 verrattuna kasvua on ollut 833 kpl, mika
tarkoittaa noin 8,9 % kasvua.



2. Terveysprofiilin taustaa

Suomen Jaakiekkoliitto ja Suomen Kuntoliikuntaliitto aloittivat syksylla 2009 yhteisen
pilottihankkeen luomalla harrastekiekkoilijoille oman terveysprofiilin. Hankkeen taustalla on
positiivisesti muuttunut vakuutusyhtié Pohjolan sporttiturvatilasto Oldtimer — ja
harrastepelaajille sattuneista vahinkomaarista. Alla oleva diagrammi kuvaa vahinkojen
vahenemista vuosina 2006- 2009. Myds tarve erilaisten liikuntalajien terveysprofiilien
tekemiseen oli suuri ja jaékiekko lajina oli sopiva laji pilottivaiheessa
joukkuelajiesimerkkina.

33-55 vuotiaiden Sporttiturva- vakuutuksien vahinkoméaarat
Maara 2006 - 2009
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Jaakiekkoilijan terveysprofiili hankkeen sisalllle haluttiin harrastajien oma nakdékulma ja
taten harrastekiekkoilijoille tehtiin kysely. Kyselyn tavoitteena oli saada harrastajien
mielipide esille liittyen harrastajien terveydelliseen ja sosiaaliseen ndkdkulmaan. Kysely
on nahtavissa verkossa osoitteessa;

http://www.webropol.com/P.aspx?id=364468&cid=79304298

Kysely lahetettiin kaikille Jaakiekkoliiton rekisterissa oleville harraste — ja seniori
joukkueille. Noin 10 000 pelaajan joukosta kyselyyn vastasi 1444 harrastajaa. Lisaksi
kysely oli avattu 1190 kertaa.

Vastausten ja tilastojen pohjalta aloitettiin Kuntoliikuntaliiton kanssa Jaakiekkoilijan
terveysprofiilin tydstaminen.



3. Harrastejaakiekon fysiologiset taustatekijat

3.1 Vaikutukset kestavyyteen
3.1.1. Harrastekiekon intensiteetti

Jaakiekon intensiteetti vaihtelee suhteessa yksittaisen harrastajan vaihtojen pituuteen.
Mitd vahemman vaihtomiehia harjoituksessa on, sita pidemmaksi muodostuvat vaihtojen
pituudet ja sitd matalammaksi laskee intensiteetti eli suorituksen teho.

Pitkat, 2 — 3 minuutin tai viela pidemmét vaihdot muuttavat lajin luonnetta aerobiseen
suuntaan eli lajin kestavyysominaisuudet korostuvat selvasti ja vaatimukset sydan- ja
verenkiertoelimistdlle seka hengityselimistdlle muuttuvat ja ovat pitkalti samankaltaisia kuin
kestavyysintervalleilla ja perus- / vauhtikestavyysharjoittelulla

e kuntoilutasolla pelataan yleensa 2 ketjulla tai muutamalla vaihtomiehella

e jos tydaika on 2 — 4 minuuttia maksimaalisella yritykselld on maitohapottoman
anaerobisen tyén osuus 2 — 4 %, maitohapollisen anaerobisen tyén osuus 28 — 46
% ja aerobisen tyén osuus 50 — 70 %, jos tybaika on 5 — 10 minuuttia ovat
prosenttiosuudet 1 %, 9 % ja 90 % ja jos tydaika 30 — 60 minuuttia ovat
prosenttiosuudet merkityksetdén, 1 — 5 ja 95 — 98 %e

3.1.2. Vaikutukset sydan- ja verenkiertoelimistéén

Harrastejaakiekko, jota pelataan pitkissa tydjaksoissa ja suhteellisen matalalla
intensiteetilla saa aikaan mm. seuraavia rakenteellisia ja toiminnallisia muutoksia sydan ja
verenkiertoelimistdssa:

e Vahvistaa sydanlihasta ja lisda sen iskutilavuutta, avaa uutta hiussuoniverkostoa
tydskentelevissa lihaksissa, jolloin hapen ja ravinteiden kuljetus tehostuu.

e Elimistd polttaa rasvaa lihassoluissa ja palaminen tapahtuu konkreettisesti solun
mikroskooppisen pienissa sauvaelimissa eli mitokondrioissa. Sdanndllinen
harrastekiekkoilu lisdd mitokondrioiden maéaraa ja tehostaa niiden toimintaa.

e Elimistdn rasvatasapaino ja sen kyky kayttda rasvaa energianlahteena paranevat.

Kaikkinainen fyysinen aktiivisuus vahvistaa sydanta. Fyysisen aktiivisuuden tulee kuitenkin
olla saanndllista ja sen rasitustason riittava. Mikali harrastejaakiekkoilija kay 1 — 2 kertaa
viikossa pelaamassa kiekkoa edella kuvatun kaltaisissa pitkissa tydjaksoissa ja tukee
kiekkoharrastustaan viela 2 — 3 kertaa viikossa tapahtuvalla 30 — 60 minuutin muulla
kestavyystyyppisella likunnalla, saavuttaa han niitd terveytta, toiminta- ja suorituskykya
parantavia etuja, joita kestavyysharjoittelulla tiedetdan olevan. Sopivaa kestavyysliikuntaa
jadkiekon ohella ovat esim. reipas kavely, sauvakavely, juoksu ja vesijuoksu, pyoraily,
hiihto ja rullaluistelu.



Jaalla tapahtuva peli ei itsessaéan ole riittava luuston kehityksen ja vahvistumisen kannalta.
Luuliikuntaa tulisi harjoittaa ennen ja jalkeen jaékiekkoharjoituksen tai oheisharjoituksin.
Naista 16ytyy esimerkkeja kappaleessa viisi.

3.1.3. Kestavyysharjoittelun terveysvaikutuksista sanottua

Kestavyysharjoittelun elimistédn aiheuttamista rakenteellisista ja toiminnallista muutoksista
mainitaan mm. seuraavia terveysvaikutuksia

UKK-instituutin testauspaallikk® Anssi Manttéri:

Sydanlihas vahvistuu ja sen toimintakyky paranee. Sydamen iskutilavuus kasvaa el
se pystyy yhdella sykayksella tydntdmaan entista suuremman verimaaran
eteenpain elimistédn. Vahvistunut sydan paasee entistd vahemmalla tyolla,
syketiheys laskee ja lepovaihe pitenee. Seurauksena on myés hieman koholla
olleen verenpaineen lasku, joka ehkdisee syddmen ja verenkierron sairauksia.

Sydamen syke kuvastaa sydamen tyén maaraa, sydamen rakennetta ja
sopeutumista rasitukseen. Sité sdatelee autonominen hermosto, jonka toimintaan ei
voi tahdonalaisesti vaikuttaa. Terve sydan lyd hermoston vaikutuksesta erimittaisin
valiajoin: sykeiskujen vélilla on aikaerovaihtelua, joka on mitattavissa
millisekunneissa. Mitd enemman vaihtelua on, sitd paremmin sydan sopeutuu
nopeisiin, lyhytaikaisiin muutoksiin elimistdssa.

Suuri sykevalivaihtelu levossa ja paivittaisten toimintojen aikana on merkki siita, etta
autonominen hermosto on terve. Sykevalivaihtelu eli sykevariaatio on sita
suurempaa, mita alempi syke on ja painvastoin. Se on suurimmillaan lepotilassa.
Rasituksen kasvaessa se pienenee ja haviaa, kun lilkkunnan rasitus saavuttaa tietyn
tason, noin 65 prosenttia yksil6llisestd maksimisykkeesta.

Mitd enemman sykkeitten vali vaihtelee lepotilassa, sitd paremmin sydan ja
verenkiertoelimistd toimivat myds rasituksessa. Heikko kunto mutta my®és liiallinen
rasitus, ylikunto ja stressi pienentavat sykevalivaihtelua.

Liikunta alkaa vaikuttaa sydamessa ja keskeisverenkierrossa valittdmasti.
Sokeriaineenvaihdunta vilkastuu jo ensimmaisella ripeéalla kavelylenkilla. Vaikutus
tosin kestaa pari paivaa, joten sité taytyy terastda. Veren rasva-arvot paranevat eli
hyva kolesteroli nousee ja sepelvaltimotaudin vaara pienenee 3—6 kuukauden
saanndllisen harjoittelun jalkeen.

Yhdysvaltalainen l1a&kari, Henry S. Lodge, kiteyttaa viestinsa kestavyysliikunnan
biologiasta kirjassaan "Younger Next Year” mm. nain:

"Me pystymme liikkumaan, koska lihaksemme supistuvat. Lihaksemme ovat pitkalle
kehittyneita koneita, jotka polttavat rasvoja ja glukoosia (verensokeri) miljoonissa



mitokondrioiksi kutsutuissa pikku moottoreissa ja tuottavat supistukseen tarvittavaa
energiaa. Ne toimivat kuin auton polttomoottori, mutta ilman liekkia. Mitokondriot
ovat avainasemassa seka lihasten supistumisessa etta liikkumisen kehittymisessa
maapallolla”.

e “Aerobinen kuntoilu pyrkii tuottamaan lisda energiaa lihaksissa. Se tarkoittaa uusien
mitokondrioiden rakentamista ja niiden varustamista polttoaineella ja hapella.
Mitokondriot voivat polttaa joko rasvaa tai glukoosia. Ne toimivat kuin auto, joka
kulkee tarpeen mukaan seké dieselilla (rasvalla) ettd bensiinilla (glukoosilla).
Dieselia kaytetaan pitkilla tieosuuksilla, korkeaoktaanista bensiinia kiihdyttdmiseen
ja nopeaan matkantekoon. Lihaksesi polttavat mieluiten rasvaa, koska se on
tehokkaampi polttoaine, mutta rankka kuntoilu — nopeus ja voimaharjoittelu —
polttaa glukoosia..”

e “Elimistdsi taytyy ensin kuljettaa rasva lihaksiin verenkierron avulla. Se on
vaikeampaa kuin luulisi, silla veri on suurimmaksi osaksi vettd, eika rasva liukene
veteen. Rasva on kuljetettava erityisissa proteiineissa, triglyserideissa, jotka
ladkarisi luultavasti mainitsi vime kayntisi yhteydessa. Lihastesi kannalta tassa on
se ongelma, etta hiussuonesi pystyvat kasittelemaan vain muutamaa triglyseridia
kerrallaan. Niinpa jokainen hiussuoni pystyy kuljettamaan vain ripauksen rasvaa
mitokondrioille. Sdanndllinen aerobinen harjoittelu saa elimistdsi rakentamaan uusia
laajoja hiussuoniverkostoja, jotka kuljettavat lisda rasvaa lihaksiisi. Lopulta toimitat
lihaksiin niin paljon rasvaa kuin mahdollista, ja jos haluat likkua nopeammin tai
voimakkaammin, sinun on tuotava mitokondrioille glukoosia, jota ne kayttavat
toisena polttoaineena.”

e “Katsoipa asiaa mistd nakékulmasta hyvansa, verenkierto on kuntoilun
perusinfrastruktuuri. Jatkuva, kuukausia ja vuosia kestava aerobinen liikunta
parantaa ratkaisevasti verenkiertojarjestelméaasi.”

3.2 Vaikutukset hermo- lihasjarjestelmaan

Ihmisen keskus- ja dareishermosto muodostaa yhdessa lihasten ja luuston vipuvarsien
kanssa monimutkaisen mutta erittain toimivan elimistén liikkeiden ohjaus- ja
saatelyjarjestelman. Aivotoiminta ohjaa jollain tavoin kaikkia toimintojamme, seka
tiedostettuja etta tiedostamattomia. Ohjaus- ja saatelyjarjestelmaan valittyy jatkuvasti
valtava maara tietoa kehon eri puolilta eri aistien valitykselld, ja aivoissa syntyy koko ajan
erilaisia ratkaisumalleja tilanteen mukaan.

3.2.1. Liikkeen vaistonvaraisuus

Ihminen liilkkuu yleensa vaistonvaraisesti, likkeet ovat automaattisia, ilman tietoista
kaskytysta. Vasta tehtavan vaikeutuessa, toiminnan hairiytyessa tai jos halutaan saada



likkeisiin muutosta tai parannusta tarvitaan tarkkaa keskittymista ja likesuorituksen
tiedostamista.

¢ Aistivarastot eli sensorinen muisti ottavat vastaan eri aisteilta, tasapainoelimilta ja
proprioseptoreilta tulevan tiedon. Aistivarastojen kyky vastaanottaa tietoja on lahes
rajaton, mutta tieto haivahtaa talla tasolla ilman vahvistusta vain haviavéan lyhyen
ajan. Esimerkiksi nakdhavainnot viipyvat yleensa aistivarastossa vain muutamia
millisekunteja ja korkeintaankin vain yhden sekunnin ajan.

¢ Aistivarastot tallentavat valtavan maaran kasittelematénta tietomateriaalia, josta
ohjausjarjestelma valikoivasti siirtda oleellisen tiedon kasiteltavaksi tydmuistiin eli
tietoisuuteen.

¢ Tiedonsiirtokanava aistivarastojen ja tydmuistin valilla on kapasiteetiltaan hyvin
rajallinen ja se ylikuormittuu helposti. Tasta syysta aistivarastojen kasittelemasta
valtavasta tietomaarasta vain pieni osa paasee kulloinkin tyémuistin kasittelyyn.

Kéaytanndssa tdma tarkoittaa sita, ettd kehon ohjaus- ja saatelyjarjestelma on hyvin
tarkkaan selvilla siitd, missa ja minkélaisessa asennossa mikin raaja kulloinkin on.
Jokaisesta lihaksesta, janteesta, nivelsiteesta ja nivelestd on tuhansia hermoyhteyksia
selkaytimen kautta aivoihin. Nama aistielimet eli proprioseptorit viestivat jatkuvasti lihasten
asennosta, jannitystasosta, pituusvaihtelusta, liikkeesta jne.

3.2.2. Jddkiekon vaatimukset aisteille

Jaakiekko asettaa suuria vaatimuksia pelaajan elimistén ohjaus- ja saatelyjarjestelmille.
Sensorinen muisti eli aistivarastot joutuvat ottamaan vastaan hyvin suuren maaran tietoa

e Na&kdaisti saa jatkuvat erittain suuren maaran arsykkeitd, joista vain pieni osaa
paasee tietoisuuteen eli tydbmuistiin.

e Kuuloaisti saa jatkuvasti erittain suuren maaran arsykkeita, jotka tulisi osata
yhdistda ndkdéhavaintoon.

e Tasapainoaisti saa jatkuvasti haasteita luistelussa ja luistelusuunnan jatkuvissa
muutoksissa seka pysahdyksissa etté liikkeelle [ahdbissa.

e Kehon jatkuvat asentomuutokset asettavat suuria vaatimuksia proprioseptiikalle eli
yla- ja alaraajojen ja vartalon aistielimille ja reseptoreille.

Tybémuistiin eli pelaajan tietoisuuteen paasee vain pieni osa sensorisen muistin valtavasta
arsykemadrasta. Saildmuistiin saaduilla aikaisemmilla liike- ja toimintamalleilla seka
yksil6llisella kyvylla hyddyntaa naita tietoja on suuri merkitys sille, mihin asioihin pelaaja
kulloinkin tietoisesti keskittyy.

3.2.3. Toiminnallisuuden ndkékulma



Liikkeen kolme tasoa

Keho tuottaa liikettd kolmessa eri tasossa: liiketta eteen ja taakse, liiketta sivulta sivulle ja
liikettd kierrossa. Toiminnallinen harjoittelu ottaa huomioon kehon rakenteen ja kyvyn
kolmiulotteiseen liikkeeseen ja pyrkii mahdollisuuksien mukaan harjoittamaan kaikkia
suuntia ja tasoja valmistaen kehoa likeympéaristén vaatimuksiin.

Kuusi anatomista asemaa

Seuraavat kuusi anatomista asemaa perustuvat niiden rooliin ja toimintaan osana kehon
toimintaketjua. Perusliikkeessa, joka usein on kiertoliikettd (kavely, juoksu, heittdminen,
suunnanmuutokset) anatomisten asemien tehtavat vuorottelevat liikkuvuuden ja
stabilisaation valilla:

- kun nilkan on tarkoitus olla liikkuva, tulee polven olla stabiili

- kun lantion on kyettava likkumaan, tulee lannerangan olla stabiili ja rintarangan
likkuva

- liikkuvalla kehonosalla on aina stabiili naapuri ja toisinpain

Asema 1. Jalkatera ja nilkka: Nilkan tulee olla moniulotteisesti liikkuva ja aloittaa
maakontaktista syntynyt likkeen ketjureaktio. Ongelmat jalkateréssa ja nilkassa nakyvat
usein ketjussa ylempana.

Asema 2. Polvi: Polvi on "tottelevainen” nivel, edellyttden etta nilkka ja lantio toimivat
hyvin. Hyva lilkkkuvuus lahinaapureissa mahdollistaa hyvén tuen polvessa.

Asema 3. Lantio: Lantio on lukuisten isojen lihasten “eritasoristeys”, jonka liikkuvuuden
yllapitdminen ja parantaminen on erittdin tdrkeda mutta samalla myds haastavaa. Suurin
osa toiminta- ja suorituskyvyn rajoitteista keskittyy lantion alueelle.

Asema 4. Lanneranka ja vatsalihakset: Raajojen liikkeita tukemaan ja niiden toimintaa
delegoimaan tarvitaan tukeva keskivartalo, joka seka suojaa lannerankaa etta luo liikkeille

voimakeskuksen, jossa yla — ja alakehon liike yhdistyy.

Asema 5. Rintaranka seka hartiat ja lapaluut: Ylakehon turvallinen ja luonnollinen liike ja
voimantuotto vaativat liikkuvaa rintarankaa ja lapaluiden moniulotteista liikkuvuutta.

Asema 6. Paa Paan asennoilla ja katseen suuntaamisella on suuri vaikutus kehon
liikkeisiin ja hermo- lihasjarjestelman toimintaan.

Kahdeksan lihasketjua

Toiminnallisessa anatomiassa puhutaan lihastoimintaketjuista, joissa monet lihakset
muodostavat toimivan kokonaisuuden ja toimivat periaatteessa kuin yksi lihas.



Diagonaalisia ketjuja kulkee kehossa etu- ja takapuolella X-kirjaimen muotoisesti yhteensa
nelja: kaksi etu- ja kaksi takapuolella. Diagonaalinen ketju kulkee ristiin kehon vasemman
ja oikean puolen valilla ja kohtaa keskikehossa saaden aikaan kiertoliikkeen. Esimerkiksi
kaveltdessa vasemman jalan heilahtaessa eteen heilahtaa myds oikea kasi eteen.

Osasta kehon takapuolella sijaitsevia lihaksia muodostuu takaketju, joka eksentrisesti
kontrolloi kehon taivutusta eteen eli koukistusta ja konsentrisesti kehon taivutusta taakse.
Etuketju muodostuu kehon etupuolella sijaitsevista lihaksista ja se puolestaan kontrolloi
taakse taivutusta eksentrisesti ja taivuttaa konsentrisesti kehoa eteenpain.

Sivuketjut kontrolloivat liikettd kehon molemmilla sivuilla ja kulkevat aina jalkateran
ulkoteraltd saman puolen kasivarteen saakka. Sivuketjua on yhteensa kaksi.

3.2.4. Jadkiekon toiminnallinen analyysi

Jaakiekossa liiketta tuotetaan eteen ja taakse, sivuille seka kiertoina eli kaikilla kolmella
liketasolla. Kehon anatomiset asemat, nilkka, polvi, lantio, lanne- ja rintaranka seka paa
ovat jatkuvasti mukana toiminnassa ja niihin kohdistuu tilanteesta riippuen hyvinkin suuria
vaatimuksia ja voimia.

Kehon suuria kineettisia toimintaketjuja kaytetaan tehokkaasti eli lihastoimintaketjut, etu- ja
takaketju, sivuketjut ja kiertavat ketjut edessa ja takana ovat jatkuvassa kaytéssa. Tama
aiheuttaa suuria vaatimuksia lihasten yhteisty6lle ja kehon ohjaus- ja saatelyjarjestelmille.

e Liikkeen tasot: liiketta sagitaali-, frontaali- ja transversaalitasossa
e Anatomiset asemat: erityisesti asemat 1 — 2 — 3, mutta mydés asemat4 —-5—-6

e Lihastoimintaketjut: etu- ja takaketju, sivuketjut ja erityisesti diagonaaliketjut edessa
ja takana

Harrastejaakiekko, jota pelataan pitkissa ty6jaksoissa ja suhteellisen matalalla
intensiteetilla seka sita sopivasti tukeva toiminnallinen lihaskuntoharjoittelu saavat aikaan
mm. seuraavia rakenteellisia ja toiminnallisia muutoksia hermo- lihasjarjestelmassa:

e Toimivan lihasmassan maara kasvaa ja lepoaineenvaihdunta vilkastuu. Tama
koskee erityisesti alavartalon lihaksistoa. Keskivartalon ja ylavartalon lihaksiston
osalta tavoitteen saavuttamiseksi tulisi tehda erillisia harjoitteita, joista on
esimerkkeja kappaleessa viisi.

e Toimivan lihasmassan maara kasvaa ja vilkastuttaa lepoaineenvaihduntaa.

e Kaytettyjen suurten lihasten ja lihastoimintaketjujen saavat runsaasti hermokaskyja.
jolloin ne vahvistuvat ja niiden toiminta aktivoituu ja energiankulutus tehostuu.

e Lihasten aktiivinen kaytt6 tarkoittaa suurempaa insuliinireseptorien maaraa ja
sokerinkaytén tehostumista, joka lisda solujen insuliiniherkkyytta jopa 25 prosentilla.
Tama ehkaisee lahes kaikkia sokeriaineenvaihdunnan ongelmia.



3.2.5. Voimaharjoittelun terveysvaikutuksista sanottua

Yhdysvaltalainen la&kari, Henry S. Lodge, kiteyttaa viestinsa samasta asiasta kirjassaan
"Younger Next Year” mm. ndin:

e “Voimaharjoittelu lisda ennen kaikkea lihasten kykya tuottaa tehoa, jolla on,
yllattavaa kylla, aivan yhta paljon tekemista hermostollisen koordinaation kuin
varsinaisen voiman kanssa. Tama on ratkaiseva seikka. Voimaharjoittelu kasvattaa
lihaksia, mik& on tarkeda, mutta vaivihkaa tapahtuva hermostollisen koordinaation
lisdantyminen muuttaa fyysista eldamaasi. Enka mina nyt tarkoita k&den ja silmén
vélistd koordinaatiota, vaan lihasten pikkutarkkaa yhteisty6ta, joka tapahtuu aivot
muuhun kehoon yhdistévien mutkikkaiden hermoverkkojen avulla.”

¢ "Ruumiisi tuottaa yhden askeleen kaltaisia ohjattuja sykleja kymmeniatuhansia
kertoja tavallisen péaivan aikana. Jokaiseen askeleeseesi, jokaiseen harkittuun
likkeeseesi tarvitaan tuhansia hermopaatteitd, jotka yhdessd muodostavat
hermoverkon. Sinulla on kaytéssasi miljoonia hermoverkkoja ruumiissasi, ja vaihdat
verkosta toiseen joka askeleella. Ruumiisi kasvaa ja aivosi oppivat pikkuhiljaa joka
ikiseltéd hermoverkolta.”

e “Ongelmat alkavat, kun lihakset, aivopolut ja selkarangan refleksiradat laiskistuvat
ja heikkenevat vuosia kestavan lahes liikkumattoman eldaman seurauksena.”

e “Voimaharjoittelu kehittaa tiiviin yhteyden aivojesi ja muun ruumiin valilla. Fyysiset
aivosi — hammastyttdvan monimuotoiset fyysiset aivosi — kokoavat yhteen elimistdsi
lahettdmat miljoonat viestit ja koordinoivat ne kaikkien niiden impulssien kanssa,
joita ne lahettavat ympari elimistéasi kyetédkseen liikuttamaan lihaksiasi.
Hermoimpulssit — luodakseen koordinaatiota ja tehoa — polttavat polun
hermoratoihisi. Joka kerta kun kaytat naitd hermoratoja, vahvistat fyysisten aivojesi
tasapainoa, tehoa ja lihaskoordinaatiota saatelevia keskuksia. Ja polku muuttuu
leveammaksi, siledmmaksi ja nopeammaksi.”

e "Ruumiisi on tarkalleen selvilla siitd missa mikin raaja millakin sekunnilla on, koska
jokaisesta lihaksesta, janteestd, nivelsiteesta ja nivelesta lahtee tuhansittain
hermosaéikeitd selkdytimen kautta aivoihin. Nuo hermosaikeet viestivat paivan
jokaisena hetkend jokaisesta hienoisestakin astevaihtelusta lihastesi supistelussa,
lihasjanteydessa, suuntautumisessa, jasentesi asennossa ja liikkeessa.”

e “Aivosi pitavat tarkkaa lukua ruumiisi jokaisesta lihaksesta ja nivelesta ja niiden
sijainnista — joka sekunti, koko pitkan paivan, elamasi jokaisena paivana, odottaen
hetked, jolloin tarvitset tuota tietoa. Ja ne lahettavat miljoonia viesteja pitkin paivaa
vain pitdakseen sinut pystyssa ja tietoisena siitd, missa milloinkin olet.”



e “Voimaharjoittelun aivoillesi lahettamat viestit ovat kuuluvia ja tarkeita, ne ovat
sahkeuutisia. Ja ne synnyttavat kasvua — ensin viestipoluissa itsessaan, kun ne
polttavat suoran tien hermoverkkojen tiheikdn halki, ja sitten lihaksissa, janteissa,
nivelsiteissa ja nivelissa. Taman kasvun myd6ta aivot ja ruumis liittyvat uudella
tavalla toisiinsa. Ainahan ne ovat olleet yhteydessa toisiinsa, me vain olemme
unohtaneet sen. Nain niiden valinen yhteys syvenee, tapahtuu fyysinen
jalleenyhdistyminen.”

e “Kaatumisten lisdksi voimaharjoittelu vahentaa loukkaantumisriskiasi kaikessa
likunnassa — pitkalti siksi, ettéd se nopeuttaa proprioseptisten solujen toimintaa,
mutta myds siksi, etté se vahvistaa janteita, nivelsiteita ja nivelia. Janteet ja
nivelsiteet ovat elavaa kudosta, mutta ne kasvavat hitaammin vanhetessasi.
Janteen kova venyttdminen vahvistaa hermovalittajia ja saa janteen kasvamaan
syvemmalle luun sisdan vahvistaen nain sen kiinnittymista luuhun ja tehden siita
kestavamman.”

4. Harrastejaakiekon sosiaaliset taustatekijat

SAMI KOKKO Jyvaskylan yliopisto

4.1 Jaakiekko vapaaehtoisena kansalaistoimintana ja/tai harrastuksena

Ihminen on psyko-fyysis-sosiaalinen kokonaisuus, taten myés terveydella on vahintaan
samat kolme ulottuvuutta. Lilkkunnan terveysvaikutuksia tarkasteltaessa yleensé keskiésséa
on fyysinen nakdkulma eli se, minkélainen liikunta saa aikaan fysiologisia eli elimistdén
toimintaan liittyvia vaikutuksia ja missa maarin. Tama nakékulmasta liikunnalla ndhdaan
usein olevan valinearvoa - terveyden saavuttamisen tai yllapitamisen keinona. Kaikella
likunnalla on tdman liséksi myds muunlaisia vaikutuksia, jotka ovat suurelta osin
riippumattomia suoritetusta fyysisesta aktiivisuudesta. Tall6in tarkasteluun tulee ottaa
kokonaisvaltaisemmin ne tilanteet, joissa liikuntaa ja tdssa tapauksessa jaakiekkoa
harrastetaan. Puhutaan siis liikuntatilanteista. Seuraavaksi kasitellaan jaékiekkoilun
sosiaalisia tekijéita ja niiden terveysmerkitysta. Liikunta ja jaékiekkoilu ndhdaan
lahtékohtaisesti itseisarvoina, joilla on terveydellisia "sivuvaikutuksia”.

Jaakiekkoilun sosiaalisia terveysvaikutuksia aikuisille voidaan tarkastella kahdesta
nakokulmasta 1) jadkiekon seuratoimintaan vapaaehtoistydna osallistumisen tai 2)
jaakiekon harrastuspelaamisen kautta.

Seuratoimintaan osallistumisella tarkoitetaan mita tahansa tehtavaa, jota tehdaan
vapaaehtoisesti ilman konkreettista esim. taloudellista hydtya. Naita tehtavia voivat olla
valmentajan, huoltajan, joukkueenjohtajan tai vanhemmille suunnattujen tehtéavien, kuten
turnausjarjestelyihin liittyvat tehtavat. Myds seuran esim. hallitustyéskentelyyn liittyvat
tehtavat perustuvat usein vapaaehtoiseen kansalaistoimintaan.



Tassa tarkastelussa keskitytdan kuitenkin tilanteeseen, jossa aikuinen itse harrastaa
jaakiekonpelaamista. Aikuiskiekkoilua harrastetaan useilla eri muodoilla. Yhtena
erottavana seikkana voidaan pitaa sita, osallistuuko ryhma johonkin sarjaan tai muuten
pelaa “virallisia” peleja vai "héntsadké” se vain keskendan. Myds harrastus useuden
suhteen eroja I6ytyy. Useimmin harrasteryhmat pelaavat tai harjoittelevat kerran tai kaksi
viikossa. Naista eroista riippumatta keskidssa on se, etta jadkiekko on joukkuepeli, jota
harrastetaan ryhmassa. Ja edelleen, eroista riippumatta, tdssa tarkastelussa keskitytaan
yhden liikuntatilanteen ja joukkuetoiminnan vaikutuksiin.

4.2 Liikuntatilanteet ja terveyden ulottuvuudet

Liikuntatilanteella tarkoitetaan koko sita aikaa, jonka yksilé viettda yhden liikkunnan
harrastuskerran parissa. Harrastejaakiekkoilussa tdma tarkoittaa sita, etta liikkuntatilanne
alkaa, kun pelaaja saapuu hallille yleensa hyvissa ajoin ennen itse jaakiekon pelaamista
eli fyysista aktiivisuutta. Samoin liikuntatilanteen voidaan tulkita paattyneen, kun pelaaja
painaa jadhallin oven kiinni tai viimeistaan siind vaiheessa, kun harrastuksesta palataan
johonkin muuhun toimintaymparisté6n, kuten téihin tai kotiin. Joka tapauksessa jo tasta
maaritelmasta huomaa, etté jos harrastejaakiekkoharjoitus tai -peli itsessaan kestaa
yleensa tunnin tai puolitoista, viettda pelaaja liikuntatilanteessa jopa toisen samanmittaisen
ajan.

Sosiaalisen ulottuvuuden tarkastelussa voidaankin erottaa itse fyysisen suorituksen
aikainen sosiaalisuus ja muun harrastusajan sosiaalisuus. Fyysisen suorituksen
sosiaalisuus tarkoittaa jaélla tapahtuvan toiminnan aikaa ja siihen liittyvia sosiaalisia
elementteja, kuten joukkuehenki. Pukukopissa ja sen ulkopuolella tapahtuva sosiaalisuus
on kuitenkin maarallisesti suurempaa ja keskeista jaakiekkoharrastuksen sosiaalisista
terveysvaikutuksista puhuttaessa. Kuten alla olevasta kuviosta voidaan havaita,
jaakiekkosuorituksen ulkopuolinen sosiaalisuus ei olekaan sidoksissa enaa
likuntatilanteessa harrastettuun fyysiseen aktiivisuuteen, vaan esiin nousevat muut tekijat.
Esimerkiksi pukukoppielamaan liittyvat vuorovaikutus, kaverisuhteet, ryhm&én kuulumisen
tunne, osallisuus ovat olemassa joka tapauksessa. Taten niiden merkitys terveydelle
kulkee sosiaalisen padoman kautta suoremmin, kuin fyysisen ulottuvuuden kautta
tarkasteltaessa.
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Kuvio 1. Jadkiekon harrastustilanne ja terveyden ulottuvuudet.

4.3 Sosiaalinen paaoma ja sen yhteys terveyteen

Sosiaalinen pddoma tarkoittaa ihmisen ja yhteisén (tassé harrastusryhma) sosiaalisia
voimavaroja, joiden maaraa ja laatua harrastustoiminta joko lisaa tai vahentaa.
Kaytanndssa tama tarkoittaa seka ryhman sisaista vuorovaikutusta kuin esim. ryhman
toimintaa suhteessa sen ulkopuolisiin ihmisiin. Harrastusryhman toiminta voi esimerkiksi
samaan aikaan lisata sen toimintaan kuuluvien, mutta samalla heikentdd muiden ryhman
ulkopuolelle jatettyjen sosiaalista pddomaa, jos kysymyksessé on esim. tyépaikkajoukkue.
Joka tapauksessa sosiaalisella padomalla on todettu olevan selva yhteys ihmisten
koettuun terveyteen ts. suuremman sosiaalisen padoman omaavat myds kokevat
terveytensa muita paremmaksi. Sosiaalinen pdadoma on siis se linkki, jonka kautta
harrastustoiminnan sosiaaliset elementit voidaan linkittaa terveyteen.



4.4 Sosiaaliset elementit jaakiekkoharrastuksessa

Jaakiekkoharrastamisen sosiaaliset merkitykset liittyvat vahvasti toisten ihmisten kanssa
toimimiseen ja vuorovaikutukseen. Sosiaalinen vuorovaikutus koostuu lisdksi kahdesta
osa-alueesta maarallisesta (vuorovaikutussuhteiden ja vuorovaikutustilanteiden maarasta)
ja laadullisesta (tiiviit tai I6yhat suhteet). On todettu, ettd seuratoimintaan osallistuminen
tuottaa sosiaalista pAdomaa nimenomaan vuorovaikutuksen ja sitoutumisen kautta (Daly
2005; McGee ym. 2006). Jadkiekon harrastustoiminnan sosiaaliset vaikutukset tulevat
esille kahta reittia: 1) muiden kanssa kaydyn vuorovaikutuksen ja siihen liittyvien tekij6iden
seka 2) ryhmatoiminnan merkitysten ja vaikutusten kautta.

Aikuisilla kaveriporukan vuorovaikutus on keskitssa. Kuten Jaakiekkoliiton kyselysta
nahdaan suurin osa (85%) aikuisharrastajista nosti sosiaalisen vuorovaikutuksen kautta
tulevan positiivisen ilmapiirin tarkeimmaksi harrastamisen syyksi. Juniorikiekkoilun puolella
on liséksi todettu, ettéd jadkiekkoa harrastavat nuoret omaavat muita enemman laheisia
kaverisuhteita ja kayttivat muita enemman aikaa sosiaaliseen vuorovaikutukseen (Nelson
& Wechsler 2000). Samaa voitaneen soveltaa aikuisten harrastusjaakiekkoiluun,
toteamalla sen tuottavan usein lisdé kavereita, joista ainakin osasta tulee laheisia ystavia,
joille voi jutella myds muista mielté painavista asioista. Tahan liittyy myés ihmisen
sosiaalisen luonteen takia, ryhm&én kuulumisen tunne, joka on usein voimakkaasti 1asné
harrastejaékiekkoporukoissa. Toki ryhman vuorovaikutustekijat saattavat myés vaikuttaa
negatiivisesti, jos joku pelaaja kokee jaavansa ulkopuoliseksi ryhman sisaisessa
vuorovaikutuksessa tai muuten kokee itsensa ryhman ulkopuoliseksi. Usein tdssa on
merkityksellistd myds se, missd maarin yksilé on ryhmaétilanteissa Iasna ts. osallistuuko
han pelkastaan vai on myoés lasna eli osallisena.

Toinen harrastejadkiekkoilun sosiaalinen merkitys liittyy ryhmatoimintaan. Talla
tarkoitetaan mm. ryhman sosiaalista toimintaa ohjaavia yhteisia normeja ja arvoja. Normit
ja arvot ohjaavat usein toimintaa. Terveyden suhteen nama normit ja arvot saattavat
joskus ohjata toimintaa myds epaterveeseen suuntaan, jos esimerkiksi ryhméapaineen
takia tulee saunaillassa juoda enemman kuin itse haluaisi tai aggressiivinen ja
vakivaltainen (maskuliinisuus jadkiekossa) kaytos hiljaisuudessa sallitaan. Toisaalta
ryhmé&paine saattaa yhta hyvin ohjata toimintaa terveiden elamantapojen suuntaan esim.
kiinnostuksen ravitsemusasioista heratessa.

Yhdessa muiden kanssa jadkiekkoa pelatessa ja ryhmatoimintaan osallistuessa yksild
usea kokee myds onnistumisen kokemuksia, tybasioista ja arjesta irtipaasya, mielekkyytta,
iloa yms., joilla on merkitysta ihmisten mielen hyvinvoinnissa. Harrastejaékiekkoilun
sosiaalinen piirre siis tukee myds mielenterveydellisissé asioissa.

Lopuksi on hyva muistuttaa, etté liikunnan terveysvaikutusten tutkiminen on vahvasti
painottunut liikunnan fysiologisiin vaikutuksiin. Tama on ymmarrettavaa, koska liikunnan
fyysisid vaikutuksia pystytddn koko ajan paremmin mittaamaan. Tassa esitettyja likunnan
sosiaalisia vaikutuksia on sen sijaan mitattava ihnmisten subjektiivisten kokemusten ja
arvioiden kautta. Taten niiden yleistettavyys ei ole yhta luotettavaa. Silti olisi hyva, etta



jatkossa keskityttaisiin myods liikunnan sosiaaliseen ja psyykkiseen merkitykseen, silla
vasta silloin liikunnan koko terveyspotentiaali tulee kokonaan huomioitua.

5. Suosituksia jaakiekkoa tukevaan ja siihen valmistavaan
oheisharjoitteluun

5.1. Jaaharjoitustapahtuma kokonaisuutena

Jadharjoitustapahtuma voidaan eri ominaisuuksien yllapitdmiseksi jakaa esimerkiksi
seuraavalla tavalla:

a) Ennen jaélle menoa tapahtuvan alkulammittely:
¢ 5 minuuttia rauhallista juoksua yleislammittelyksi ja luuston vahvistamiseksi
e keskivartalon ja ylavartalon lihaskuntoharjoituksia
¢ lihaksistoa valmistavia joustovenytyksia

b) Jaaharjoitus:

Jaaharjoitus itsessaan kehittaa:

¢ hengitys- ja verenkiertoelimist6a
e antaa hermo-lihasjarjestelméalle monipuolisia likemalleja
e alavartalon lihaskuntoa

c) Jaan ulkopuolella toteutettava loppujaahdyttely:
¢ rauhallista juoksua palautumisen kaynnistamiseksi ja luuston vahvistamiseksi

e rauhallisia pitk&kestoisia venytyksia lihaksen lepopituuden palauttamiseksi

5.2 Voimaharjoitteluun monipuolisuutta

Hyvin suunniteltu voimaharjoittelu lisda lihasten kykya tuottaa enemman voimaa ja tehoa.
Tama tapahtuu seka lihasmassan kasvun mutta erityisesti hermostollisen
yhteistoimintakyvyn paranemisen kautta. Suurin syy ian myoéta tapahtuvalle nivelten
kulumiselle, lihasten veltostumiselle ja heikentymiselle on lihasten hermotoiminnan
rappeutuminen. Lilkkkumaton ja hyvin yksipuolisia likemalleja tarjoava eldamantapa
laiskistaa lihaksia, aivopolkuja ja selkarangan refleksiratoja, mutta monipuolinen
voimaharjoittelu yll&pitéé ja kehittéda lihasvoimaa ja hermostollista koordinaatiota.



Ihmisen sadat toimintaa tuottavat lihakset on suunniteltu toimimaan yhteistydssa, jossa
jokaisella lihaksella on oma tehtédvénsa. Tasta johtuen hyvan lihastasapainon
saavuttaminen ja yllapitdminen on jarkevan ja tavoitteellisen lihaskuntoharjoittelun
tarkeimpia lahtékohtia. Jos osa kehon tukilihaksista on paassyt heikentymaan ja osa
likuttajalihaksista on kireita, ja niiden liikkeradat jaavat hyvin lyhyiksi, ovat kehon lihakset
epatasapainossa.

Viime vuosien perinteinen kuntosaliharjoittelu on paaasiassa keskittynyt harjoittamaan
kehon eri osia: harjoitetaan jalkoja, rintaa, selkda, kasia jne. Harjoitusliikkeet tapahtuvat
ensisijaisesti yndessa tasossa. Tavoitteena on usein jonkin lihaksen tai lihasryhman
eristdminen, voiman tai lihasmassan hankkiminen tai ulkonakd, se milta jokin kehonosa
peilistd katsottuna nayttaa.

5.3 Oheisharjoitteluun laatua

Toiminnallisen lihaskuntoharjoittelun 1&htékohtana on se, miten keho tuottaa liikkeita
luonnollisella tavalla. Avainasemassa ovat talléin ne lukuisat lantion seutuun,
selkarankaan, vatsalihaksiin sekd Kkylki- ja lapaluihin kiinnittyvat lihakset, jotka myds
tukevat kaikkia liikkeita ja joiden hyva kunto on olennaisen tarkeaa erilaisten vammojen
ennaltaehkaisyssa. Lantio, selkarangan alaosa ja hartiakaari muodostavat liikkeiden
keskusakselin, jonka tuella raajojen tehokkaat liikkeet ovat mahdollisia.

Vartalon ydintuen merkityksen tiedostaminen kaikelle liikkeelle, siitd vastuussa olevien
lihasten aktivoiminen ja tarvittaessa "uudelleen 16ytaminen”, seka niiden harjoittaminen
kaytanndssa, ovat olennainen osa taman paivan terveysliikuntaa. Ottamalla kaikessa
likunnassaan huomioon vartalonsa ydintuen ja harjoittamalla sita tavoitteellisesti ja
sadanndllisesti saavuttaa monia hyétyja:

e Kaikki keskivartalon lihakset kehittyvat tasapainoisesti ja myds nayttavat hyvilta.

e Vartalon ryhti ja selkdrangan tuki paranevat merkittavasti.

e Selkarangan notkeus ja hyva liikkuvuus seka oikeassa jarjestyksessa ja oikea-
aikaisesti rankaa tukevat ja liikuttavat lihakset mahdollistavat kehon keskipisteesta
l&ahtevat eri suuntiin tapahtuvat lilkkeet.

e Kaikki liikkeet saavat tukevan perustan ja kineettinen ketju toimii luonnollisella ja
tarkoitetulla tavalla: selkaranka on vartalon tukipilari ja sen voima- ja
koordinointikeskus.

e Oikein tehty vartalon ydintukiharjoittelu kehitta& lihaksia lantion seudulla,
selkarangassa ja hartian seudulla. eli vahvistaa nimenomaan niitéd syvia lihaksia,
jotka tukevat kaikkia vartalon seka yla- ja alaraajojen liikkeité.

Viisas harrastekiekkoilija tekee pari kertaa viikossa kiekkoharrastustaan tukevan
toiminnallisen lihaskuntoharjoituksen, jossa kannattaa muistaa seuraavat vinkit:

e Kayta vapaita painoja, taljoja ja vetokumeja laitteiden ja koneiden asemesta.
e Tee soutu- ja punnerrusliikkeet seisten ja keskity erityisesti kehon kiertoliikkeisiin.



e Sisallytd ohjelmaasi paljon yhden jalan ja yhden kaden harjoitteita: keskivartalosi
lihakset aktivoituvat valittémasti automaattisesti kehon painon siirtyessa yhden jalan
varaan, joten optimoit kehosi kineettisen ketjun toiminnan.

e Tee keskivartalon harjoitteet paaosin seisten ja tee niita kaikissa suunnissa: eteen-
taakse liikkeessa, sivuttaislikkeessa ja kiertoliikkeessa. Vatsalihaksesi ovat
suunniteltu toimimaan liikkeen osana eika niita tulisi eristda vatsarutistuksien tai
istumaan nousujen tapaisissa liikkeissa. Keskivartalosi on oltava aktiivinen osa
jokaista fysiikkaharjoitetta ja poikittaisen ja vinojen vatsalihasten harjoittaminen on
tarkedmpaa kuin suoran vatsalihaksen harjoittaminen.

5.4 Esimerkkeja harjoitteluun

Lajia tukeva toiminnallinen lihaskuntoharjoitus 1.

1. Kompassikurotukset
2. Askelkyykky luisteluaskelin eteenpéin liikkuen + vartalon kierto
Painonsiirto puolelta toiselle (luistelukyykky) tuettuna + soutuliike
Askelkyykky sivulle + rinnalle veto ja punnerrus kasipainoilla
Askelkyykky taakse + vipunosto eteen

Askelkyykky eteen + lyOnti alas vartaloa kiertéen
Etunojapunnerrus + polven veto kainaloon

Kuntopallon heitto lattiaan yhdella jalalla vartalo kiertden
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Seisominen yhdelld jalalla tasapainolaudalla 30 — 60 sekuntia

Lajia tukeva toiminnallinen lihaskuntoharjoitus 2.

1. Painopisteen siirto puolelta toiselle luisteluasennossa / tuki/veto edesta
Vastuskumin veto ylh&alta alas vartalon kierrolla / molemmat puolet
Vastuskuminauhalla mailapunnerrus painonsiirrolla luisteluasennossa
Vastuskuminauhalla mailaveto painonsiirrolla luisteluasennossa
Vastuskuminauhalla yhden kaden punnerrus ja vartalon kierto askeleella

Vastuskuminauhalla yhden kaden veto ja vartalon kierto askeleella
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Yhden jalan kyykky / tuki / veto edesta



Harrastekiekkoiliian malliviikko 1. (kiekkoharjoitus 1 x vko)

Maanantai: Toiminnallinen lihaskuntoharjoitus 1.

Tiistai: Kiekkoharjoitus

Keskiviikko: Palauttava vesijuoksu 30 min + venyttelyd / kevyttd jumppaa vedessa 10 min
Torstai: Toiminnallinen lihaskuntoharjoitus 2.

Perjantai: Kavely/juoksulenkki 45 min

Lauantai: Pyorailya 60 min

Sunnuntai:  Lepo

Harrastekiekkoiliian malliviikko 2. (Kiekkoharjoitus 2 x vko)

Maanantai: Palauttava vesijuoksu 20 - 30 min + venyttelyd/jumppaa vedessa 10 min
Tiistai: Toiminnallinen lihaskuntoharjoitus 1.

Keskiviikko: Kiekkoharjoitus

Torstai: Hiihtolenkki 45 — 60 min

Perjantai: Toiminnallinen lihaskuntoharjoitus

Lauantai: Kiekkoharjoitus

Sunnuntai: Lepo tai patikointia / hiihtelya 60 min maisemia ihaillen
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