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Sisältö

• Pelin fyysinen analyysi

– Kuormitus

– Fysiologia

– Biomekaniikka

• Loukkaantumisten profilointi

• Fyysisten ominaisuudet

– Pelilliseen suorituskykyyn vaikuttavat tekijät

– Ominaisuuksien riittävä taso



Vaihdon kuormitus
Yksittäisellä pelaajalla on 22 ± 5 vaihtoa per ottelu 1

Mittaus Keskiarvo (± keskihajonta)

Vaihdon kesto (s) 43 (38 – 48) 1

Aika vaihtoaitiossa (min) 4.5 (2.9 – 6.1) 2

Luistelumatka (m) 125 – 139* 3

Kiihdytykset ≥ 2 m·s-2 (toistot) 2,0 (1,7 – 2,4) 3

Jarrutukset ≤ -2 m·s-2 (toistot) 3,3 (2,8 – 3,8) 3

*2,2 – 2,6 kaukalon pituutta (IIHF kaukalo päädystä päätyyn 59,9 m)

1 Rantanen (2020)
2 Brocherie ym. (2018)
3 Reinikainen (2021)

Youtube:
Miro Heiskanen impresses in second NHL shift
https://www.youtube.com/watch?v=NBdfPm5Zrtg

https://www.youtube.com/watch?v=NBdfPm5Zrtg


Kokonaisen pelin kuormitus

Mittaus Keskiarvo (± keskihajonta)

Aktiivinen peliaika (min) 16 (12 – 20)

Luistelumatka (m) 3880 (3053 – 4707)* 1

Maksimaaliset kiihdytykset (≥ 3 m·s-2) (kpl) 9 2

Kovan intensiteetin kiihdytykset (2 – 3 m·s-2) (kpl) 36 2

Maksimaaliset jarrutukset (≤ -3 m·s-2) (kpl) 22 2

Kovan intensiteetin jarrutukset (≤ -2 – -3  m·s-2) (kpl) 50 2

*50 – 80 kaukalon pituutta (IIHF kaukalo 59,9 m)

1 Rantanen (2020) - Liiga-tasolla; muissa tutkimuksissa mitattu noin 4–6 km
2 Reinikainen (2021) - Liiga
3 Mallo ym. (2015)
4 Stojanović ym. (2018) 

Laji Kokonaismatka

Jalkapallo 10800 ± 1200 m 3

Koripallo 4400 – 7600 m 4

Salibandy 4100 ± 1000 m



Puolustajilla määrä – Hyökkääjillä intensiteetti
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Luistelunopeuden alueet puolustajilla

Keskushyökkääjät Laitahyökkääjät Puolustajat

Matka/vaihto (m) 139 ± 12 136 ± 11 125 ± 10

Peliaika (min) 13.3 ± 2.4 12.3 ± 2.5 14.9 ± 2.8

Nopea

Erittäin nopea

Maksimaalinen

Melko nopea

*Ottelun keskinopeus n. 15 km/h

(Reinikainen 2021)

Hidas

Erittäin hidas



Monet tekijät aiheuttavat hajontaa 
keskiarvosta

• Yli- ja alivoimapeli

• Lisäaika

• Pelaajan rooli (jopa yli 2x ero kuormituksen määrässä)

Tärkeää huomioida

– Pelaajien palautumisessa

– Kunnon ylläpitämisessä (vähäisen peliajan pelaajat)



Energia-aineenvaihdunta pääosin 
nopeista energialähteistä 

Lihaksen glykogeenin määrä simuloitua jääkiekko-ottelua ennen ja sen jälkeen
(Vigh-Larssen ym., 2022)

Vaihdon edetessä

50% tyhjemmät 
glykogeeni 
varastot
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Vaihdon kuormitus

Jäällä Vaihdossa Jäällä

PCr > Glykolyysi

Glykolyysi > PCr

PCr > Glykolyysi

Glykolyysi > PCr

Aerobinen aineenvaihdunta
Aerobinen

aineenvaihdunta > 
glykolyysi > PCr

Aerobinen
aineenvaihdunta > 

glykolyysi > PCr



Ottelun edetessä peli hidastuu

Douglas ym. (2020)

Mahdollisuuksia ylläpitää luisteluvoimaa

• Parempi kestävyyskunto

• Hiilihydraattivarastojen täyttö
– Ennen ja pelin aikana 1, 2

• Riittävä nesteytys 3

– Ennen ja pelin aikana

1 Simard ym. 1988; 

2 Åkermark ym. 1996

3 Linseman ym. 2014



Biomekaaninen analyysi 

• Konsentrisen voiman tuoton korostuminen

• Jalan kontaktiajat luistelussa selvästi pidempiä vs. juostessa

– 0.3 – 0.4 s vs. 0.1 – 0.2 s 1,2

• Kiertävät ja sivuttaisuunnan liikkeet alaraajoissa ja 
keskivartalossa 3

• Laukaisutilanteessa rinta- ja lannerangassa kiertoliikkeitä 4

• Nilkan liikkuvuus on osoittautunut tärkeäksi, jotta päästään 
matalampaan luisteluasentoon 3, 5

1 Nagahara ym. 2014
2 Robert-Lachaine ym., 2012
3 Buckenridge ym. 2015
4 Neeld, 2015
5 Upjohn ym., 2008

Youtube:
How to Skate Like Connor McDavid. Skating Stride in Slow Motion.
https://www.youtube.com/watch?v=B4TOqFktwBg&t=2s

https://www.youtube.com/watch?v=B4TOqFktwBg&t=2s


Loukkaantumisten profilointi

Eri kehon osien loukkaantumisosuudet NHL:ssä (1685 loukkaantumista 
(McKay ym. 2014) 

Loukkaantumisen alue Määrä %

Jalka tai jalkaterä 241 27,1

Pää ja niska 165 19,0

Nivunen 108 12,1

Olkapää 88 10,1

Käsivarsi tai kämmen 75 8,6

Rinta tai vatsa 66 7,6

Määrittämätön 127 14,6

Yhteensä 870 100

Loukkaantumisten määrät eri kehon osille NHL:ssä (Donaldson ym. 2014)



Pelilliseen suorituskykyyn 
vaikuttavat tekijät

• Voimaominaisuudet: Pystytään nopeasti tuottamaan voimaa lajinomaisissa 
tilanteissa

– Nopea liikkuminen jäällä, laukaisu- ja kamppailutilanteet

• Kestävyysominaisuudet: Palaudutaan kovien suoritusten välillä

– Vaihdossa ja matalan intensiteetin tilanteissa

• Liikkuvuus ja kehonhallinta: Päästään tarvittaviin nivelkulmiin liikkeissä



Ominaisuuksien riittävä taso

Voimantuotto-ominaisuudet

Mittaus
Keskiarvo  ±
keskihajonta Taso Lähde

Vauhditon pituus (cm) 260 ± 17 NHLED Combine 2012 – 2019 data

Kevennyshyppy (cm) 42 ± 6 NHLED Combine 2015 – 2019 data

Kevennyshyppy (cm) 44 ± 1 NHL joukkue Lignell ym., 2018

Kevennyshyppy (cm) 43 ± 5 Liiga Korte (2020)

• Kevennyshypyissä on selviä eroja mittaustavasta riippuen

– Lentoaikaa mittaamalla parempi tulos kuin voimalevyn impulssista

– NHLED Combine voimalevyllä; muut lentoajasta



Ominaisuuksien riittävä taso

Voimaominaisuudet

Mittaus
Keskiarvo  ±
keskihajonta Taso Tutkimus

Leuat, vasta-ote (toistot) 14 ± 5 Yliopisto (D1) Peyer ym., (2011)

Leuat, myötä-ote (toistot) 8 ± 3 NHLED Combine 2012 – 2019 data

Punnerrukset (toistot) 25 ± 6 NHLED Combine Burr ym., (2008)

Penkkipunnerrus, 70 kg (toistot) 19 ± 6 Yliopisto (D1) Peyer ym. (2011)

Penkkipunnerrus, 68 kg (toistot) 9 ± 4 NHLED Combine 2004 – 2014 data

Istumaannousut (toistot) 24 ± 15 NHLED Combine Burr ym., (2008)



Ominaisuuksien riittävä taso

Kestävyysominaisuudet

Mittaus NHL* NHLED Combine✝ AHL* ECHL*

VO2max 
(ml/kg/min)

56 ± 6 54 ± 1 55 ± 5 50 ± 3

• Arvoissa täytyy ottaa huomioon kuinka mittaus on tehty

- NHL, AHL ja ECHL: Suoraan mitattu SMAT/30–15 IIT testissä jäällä (Cosmed)

- NHLED Combine: Suoraan mitattu 1-min portaisessa pyörätestissä 

• Suoraan mitatut arvot ei verrattavissa sykettä tai suorituskykyä käyttävien kaavojen arvoihin

*Ferland ym., 2021; ✝2012 – 2019 data



Ominaisuuksien riittävä taso

Liikkuvuus ja kehonhallinta: Harjoitettavuuskartoitus

– www.olympiakomitea.fi/harjoitettavuuskartoitus/

Valakyykky kepillä
Nilkan liikkuvuuden 
puoliero ja etäisyys Lonkan ojennusliikkuvuus

Hartiarenkaan 
liikkuvuus

http://www.olympiakomitea.fi/harjoitettavuuskartoitus/


Ominaisuuksien riittävä taso

Liikkuvuus ja kehonhallinta: Harjoitettavuuskartoitus

– www.olympiakomitea.fi/harjoitettavuuskartoitus/

Testi
Ei aseta rajoitteita 

harjoitteluun
Osa-alueessa on 

kehitettävää
Huomioitavia rajoitteita 

harjoitettavuuteen

Valakyykky kepillä

Syväkyykky onnistuu hyvin, 
kantapäät pysyvät maassa, 
linjaukset säilyvät hyvänä, 
kädet eivät osu seinään

Syväkyykky onnistuu, kädet 
osuvat hieman seinään, 
linjauksissa ja asennossa 
haasteita

Kyykky on vajaa/kantapäät 
nousevat ylös maasta, kädet 
osuvat seinään ja/tai selän 
asennossa haasteita

Nilkan liikkuvuuden 
puoliero ja etäisyys

Puoliero 2 cm tai alle Puoliero yli 2 cm
Ykkösvarpaan etäisyys 
seinästä on alle 3 cm

Lonkan 
ojennusliikkuvuus

Urheilijan reisi on 
vaakasuorassa

Urheilijan reisi on 
vaakasuoran yläpuolelle

Urheilijan reisi jää selvästi 
vaakatason ylä- tai alapuolella

Hartiarenkaan 
liikkuvuus

Urheilija pystyy nostamaan 
kädet suoraksi asti

Kädet nousevat ylöspäin 
muttei saavuta yläasentoa

Alkuasento ei onnistu

http://www.olympiakomitea.fi/harjoitettavuuskartoitus/


Fyysisten ominaisuuksien arviointi kokonaisuutena

• Missä ominaisuudessa on 
parantamisen varaa?

• Kuinka paljon ominaisuuksissa 
ollaan jo kehitytty?

• Yksittäisillä ominaisuuksilla on 
heikko yhteys lajisuorituksen kanssa

– Combine tulosten parhaat analyyttiset 
mallit selittivät pelillisestä 
menestymisestä 2 – 16 % 

(Cohen ym., 2022)
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Yhteenveto

• Jääkiekko on eroaa muista joukkuelajeista liikemäärässä ja intensiteetissä, 

sekä voimantuoton ja nivelten liiketavoissa

• Merkittävät pelipaikka- ja yksilökohtaiset erot liikkeessä

• Nopeiden energiavarastojen käyttö ja palautumisen tärkeys 

• Testaamisessa ja harjoittelussa on huomioitava lajinomaiset tarpeet 

voimantuotossa, kestävyyskunnossa ja nivelten liikeradoissa

Liikeanalyysin haasteita

– Merkittävä määrä liukumista (23.0 ± 12.6% (Brocherie ym 2018); 39 % (Bracko ym. 1998)]

– Kamppailutilanteet ja muu kuormitus jäällä liikkumisen lisäksi

– Merkittävä nopeus/kiihtyvyys liikkeessä??
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