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* Loukkaantumisten profilointi
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— Pelilliseen suorituskykyyn vaikuttavat tekijat

— Ominaisuuksien riittava taso



Vaihdon kuormitus

Yksittaisella pelaajalla on 22 * 5 vaihtoa per ottelu !

!E!!IIIIIIIIIMMMw@mmwmm

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 (toistot) 2,0(1,7-2,4)3

Jarrutukset < -2 m-s (toistot) 3,3(2,8-3,8)3

Youtube:
Miro Heiskanen impresses in second NHL shift

*2,2 — 2,6 kaukalon pituutta (IIHF kaukalo paadysta paatyyn 59,9 m)

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


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

Kokonaisen pelin kuormitus KIHU

_ Keskiarvo (* keskihajonta)

3
Aktiivinen peliaika (min) 16 (12 - 20) Jalkapallo 10800 £ 1200 m
Koripallo 4400 -7600 m “
Luistelumatka (m) 3880 (3053 —4707)* 1
Salibandy 4100 £ 1000 m
Maksimaaliset kiihdytykset (> 3 m-s2) (kpl) 92

Kovan intensiteetin kiihdytykset (2 — 3 m-s2) (kpl) 36 2
Maksimaaliset jarrutukset (< -3 m-s2) (kpl) 222

Kovan intensiteetin jarrutukset (€ -2 —-3 m-s?) (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 Stojanovi¢ ym. (2018)



Puolustajilla maara - Hyokkaajilla intensiteetti

_ Keskushyokkaajat Laitahyokkaajat Puolustajat

Matka/vaihto (m) 139+ 12 136 £ 11 125+ 10
Peliaika (min) 13.3+2.4 12.3+2.5 149+2.8
Luistelunopeuden alueet hyokkajilla Luistelunopeuden alueet puolustajilla

m0-<5km/h
Erittdin hidas

m>5-<10km/h
Hidas

m>10-<15km/h

Melko nopea

m>15-<20km/h

Nopea

m>20-<25km/h

Erittain nopea

‘ (Reinikainen 2021)

*Ottelun keskinopeus n. 15 km/h

> 25 km/h

Maksimaalinen



Monet tekijat ailheuttavat hajontaa KIHU
keskiarvosta = e

* Yli- ja alivoimapeli

* Lisaalika

* Pelaajan rooli (jopa yli 2x ero kuormituksen maarassa)
Tarkeaa huomioida

— Pelaajien palautumisessa
— Kunnon yllapitamisessa (vahaisen peliajan pelaajat)



Energia-aineenvaihdunta paaosi KIHU
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Vaihdon kuormitus KIHU

Jaala Vaihdossa Jaalla
Vmax / A N4 A 4 A A
e PCr > Glykolyysi I I PCr > Glykolyysi I I
"8)'; VO2max Glykolyysi > PCr Glykolyysi > PCr
.t
)
)
£
Aerobinen Aerobinen
aineenvaihdunta > Aerobinen aineenvaihdunta aineenvaihdunta >
L glykolyysi > PCr glykolyysi > PCr
epo
0 10 20 30 40 50 // 2700 // 10 20 30 40 50

Aika (s)



Ottelun edetessa

Very Fast Speed Distance by Period
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Figure 3. Skating distances by position across 3 periods of play at fast, very fast, and sprint skating
speed. Data are means + SD. “#" denotes a significant difference between periods for the indicated
position. Significance level p < 0.05.

Douglas ym. (2020)

peli hidastuu KIHU

Mahdollisuuksia yllapitaa luisteluvoimaa
« Parempi kestavyyskunto

 Hiilihydraattivarastojen taytto
— Ennen ja pelin aikana 1 2

 Riittdva nesteytys 3
— Ennen ja pelin aikana

1 Simard ym. 1988;
2 Akermark ym. 1996

3 Linseman ym. 2014



Biomekaaninen analyysi KIHU

 Konsentrisen voiman tuoton korostuminen

« Jalan kontaktiajat luistelussa selvasti pidempia vs. juostessa
—03-04svs.0.1-0.2s12

« Kiertavat ja sivuttaisuunnan lilkkkeet alaraajoissa ja
keskivartalossa 3

» Laukaisutilanteessa rinta- ja lannerangassa kiertoliikkeita 4

* Nilkan liikkkuvuus on osoittautunut tarkeaksi, jotta paastaan
matalampaan luisteluasentoon 3.5

Youtube:
How to Skate Like Connor McDavid. Skating Stride in Slow Motion.

1 Nagaharaym. 2014

2 Robert-Lachaine ym., 2012
3 Buckenridge ym. 2015

4 Neeld, 2015

5 Upjohn ym., 2008


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

Loukkaantumisten profilointi KIHU

Lower Leg

Loukkaantumisen alue Maara %
Jalka tai jalkatera 241 27,1

Elbow

VAT 127 14 6 2
Forearm

Yhteensa 870 100 294 1%

Hip / Groin

4%
Loukkaantumisten maarat eri kehon osille NHL:ss& (Donaldson ym. 2014) Pelvis / Low Back Chest / Ribs / Upper Back

5% 2% 4%
Figure 1 Game-related injuries by body part.

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



Pelilliseen suorituskykyyn KIHU
vailkuttavat tekijat

« Voimaominaisuudet: Pystytaan nopeasti tuottamaan voimaa lajinomaisissa
tilanteissa

— Nopea liikkuminen jaalla, laukaisu- ja kamppailutilanteet

« Kestavyysominaisuudet: Palaudutaan kovien suoritusten valilla

— Vaihdossa ja matalan intensiteetin tilanteissa

* Lilkkkuvuus ja kehonhallinta: Paastaan tarvittaviin nivelkulmiin liikkeissa



Ominalisuuksien riittava taso KI I-! L{

Voimantuotto-ominaisuudet

Keskiarvo *
keskihajonta Taso Lahde

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)

« Kevennyshypyissa on selvia eroja mittaustavasta riijppuen

— Lentoaikaa mittaamalla parempi tulos kuin voimalevyn impulssista
— NHLED Combine voimalevylld; muut lentoajasta



Ominalisuuksien riittava taso KI I-! L{

Voimaominaisuudet

Keskiarvo *
keskihajonta Taso Tutkimus

Leuat, vasta-ote (toistot) 14 +5 Yliopisto (D1) Peyer ym., (2011)
Leuat, myota-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) 94 NHLED Combine 2004 — 2014 data

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



Ominalisuuksien riittava taso KI I-! l{

Kestavyysominaisuudet

VO2max
(ml/kg/min)

56+ 6 54%1 55%5 50+3

*Ferland ym., 2021; 2012 — 2019 data

« Arvoissa taytyy ottaa huomioon kuinka mittaus on tehty

- NHL, AHL ja ECHL: Suoraan mitattu SMAT/30-15 IIT testissa jaalla (Cosmed)
- NHLED Combine: Suoraan mitattu 1-min portaisessa pyoratestissa

e Suoraan mitatut arvot ei verrattavissa syketta tai suorituskykya kayttavien kaavojen arvoihin



Ominalisuuksien riittava taso KI I-! l{

Liikkuvuus ja kehonhallinta: Harjoitettavuuskartoitus

— www.olympiakomitea.fi/harjoitettavuuskartoitus/

Nilkan liikkuvuuden Hartiarenkaan
puoliero ja etaisyys Lonkan ojennusliikkuvuus lilkkkuvuus

Valakyykky kepilla



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

Ominaisuuksien riittava taso

Likkkuvuus ja kehonhallinta: Harjoitettavuuskartoitus

— www.olympiakomitea.fi/harjoitettavuuskartoitus/

Valakyykky kepilla

KIHY

Ei aseta rajoitteita
harjoitteluun

Osa-alueessa on
kehitettavaa

Huomioitavia rajoitteita

harjoitettavuuteen

Syvakyykky onnistuu hyvin,
kantapaat pysyvat maassa,
linjaukset sailyvat hyvana,
kdadet eivat osu seindan

Syvakyykky onnistuu, kdadet
osuvat hieman seinaan,
linjauksissa ja asennossa
haasteita

Kyykky on vajaa/kantapaat
nousevat ylos maasta, kadet
osuvat seinaan ja/tai selan
asennossa haasteita

Nilkan liikkkuvuuden
puoliero ja etaisyys

Puoliero 2 cm tai alle

Puoliero yli 2 cm

Ykkosvarpaan etaisyys
seinasta on alle 3 cm

Lonkan
ojennusliikkuvuus

Urheilijan reisi on
vaakasuorassa

Urheilijan reisi on
vaakasuoran ylapuolelle

Urheilijan reisi jaa selvasti
vaakatason yla- tai alapuolella

Hartiarenkaan
liikkuvuus

Urheilija pystyy nostamaan
kdadet suoraksi asti

Kadet nousevat ylospain
muttei saavuta ylaasentoa

Alkuasento ei onnistu



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

Fyysisten ominaisuuksien

 Missa ominaisuudessa on
parantamisen varaa?

« Kuinka paljon ominaisuuksissa

ollaan jo kehitytty?

* Yksittaisilla ominaisuuksilla on
heikko yhteys lajisuorituksen kanssa
— Combine tulosten parhaat analyyttiset

mallit selittivat pelillisesta

menestymisesta 2 — 16 %
(Cohen ym., 2022)

arviointi kokonaisuutena

Tulosten vertailu

Paino Rasva%
Tulos 89.4 136 —Pelaajan tulos - - Joukkueen keskiarvo
Joukkueen keskiarvo 87.5 121
Joukkueen keskihajonta 15.7 34
Prosenttiero -2% 12%
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3.96
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200 m

42.1

3.88
41.5

50
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0

VO2MAX (ml/kg/min, Paino
laskennallinen) Nopein 20m (s) 4
Tulos 51.9 3.88 CMJ 50 %2 k 3 R %
Joukkueen keskiarvo 55.2 3.82 o2 la. 5 asvaze
oukkueen keskihajonta 7.2 0.78
Prosenttiero 2% 1
By,
VO2MAX (ml/kg/min
Hitain 20m (s) Visymis% CMJ 2 ka. : 8. ’
laskennallinen)
Tulos 4.41 11.4%
Joukkueen keskiarvo 4.45 14.1%
Joukkueen keskihajonta 0.93 4.7%
Prosenttiero -1% -19%
200 m N in 20m
100 m 200 m 0o ope om (s)
Tulos 20.0 415
Joukkueen keskiarvo 19.7 41.2
Joukkueen keskihajonta 4.0 8.4
Prosenttiero 1% 1%
100 m Hitain 20m (s)
CMJ 2 ka. CMJ 50 % 2 ka.
Tulos 40.5 21.8 Visymis%
Joukkueen keskiarvo 46.3 26.4
Joukkueen keskihajonta 39 4.1
Prosenttiero -13% 21%
Tulosten muutos
VO2MAX (ml/kg/min, Nopein 20m (s) Hitain 20m (s) Vasymis%
laskennallinen) 6 6 4.64 466 aal 0 . 16.7%
100 4 3.88 4 o 11.4%
52.8 o
50 3 2
E B . v
0 0 0 0

CMJ 2 ka. CMJ 50 % 2 ka.
23.7

36.4

40.9 40.5 2 183 21.8
15
10
5
0




Yhteenveto KIHU

« Jadkiekko on eroaa muista joukkuelajeista likeméaarassa ja intensiteetissa,
seka voimantuoton ja nivelten likketavoissa

« Merkittavat pelipaikka- ja yksilokohtaiset erot likkeessa
* Nopeiden energiavarastojen kaytto ja palautumisen tarkeys

« Testaamisessa ja harjoittelussa on huomioitava lajinomaiset tarpeet
voimantuotossa, kestavyyskunnossa ja nivelten liikeradoissa

Liikeanalyysin haasteita
— Merkittava maara liukumista (23.0 £ 12.6% (Brocherieym 2018). 39 0, (Bracko ym. 1998)]

— Kamppailutilanteet ja muu kuormitus jaalla likkumisen lisaksi

— Merkittava nopeus/kiihtyvyys liikkkeessa??
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