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suunnan etta nopeuden mukaan.
Jaapallossa pelitilanteet vaihtuvat
myO0s jatkuvasti suhteessa

Jaapalloilu on

® pell, joka koostuu rajattomasta
maarasta jatkuvasti vaihtuvia
tilanteita. Pelitilanteet vaihtuvat
Jjoukkueen pelaajien, vastustajien ja
pallon sijainnin seka litkkumis-
pelikenttaan ja aikaan.




ii Peliin vaikuttavat tekijat




Saannot ja pelin ymmartaminen

® Jaapallopelin sddnnot antavat jaapalloilulle luonteen. Laidat rajaavat
pelialueen kentéksi. Maalien koko ja sijainti, kenttapelaajien ja maalivahtien
pelivalineet seka pallon ominaisuudet antavat puitteet maalinteolle ja
maalinteon estamiselle. SaAannot rajaavat pelaajien toiminnot ja maaraavat
rikkomuksia seuraavat toimenpiteet. Pelin s&annoét on syyta ottaa huomioon
pelitaktiikoita laadittaessa. Valmentajan on tietylla tavalla opittava
kayttamaan saantoja hyvakseen.




Taito

® Lajin kaksi peruselementtia ovat luistelu ja mailankasittely.

Jaapallossa on tarkeéaa selvittdd mita peli on sen huipputasolla ensinnakin
taidon ja taktiikan kannalta. Keskeisempia taitoja ovat:

1. syotot

2. haltuunotot
3. kuljetukset
4. harhautukset
5. laukaukset
6. riistot, katkot

Valmennuksellisesti on hyva tietda, kuinka paljon pelissa luistellaan pallon
kanssa ja ilman palloa, miten kauan pallo on pelaajien hallinnassa, seka milla

nopeudella ja kuinka pitkid matkoja pallon kanssa liikutaan.



2. peittaa syottosuuntia ja laukauksia
3. vartioida

4. varmistaa

5. riistaa pallo

6. toimia yhdess& muiden pelaajien kanssa saadakseen pallo omalle
joukkueelle

Taktiikka
® Keskeisempia kenttapelaajien hyokkayspelissa taktisesti hallittavia asioita
ovat:
1. pelin avaukset
2. hyokkaysten rakentelu
3. maalintekotilanteiden luonti
4. hyokkaysten paattaminen
Puolustuspelissa on keskeistéa arvioida niita keinoja, joilla pyritadn saamaan
pallo omalle joukkueelle ja joilla pyritdan estamaan vastustajan maalien teko.
Keskeisempia kenttdpelaajien puolustuspelissa taktisesti hallittavia asioita
ovat:
1. pallollisen pelaajan etenemisen hidastaminen




Kestavyyden valmennuksellisina osatekijand on maksimaalinen hapenotto aerobisen
kestavyyden mittana. Kestavyyden eri osa-alueet ovat aerobinen peruskestavyys,
aerobinen vauhtikestavyys, aerobinen maksimaalinen kestavyys ja anaerobinen
nopeuskestavyys. Jadpalloilussa kestavyyden osa-alueista on oleellisin anaerobinen
nopeuskestavyys.
Voiman osa-alueet ovat:
1. kestovoima: lihaskestéavyys (aerobinen ) ja voimakestavyys (anaerobinen)
2. maksimivoima: perusvoima (lihasmassa) ja maksimivoima

3. nopeusvoima: pikavoima (nopeus) ja rgjahtavavoima

Jaéapalloilussa pelaajien voima-alueista tarkeimmat ovat lihas- ja voimakestavyys ja pika-
ja rajahtavavoima. Voimaharjoittelussa on syytéa kuitenkin kokonaisuudessa huomioida
jaapallon lajivaatimukset.




* Pelaaja ja joukkue kokevat uransa aikana monenlaista ahdistuneisuutta ja stressia
Henkisen valmennuksen kohdealueet ovat:
Ihmissuhteet
Asenteet
Vireystila
Ryhméadynamiikalla on merkittava tekija joukkueen kehittymisessa
ryhmahenki ja jasenten vuorovaikutus
ryhman normit
ryhman sosiaalinen kayttaytyminen
taistelutahto
yhteenkuuluvaisuus
pelimoraali
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Tutkittua tietoa

® Seuraavaksi esitelldaan jaapalloiluun liittyvia tieteellisia ja myos epatieteellisia
tutkimuksia.

® Faktoja on otettu seuraavilta tutkijoilta:
Keijo Hakkinen
Pekka Luhtanen
Antti Parviainen
Anders Lundin, Géran Agnevik
T.Petterson
Jussi Saarela
Vladimir Levin
GIH examarbete




maitohapon muodostuminen
Lundin/Agnevik: ottelun aikana 4,4-11,0 mmol/l:n valilla

Saarela: Pelaaja ottelussa ylittd& anaerobisen kynnyksen keskimaari 11 krt, Maksimaalisen
hapenottokyvyn kehittdminen nostaa anaerobista kynnysta. Hoffman ja Liese: harjoittelun aikana
MaxVO2 parani 5 % mutta anaerobinen kynnys nousi 48 %:sta 71 %:in

pelaajien liikkuma matka
Parviainen: pelipaikasta riippumatta n. 18 km/ottelu, puolustaja 10,4 % takaperin, muut n. 2 %

*  Kestavyys
- Hapenottokyky
Lundin/Agnevik: 57,7 ml/kgxmin, MaxVO2 4,31 |/min
Parviainen: 63,5 ml/kg/min, MaxVO2 4,38 I/min
Hakkinen 63,2 ml/kg/min
T.Pettersson on todennut, ettéa jaapalloilija ottelun aikana kayttaa 70-98 % maksimaalisesta
hapenotosta
Tutkijoiden mukaan maksimaalisen hapenottokyvyn tulee olla vahintaan 60 mil/kg/min. mita parempi
MaxVO2, sitd enemman pelaaja pystyy liikkumaan
- Syke ottelussa
Lundin/Agnevik: syke ottelussa on lahes koko ottelun ajan 10-15 lydntia alle maksimitason.
Anaerobinen kestavyys ja kynnys
Lundin/Agnevik: jaapalloilussa tarvitaan korkeaa anaerobista kestavyytta
Hakkinen: sarjakauden aikainen jaéharjoittelu ei riitd yllapitdmaan anaerobista kestavyytta




tekijoista 20 m:n matkalla. Mitéa vahvemmat jalat sitda nopeampi luistelija. Suurin osa
voimaharjoittelusta voidaan tehd& oman kehon painolla. Dynaamiset harjoitukset ovat
parhaita: hypyt, luistelua muistuttavat liikkkeet lisdavat lihasmassaa ja voimaa.

*  Nopeus
Parviainen: suurin osa luistelusta tapahtuu keskikovalla teholla, kiihdytykset useimmiten
likkeestd, max vauhtia hyokkaajat ja kk pelaajat 65,6 s, max nopeus 8,71 km/h

- Levin:45-70 vetoa ottelussa (1987 m-2684 m)

*  Voima
Hakkinen: Jaapalloilun luisteluharjoittelu ei kohdistu riittavasti nopeisiin lihassoluihin, olisi
tehtava maksimaalisia luisteluharjoituksia tai muuta voimaharjoittelua. Fyysista
suorituskykya on harjoitettava myos sarjakauden aikana.
Hermolihasjarjestelman kapasiteetilla, eritoten alaraajojen voimantuotto-ominaisuuksilla
on merkitysta intensiivisia pyrahdyksia.
Parviainen: Jaapalloilija tarvitsee keskivartalon ja erityisesti jalkojen voimaa. Voiman on
oltava dynaamista, kuten kestavyys ja pikavoimaa.
GIH: Dynaaminen ja staattinen jalkavoima vastaa 50 % luistelunopeuteen vaikuttavista




Tekniset ja taktiset vaatimukset

Pelikatkot

Parviainen:ottelun tehokas peliaika on 58 min ja siina tapahtuu 59 vapaalyontid, 22 sivurajalyontia, 13
kulmaa, 7 paitsiota, yksi loukkaantuminen. Ottelussa tuomitaan 4 jaahya, 1 rl, ottelussa syntyy ka. 7
maalia

Luhtanen: tehokas peliaika 54-58 minuuttia, hyokkayksen kesto ka. 12 s, sadasta hyokkayksesta
tehdaan ka. 3 maalia, hyokkayksessa mukana ka. 3 pelaajaa

Maalintekopaikan syntyminen

Luhtanen: ottelussa on hyokkaysyrityksia 284-302. Onnistuneita hyokkayksia — paattyvat
laukaisuyritykseen on 38-44. Keskialueelta syotonkatkoista kaynnistyy eniten hyokkayksia.
Hyokkéayksen kestoaika on ka. 12 sekuntia ja siihen osallistuu 3 hyokkaajaa, siind on yhden
kosketuksen sy6ttd, 2 kuljetusta, 2 lakaisusy6ttdd ja 1 lyontisyotto.

Hyokkayksen tehokkuus

Hienonen: 2001 MM-kisoissa voitti joukkue, joka teki eniten maaleja, antoi eniten tehokkaita syottoja
eteenpain ja kuljetti palloa eniten eteenpain. Varsinkin hyokkaysalueella joukkueella oli eniten
eteenpain suuntautuneita ja vastustajia ohittaneita syottoja ja kuljetuksia.

Tehokkaan hydkkayksen edellytys on edeté vastustajan maalille ja samalla jattaa vastustajan pelaajia
taakse. Tama vaatii pelaajilta hyvaa kuntoa ja maitohaponsietokykya. Pelaajan pitaa vasyneenékin
pystya kuljettamaan palloa, sy6ttamé&an ja vastaanottamaan pallo seka tekemaan maali.



nivelten liikkkeiden oikeaa ajoitusta - jaloista kasiin ja edelleen mailaan.

"Oikean jaapallolyonnin on lahdettava jaloista — vartalon ja kdsien kautta mailaan niin
ettd suoritukseen osallistuvat nivelittain polvet, lantio, olkanivelet, kyynarnivelet ja
ranteet niita ymparoivine lihaksineen”

*  Maalin syntyminen
Hienonen: (MM 2001) Suurin osa (80%) maaleista tehdaan rangaistusalueelta. Muut
maalit tehtiin kaarelta ja niista kolmasosa kulmaly6nnista. Vapaaly6nnit ovat
menettaneet merkityksensa. Maalia kohti suuntautuneita laukauksia on 8-46
kpl/ottelu.Jokainen joukkue teki vahintaan puolet maaleistaan rangaistuspistetta
lAhempaa.

*  Lyontitekniikka
Luhtanen: Lyontiin kdytetaan voimaa kahdessa vaiheessa, heilahduksen alussa ja kun
maila on laskeutunut vaakatasoon. Onnistunut lyonti kuitenkin edellyttéda perakkaisten







