1(72)

Y
Y TTIKORKEAKOULUTUTKINTO

SOSIAALI-, TERVEYS- JA LIIKUNTA-ALA

7—-10-VUOTIAIDEN JAAKIEKKO-
JUNIOREIDEN AKTIIVINEN
LIIKKUVUUSHARJOITTELU

— Opas valmentajille

TEKI- Juha Airaksinen
JAT: Juhani Salminen
Jaakko Uhlback



2 (72)

SAVONIA-AMMATTIKORKEAKOULU OPINNAYTETYO
Tiivistelma

Koulutusala
Sosiaali-, terveys- ja liikunta-ala

Koulutusohjelma
Fysioterapian koulutusohjelma

Tyon tekijat

Juha Airaksinen
Juhani Salminen
Jaakko Uhlback

Tydn nimi

7—10-vuotiaiden jadkiekkojunioreiden aktiivinen liikkuvuusharjoittelu — opas valmentajille
Paivays 28.11.2016 Sivumaara/Liitteet 72/1
Ohjaaja

Marita Huovinen

Toimeksiantaja/Yhteistydkumppani
Juniori-Kalpa ry

Tiivistelma

Liikkuvuusharjoittelun merkitys lasten urheilussa unohtuu helposti, mikd voi pahimmassa tapauksessa estaa paa-
semasta tietyn lajin liikkkuvuusvaatimuksiin vanhemmalla ialla. Lasten liikkuvuusharjoittelun aloittaminen aikaisessa
vaiheessa on siis tarkeaa, silla maksimaalinen liikkuvuustaso saavutetaan jo 11-14 vuoden idssa. Lapsuudessa
tapahtuvan nopean kasvun myota liikkkuvuus alkaa vahentya etenkin isoissa nivelissd, kuten lonkka- ja olkanivelissa.
Lapsena tehdysta liikkuvuusharjoittelusta on lisdksi hyotya tulevaisuuteen, silld se ennaltaehkdisee esimerkiksi
kroonisia tuki- ja liikuntaelinongelmia.

Tama opinnaytetyd on kehittamistyd, jonka tarkoituksena oli suunnitella ja laatia lapsille sovellettu lajikohtainen
likkuvuusharjoitteluopas Juniori-Kalpa ry:n kayttéon. Tavoitteena on oppaan avulla parantaa juniorivalmennukseen
osallistuvien ohjaajien ymmartdmysta ja valmiuksia toimia lasten kanssa sekd parantaa juniorijaakiekkoilijoiden
likkuvuusominaisuuksia.

Opinndytetyo sisaltda tietoa etenkin liikkuvuudesta, mutta myos lasten fyysisesta kasvusta ja motorisesta kehityk-
sestd. Lisaksi motivaation osuutta on kasitelty, silla junioreiden kanssa tydskentelevien ohjaajien yksi tarkeimmista
tehtavistd on innostaa seka motivoida urheilijaa. Liikkuvuusharjoitteluopas on tehty tietoperustaan pohjautuen ja
siina on kuvien lisaksi sanalliset ohjeet liikkeiden oikeaoppiseen suorittamiseen.
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Abstract

The meaning of mobility training is easily forgotten, which in the worst case can prevent from gaining the mobility
levels of a specific sport when getting older. It is important for children to start practicing mobility at early stages
because the maximum level of mobility is gained in the ages of 11 to 14. Because of the fast growth of childhood,
the mobility starts to decrease specifically in the large joints, the hip- and shoulder joints. Mobility training done in
the childhood has a large positive influence in the future for it prevents for example chronical musculoskeletal
problems.

This bachelor’s thesis is a development work. The meaning of this thesis was to plan and create an applied mobility
training guide for a specific sport for the Juniori-Kalpa ry to use. The objective of the guide is to enhance the
understanding and preparedness of instructors in junior training to act with the children and increase the levels of
mobility feature of junior ice hockey players.

This thesis includes knowledge especially about mobility but also about children’s physical growth and motor de-
velopment. In addition motivation has been discussed as one of the most important part for the instructors working
with juniors is to motivate and inspire the young athletes. The mobility training guide is made based on the
knowledge. The guide includes along with pictures also verbal instructions for doing the maneuvers right.
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JOHDANTO

Jaakiekko on hyvin suosittu urheilumuoto kansallisesti. Suomessa oli vuonna 2014 430 jasenseuraa,
joista muodostui yhteensa 3036 joukkuetta. Aktiivisia harrastajia oli noin 190 000, joista lisenssipe-
laajien maara oli 72 176. (Suomen jaakiekkoliitto 2014.) Alle 10-vuotiaita harrastajia vuonna 2015 oli
19 566 (Suomen jaakiekkoliitto 2015).

Jaakiekkoon kuuluu olennaisesti monipuolinen harjoittelu, jonka yksi osa—alue on liikkuvuusharjoittelu
(International Ice Hockey Centre of Excellence 2016). Sen aloittaminen lapsuudessa on tarkeaa, silla
lapsi saavuttaa maksimaalisen liikkkuvuustasonsa jo 11-14 vuotiaana. Vahainen liikkkuvuusharjoittelu
voi johtaa siihen, ettad tietyn lajin liikkuvuusvaatimuksiin on vaikeaa paastda myohdisemmalla ialla.
Lajitaitojen kehittyminen on parhaimmillaan noin 7-12 vuoden idssa, joten huonot liikkuvuusominai-
suudet voivat olla esteena oikeanlaisten lajitekniikoiden oppimiselle. Vaikka kaikista junioreista ei
ammattiurheilijaa tulisikaan, liikkuvuus toimii myds terveysvaikuttimena tulevaisuudessa ennaltaeh-

kaisevasti kroonisiin tuki- ja liikuntaelinongelmiin. (Seppénen, Aalto ja Tapio 2010, 103—-104.)

Koulun aloittamisella saattaa olla vaikutusta alakouluikaisten lasten liikkuvuuden vahenemiseen, koska
paikallaan istuminen lisdantyy ja luontainen liikkuminen vahenee padivan aikana. Koululiikunnassakaan
ei huomioida tarpeeksi liikkuvuutta parantavia liilkuntamuotoja ja liikuntatuntien maara on alhainen.
(Seppdnen ym. 2010, 103; Ylinen 2010, 43.) Tutkimusten mukaan kuitenkin jo vahainen panostus
liikkuvuusharjoitteluun koulupdivan aikana riittda yllapitdmaan seka parantamaan lasten liikkkuvuus-

ominaisuuksia (Mayorga, Merino-Marban, Manzano-Lagunas, Blanco ja Viciana 2016).

Lasten liikkuvuuden yllapitaminen ja parantaminen onnistuu parhaiten aktiivisten liikkkuvuusharijoittei-
den avulla (Hakkarainen ym. 2006, 9). Aktiivisissa liikkuvuusharjoitteluissa huomioidaan liikkeiden
hallinta ja ne pyritadn tekemaan kontrolloidusti koko nivelen liikelaajuuden osalta (Behm, Blazevich,
Kay, McHugh 2016). Téma hallinnan elementti venyttelya suorittaessa on hyva oppia jo lapsena (Ha-
maldinen ym. 2015). Toiminnalliset likkuvuusharjoitteet ovat hyddyllisia myds lajikohtaisten liikku-
vuusvaatimuksien saavuttamisessa, ja ne kehittéavat liikkuvuuden ohella lapselle tarkeita motorisia

ominaisuuksia, kuten koordinaatiota ja tasapainoa. (Seppanen ym. 2010, 110.)

Lasten urheilussa harrastamisen tulee olla hauskaa seké innostavaa, jotta intohimo urheilua tai tiettya
lajia kohtaan voisi syntya ja sailya mahdollisimman pitkdan. On hyva luoda lapselle positiivisia koke-
muksia liikkumista kohtaan, nain ollen osallistumismotiivina on ilo ja tekemisen hauskuus. Sisdisen
motivaation luominen urheilua ja lajia kohtaan on tarkead, johon valmentajan ja lasten vanhempien
taytyy kiinnittdd huomiota. Liikkumista tdytyy harrastaa sen mukavuuden takia eikd esimerkiksi pal-
kintojen ja maineen takia. Nain ollen urheiluun sitoutumisen aste on suuri. Urheiluun osallistuminen
voi parhaillaan tukea lasten ja nuorten kokonaisvaltaista kehitystd parantamalla heidén itsearvostus-
taan sekd myods opettamalla muilla eldmanaluilla tarpeellisia arvoja ja asenteita. (Hdmaldinen ym.
2015, 109-111; Matikka ja Roos-Salmi 2012, 50.)
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Taman opinndytetydmme tarkoituksena oli suunnitella ja laatia lapsille sovellettu lajikohtainen liikku-
vuusharjoitteluopas Juniori-Kalpa ry:n kdyttéon. Tavoitteena on oppaan avulla parantaa juniorival-
mennukseen osallistuvien ohjaajien ymmartamysta ja valmiuksia toimia lasten kanssa sekd parantaa
juniorijaakiekkoilijoiden liikkuvuusominaisuuksia ja ennaltaehkadistd mahdollisia urheiluvammoja, jotka

voisivat johtua esimerkiksi huonosta liikkuvuudesta.
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LITKKUVUUDEN HARJOITTAMINEN

Liikkuvuus on fyysinen ominaisuus, joka on tarkea tuki- ja liikuntaelimistdn terveydelle ja fyysiselle
kunnolle. Liikkuvuudella tarkoitetaan vapaita liikeratoja, jotka ovat riippuvaisia nivelista ja sita ympa-
roivista kudosrakenteista seka hermoston toiminnasta. (Ylinen 2010, 8-9.) Kaikki fyysiset suoritukset
vaativat notkeutta, milld tarkoitetaan yhden nivelen ympari tapahtuvaa tai useamman nivelen toimin-
nallisen yhdistelman liikelaajuutta eri liikesuunnissa ja mahdollisimman pienella liilkevastuksella. (Aro-
koski ym. 2010.) Liikkuvuutta voidaan pitda motorisena ominaisuutena, koska se auttaa saavutta-
maan eri liikkeiden vaatimat liikelaajuudet. Muista fyysiseen suorituskykyyn vaikuttavista tekijoista
poiketen liikkuvuudella on my6s koordinatiivisia ja voimantuottoon liittyvia ominaisuuksia. (Hdmalai-
nen ym. 2015, 255; Keskinen, Hakkinen ja Kallinen, 2004; Ylinen 2010, 8-11.)

Nivelten liikkuvuus

Nivelet mahdollistavat ihmisen luisen tukirangan liikkumisen. Tukirankaa liikuttamaan tarvitaan lihak-
sia, jotka ovat kiinni luissa janneliitoksilla. Liikkeen aikaan saava kasky lihakselle saadaan aivoista,
joista se kulkee liikehermoja pitkin lihakseen. (Seppanen ym. 2010, 88.) Tukiranka koostuu yli kah-
desta sadasta luusta, jotka ovat liitoksissa toisiinsa luisilla liitoksilla. Luiset liitokset voidaan jakaa liik-
kuvuuden mukaan jaykkiin liitoksiin (synartrooseihin), kireisiin (amphiartrooseihin) ja vapaasti liikku-
viin niveliin (diartrooseihin). Synartrooseissa ei ole varsinaista nivelrakoa, vaan luut ovat sitoutuneet
toisiinsa sidekudoksen, rustokudoksen tai luukudoksen kautta. Diartroosit ovat aitoja nivelid, joissa on
taydellinen koko nivelen lapi kulkeva rako tai puolinivelia, joissa taydellista nivelrakoa ei ole. Puolinive-
lid kutsutaan myos symfyyseiksi. Esimerkkinad symfyyseista ovat hapyliitos ja nikaman solmujen valiset

litokset, jotka ovat enemmankin rustoliitoksia. (Kaltenborn 1985, 16; Ylinen 2010, 16.)

Nivelten liikelaajuus voidaan jakaa aktiiviseen, passiiviseen ja anatomiseen liikkuvuuteen. Aktiivinen
nivelen liikelaajuus pystytadn saavuttamaan omalla lihastydlld. Siina nivelen yli kulkevat ja nain ollen
niveltd liikuttavat lihakset supistuvat ja saavat aikaan liikkeen. Passiivisen liikelaajuuden saavuttami-
seen tarvitaan ulkoista voimaa, joka venyttda nivelta vield aktiivisen liikealueen dariasennosta eteen-
pain passiivisesti. Tdman vuoksi passiivinen liikelaajuus on aina suurempi kuin aktiivinen. Anatominen
nivelliikkuvuus voidaan saavuttaa vain teoreettisesti, koska se tarkoittaa nivelen liikerataa tai ratoja

ilman lihaksia. Anatominen liikelaajuus on aina suurin. (Mero ym. 2012, 147; Ylinen 2010, 11.)

Dynaaminen ja staattinen notkeus

Dynaaminen notkeus on nivelta ympardéivien lihasten toiminnan mahdollistamaa liikkkuvuutta. Siind
liikkeen suuntaan vaikuttavat myétavaikuttajalihakset (agonistit) supistuessaan tuottavat liikkeen ja
vastavaikuttajalihakset (antagonistit) tuottavat omalla aktiivisuudellaan tukea nivelelle liikkkeen aikana.
Dynaamisessa nivelnotkeudessa liikkeen tuottamiskyky on riippuvainen my6tavaikuttajalihasten toi-

mintakyvysta ja vastavaikuttajalihasten jannityksen ja sidekudosten tuottamasta vastuksesta. Dynaa-
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misessa liikkeessa on aina voimaa tuottavia ja sitd estavia elementteja ja vastavoimien suuruus vaih-
telee liikkeradan vaiheen mukaan. (Ylinen 2010, 11-12.) Liikuntaelimiston toimintakyvylle dynaamista

notkeutta pidetdan tarkeampana ominaisuutena kuin staattista notkeutta (Arokoski ym. 2010).

Staattisella notkeudella tarkoitetaan passiivista liikkelaajuutta, joka tapahtuu yhden tai useamman ni-
velen ympari venytettdvien lihasten ollessa rentoina (Arokoski ym. 2010; Ylinen 2010, 11-12). Staat-
tinen notkeus voidaan vield jakaa passiiviseen staattiseen ja aktiiviseen staattiseen liikkuvuuteen. Ak-
tiivinen staattinen liikkuvuus on riippuvainen lihasvoimasta, jolloin venytyksen saa aikaan venytyksen
suuntaan aktivoituvat lihakset venyvien lihasten pysyessa mahdollisimman rentoina. Staattis-passiivi-
sessa lilkkuvuudessa ei tarvita omaa lihasvoimaa, vaan venytykseen tarvittava voima tuotetaan kehon
ulkopuolelta samalla, kun venytettavat lihakset pyritadn pitamaan mahdollisimman rentoina. (Ylinen
2010, 11-12.)

2.3 Nivelten liikkuvuuteen vaikuttavia tekijoita

Nivelten liikkuvuuteen vaikuttavat nivelen sisdiset ja ulkoiset rakenteet, jotka maaraytyvat vahvasti
perintétekijdiden mukaan. Oikeanlaisella ravitsemuksella ja sopivasti tukikudoksia kuormittavalla ja
venyttavalla liikunnallisella aktiivisuudella, varsinkin kasvukauden aikana, on my6s tarked merkitys
kudosrakenteiden kehittymiselle. (Ylinen 2010, 16—18.) Nivelen sisdisia likkkuvuuteen vaikuttavia ra-
kenteita ovat nivelkapseli, luisten nivelpintojen muoto ja asento toisiinsa ndhden sekd nivelpintoja
suojaava rustopinta. Ulkoisia sidekudosrakenteita ovat nivelsiteet, lihakset, peitinkalvot ja jannetupet.
Joissakin nivelissa voi olla sisdisendkin rakenteena nivelsiteita kuten polvinivelessa etu- ja takaristiside,
nivelkierukoita (polvi) tai janteitd, silla esimerkiksi olkanivelen sisaan kiinnittyy hauislihaksen pitkan
paan janne. (Hamaldinen ym. 2015, 260; Ylinen 2010, 16-18.)

Nivelen liikkuminen vaatii niin aktiivisten kuin passiivisten sidekudosrakenteiden toimintaa ja hyvaa
hermoston kontrollia. Aktiivisia sidekudosrakenteta ovat lihakset, jotka pystyvét supistumaan ja pas-
siivisina kudosrakenteina pidetdan luita, nivelsiteita, nivelkapseleita, janteita seka sidekudoskalvoja.
Heikkous aktiivisissa sidekudosrakenteissa aiheuttaa passiivisten kudosrakenteiden ylikuormittumista,
mika voi johtaa kehonhallinnan pettamiseen ja liikkeen epdergonomisuuteen. (Sandstrom ja Ahonen
2011, 241-242; Ylinen 2010, 16—18.) Autonominen hermosto (tahdosta riippumaton) saatelee veren-
kierron kautta kudosten aineenvaihduntaa ja liikehermot varsinaista liiketta. Nivelen liikelaajuutta vas-
tustaa ensimmaisena passiiviset kudosrakenteet. Venytysliikkeen vastuksen on esitetty jakautuvan
seuraavasti: Nivelkapseli ja nivelsiteet 47 %, lihakset ja niiden peitinkalvot 41 %, janne 10 % ja iho
2 %. (Hamaldinen ym. 2015, 260; Mero ym. 2012, 147; Ylinen 2010, 16—-18.)

2.3.1 Fascioiden ja lihastasapainon vaikutus liikkeeseen

Fasciat ovat kalvorakenteita, jotka ovat yhtendista sidekudosmateriaa kattaen koko kehon (Sandstrom
ja Ahonen 2011, 351). Kalvorakenteet voidaan jakaa seka pinnallisiin etta syviin. Pinnallisessa tasossa
fascia on l6ysempi, koska kollageenisdikeet ovat I6yhempia ja elastiinisdikeita 16ytyy paljon. Pinnalli-

nen fasciakerros sijaitsee ihonalaisen rasvakudoksen alla ympari kehoa. (Stecco, Macchi, Porzionato,
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Duparc, De Caro, 2011.) Normaalissa tilassa pinnallinen kerros kykenee liikkkumaan vapaasti syvem-
pien kerrosten pdalld, mika nakyy esimerkiksi ihon hyvana liukumisena (Ylinen 2010, 52). Syvempien
tasojen kalvot kiinnittyvat lihasten, sisaelinten, janteiden seka ligamenttien ymparille ja muodostavat
lihasaitioita, lihaskalvoja ja tukevat sisdelimia seka kiinnittavat niita. Lihaskalvot yhdistavat toisiinsa
lihassyyt, hermot seka verisuonet. Myos rustoissa ja luissa on sidekudoskalvot. (Sandstrém ja Ahonen
2011, 351; Ylinen 2010, 52.) Syvemmissa fasciakerroksissa rakenteiden liukumisen lihasrungon alu-

eella mahdollistaa epifysium-kerros (Stecco ym. 2011).

Kokonaisuudessaan lihaksen kokonaismassasta noin 30 prosenttia on sidekudosta. Kalvot tasaavat
lihakseen kohdistuvia voimia ja vahentavat kitkaa lihaksen, lihassyiden ja -saikeiden valilla. Jos naita
sidekudosrakenteita ei venytetd, niiden elastisuus ja vesipitoisuus laskee. Tama aiheuttaa kalvon ra-

kenteeseen epdnormaaleja muutoksia, jotka aiheuttavat jaykkyytta. (Ylinen 2010, 52.)

Hyva lihastasapaino mahdollistaa liikkumisen ilman kehon asettamia rajoituksia vaadittavissa liikesuo-
rituksissa. Ryhtitekijoilla ja kehonhallinnalla on suuri merkitys lihastasapainolle. Nivelrakenteiden jous-
ton tulisi olla tasapainossa nivelen tukevuuden kanssa ja hermokudoksen pitdisi pystya liukumaan
liikkeiden aikana esteettémasti. Agonistit ja niiden antagonistit tulisivat toimia tasapainossa keske-
naan. Mikali lihastasapaino on hyvalla tasolla, lihasten valinen yhteistyd toimii, kun taas lihastasapai-
non ollessa huono, lihasten valinen toiminta on hairiintynyt. Liian yksipuolinen harjoittelu on useim-
miten syyna lihastasapainon heikkenemiseen. (Sandstrdm ja Ahonen 2011, 341; Seppanen ym. 2010,
260.)

Hyva ryhti tarkoittaa, ettd kehon nivelet ovat oman liikeratansa neutraalialueella mahdollisimman kau-
kana adriasennoista. Talléin kuormitus jakautuu jalkojen muodostaman tukialueen keskelle kuormi-
tusvektorin kulkiessa kehon keskella paan, rintakehan ja lantion asettuessa linjaan paallekkain. Liha-
sepatasapaino voi aiheuttaa poikkeamia ryhdissg, jolloin nivelen kuormitus ja liikerata saattaa muuttua
nivelen asennon siirtymisen vuoksi ldhemmaksi liilkeradan aaripaata. (Sandstrém ja Ahonen 2011,
341.)

2.3.2 Koordinatiiviset tekijat

Koordinaatiokyvylld on vaikutuksia varsinkin aktiiviseen liikkuvuuteen. Lihaksen taytyy kyeta supistu-
maan ja rentoutumaan oikea-aikaisesti ja oikean suuruisella voimalla. (Hdmaldinen ym. 2015, 256.)
Koordinatiivisina tekijoina voidaan pitaa mydétavaikuttajaa (agonisti) ja vastavaikuttajaa (antagonisti),
seka avustavien synergistilihasten yhteistyokykya liikkeen aikana, lihaksen janteyttd seka lihas-jan-
nereflekseja. Liike muodostuu suorittavien, vastavaikuttajien, tukevien ja avustavien lihasryhmien yh-
teisty6std. Mikali lihastasapaino on hyva, lihasten valinen yhteistyd toimii ja liikerata on puhdas seka
taloudellinen. (Seppénen ym. 2010, 105). Huono lihastasapaino liikkeen suorittavan nivelen ympérilld
voi muuttaa nivelen asentoa aiheuttaen liikerajoituksen ja voimantuoton alenemisen. (Sandstrém ja
Ahonen 2011, 341.)
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Lihaksen janteys eli tonus kuvaa lihaksen passiivista venytysvastusta, jonka saa aikaan side- ja lihas-
kudoksen viskoosit ja elastiset ominaisuudet. Viskoosit ominaisuudet muodostuvat lihaksessa olevasta
vedesta ja siihen liuenneista sokereista. Lihaksen venyessa muodostuu nestekitkavastus, joka on suh-
teessa venytysnopeuteen. Nestekitkavastus syntyy, kun lihaksen siséltdéma neste on ollut tarpeeksi
kauan paikallaan, jotta se on alkanut muodostaa molekyylien valisia liitoksia. Nama liitokset alkavat
jahmettymaan ja aikaan saavat vastuksen, kun lihasta aletaan taas liikuttaa. Mitéd kauemmin lihas on
kayttdmattdmana, sitd suurempi venytysvastus nesteiden jahmettymisen vuoksi syntyy. Lihaksen liike

palauttaa nesteet taas juoksevaksi. (Sandstrém ja Ahonen 2011, 55-56.)

Lihastonuksen elastisen vastuksen saavat aikaan poikkijuovaisen lihaksen sidekudosten kollageeni
molekyylit ja seka lepoliitokset aktiini- ja myosiinifilamenttien valilld. Ne muodostavat jousimaisen
vastuksen venytettaessa lihasta. Vastus maaraytyy venytyksen suuruudesta ja lihaksen rentoudesta.
Vastus on myds suurempi, mitéd pidempaan lihas on ollut kdyttdmattomana. (Sandstrém ja Ahonen
2011, 56.) Lihasten tonukseen voi vaikuttaa myds psyykkisia tekijoita, kuten ahdistus, kiihtymys,
stressi tai kilpailujénnitys. Koordinatiivisten osatekijdiden osalta kyky rentoutua ja rentouttaa lihakset

ovatkin liikkuvuudelle merkityksellisia. (Hamaldinen ym. 2015, 257.)

2.3.3 Hermostollisia tekijoita

Lihassukkulat ja golgin-jénne-elimet ovat mekanoreseptoreita, jotka aistivat lihasjannityksia ja niiden
avulla perifeeriset hermot yhdessa keskushermoston kanssa saatelevét lihasten toimintaa muuttamalla
lihaspituutta ja jannitystasoa tarpeen niin vaatiessa. (Ylinen 2010, 61.) Lihassukkulat kiinnittyvat si-
dekudoskotelonsa avulla poikkijuovaisten lihasten kalvoihin ja janteisiin. Lihaksen venymisen seurauk-
sena aktivoituvat sukkulan tuntopaatteet. Tuntopaatteet antavat drsykkeen niihin kiinnittyviin akso-
neihin, jotka kulkeutuvat selkdytimeen afferenttia hermorataa pitkin. Taman jalkeen hermoimpulssi
palaa efferentteja hermoratoja pitkin takaisin lihakseen. Tama saa venyneen lihaksen supistumaan ja
nain estdmaan venymista. Mita suurempi venytys on, sitd enemman drsykkeita valittyy tuntopaatteita

my6ten aksoneihin. (Sandstrém ja Ahonen 2011, 35-38.)

Golgin-janne-elimet sijaitsevat lihas-janneliitoksissa ja mittaavat lihaksen supistusvoimassa tapahtuvia
muutoksia. Lihassolujen supistuessa janne-elimen saikeet kiristyvat painaen sadikeiden valissa kulkevia
tuntoaksoneita. Tastd syntyvat arsykkeet kulkevat selkdytimen valisoluihin, joista on yhteys lihaksen
liikehermosoluihin seka aivoihin. Muodostuvat arsykkeet voivat lisata tai vahentda lihaksen supistu-
misvoimaa. (Sandstrdm ja Ahonen 2011, 35-38.) Golgin-jénne-elimen aktivaation ollessa voimakas,
pienentad se lihasjannitysta arsykkeitd tuottavasta ja sitd avustavista lihaksista. Tama estaa lihaksen
lian voimakkaan supistumisen ja suojelee ndin mahdollisilta kudosvaurioilta. Lihaksen supistuessa
voimakkaasti, janne-elimen arsytys aktivoi myos vastavaikuttajalihasten likehermoja aiheuttaen lihas-
ten aktivoitumista. Tama auttaa lisédmaan nivelen stabiilisuutta rasituksessa. Lihasta passiivisesti ve-

nytettdessa golgin-janne-elimen aktivaatio on hyvin vahaista. (Ylinen 2010, 61-62.)
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2.3.4 Lampdtila ja olosuhteet sekd vuorokauden aika

Lampdtila vaikuttaa sidekudosten elastisuuteen. Lampdtilan noustessa nivelen liikkuvuus ja sitéd ym-
parodivien sidekudosten seka lihasten elastisuus lisdantyy. Lampdtilan laskiessa sidekudosten, lihasten
ja nivelten liikkuvuus puolestaan vahenee. (Hamaldinen ym. 2015, 260; Saari ym. 2009, 4; Ylinen
2010, 45.) Kylmadssa ymparistossa sidekudokset ja lihakset tarvitsevat pidemman lammittelyjakson ja
pukeutumiseen on kiinnitettdva huomiota, jotta lampdtila pysyy optimaalisena kudosten elastisuuden

sailyttamiseksi (Saari ym. 2009, 4).

Nukkuessa verenkierto on hitaampaa ja energiankulutus pienempaa kuin valveilla ollessa, joka saa
aikaan kehon lampdtilan laskemisen. Lampotilan laskeminen johtaa perifeeristen hermojen johtumis-
nopeuden laskemiseen, joka saattaa aiheuttaa jaykkyytta aamuisin varsinkin periferisissa pikkunive-
lissd, koska niissa lampdtilan lasku on suurin. Keskushermoston aktiivisuus on myos tarkeda liikkeiden
saatelyssd. Nukuttu yo saa aikaan keskushermoston aktiivisuuden laskemisen, joka johtaa kompelyy-
den ja jaykkyyden tunteeseen aamuisin. Normaali liikkuvuustaso saavutetaankin yksiléllisesti aamu-
paivan aikana ja siihen vaikuttaa olennaisesti fyysinen aktiivisuus. (Hamaldinen ym. 2015, 260; Ylinen
2010, 45.) Illalla likkuvuus alkaa taas vahentya varsinkin fyysisesti ja psyykkisesti rasittavan paivan
jalkeen. Rasitus vasyttaa keskushermostoa, mika johtaa liikkeiden saatelyn hidastumiseen saaden ai-
kaan myos kdmpelyyden ja jaykkyyden tunteen. (Mero ym. 2012, 147; Ylinen 2010, 45.)

2.4  Aktiivinen liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuuteen vaikuttavat vahvasti jokaisen ihmisen yksildlliset geneettiset ominaisuudet, jotka maa-
raavat esimerkiksi sidekudosten rakenteen ja joustavuuden seka nivelpintojen muodon (Ylinen 2010,
16). Perinndllisista tekijoista huolimatta liikkuvuuteen pystytédan vaikuttamaan harjoittelulla (Hakka-
rainen ym. 2009, 263; Hamaldinen ym. 2015, 256). Liikkuvuutta voidaan harjoittaa lukuisin monin eri
venytysmuodoin, joten ei voidakaan sanoa, mikd venytysmenetelma toimisi muita paremmin liikku-
vuuden kasvattamisessa (Hamaldinen ym. 2015, 260). Yleisesti tunnetuin venytysmenetelma on ollut
staattinen paikallaan tapahtuva venyttely, mutta lukuisten tutkimuksien tukemana sen rinnalla on
alettu yha enenevissa maarin kdyttad myds toiminnallisempia liikkuvuusharjoittelumuotoja, kuten dy-
naamisia venyttelyja, joissa liilkkeen hallinnalla on suuri merkitys (Seppanen ym. 2010, 110; Hamalai-
nen ym. 2015, 255).

Liikkuvuusharjoittelumuodot tulisi valita tilanteeseen sopiviksi. Esimerkiksi tehdaankd harjoitus verryt-
telyna ennen liikuntasuoritusta, loppuverryttelyn yhteydessa vai kun harjoituksesta on kulunut jo ai-
kaa, maarittaa, milld menetelmin liikkuvuusharjoitus tehddan. Myds se, haetaanko harjoituksella ylla-
pitdvda vai puhtaasti terapeuttista liikelaajuutta kasvattavaa vaikutusta, merkitsee harjoitusmenetel-
mien valinnassa. (Hdmaldinen ym. 2015, 262; Saari ym. 2009, 39-44.) Liikkuvuusharjoittelun maara
tulisi sopeuttaa harrastetun lajin vaatimusten seka liikkujan l&ht6tason, ian ja tavoitteiden mukaiseksi.
Urheilijan elamassa olisi tarkeda saada liikkuvuusharjoittelu osaksi paivittdista tekemistd. (Hdmaldinen
ym. 2015, 261.)
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Hakkarainen ym. (2009, 268-270) ja Hamaldinen ym. (2015, 261-262) jaottelevat lilkkkuvuuden ke-

hittdmismenetelmat aktiivisiin ja passiivisiin menetelmiin. Aktiivisia menetelmia ovat aktiivis-dynaami-

set ja aktiivis-passiiviset menetelmat. Passiivisia menetelmia ovat puolestaan passiivis-dynaamiset ja

passiivis-staattiset menetelmat kuten taulukosta 1. voi huomata. Tydssamme kasittelemme aktiivisen

likkuvuusharjoittelun toiminnallista puolta, koska se on lapsen motorisia seka liikehallintakykyja ja

nain lajiteknisia ominaisuuksia tukevaa. (Hakkarainen ym. 2006, Hamaldinen ym. 2015.)

TAULUKKO 1. Liikkuvuuden kehittamismenetelmat (Hakkarainen ym. 2009, 268—-270; Hamaldinen

ym. 2015, 261-262).

Aktiivis-dynaamiset

Venytys saadaan ai-
kaan antagonistilihak-

sen avustuksella

Liike on vetava tai hei-
lahtava eika venytyk-

seen pysahdyta

Esimerkiksi jalan nosto
suorana eteen, lonkan
flexoreilla  jaksoittain
pumpaten venytetaan

lonkan extensoreita

Aktiivis-passiiviset

Venytys saadaan ai-
kaan antagonistilihak-

sen avustuksella

Liikettéd pidetaan vas-
tavaikuttajalihaksen
voimalla venytysasen-

nossa, jolloin aikaan

Esimerkiksi polvien
painaminen, lonkan ul-
kokiertdjilla  maahan

istuma-asennossa jal-

josta niveltd kaytetaén
ulkoisen voiman avus-
tamana lyhyesti voi-
makkaammassa veny-

tyksessa

kuin hetki

saadaan pidempi ve- | kapohjat yhdessa
nytysaika
Passiivis-dynaamiset Venytys alkaa asen- | Liike on nykyttava eika | Esimerkiksi istuiltaan
nosta lahella kipurajaa, | adriasennossa viivyta | jalkapohjat yhdessd,

polvia kasilla painaen
jaksoittaisesti kohti lat-

tiaa

Passiivis-staattiset

Venytyksen tuottaa ul-
koinen voima, kuten
harjoitustoveri, paino-
voima tai muiden ke-

honosien lihasvoima

Venytyksessa nivel
viedaan ulkoisen voi-
man avustuksella aari-
asentoon ja pidetdaan
se siella vahintaan 10

sekuntia

Esimerkiksi istuen jal-
kapohjat yhdessa, kyy-
narpailla painetaan
polvia lattiaa kohden

tietyn aikaa

Saari ym. (2009, 39) puolestaan jakavat liikkuvuusharjoittelumenetelmat yllapitaviin ja terapeuttisiin

menetelmiin. Ylldpitdvdt menetelmat kasittdvat toiminnallisen dynaamisen liikkuvuusharjoittelun ja

staattiset lyhyet venytykset, seka toiminnalliset ballistiset venytykset. Terapeuttisina menetelmina pi-

detdan staattisia pitkia ja keskipitkia venytyksia aktiivisesti seka passiivisesti tehtyna. Myods erilaiset
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jannitys-rentoutus-venytystekniikat seka stretching, MET, MRC ja terapeuttiset ballistiset venytysme-

netelmat kuuluvat jaon mukaan terapeuttisiin liikkuvuusharjoitusmenetelmiin. (Saari ym. 2009, 39.)

2.5.1 Dynaamiset venytykset

Dynaaminen venyttely on aktiivista venyttelya, jossa raaja viedaan venytysasentoon omin voimin pa-
lauttaen se alkuasentoon joko valittémasti tai tietyn ajan paasta (Ylinen 2010, 87). Liikkeeseen liittyy
vahva kontrollointi koko nivelen liikelaajuuden osalta (Behm ym. 2016). Jos venytysta pidetdan ylla,
on vastavaikuttajalihaksen staattisen lihastydn osuus usein pidempi kuin dynaamisen lihastyovaiheen.
Agonisti eli liikkeen suuntaan tydskenteleva lihas saa aikaan venytyksen antagonistissa. Téama vaatii
riittdvaa voimatasoa liilkkeen aikaan saavissa lihaksissa, jotta venytysvaikutus saadaan aikaiseksi. (Yli-
nen 2010, 87-88.)

Dynaaminen liikkuvuusharjoittelu on luonteeltaan toiminnallista liikkuvuusharjoittelua, joka aktivoi
myds reseptorien toimintaa lihaksissa, janteissd, ja nivelpusseissa dynaamisten liikkeiden saadessa
reseptoreiden saatelyjarjestelman aktivoitumaan. Toiminnallisen liikkuvuusharjoittelun tavoitteena on
aktiivisten liikkeiden avulla vaikuttaa koko kehon lihasketjuihin, eikd vain yksittdisiin lihasryhmiin eri-
laisia lihasty6tapoja kayttden. Dynaamisen venyttelyn aikana aktiivinen lihastyé nostaa lihasten lam-
pétilaa ja sita kautta niiden elastisuutta seka kykya hyddyntaa elastista energiaa. Dynaamisen liikku-
vuusharjoituksen vaikutukset nakyvat valittdmasti toiminnassa ja itse paaliikuntasuorituksessa. Tamén
vuoksi liikkuuvuusharjoittelumuoto soveltuu erinomaisesti myds liikuntasuoritukseen valmistavana
harjoituksena alkuldammittelyn yhteydessa. (Saari ym. 2009, 40.) Dynaamisia komponentteja sisélta-
villd harjoitteilla katsotaan tutkimusten mukaan olevan lihasten kireytta ja lyhenemista pienentdvia
vaikutuksia vahentaen loukkaantumisriskia urheilijan uran aikana myos pitkalld aikavalilla. (Mahrova,
Hrasky, Zahalka ja Pozarek 2014.)

Dynaamisilla liikkuvuusharjoitteilla on huomattu olevan valittdmid suoritusta parantavia vaikutuksia
ketteryyteen, tasapainoon ja nopeuteen verrattuna perinteisesti staattisesti suoritettaviin venytyksiin
tai ilman venyttelya suoritettuihin harjoitteisiin. Tutkimuksessa, jossa vertailtiin |dmmittelyn yhtey-
dessd tehdyn dynaamisen venyttelyn ja staattisen venyttelyn seka kontrolliryhman tuloksia, joka suo-
ritti vain alkuldammittelyn ilman veytyksid, huomattiin, ettd dynaamisen venyttelyn suorittanut ryhma
suoriutui selkeasti staattisen venyttelyn ryhmaa paremmin ketteryyttd, nopeutta seka tasapainoa vaa-
tivissa testeissa ja kontrolliryhmdan verraten selkedsti paremmin ketteryyttd vaativassa testissa. Mis-
saan testissa dynaaminen ryhma ei ollut huonompi. (Chatzopoulos, Galazoulas, Patikas ja Kozamanidis
2014.)

Kuvioista 1. ja 2. voidaan nahda kahden erityyppisen dynaamisen liikkkuvuusharjoitteluprotokollan
(DS1 ja DS2) vaikutuksia hyppykorkeuteen, nopeuteen, lihasten joustavuuteen ja lihaskestavyyteen
verrattuna kontrolliryhmaan (CON). DS1-ryhman ohjelmaan kuului ennen testeja viiden minuutin ke-
vyt juoksu ja kuuden minuutin dynaaminen venyttely osio. DS2-ryhma juoksi kevyesti myds viisi mi-
nuuttia ja suoritti dynaamisen venyttelyn, jonka kesto oli 12 minuuttia. Kontrolliryhma (CON) suoritti

vain kevyen viiden minuutin juoksun, jonka jalkeen lepdsi 12 minuuttia. Tuloksista voi huomata, ettd
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juoksun lisdksi tehty dynaaminen venyttely paransi suorituskykya nopeuden, hyppykorkeuden ja jous-
tavuuden osalta kontrolliryhmaa enemman. Lihaskestdvyyden osalta kontrolliryhman tulos oli parempi,
mutta sen arvellaan tutkimusryhman mukaan johtuvan siitd, ettd dynaamisen venyttelyn yhteydessa
tehdaan lihasty6ta ja lihakset eivat saaneet levdta ennen testeja toisin kuin kontrolliryhmaldisilla, joilla
oli 12 minuuttia aikaa juoksun jdlkeen palautua suorituksesta. Paras vaikutus suoritusten paranemi-
sessa oli DS1-ryhmalla, jossa juoksun lisaksi suoritettiin lyhyempi kuuden minuutin dynaaminen ve-

nyttely. (Ryan, Everett, Smith, Pollner, Thompson, Sobolewski ja Fiddler 2014.)
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KUVIO 1. Dynaamisten venyttelymenetelmien vaikutus lihaskestéavyyteen (Ryan ym. 2014).
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KUVIO 2. Dynaamisten venyttelymenetelmien vaikutus hyppykorkeuteen, nopeuteen ja joustavuuteen

(Ryan ym. 2014).

Tutkimuksessa, jossa mitattiin kuuden viikon dynaamisen liikkuvuusharjoittelun vaikutuksia takarei-
sien kireyteen ja siitd johtuviin selkdrangan ja lantion liikkuvuushairiéihin, huomattiin, etta dynaami-

silld liikkuvuusharjoitteilla saatiin merkittdvia parannuksia takareisien notkeuteen suoran jalan nosto-



16 (72)

testissa (SLR) ja sormien kurotuksessa maahan jalat suorana seisaaltaan kumartuen (FFD). Myds lan-
tion ja selkarangan liikkkuvuus paranivat mahdollisesti takareisien notkeuden lisaantymisen myota.
(Hasabe, Okubo, Kaenoka, Takada, Suzuki ja Sairyo 2016.)

2.5.2 Ballistiset venytykset

Ballistiset venytykset voidaan jakaa terapeuttisiin ja toiminnallisiin. Terapeuttiset ballistiset venytykset
ovat lahelld staattista venyttelyd, jossa lihas venytetdan ensin adriasentoon, jonka jalkeen venytyksen
suuntaisesti tehdadan joustoja nelja-kuusi kertaa. Sarjojen maara on yleensa kaksi-kolme. (Saari ym.
2009.) Tata harjoitusmuotoa kutsutaan myds passiivis-dynaamiseksi liikkuvuusharjoitukseksi (Hakka-
rainen ym. 2009, 268-270). Jousto tulee tehdd pehmeasti, ettei lihaksen suojajarjestelma lihassukku-
loiden myéta aktivoidu ja aiheuta venytettavaan lihakseen liiallista jannitysta. Harjoitteet toimivat liik-
kuvuuden lisaamisen apuna, mutta ne soveltuvat padosin kokeneille urheilijoille, jotka osaavat teknii-
kan seka tuntevat kehonsa hyvin. Liian suurella voimalla tehty venytys voi aiheuttaa lihasten ja jan-

teiden sidekudoksien repeytymisid. (Saari ym. 2009, 43.)

Liikkuvuutta yllapitavat ballistiset venytykset puolestaan tapahtuvat aktiivisesti lihasvoimalla tehtdvan
heilahdusliikkeen avulla, jossa raajaa heilautetaan nivelen ddriasennosta toiseen. Liikettd toistetaan
useita kertoja perakkain jatkuvana, kayttaen apuna heilahduksen tuottamaa liike-energiaa painovoi-
man kanssa. Toiminnallinen ballistinen venyttely voidaan lukea myds dynaamiseksi liikkuvuusharjoit-
teluksi. Ero dynaamisen ja ballistisen suorituksen valilld on se, ettd dynaamisen liikkeen voi tehda
my6s hitaasti, joten dynaaminen liike ei ole aina ballistinen. Liian voimakkaasti ja nopeasti suoritettu
liike aktivoi refleksin, joka saa antagonistilihakset aktivoitumaan vastustamaan liikettd. Oikein tehtyna

liike ei kuitenkaan aiheuta niin voimakasta reaktiota, etta liike estyisi. (Ylinen 2010.)

2.6 Lajinomaisen liikkkuvuuden harjoittaminen

Lajinomainen liikkuvuus rakentuu ldhtékohtaisesti nivelten normaaleiden fysiologisten liikeratojen mu-
kaan. Eri urheilulajeilla on omat erikoisvaatimukset liikkuvuudelle, joita lajien suoritustekniikat vaati-
vat. Tama vaatii usein normaalia yleisliikkuvuutta parempaa notkeutta, joten myds liikkuvuutta on
harjoitettava lajivaatimukset huomioiden samoin kuin muitakin fyysisia ominaisuuksia. (Seppéanen ym.
2010, 109.)

Lajinomaista liikkuvuutta harjoitettaessa on hyva tiedostaa, etta liikkkuvuutta vaativat suoritukset ta-
pahtuvat urheillessa aina liikkeessa. Venyttelyt ja liikkuvuusharjoitteet olisikin hyva tehda liikkeessa
toiminnallisesti, koska se parantaa lajivaatimusten mukaisten liikkkuvuusominaisuuksien ylldpitoa ja
lisadmista perinteista paikallaan tapahtuvaa venyttelya paremmin. Hyva lajinomainen liikkkuvuus toimii
ennaltaehkaisevasti epataloudellisten liilkemallien syntymista vastaan ja mahdollistaa tehokkaamman
urheilusuorituksen. Talléin ylimaaraistd energiaa ei kulu liikerajoituksen voittamiseen, vaan urheilija
pystyy keskittymaan paremmin liikkeen kontrolloimiseen ja hienomotorisiin toimintoihin. (Pasanen ja
Koskela 2016; Seppanen ym. 2010, 109.) Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu kehittda myds tasapai-
noa ja lihaskoordinaatiota, joten lihasten valisten yhteistyén kehittyessa liikkuvuusominaisuudet on

helpompi siirtda myos itse liikuntasuoritukseen. Lapset ovat luontaisesti liikkuvia eika lajinomaisen
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liikkuvuuden saavuttaminen usein ole vaikeaa, mutta liilan kova yksipuolinen rasitus ja nopean kasvun
vaiheet voivat kuitenkin kuormittaa lihaksistoa ja sidekudoksia, mika vaatii lihashuollollisia toimenpi-
teita liikkuvuusharjoittelun ja liikunnan monipuolistamisen muodoissa. (Seppanen ym. 2010, 109-
110.)

2.7  Motivaation merkitys harjoittelussa

Sana motivaatio tulee latinankielisesta sanasta movere, joka suomennettuna tarkoittaa liikkumista.
Motivaatiolla kuvataan kayttaytymista virittavien sekd ohjaavien tekijoiden kokonaisuutta. Motiiviksi
kutsutaan motivaation kantasanaa, joka kuvaa syyta tai aihetta. Henkil6lle, joka on orientoitunut toi-
mintaan tai tekemaan tyota, motiivi voi olla seka toiminnan syy etta aihe. Erilaiset halut, tarpeet, vietit
seka sisdiset yllykkeet, palkinnot ja rangaistukset voivat olla motiiveja. On mahdollista, etta motiivit
ovat my0s tiedostamattomia. Motivaatio rakentuu siis erilaisista motiivien aikaansaamista tiloista. Ih-
misen motivaatio koostuu erilaisten motiivien yhteisvaikutuksesta seka niiden voimakkuudesta. Motii-
vit ovat siis niita tekijoitd, jotka virittavat ja pitavat ylla yksilén toimintaa. Motiiveilla on mydés aina
paamaara ja nain ollen henkild pystyy virittymaan tietynlaiseen tilaan, jota me kutsumme motivaa-
tioksi. (Otavan opisto 2015.)

Olemme tekemisissa motivaation kanssa jatkuvasti. Sita on joka puolella, mutta samaan aikaan myos
meissa itsessamme ja ndin ollen se vaikuttaa joko suoraan tai tiedostamatta toimintatapoihimme eri-
laisissa tehtdvissa. Motivaatio kuvataan monimutkaisena seka dynaamisena prosessina. Tassa yhdis-
tyvat henkildon persoonallisuus, tunteenomaiset ja jarkiperdiset tekijat sekd sosiaalinen ymparistd,
mutta myos erilaiset arvot ja arvostukset ovat liitetty motivaatioon. Perusoletuksena maariteltdessa

motivaatiota on se, ettd henkilé vastaa aina itse tehtavan tuloksesta. (Hamalainen ym. 2015, 109.)

Toiminnan arsykettd kutsutaan motivaatioksi ja téma laittaa henkilon pyrkimaan omiin, ryhmansa tai
yhteisénsa tavoitteisiin. Taman tyyppiset arsykkeet eli motiivit ohjaavat kayttaytymistémme seka tun-
teitamme, kun olemme osallisena toimintaan, jossa on jokin tavoite ja jossa ulkopuolelta arvioidaan
suoriutumistamme. Kilpaurheilu on hyva esimerkki tallaisesta toiminnasta. Henkil6 pyrkii siind paase-
maan mahdollisimman hyvaan lopputulokseen suhteessa omaan suorituskykyyn ja suhteessa muiden
kilpailijoiden suorituksiin. Urheilijan itsensd asettamat tavoitteet itselleen ohjailevat tekemista ja han

on koko ajan ulkopuolelta tulevan arvioinnin kohteena. (Hamaldinen ym. 2015, 110.)

Kayttaytymisemme kokonaisuudessa motivaatiolla on kaksi erilaista tehtavaa. Tarkeimpana asiana on,
ettd motivaatio antaa meille energiaa toimia juuri tietylla tavalla seka innokkuudella. Motivaatio saa
urheilijan tekemdan harjoituksiaan aina uudestaan ja uudestaan ja antaa talle suorituskykya tehda
vaativampia harjoituksia. Toisena asiana motivaatiolla on kayttdytymisemme suuntaaminen. Jos mei-
dan pyrkimyksena on saavuttaa jokin tavoite, motivaatio ohjaa meidan toimintaamme sen suuntaan.
Kun urheilija on erittdin motivoitunut, han valitsee sellaisia harjoitteita, seka tekee valintoja urheile-

misen ulkopuolella, jotka vievat hdnta lahemmas tavoitettaan. (Matikka ja Roos-Salmi 2012, 48.)
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Motivaatioksi voidaan kutsua hankalaa prosessia, jossa yhdistyy henkilén persoonallisuus seka sosi-
aalinen ymparistd. Nama tekijat yhdessa sanelevat juuri sen, millaiseksi kunkin henkilén motivaatio
muodostuu. Yksilon motivaatiota pystytdan myos tarkastelemaan hanen persoonallisuuden, toiminta-
alueen seka myos yksittdisten tilanteiden tasolla. Motivaatio persoonallisuuden tasolla nakyy esimer-
kiksi innokkuutena lajikohtaisessa harjoittelussa. Tata voidaan tarkastella eri toiminta-alueilla, kuten

koululiikunnassa, urheiluseuran harjoituksissa seka vapaa-ajalla. (Matikka ja Roos-Salmi 2012, 48.)

Persoonallisuuden tasolla olevaa motivaatiota heijastavat vastaavasti yksittdiset tilanteet kyseisilla toi-
minta-alueilla. Mita motivoituneempi yksilé on urheilulajiaan kohtaan, voidaan puhua niin sanotusta
"upside-down” -efektistd, joka heijastuu parhaiten yksittaisissa harjoituksissa ja myds harjoitustilan-
teissa. Vastaavasti valmentajalla on iso rooli urheilijan motivoimisessa harjoitteluun yleisemmalla ta-
solla. Puhutaan niin sanotusta “bottom-up” -efektistd, jossa valmentaja jarjestda innostavia tilanteita
harjoituksissa. Taysin sitoutuneesta urheilijasta tama nakyy niin, etta han rakentaa elamansa taysin
urheilu-uran ja harjoittelun ehdoilla. Varsinkin lasten ja nuorten kohdalla téma on erittdin tarkea asia
urheiluharrastuksen harrastamisen tai sen lopettamisen suhteen. Suuri haaste onkin valmentajalla
saada urheilijoiden mielenkiinto pysymaan harrastuksen parissa ja pystya tuottamaan heidan taidois-
taan riippumatta kaikille mielenkiintoisia harjoituksia. Motivaatio voi tosin joissakin tapauksissa alkaa
hiipumaan lajia kohtaan. Motivaatio voi siirtya toista lajia kohtaan tai muille eldmanalueille, jolloin

valmentajan tulee kunnioittaa nuoren paatosta. (Matikka ja Roos-Salmi 2012, 48.)

Jotta urheilijan sisdinen motivaatio voi kehittyd, on urheilijan nautittava harjoitus- seka kilpailutilan-
teista, kokea kyvykkyytta sekd autonomiaa ja tuntea yhteenkuuluvuutta urheilijoiden kanssa. Valmen-
taja rakentaa psykologisen ilmaston omalla vuorovaikutus- seka valmennustyylilldan. Téma voi joko
tukea tai hidastaa henkildn persoonallisuuden ja huipputuloksiin tarpeellisten toimintojen kehittymista.
(Matikka ja Roos-Salmi 2012, 49.)

2.8 Valmentajien rooli motivaation luomisessa

Tiettya toimintaa kohtaan motivaatio syntyy aina jokaisen yksil6llisten ominaisuuksien, kuten sisaisen
ja ulkoisen motivaation tai tehtava- ja kilpailusuuntautuneisuuden seka sosiaalisen ymparistdn keski-
mentaja ei voi vaikuttaa suoraan, mutta pystyy kuitenkin muuttamaan valmennustilanteiden ilmapiiria
niin, ettd tdma auttaa kehittdmaan urheilijoiden sisdista motivaatiota. Valmentajan mahdollisuudet
vaikuttaa urheilijan motivaatioon tulevat siis motivaatioilmaston kautta. (Matikka ja Roos-Salmi 2012,
57.)

Viihtyminen, psyykkinen hyvinvointi seka toiminnassa pysyminen muodostavat ndkékulman, joka tar-
koittaa toiminnan psykologista ilmapiirid eli motivaatioilmastoa. Ensisijainen merkitys motivaatio-
orientaatioon sosiaalistamisessa varhaislapsuudesta alkaen on lapsen vanhemmilla, esimerkiksi ohjaa-
malla omia arvojaan seka tavoiteorientaatiotaan. Ikaa tullessa lisda lapselle merkittdvia sosiaalistajia

ovat koulu, kaveripiiri seka harrastuksista muodostuneet porukat. Urheileville nuorille voi valmentajan
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merkitys olla huomattava motivaatio-orientaatioon kasvamisessa. Vanhempien merkitys lasten tavoi-
teorientaatioon on suuri, ovathan he varhaislapsuuden kasvuympadriston saatelijéind ja nain ollen
orientaatioperustan luojina, myos erilaisissa urheilutilanteissa. Siella vanhemmat seuraavat kilpailu-
sekd harjoittelutilanteita ja kommentoivat ndistd suoriutumista ja ndissé menestymista. Silla, mita
lapselta kysyy taman tullessa kotiin ottelusta tai kilpailuista, on erittdin suuri merkitys. Kysymalla lap-
selta "Voititteko?” tai “Mika oli sijoitus?” vanhempi viestittda suoraan, mika hanelle merkitsee. Taysin

erilaisen viestin lapselle antaa kysymys: “Oliko siella mukavaa?”. (Matikka ja Roos-Salmi 2012, 57.)

Moniin merkittdviin hyvinvointia seka sisdistd motivaatiota edistaviin asioihin on tehtdvasuuntautu-
neella motivaatioilmastolla todettu olevan positiivista vaikutusta. Naita ovat viihtyminen harrastuk-
sessa, sitoutuminen tahan toimintaan, myonteinen asenne harjoitusryhmaa kohtaan, pienet suoritus-
paineet, hankalien tehtavien valinta, hyva koettu patevyys ja uskominen siihen, etta sitkea yrittdminen
vie menestykseen. (Matikka ja Roos-Salmi 2012, 57.)

Kun motivaatioilmasto opastaa toiminnan tavoitteita, voi siind painottua tehtévasuuntautuneisuus tai
mina- eli kilpailusuuntautuneisuus. Valmentajan toiminnalla on erittdin iso merkitys sen suhteen, mil-
lainen motivaatioilmasto valmennustilanteisiin muodostuu. Kaikki valmentajan tekemat pedagogiset
seka didaktiset teot toiminnoissaan vaikuttavat urheilijoiden kokemaan motivaatioilmastoon. Jos val-
mentaja on itse kilpailuhenkinen, muodostuu valmennustilanteen motivaatioilmastosta helposti kilpai-
luun suuntautunut. Urheilijoilla itselldan on myds vaikutus motivaatioilmaston syntymiseen. Suurim-
man osan ollessa heistd tehtdvdsuuntautuneita, muodostuu ilmasto helposti tallaiseksi. Jos taas ryhma
on voimakkaasti minasuuntautunut, ilmasto muokkautuu vastaavasti kilpailusuuntautuneiseksi. (Ma-
tikka ja Roos-Salmi 2012, 57.)

Tehtava- ja kilpailusuuntautunut ilmasto eivat kuitenkaan ole vastakohtia toisilleen. Riippuen valmen-
nustilanteesta, siind voi korostua jompikumpi ilmasto tai olla mukana molemmat. Kilpailusuuntautu-
neisuuden painottaminen ei ole vahingollista, jos samaan aikaan korostetaan myés tehtavasuuntau-
tuneisuutta. Sen sijaan on haitallista usealla tavalla pelkastdan minasuuntautuneisuuden yksipuolinen
korostaminen. Tehtévdsuuntautunut motivaatioilmasto on rakentunut tarkeimmaksi tekijéksi liikun-
nasta ja urheilusta saatavien positiivisten kokemusten sekd motivaation kasvun kannalta. Siksi téman
ilmaston painottaminen on merkittdvaa niin lasten kuin aikuistenkin urheilijoiden valmentamisessa.
Valmentajan on hyva painottaa omaa valmennustilanteiden motivaatioilmastoa tehtavasuuntautunei-
suuteen, koska tama varmistaa sen, ettd mahdollisimman moni urheilija voi kokea tyytyvaisyyden

tunnetta tekemisestaan ja nain ollen kasvattaa motivaatiotaan. (Matikka ja Roos-Salmi 2012, 58.)

2.9 Palautteen antaminen

Valmennustilanteen motivaatioilmaston muodostumiseen vaikuttaa erittdin paljon valmentajan ker-
toma palaute ja ndin ollen oikein annettu palaute on yksi suurimmista motivaation ldhteista. Joissakin
tapauksissa palautteen antamisella voi olla myds negatiivisia vaikutuksia, eli tdssa tapauksessa moti-
vaatiota laskevia. Pelkastdan suorituksesta saatu palaute valmentajalta antaa urheilijalle tiedon, etta

valmentaja ei pyri kontrolloimaan hanen kayttaytymistdaan. Jos taas valmentaja kommentoisi urheilijan
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persoonaan tai vertaisi hanta toisiin, urheilija kokisi taysin toisenlaisia tuntemuksia ja ndma vaikuttai-
sivat hanen motivaatioonsa. Tehtavasuuntautuneen motivaatioilmaston tunnusmerkki on juuri infor-

matiivinen palaute. (Matikka ja Roos-Salmi 2012, 60.)

Yksityisesti annettu palaute kuuluu tehtavasuuntautuneisuuden motivaatioilmaston piiriin. Palaute
keskittyy kehittymiseen omissa taidoissa, eika jatkuvasti puhuta kilpailuissa menestymiseen. Valmen-
tajan on tdrkeda muistaa antaa palautetta myds urheilijan kovasta treenaamisesta ja sinnikkdasta
yrittamisesta. Valmentajalle hyva muistisaanto palautteen antamisesta on niin sanottu hampurilaispa-
laute. Ensimmaisessa osassa on siis paksu sampyldosa, jossa kerrotaan urheilijalle mydnteinen arvio
hdnen toiminnastaan. Nain toimittaessa ei synny vastareaktiota, vaan urheilija on halukas kuulemaan
my6s informatiivisen palautteen. Seuraavaksi tulee ohut, mutta energiaa tdynna oleva pihviosuus,
jossa kdydaan lapi olennainen korjaava palaute. Lopussa sampylan alaosa, jossa kerrotaan positiivinen
kokonaisarvio suorituksesta. Tallaisella toimintamallilla urheilijalle jaa positiivinen mielikuva palaute-

keskustelusta ja tilannetta voidaan kuvata oppimistapahtumana. (Matikka ja Roos-Salmi 2012, 60.)
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7-10-VUOTIAAN LAPSEN FYYSINEN KASVU JA MOTORINEN KEHITYS

7—-10-vuotiaan lapsen kasvussa seka kehityksessa tapahtuu paljon muutoksia. Monet taidot kehittyvat
erittdin nopeasti ja lapsi pystyykin omaksumaan uusia asioita helposti. Seitsemannen ja kahdeksannen
ikdvuoden aikana lapsella on meneilladn kasvupyrahdys, jonka johdosta olemus muuttuu isomman
nakoiseksi. Kasvun takia lapsesta tulee kdmpeldompi ja téman vaiheen aikana levottomuuskin yleistyy.
My®és itsensa korostaminen ja kilpailuvietin kasvaminen on yleistd, joka voi johtaa riitoihin koulukave-
reiden ja sisarusten kesken. Yleensa taman ikdinen lapsi kuitenkin rauhoittuu nopeasti ja han nauttii
itsendisyydesta seka haluaa selviytya yksin lyhyitd aikoja. On kuitenkin yksil6llistd, kuinka hyvin lapsi
viihtyy yksin, joten on tdrkeda, etta han voi turvautua aikuiseen esimerkiksi iltapdivakerhossa koulu-
paivansa jalkeen. (Hakkarainen ym. 2009, 73-83.)

Seitsemannesta ikavuodesta lahtien lapsen yla- seka alaraajat venyvat, jolloin pituutta tulee lisaa,
mutta my0s fyysinen vahvuus lisdantyy. Tata lapsi tarvitsee, jotta han jaksaa koulupdivien pituuden,
koulumatkat seka repun kantamisen. Myds yleinen lapsen pyoreys havida poskien ja vatsan alueelta.
Esimerkiksi tyypillinen seitsemanvuotias lapsi on noin 123 senttimetrid pitkd ja han painaa noin 21-
27 kilogrammaa. (Hakkarainen ym. 2009, 73-83.)

Kahdeksan-kymmenvuotiaana kasvu alkaa hidastua ja lapsi elda kehityksessaan latenssivaihetta, joka
on vaihe ennen murrosikad. Talléin on tyypillista, etta lapsi liikkuu paljon ja han on innokas oppimaan
uutta pelien ja leikkien kautta. Liikunnalliset taidot kehittyvat edelleen nopeasti ja kyseisessa idssa
aloitetaan ensimmaiset harrastukset. On kuitenkin myds tyypillistd, etta kaikkia lapsia liikunta ei kiin-
nosta ja talldin tilalla voi olla esimerkiksi kirjojen lukemista tai leikinomaista liilkuntaa. Téahan vaikuttaa
osittain perinndlliset taipumukset, mutta my®s motivaatiolla seka ymparistollda on merkitysta. Lapsi
tarvitsee aikuisen ohjausta esimerkiksi liikuntaharrastuksien etsimiseen ja nykyaikana onkin tarkeaa
kiinnittda huomiota television ja muiden elektronisten laitteiden kayttéon, jotta kaikki vapaa-aika ei
kuluisi niiden parissa. Kyseisessa idssa poikien ja tyttdjen valilla ei ole suuria eroja voimaan tai nopeu-
teen liittyen ja esikouluikdisena ollut kémpelyys alkaa havita tasapainon parantuessa. Tyypillisesti yh-
deksanvuotias lapsi on noin 134 senttimetrid pitkd ja han painaa 25-32 kilogrammaa. Vuosittain pi-
tuutta tulee lisdd noin viisi senttimetrid ja painoa hieman alle kolme kiloa. (Hakkarainen ym. 2009,
73-83.)

Lapsen itsetunnon kasvulle on tarkead, etta han saa oppia uusia taitoja sekd kokea onnistumisia.
Normaalit liikkumismuodot kuten pyéraily, juokseminen, hyppiminen seka hiihtdminen ja luisteleminen
sujuvat helposti, mutta 7—10-vuotias lapsi voi olla my®s huimapdinen ja uhkarohkea, jolloin han ei
tajua loukkaantumisten vaaraa. Harrastusten mydété sosiaalisuus lisdantyy, mutta vanhempien tehta-
vana on arvioida lapsen jaksamista koulunkdynnin ohella, jotta paivat eivat olisi liian raskaita. Kysei-
sessa iassa lapsi kuitenkin tarvitsee aikaa vield leikinomaiselle touhuamiselle seka levolle ja leikkien

kautta lasta onkin huomattavasti helpompi motivoida liikkumaan. (Hakkarainen ym. 2009, 73-83.)
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Motorinen toiminta ja kehitys seka oppimisen vaiheet

Ihmisen motorisen toiminnan mahdollistavat keskushermosto seka tuki-ja liikuntaelimisto. Selkayti-
men tehtdvana on vieda toimintakasky lihaksille seka tuoda palautetieto takaisin keskushermostoon.
Motoriset suoritukset vaativat myds aistien, hermoston ja lihasten valistd yhteisty6ta eli koordinaa-
tiota. Kyseisten osa-alueiden ollessa kunnossa, ihmisen liikkuminen on taloudellista seka sujuvaa ja

tarkoituksenmukaista. (Seppanen ym. 2010, 61-63.)

Motorinen oppiminen alkaa luonnollisesti perustaidoista, jotka opitaan kotiolosuhteissa. Ndita ovat
esimerkiksi konttaaminen, kaveleminen seka kiipeaminen. 7—10-vuotiaana edelld mainitut motoriset
perustaidot kehittyvat huippuunsa ja talléin ndiden perustaitojen yhdisteleminen seka soveltaminen
alkaa luonnistua. Esimerkiksi juoksemisen yhteyteen hyppyjen lisddminen onnistuu ilman suurempia
vaikeuksia. Etenkin liikunnallisten lasten taidot kehittyvat nopeammin kuin muiden, mutta kyseisessa
iassa fyysinen kehitys ei ole niin nopeaa kuin esimerkiksi murrosidassa. Sukupuolten valiset erot alkavat
myds erottua, silld esimerkiksi pojat juoksevat nopeammin ja heittavat palloa pitemmalle kuin saman-
ikaiset tytét. (Kauranen 2011, 350-354.)

Kyseisessa ikdluokassa uusien liike- ja liikuntasuoritusten oppiminen on helppoa, silla hermosto- ja
aistitoiminnot kehittyvadt nopeasti ja lihasvoiman kehittyminen ei ole puolestaan niin tehokasta. Lapsen
liikkuvuus ja notkeus ovat korkeimmillaan, mutta alkavat laskea ilman saannéllisté harjoittelua vii-
meistdan 12-vuotiaana. Hienomotoriset taidot tuottavat kyseisessa idssa vield vaikeuksia, mutta esi-
merkiksi sormindpparyys seka silméa-kdsikoordinaatio kehittyvat hiljalleen. Néma auttavat ja helpotta-
vat esimerkiksi koulunkayntia, silla muun muassa piirtdminen, askarteleminen ja kirjoittaminen alkavat
luonnistua sujuvammin. On kuitenkin tyypillistd, ettd osalle lapsista hienomotoriset taidot tuottavat
vaikeuksia, esimerkiksi kengannauhojen solmiminen ja oikeanlaisen kyndotteen oppiminen voi olla
tyolastd. Talloin esimerkiksi tarrakenkien kayttdénottaminen voi helpottaa lapsen arkielamaa. (Kaura-
nen 2011, 353-354.)

Thmisen motorinen oppiminen voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen. Ensimmaisesté vaiheesta kaytetaan
nimitysta kognitiivinen vaihe, jossa liikkeista muodostetaan tietoinen malli aivoihin ja liikkeita hahmo-
tetaan. Suorituksia tehdessa tapahtuu virheitd, jolloin ohjeista seka verbaalisesta ja visuaalisesta in-
formaatiosta on runsaasti hy6tya. Kyseisessa vaiheessa kehittyminen on nopeaa ja epaonnistumisten
hetkella positiivisen palautteen ja motivoinnin merkitys korostuu. Tama taitojen oppimisen alkuvaihe
kestda normaalisti parista paivastéd muutamaan viikkoon, riippuen suorituksen vaikeustasosta ja har-

joittelun intensiteetistd. (Kauranen 2011, 356-357; Seppanen ym. 2010, 67.)

Toisessa eli assosiatiivisessa vaiheessa suorituksen tekija on ratkaissut alkuvaiheen ongelmat ja ym-
martad kuinka suorite tulee tehda. Suorituksista tulee sujuvia ja virheet vahenevat huomattavasti.
Oppiminen on edelleen suhteellisen nopeaa, minkd vuoksi motivaatio harjoittelua kohtaan on suuri.
Kyseisessd vaiheessa ohjaajan antamasta palautteesta on merkittdva hyéty, jotta suorittaja pystyy
korjaamaan virheitddn ja etenemaan prosessissaan. Myds motivoiminen harjoittelemaan kotiolosuh-

teissa on erittdin tarkead, silla vain toistojen kautta voi tulla huipuksi. Tama harjoitteluvaihe kestda
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huomattavasti pitempaan kuin taitojen oppimisen alkuvaihe, parista kuukaudesta muutamaan vuoteen

riippuen suorituksen vaikeudesta. (Kauranen 2011, 357-359; Seppdnen ym. 2010, 67.)

Kolmannessa eli automaation vaiheessa suoritus on siirtynyt pitkaaikaiseen muistiin, jolloin suoritteen
tekeminen on automaattista. Tama mahdollistaa huomion kiinnittdmisen ymparistdén, esimerkiksi
joukkupeleissa tilanteen ja muiden pelaajien havainnoilla on suuri merkitys. Suoritukset ovat tasaisia
ja varmoja, jolloin myds paineensietokyky ja itseluottamus kasvavat. Kehittyminen alkaa puolestaan
hidastua lahelld suorituskyvyn ylarajaa, mutta jatkuu kuitenkin hitaasti viela vuosia eteenpdin. Tutki-
musten mukaan liikkeiden automatisoituminen vie keskimaarin noin 10 vuotta tai 10 000 harjoittelu-
tuntia, joten huippu-urheilijaksi ei niin vain synnyta. (Kauranen 2011, 358—-359; Seppanen ym. 2010,
67.)

3.2 Sisdisen ja ulkoisen motivaation merkitys

Motivaatio jaotellaan padasiassa sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Nykyaan kuitenkin tata luokitte-
lua on laajennettu ja sen mukaan ulkoisia motiiveja on useampia. Osa naistd on suuremmissa maarin
sisasyntyisia ja toiset taas ulkoisia. Sisdiseksi motivaatioksi luetaan, kun aktiviteettiin osallistutaan sen
itsensa takia. Eli osallistumismotiiveina ovat silloin positiiviset kokemukset, joita aktiviteetti on antanut
henkildlle. Taysin harrastukseensa sisaisesti motivoituneella urheilijalla on autonomian kokemus hui-
pussaan. Nain ollen han kokee tdysin itse kontrolloivansa itsedan eika kenenkaan muun. Vastoin-
kaymisista ja loukkaantumisista huolimatta sisdisesti motivoitunut urheilija jaksaa harjoitella ja l6ytaa

uusia keinoja ongelmien ratkaisuun. (Hamaldinen ym. 2015, 111.)

Sisdinen motivaatio rakentuu kolmesta yksil6lliseen kokemukseen yhdistyvasta tekijastd, joita ajatel-
laan inhimillisind psykologisina perustarpeina. Nama kolme tekijaa ovat koettu patevyys, koettu auto-
nomia ja koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Naista saadut kokemukset ovat erittdin henkilokohtaisia,
joten tasta syysta eri urheilijat voivat saada taysin erilaiset tuntemukset ndiden sisdisten motivaation

kulmakivien suhteen samasta urheilulajista. (Matikka ja Roos-Salmi 2012, 51.)

Koetulla patevyydelld kuvataan urheilijan uskoa omiin taitoihinsa. Jos urheilija uskoo olevansa lajis-
saan hyva ja pystyy tarkastelemaan harjoittelunsa lopputuloksia, mitd todenndkéisemmin han tuntee
patevyytensa hyvaksi lajissaan. Ammattiurheilijoiden kokema patevyys lajissaan on vaajaamatta hyva,
koska he ovat edenneet lajissaan pitkdlle ja urheilusta on rakentunut heille térkea eldmanalue itse-
tunnolle. Patevyyden tunteminen on erittdin tarkeda varsinkin junioriurheilijoille. Jokaisessa urheilu-
joukkueessa on hyvan patevyyden omaavia urheilijoita, mutta my6s heitd, joilla patevyys on hieman
huonompi. Tasta syysta valmentajilla on suuri vastuu sen suhteen, ettd myds urheilijat, joilla on hei-
kompi patevyys, kokisivat positiivisia patevyyden tunteita, jotta heidankin urheilu-ura saisi jatkoa.
(Matikka ja Roos-Salmi 2012, 51.)

Koettu patevyys on kosketuksessa itsearvostukseen, meidan jokaisen henkilékohtaisen persoonalli-
suuden kulmakiveen. Itsearvostus, jolla tarkoitetaan arvioivaa elementtida meidan mindkasitykses-

samme, muodostuu kyvykkyyden tuntemuksiin. Naita kyvykkyysalueita on muun muassa sosiaalinen
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kyvykkyys (toisten kanssa toimeen tuleminen, ystavat), tunnekyvykkyys (ymmartda omat ja toisten
tunteet, omien tunteiden kasitteleminen), alyllinen kyvykkyys (opinnoissa menestyminen, ymmartaa
elaman oleelliset asiat) ja fyysinen kyvykkyys (lajitaidot, fyysinen suorituskyky ja kehonkuvasta pita-
minen). (Matikka ja Roos-Salmi 2012, 51.)

Siitd, kuinka suuressa maarin nama kyvykkyysalueet vaikuttavat itsearvostukseemme, johtuu arvois-
tamme ja siita, kuinka suuressa roolissa piddmme omaa menestymista kyseiselld alueella. Liikunnalli-
sesta perheestd tuleva lapsi, jossa urheilu on ollut aina suuressa roolissa ja siind menestymista ja
hyvaa fyysista suorituskykya on korostettu, saattaa muita huonomman tuloksen saadessaan esimer-
kiksi koulun kuntotesteissa saada itsearvostuksen romahduksen. Jos taas lapsi on kasvanut perheessa,
jossa urheilu ei ole ollut niin suuressa roolissa, ei hanen itsearvostukselleen ole haitaksi huonosti

menestyminen koululiikunnassa. (Matikka ja Roos-Salmi 2012, 52.)

Urheiluvalmennus voi tehokkaimmillaan auttaa lasten ja nuorten itsearvostuksen myonteista kehitty-
mista luomalla kyvykkyyden tuntemuksia lajitaidoissa, fyysisessa suorituskyvyssa seka kehonkuvassa.
Lisaksi urheilusta voi saada kyvykkyyden tuntemuksia myds sosiaalisissa taidoissa ja tunteiden kasit-
telemisessa. Valmennuksessa olisi tarkeda korostaa itsevertailua seka kannustaa yrittamiseen, jotta

suotuisat kokemukset saavuttaisivat jokaisen urheilijan. (Matikka ja Roos-Salmi 2012, 52.)

Koetulla autonomialla tarkoitetaan sitd, kuinka suuressa maarin urheilija kokee sen, ettd hanella itsel-
Iaén on edellytykset tehda valintoja. Valmentamisessa tdma merkitsee sita, ettd kuinka suuressa maa-
rin urheilija saa itse osallistua tekemaan paatoksia valmentajansa kanssa liittyen treenaamiseen. Mo-
tivoitumisen kannalta autonomian tuntemukset ovat erittdin isossa osassa. Hyva valmentaja osaa ot-
taa valmennettavansa mukaan tekemaan yhdessa paatoksia treeni- ja leiriohjelmien suhteen. Pitkalla
aikavalilld suoraan ylemmalta tasolta alas tulevat ohjelmat ja paattkset vahentavat urheilijan moti-
vaatiota. Juniorivalmennuksessa autonomian kokemukset ovat myds erittdin suuressa osassa. On tar-
kedd, ettd junioreille tulee tunne siitd, ettd he saavat olla mukana paattémassa asioista. Tama motivoi

heita panostamaan urheiluharrastukseensa seka jatkamaan sita. (Matikka ja Roos-Salmi 2012, 53.)

Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne muodostuu yksildn siteestd ryhmaan, joukkueeseen ja eritoten
siihen ryhmaan, jonka kanssa harjoitellaan viikoittain tai jopa joka padiva. Sosiaalisen yhteenkuuluvuu-
den tunteista muodostuu urheilijalle merkittdvia motivaation lahteita. Meilla jokaisella on kokemuksia
ryhmistd, joissa on ollut mukava olla mukana ja ryhmistd, joissa asiat eivét ole oikein toimineet. Ur-
heilujoukkueen sisalla on riski muodostua usein keskindista kilpailua ja tastd syysta saattaa rakentua
yksittdisid "kuppikuntia”. Siksi onkin tarkeda saada rakennettua yhteenkuuluvuuden tunnetta, jotta
jokaisella olisi mukava olla mukana toiminnassa ja jokainen kannustaisi aidosti toisiaan harjoittele-
maan. (Matikka ja Roos-Salmi 2012, 53.)

Ulkoinen motivaatio koostuu ulkoapain tulevasta toiminnasta. Tallaisia ovat erilaiset palkkiot ja jopa
pakotteet, jotka ovat hyvin todennédkdisesti ristiriidassa urheilijan omien mieltymysten kanssa. Tama
motivaation muoto on siis hyvin kontrolloitua. Lasten ja nuorten urheilussa ulkoisia motiiveja voivat

olla esimerkiksi halu miellyttéd vanhempia seké valmentajaa, rangaistuksien pelko seké palkinnot.
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Ulkoiset motiivit ovat lyhyella aikavalilla tehokkaita motivointikeinoja, mutta voivat pitkalla ajanjaksolla
muuttua positiivisesta vaikutuksesta negatiiviseen ja aiheuttaa urheilijalle ahdistusta. (Hdmaldinen
ym. 2015, 112.)

Lahtékohtaisesti lasten toiminta on sisdisesti motivoitunutta, mutta murrosian alkaessa ymmarretaan
myos ulkoiset motivaatiot. Ndin ollen valmentajan rooli tédssa vaiheessa on erittdin térked. Han voi
toiminnallaan joko edistda nuoren urheilijan sisdista motivaatiota tai painvastoin opettaa ulkoista mo-

tivaatiota korostamalla liikaa ainoastaan voittamista ja paamaaraa. (Hamalainen ym. 2015, 112.)

3.3 Kehonhahmottaminen ja liikkeen hallinta

Kehonhahmotus liittyy olennaisesti motoristen taitojen oppimiseen, silla keho toimii kokonaisena yk-
sikkoéna ja kehosta tulevan tiedon tdytyy muotoutua selvaksi sisdiseksi malliksi. Aivot toimivat sisdisen
mallin mukaisesti ja liikuttavat siten kehoa tarkasti. 7—10-vuotias erottaa yleensa oikean ja vasemman,
pystyy nimedmaan kehon eri osat sekd erottaa suunnat. Kehon eri liikkeiden tunnistaminen seka li-
hasten valisen jannityksen ja rentouden erottaminen on puutteellista, joten lapsille on hyédyllisia har-

joitteet, joissa keskitytdan oman kehon tuntemuksiin. (Sandstrém ja Ahonen 2011, 21-25.)

Kehonhahmotukseen liittyvat neuraalinen muisti, tuntoaistimukset, proprioseptiikka, nakd seka vesti-
bulaarinen jarjestelmd. Neuraalisen muistin synnyttavat aivoissa olevat synapsit, kun aistitiedot kul-
kevat niiden lapi. Talldin synapsien rakenne ja kemia muuttuvat niin, ettd ne pystyvat siirtdmaan
samanlaista aistitietoa helpommin. Nékdaistin ja vestibulaarisen jarjestelman avulla pystytdan havait-
semaan oma lilkkenopeus ja saadaan tietoa siitd, missa tilassa ja asennossa ollaan sekd miten esimer-
kiksi jokin kohde liikkuu. Motorisen oppimisen kannalta tasapainoelimen oikeanlainen toiminta on tar-
kedd. 7-10-vuoden idssa nakdvihjeiden kayttd lisdantyy liikuntasuorituksessa ja lapsi oppii seuraa-
maan katseellaan liikkuvaa kohdetta seka arvioimaan liikkuvan kohteen liikkumissuuntaa ja — no-
peutta, téssa tapauksessa jaakiekkoa. Samassa idssa alkaa kehittyd myds kyky ndhdd nakokentan

sivuosat, kun katse on kiinnittyneena johonkin. (Sandstrom ja Ahonen 2011, 27-32.)

Proprioseptinen tieto tulee lihaksista, nivelista seka janteistd. Sen avulla pystyy tunnistamaan miten
kehon eri osat liikkuvat ja missa ne ovat. Liikkeen aikana proprioseptiikka auttaa aivoja suunnittele-
maan seuraavan liikkeen oikein ja esimerkiksi supistamaan tietyt lihakset tiettyyn aikaan. Tuntoaistin
kautta tulee myos paljon havaintoja ja se antaa tasmallista tietoa liikkeen kulusta. Esimerkiksi tunto-
aistin tiedon avulla tietda, kuinka paljon voimaa tarvitsee tietyn esineen nostamiseen. (Sandstrém ja
Ahonen 2011, 34-35.)

Liikehallintakyvyt alkavat kehittya seitsemén vuoden idssa ja ne sdatelevat motorista toimintaa kesta-
vyyden, voiman, nopeuden sekd notkeuden ohella. Liikehallintakyvyt tarkoittavat hermoston, aistien
ja lihaksiston kykya vastata liikuntasuorituksiin tarkoituksenmukaisella tavalla. Liikehallintakykyja on

useita, esimerkiksi yhdistely-, tasapaino- seka reaktiokyky. Yhdistelykyvylld tarkoitetaan kykya orga-
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nisoida kehon liikkeita, jolloin liikkeen tilan ja ajan sekd dynaamisten tekijéiden valilla on vuorovaiku-
tus. Kyseiseen kykyyn liittyy my6s monimutkaisten liikkeiden yhdistaminen toisiinsa, jolloin korostuu

kinesteettisen ja nakdaistin tuottama informaatio. (Seppénen ym. 2010, 64-65.)

Tasapainokyky on kykya pitad tasapaino sekd asento erilaisissa tilanteissa. Tasapainon hallintaa tar-
vitaan kaikissa liikkeissa ja sen kehittyminen alkaa jo nuorena, mutta kehittyy olennaisesti noin kaksi-
toistavuotiaaksi saakka. Tasapainokykyyn vaikuttavat olennaisesti nakd-, tasapaino- ja kinesteettinen
aisti. Reaktiokyvylla tarkoitetaan puolestaan kykya reagoida mahdollisimman nopeasti johonkin arsyk-
keeseen, joka voi olla esimerkiksi ennalta odotettu tai yllattava ja odottamaton. Kyseinen kyky kehittyy
eniten 7-12 vuoden idssa ja liikkuntaa harrastaneet saavuttavat yleensa parempia tuloksia liikunnalli-

sissa reagointitehtavissa. (Seppanen ym. 2010, 64-65.)

3.4 Lasten liikkuvuuden kehittyminen 7—10-vuotiaana

Liikkuvuuden kehittyminen 7—10-vuotiaana on hyvin yksilollistd. Luuston kasvu voi tuossa idssa olla
yksiléllisesta kasvukaudesta riippuen nopeampaa kuin janteiden ja lihasten, joten pehmytkudokset
eivat ehdi venymaan aina niin nopeasti kuin luusto kasvaa. Téama aiheuttaa lihas-jannesysteemissa
tiukkuutta kasvun aikana. Selkarangan liikkuvuus on huipussaan 7-13 vuotiaana ja lonkan seka har-
tiaseudun taivutuskyky nousee. Kireyteen taipuvaisia lihasryhmia ovat rinta-, pakara-, hartia- ja lonkan
lihakset. Osin tasta syysta isojen nivelten, kuten lonkka- ja olkanivelen seka lantion liikkkuvuus alkaa
yleisesti heiketa. (Hakkarainen ym. 2009, 265; Hamaldinen ym. 2015, 258; Seppanen ym. 2010, 104;
Ylinen 2010, 43.)

Yhdeksi syyksi lasten jaykistymiselle epailldan olevan myds koulunkdynnin alkaminen ja siihen liittyva
istumisen lisdantyminen seka liikkkumisen véaheneminen. Koululiikunnassa ei keskityta niinkaan liikku-
vuutta parantaviin liilkuntamuotoihin ja koululiikunnan madraa on vahennetty. (Seppanen 2010, 103;
Ylinen 2010, 43.) Lisatylld liikkuvuusharjoittelulla koulussa on saatu tutkimuksienkin mukaan lasten
liikkuvuutta parantavia tuloksia. Esimerkiksi tutkimuksessa johon osallistui 150 7-10-vuotiasta lasta,
mitattiin koulupadivan aikana kaksi kertaa viikossa tehdyn hamstring-lihasryhman venyttelyn vaikutuk-
sia yhdeksan viikon ajalta. Tuloksissa selvisi, etta neljan minuutin venyttelyohjelmalla kaksi kertaa
viikossa koulupdivan aikana oli lihaksen venyvyytta parantavia vaikutuksia normaalin venyvyyden ja
matalan venyvyyden omaavilla lapsilla. My6s jo minuutin kestavalla ohjelmalla koulupdivan aikana,
kaksi kertaa viikossa suoritettuna, pystyttiin sailyttdamaan lihaksen venvyysominaisuudet normaalin
venyvyyden omaavilla ja kasvattamaan notkeutta matalan venyvyyden omaavilla lapsilla. Kontrolliryh-

maldisilla ei muutosta takareisien notkeudessa tapahtunut. (Mayorga-Vega ym. 2016.)

3.5 Nivelten yliliikkuvuus

Nivelen yliliikkuvuudella eli hypermobiliteetilla tarkoitetaan nivelen normaalin liikeradan vaihtelun ylit-
tavaa liikettd (Ylinen 2010, 149). Nivelten yliliikkuvuutta esiintyy yleisesti eniten lapsilla ja nuorilla
naisilla. Lapsilla nivelten ylilikkuvuus on vield luontaista ja se vdhenee ian karttuessa, mutta myos

tietyissa urheilulajeissa tarvitaan yksittdisten nivelten normaalia liikerataa suurempaa liikelaajuutta,



27 (72)

kuten baletissa, akrobatiassa tai voimistelussa. (Hamaldinen ym. 2015, 256; Reumaliitto 2011.) Voi-
makas venyttelyharjoittelu nuorella idlla ennen kuin kasvulevyt ovat vield luutuneet, voi aiheuttaa
yliliikkuvuuden niveliin. (Ylinen 2010, 149.) Nivelen liikeradan aaripdihin ja sen yli viedyt venytykset
kohdistuvat my6s nivelten tukirakenteisiin, kuten nivelsiteisiin ja nivelkapseliin, johtaen lopulta yliliik-
kuvan nivelen syntyyn (Saari ym. 2009, 37). Nivelten ylilikkuvuuden tunnistamiseen kaytetaan ylei-
sesti Beightonin-luokitusta, jota kaytetdan hyddyksi seka taulukossa 2. etta kuviossa 3. Siina annetaan
pisteitd tietyissa nivelissa esiintyvista yliliikkuvuuksista. Loydokset huomioidaan molemmilta puolilta
ja yhdesta l6ydoksesta saa yhden pisteen. Yhdeksan pistetta on suurin pistemaara ja nivelilta yliliik-

kuvaksi katsotaan henkild, jolla pistemaara on viisi. (Reumaliitto 2011.)

TAULUKKO 2. Beightonin luokitus (Reumaliitto 2011).

Tarkasteltava nivel LOydos ja pisteytys

Eteentaivutus polvet suorana (Kuva 1.)

Kammenet osuvat lattiaan/1 piste

Kyynarnivelen yliojentautuminen molemmin

puolin, oikea ja vasen (Kuva 2.)

Yli 10 astetta/max. 2 Pistetta

Polvinivelen yliojentuminen, oikea ja vasen
(Kuva 3.)

Yli 10 astetta/max. 2 pistetta

Peukalon passiivinen taivutus molemminpuolin
ranteen volaaripuolelle, oikea ja vasen (Kuva
4.)

Peukalo koskettaa ranteen volaaripuolta/max.

2 pistetta

Pikkusormen tyvinivelen taivutus dorsaalipuo-

Yli 90 astetta/max. 2 pistetta

lelle, oikea ja vasen (Kuva 5.)

KUVIO 3. Beightonin luokituksen testiliikkeet (Kase ja Hotanen 2013).

Nivelen yliliikkuvuuteen vaikuttaa sidekudoksen rakenne, joka yliliikkuvilla on 16ysempi. Sidekudoksen
rakenteeseen vaikuttavat valkuaisaineet, joista tarkein on kollageeni. Erot eri kollageenien suhteissa
ja kollageenikimppujen rakenteissa tekevat sidekudoksesta tiukemman tai [6ysemman. Tama on syn-
nynnadinen ominaisuus, joten siihen ei voida vaikuttaa. (Lehto 1999; Reumaliitto 2011.) Ylisuuri not-

keus aiheuttaa ongelmia varsinkin niissa nivelissa, joiden tehtdvana on tukea liikettéd ja kannatella
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painoa (Arokoski ym. 2010). Ylilikkuvista nivelista johtuvia yleisimpia oireita ovat paikallistuvat nivel-
kivut lonkassa, polvessa, ranteessa, nilkassa, olkapaassa tai seldssa (Palmer ym. 2014; Reumaliitto
2011).

Oireet johtuvat yliliikkuvuuden aiheuttamasta rasituksesta nivelpinnoilla, nivelsiteissa seka niveltd ym-
pardivissa kudoksissa ja rakenteissa. Kipu voi aiheuttaa niveltd ymparoivien lihasten kayttamattomyy-
den vuoksi lihasten surkastumista, joka johtaa nivelen alentuneeseen hallittavuuteen ja tukevuuteen.
Yliliikkuvuudesta voi olla haittaa myds nivelen proprioseptiikalle eli asentotuntoaistille. Téama nakyy
erityisesti vaikeutena kontrolloida liikkeita nivelen liikeratojen lopussa, jolloin se altistaa nivelta lisa-
vaurioille. Ylilikkuvuuden oireita voidaan mahdollisesti vahentaa oireilevaa nivelta ymparoivia lihaksia
vahvistamalla. Stabiloivien lihasten harjoittaminen saattaa lisata nivelen tukevuutta ja hallittavuutta
liikkeen aikana ja ndin alentaa kiputuntemusta. Suljetun liikeketjun harjoitteet voivat vahentaa rasi-
tusta vahingoittuneissa nivelsiteissa seka parantaa proprioseptiikkaa ja lihastoimintaa. Koordinaatio-
ja tasapainoharjoitteet kehittavat myos proprioseptiikkaa ja vahvistavat hermoston ja lihasten valista
yhteisty6ta auttaen kontrolloimaan liiketta ja ehkdisemaan nivelen virheasentoon joutumista. (Palmer
ym. 2014.)
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LASTEN JAAKIEKKO SUOMESSA

Jaakiekon harrastaminen lapsilla alkaa yleisemmin jaakiekkoseurojen jarjestdaman toiminnan kautta.
Juniorijadkiekkotoiminta on jaettu Suomessa kolmeen ikdluokan mukaan jaettuun osa-alueeseen,
jotka ovat alle kouluikaisten-, lasten- ja nuorten jadkiekkoilu. Aloittaminen tapahtuu yleensa alle kou-
luikdisilla seurojen jarjestamissa kiekkokouluissa, joissa lajin tuntevat ohjaajat pyrkivat opettamaan
lapsille lajin vaatimia perustaitoja, joita tullaan tarvitsemaan jos lapsi paattda jatkaa harrastusta seu-
rajoukkueessa. Tapahtumia jarjestetdan viikkotasolla yhdestéd kahteen kertaan. (Suomen jaakiekko-
liitto 2016.)

Lasten jadkiekkoilua harrastetaan jadkiekkoseurojen organisoimissa juniorijoukkueissa, jotka kasitta-
vat G-, F-, E- ja D-ikdluokat. G-ikaluokkalaiset kdyvat peruskoulun ensimmaistd luokkaa ja F-juniorit
ovat peruskoulun toisella ja kolmannella luokalla. E-juniorit ovat peruskoulun neljannella ja viidennella
luokalla ja D-ikaluokat peruskoulun kuudes- ja seitsemasluokkalaisia. Harjoitustapahtumia jarjestetdan
kahdesta kolmeen kertaan ja liséksi ikdluokat pelaavat eritasoisia sarjapeleja. Nuorten ikdluokat ka-
sittdvat harrastus ja kilpatoiminnan D-ikdluokasta yléspdin aina aikuisuuteen saakka. Tuolloin harjoi-
tusmadrat nousevat asteittain kovemmiksi ja sarjat pydrivat jo valtakunnallisella tasolla. (Suomen jaa-
kiekkoliitto 2016.)

Oppaamme on suunnattu ikaluokille G ja F, joissa jadkiekkoa pelataan vield sovelletuin saanndin.
Saant6ja on muokattu muun muassa pelialueen koon, peliajan, pelaajamaaran, pelivalineiden ja fyy-
sisen kontaktin osalta. Otteluajan saa maarittaa sarjan jarjestava alue. Talla hetkella yleisesti kaytetty
peliaika on 50 minuuttia juoksevaa aikaa, joka on jaettu kahteen eradn. Turnausmuotoisissa tapahtu-
missa peliaika voi olla lyhyempikin. Vaihtojen pituus on yleensa 90 sekuntia ja vaihdot pidetaan tasai-
sen mittaisena katkaisemalla peli vaihdon merkiksi. Pelid pelataan nuorimmissa ikéluokissa yleensa
puolikkaalla tai yhdelld kolmasosalla virallisen pelikentén pinta-alasta. Pelaajan taytyy kayttaa juniori-
mitoitettua mailaa ja pelikiekko on kevyempi. Fyysinen kontakti on sallittua, mutta taklaamiseen on
tarkemmat sdannét kuin virallisissa jadkiekon saanndissa. (Suomen jadkiekkoliitto 2015.) Osa van-
hemmista F-junioreista kuitenkin pelaavat jo normaalikokoisella pelikentalla virallisten saantéjen mu-
kaan, jossa sovelletaan saéntdja vain peliajan, fyysisen kontaktin ja pelivalineiden osalta. Normaalisti

isolle kentalle siirrytdan vasta E-ikaluokan peleissa. (Suomen jaakiekkoliitto 2016.)

Jaakiekon tekniset lajitaidot

Jaakiekossa vaadittavia teknisia lajitaitoja kansainvalisen jadkiekon kehittdmiskeskuksen mukaan ovat
luistelu, sy6ttdminen, laukominen ja kiekonhallinta (IIHCE 2016). Lajiin kuuluvina teknisina taitoina
voidaan pitaa myds kaksinkamppailutaitoa ja taklaamista (MacLean 2015). Fyysisen kontaktipelaami-
sen taidot korostuvat kuitenkin vasta mydhdisemmassa vaiheessa, kun siirrytaan vanhempiin ikaluok-
kiin. Seitsemanvuotiaat lapset ovat jo kehittyneet motorisilta perustaidoiltaan hyvin ja ovat motivoitu-
neita oppimaan uusia lajitaitoja. Ikdvuodet 7-15 ovat lajitaitojen oppimiselle otollisinta aikaa ja niiden

monipuolinen harjoittaminen on tarkeaa koko tuon ikavaiheen ajan. Aikaisemmin aloitettu lajitaitojen
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spesifiharjoittelu ei ole niin tarkead, koska lapsen perusmotoriikka ei ole viela riittédvalla tasolla omak-

sumaan ja oppimaan lajitaitoja. (Hamaldinen ym. 2015, 195-197.)

Kiekon sy6ttaminen ja sy6ton vastaanottaminen ovat henkilokohtaisia pelitaitoja, jotka tulisi hallita eri
vauhdeista ja asennoista (Laaksonen 2011). Kiekon sy6ttédmisen ja syoton vastaanottamisen hallitse-
minen pelin aikana mahdollistavat joukkueen pelin kontrolloimisen paremman kiekonhallinnan vuoksi.
Tama estda vastustajaa tekemastd maaleja. Vastaavasti hyvan syottdtaidon omaava joukkue pystyy
tehokkaampaan hyokkayspelaamiseen mahdollistaen maalinteon tehokkuuden. (Rouvali 2014.) Erilai-
siin syottotekniikoihin kuuluvat vetosy6ttd, rannesy6ttd, syottdé suoraan luistelusta, rystysyo6tto, jatto-
syottd, kayttésyottd, laidankauttasydtto ja lattysyottd. G- ja F-ikdluokissa sydttamistekniikoita viela
padosin opetellaan ja harjoitteissa pyritadn painottamaan tekniikoihin tutustumista ja toistomdaaraa
(IIHCE 2011.)

Eri laukaisutekniikoiden hyva hallinta mahdollistaa pelitilanteissa tehokkaamman maalinteon. Kiekon
laukaisutavat jaetaan jadkiekon kansainvadlisen kehityskeskuksen mukaan neljaan eri luokkaan, jotka
ovat ranne-, lyonti-, rysty-, ja vetolaukaus. Lisaksi pelaajan tulisi pystya laukaisemaan kiekko kaikilla
tekniikoilla luistelusta, suoraan syotdstd, seka haltuunoton jdlkeen ja ohjaamaan kiekko ilmasta maa-
liin. G- ja F-junioreilla laukaisutekniikoiden opettelu on vield hahmottamisen asteella ja laukaisuhar-
joitukset aloitetaan yleensa vetolaukauksen harjoittelulla. Harjoittelussa keskitytdan laukaisutekniikoi-

den opetteluun ja toistomaaraan. (IIHCE 2016.)

Henkildkohtainen kiekonhallinta mahdollistaa pelin kontrolloimisen ja paremman hydkkdyspelaamisen.
Kiekon ja mailan hyva seka nopea kasittelytaito ovat ominaisuuksia, jotka hyvan pelaajan tulee hallita.
Kiekonhallinnan omaksuminen vaatii hyvaa koordinaatiokykya kasien ja jalkojen rytmittdmisessa, riit-
tavaa nivelten liikelaajuutta seka havainnointikykya pelin sisalla. (Rouvali 2014; Huovinen 2009.) Kiek-
koa taytyy osata hallita peliasennossa luisteltaessa kaikissa luistelutekniikoissa kuljettamalla kiekkoa
mailalla yhdelld ja kahdella kadelld niin rysty- kuin kdmmenpuolella vartalon edessa, takana ja sivuilla.
Kiekon kasittelytaidoissa G-junioreilla painotetaan harjoittelussa yksinkertaisia kiekonkuljetusmuotoja
ja opetellaan niiden tekniikkaa. F-junioreissa harjoitellaan jo monipuolisemmin erilaisia kiekonhallinta

tekniikoita ja tekniikka on jo helpoimmissa kuljetusmuodoissa jasentynyt. (IIHCE 2016.)

Kaksinkamppailupelaamisen hallitseminen jaakiekossa on tarkead, koska lajissa kamppaillaan paljon
yksi vastaan yksi tilanteissa ja kontaktit seka térmaykset vartalolla toiseen pelaajaan ovat sallittuja
(MacLean 2015; Rouvali 2014.) G- ja F- ikdluokissa kaksinkamppailupelaamista painotetaan lahinna
kiekonsuojaamisessa vartalolla seka mailalla tilanteiden voittamisessa ja laitaa vasten painamisessa.
Harjoitteissa pyritdan vasta hahmottamaan ja tutustumaan tekniikoihin. Tekniikoiden opettelussa huo-
mioidaan myos taklausten ja tormdysten vastaanottaminen. Varsinaisten taklausten opettelu, kuten

suorat hartiataklaukset, suositellaan aloitettavaksi vasta E- ikdluokissa (IIHCE 2016.)

Luistelu on jadkiekon lajitaidoista merkittévin. Hyva luistelutaito mahdollistaa kaikkien muiden lajitek-
niikoiden kehittymisen ja soveltamisen jaalla. (IIHCE 2011.) Jaakiekon kansainvalisen kehittamiskes-

kuksen (ITHCE) mukaan jaakiekossa tarvittavia luistelutaitoja ovat suora eteen — ja taaksepain luistelu,
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kaarreluistelut etu- ja takaperin, pysahdykset ja lahdét seka kadnndkset vauhdista. Luistelu eteenpain
on tavallisin jadkiekossa kaytetty luistelumuoto. Luistelutapoja pelaaja joutuu jaalla ollessaan vaihte-
lemaan jatkuvasti liikkeen suunnan tai nopeuden muuttuessa pelitilanteen mukaan. (Laaksonen 2011.)
Pelaaja, jolla on hyvat luisteluominaisuudet, pystyy hallitsemaan pelitilanteessa kiekkoa paremmin
sekda omaa paremmat puolustusvalmiudet ja paasee parempiin maalintekotilanteisiin (Hellyer ym.
2015).

4.2  Jaakiekon fyysiset lajivaatimukset

Jaakiekko rasittaa elimistdd monin eri tavoin. Pelin nopea tempo, fyysiset kontaktit seka nopeasti
muuttuvat pelitilanteet ja intervallityyppinen rasitus vaativat pelaajalta kestavyytta, likkuvuutta, re-
aktionopeutta, rajahtavyyttad ja riittdvan hyvaa lihasvoimaa, koordinaatio- ja suorituskykya. Rasitus
muodostuu suljettujen kineettisen ketjujen liikkeista. Suorituskyvyn ylldpitaminen edellyttaa pelaajalta
hyvan aerobisen- ja anaerobisen energiantuottokyvyn (Laaksonen 2011; MacLean 2015.) Aerobisella
energiantuottokyvylld tarkoitetaan hapen avulla tapahtuvaa hiilihydraattien ja rasvojen pilkkomiseen
pohjautuvaa energia-aineenvaihduntaa ja anaerobisella ilman happea tapahtuvaa hiilihydraatteja pilk-
kovaa energiantuottokykya (Hamaldinen ym. 2015, 278). Pelaajan hyvat fyysiset ominaisuudet ovat
suhteessa hyvaan suorittamiseen kilpatasolla pelatessa (MacLean 2015). Kahden tasavakisen joukku-
een pelissa ratkaisut tapahtuvat usein pelin lopussa. Joukkue, joka pystyy ottelun loppuun asti nou-
dattamaan omaa pelitapaa paremman fysiikan avulla, on yleensa pelin voittaja. (Westerlund ja Sum-
manen 2000, 11.)

Jaakiekkopelissa yhden pelaajan suorittaman vaihdon mitta on noin 30—-80 sekuntia, jonka jalkeen
tulee passiivinen palautumisvaihe, joka on riippuvainen pelaajan roolista joukkueessa. Palautumisaika
suhteessa suoritukseen on yleensa 1:3-1:8, mutta voi olla yksittdisten pelaajien kohdalla jopa 1:1
pelitilanteesta riippuen. (Burr ym. 2015; MacLean 2015; Westerlund ja Summanen 2000, 21.) Syke-
huippu voi vaihdon aikana saavuttaa jopa 90-100% pelaajan maksimisykkeesta ja keskimaarin syke

nousee tydjakson aikana noin 85 % maksimisykkeesta (Maclean 2015).

Pelaaja tarvitsee hyvan anaerobisen suorituskyvyn, koska yhden vaihdon energiantuotosta noin 60—
70 prosenttia tapahtuu anaerobisen glygolyysin kautta, joka kaynnistyy energiantuotannosta vaihdon
ensimmaisten 5—-10 sekuntia vastaavien valittdmien energialdhteiden ATP (Adenosiinitrifosfaatti) ja KP
(kreatiinifosfaatti) huvetessa. (Maclean 2015; Tiikkaja 2003; Westerlund ja Summanen 2000, 19.)
Vaikka anaerobinen energiantuotto on jadkiekossa korostunut, tarvitsee pelaaja myds hyvat aerobiset
ominaisuudet. Hyva aerobinen kunto auttaa pelaajaa sadstémaan anaerobista energiantuottoa ja hi-
dastamaan maitohapon modostumista. Myds vereen jo muodostunut maitohappo eliminoituu ja ATP
seka KP varastot tdydentyvat nopeammin lepojakson aikana, jos pelaaja omaa hyvan aerobisen kun-
non. (Westerlund ja Summanen 2000, 20-21.)

7—-10-vuotiailla yhden suoritetun vaihdon pituus on yleensa 90 sekuntia ja lepoaika vaihtojen valissa
1:1 tai 1:2. Lasten energia-aineenvaihdunta ei kuitenkaan toimi samoin kuin aikuisilla. Lapsen anae-

robisen tydskentelyn teho kasvaa hitaasti kasvun my6ta eika kehon maitohapollinen aineenvaihdunta
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ole aikuisen tasolla. Lasten aerobinen aineenvaihdunta on kuitenkin aikuisia tehokkaampaa. Valitto-
mien energialahteiden ATP ja KP palautumiskyky on lapsilla tehokkaampaa ja lapset kykenevat palau-
tumaan tehokkaista alle 30 sekunnin suorituksista nopeammin. Yli 30 sekuntia kestdvissa anaerobi-
sissa suorituksissa teho ja maitohapontuottokyky ovat pienempia ja saavuttaa aikuisen tason vasta
noin kuudentoista vuoden idassa. Lapset eivat saa kovatehoisessa suorituksessa itsestdan irti samalla
tavalla kuin aikuinen. Tama on nahtavissa pienempind stressihormoonipitoisuuksina ja lihasten vai-
meampana hermostoaktiivisuutena. (Hamaldinen ym. 2015, 75-76.) Tama saattaa selittaa lasten jak-

samisen pelatessa pidemmilld vaihdoilla ja pienemmilla palautusvaleilla.

Fyysisessa valmentautumisessa nopeus- ja voimaharjoittelun paatavoitteena on kehittaa pelaajan luis-
telu- ja kaksinkamppailutaitoa. Kestavyysharjoittelun tavoitteena on puolestaan, etta pelaaja pystyy
toistamaan jaakiekkotaitoja koko ottelun ajan vasymattd (Laaksonen 2011.) Liikkuvuusharjoittelulla
pyritdan tukemaan pelaajan kykya saavuttamaan lajitekniikoiden ja -biomekaniikan vaatimat liikelaa-
juudet seka tukemaan lajitaitojen motorista oppimista. Liikkuvuusharjoittelulla voidaan vaikuttaa myds
positiivisesti lihasten koordinaatiokykyyn ja loukkaantumisriskien pienenemiseen. (Hamaldinen ym.
2015, 255-256.) Harjoittelussa on tarkead ottaa huomioon jadkiekon fyysisten vaatimusten moni-
naisuus ja osattava yhdistaa eri osa-alueiden kehittémistavoitteita harjoitteita suunnitellessa. (Wes-
terlund ja Summanen 2000, 12). Fyysisten ominaisuuksien kehittdmisessa lapsilla tulee aina huomi-
oida lapsen yksilollinen kehitystaso, herkkyyskaudet seka aikaisemmat kokemukset harjoittelusta ja
likunnasta. Harjoittelun monipuolisuus on huomioitava jokaisen harjoitettavan ominaisuuden koh-
dalla. (Hamalainen ym. 2015, 182.)

Nopeusominaisuudet periytyvat vahvasti ja nopeus on yksi haasteellisimmista ominaisuuksista kehit-
tda. Nopeuden harjoittaminen tulisi aloittaakin jo varhain lapsuudessa, koska hermojdrjestelma on
tuolloin kehittyvaisimmilladn. Monipuolinen liikunta lapsena kuitenkin mahdollistaa yksilon nopeusomi-
naisuuksien maksimoimisen. Nopeutta tulisi harjoittaa erimittaisilla tyd- ja palautumisjaksoilla, seka
eri rytmeilld, alustoilla ja liikesuunnilla. (Mero, Uusitalo, Hiilloskorpi, Nummela ja Hakkinen 2012, 124;
Hamaldinen 2015, 252.)

Kestavyysominaisuuksien painottaminen lapsien harjoittelussa on erityisen tarkeda ja sita tulisi tehda
paivittdin monipuolisesti eri syketasoilla kohdennetusti yla-, keski- ja alavartalon, seké koko kehon
lihaksistoa rasittaen. Téma mahdollistaa hengitys- ja verenkiertoelimiston monipuolisen kehittymisen.
Painopiste tulisi kuitenkin kestavyysharjoittelussa olla 7—10-vuotiailla aerobisten ominaisuuksien ke-
hittdmisessa. Tavoitteena on sopeuttaa lapsen elimistda pitkdkestoiseen liikuntaan, joka antaa pohjan
my6hemmin maksimaalisen kestavyyden kehittamiselle. (Hadmaldinen ym. 2015, 296-297.) Kestdvyy-
den kehittaminen vaatii kevyilla tehoilla tehtyd, mutta kuitenkin kasvavaa liikuntamaaraa ja sen ohella

voima-, taito- ja nopeusharjoittelua monipuolisesti tehtyna (Hakkarainen ym. 2009, 305).

Voimaharjoittelu tulisi sopeuttaa eri biologisten kypsymisvaiheiden mukaan tasaisesti koko kasvuvai-
heen ajan. 7-10-vuotiailla voimaharjoittelussa tulisi painottaa omalla keholla tehtavia kestavyysvoi-

maharjoitteita ja nopeusvoimaharjoittelua kevyilld kimmoisuus- ja hyppelyharjoituksilla pehmeilla
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alustoilla. Keskivartalon hallintaan ja lihaskestavyyteen tulisi myds panostaa, jotta tuki ja hallinta my6-
hemmin aloitettavalle kovemmalle voimaharjoittelulle olisi tuolloin valmiimpi. (Hadmaldinen ym. 2015,
224.) Alakouluiassa voimaharjoitteita tulisi tehda leikinomaisesti liikunta- tai harjoitushetkien yhtey-
dessa (Hakkarainen ym. 2009, 108).

Liikkuvuuden harjoittaminen tulisi aloittaa jo varhain lapsuudessa. Liikkuvuudella on vaikutuksia voi-
mantuottoon, koordinaatiivisiin ominaisuuksiin ja sitd voidaan pitda myds motorisena ominaisuutena,
koska se mahdollistaa saaavuttamaan liikelaajuudet, joita lajitekniset taidot vaativat. Maksimaalinen
passiivinen liikkuvuustaso tulisi saavuttaa 11-14 vuoden iassa. Nivelten liikelaajuus on osittain perin-
noéllinen ominaisuus, mutta siihen voidaan vaikuttaa harjoittelemalla. 7—10-vuotiailla erot liikkuvuu-
dessa voivat olla hyvinkin suuria. (Hdmaldinen ym. 2015, 255, 258; Seppanen ym. 2010, 103.) Jayk-
kyys alkaa lisdantya 5-12 vuoden idssd, koska lapsella alkaa nopean kasvun aika. Lihakset, janteet
seka pehmytkudokset eivat veny yhtd nopeasti kuin luusto kasvaa ja jaykkyys lisddntyy etenkin isoissa
nivelissa. My6s koulun aloittamisella saattaa olla vaikutusta alakouluikaisten lasten liikkuvuuden va-
henemiseen, koska paikallaan istuminen lisaantyy ja luontainen liikkuminen vahenee péivan aikana.
(Ylinen 2010, 43.)

4.3  Liikkuvuuden merkitys jaakiekossa

Urheilulajista riippumatta liikkuvuudella on suuri merkitys oikeaoppisten lajikohtaisten liikesuoritusten
oppimisessa. Hyva lilkkkuvuus antaa lajitekniikan kehittya huippuunsa ja kuormituksen sietokyky kas-
vaa. Lihastasapaino seka lihaskoordinaatio kehittyvdat myts paremmin saanndllisen liikkkuvuusharjoit-
telun seurauksena. Tama kaikki vaikuttaa oleellisesti myds loukkaantumisriskin pienenemiseen. (Hak-
karainen ym. 2009, 264.) Heikentynyt liikkuvuus vaikuttaa suoritukseen epaedullisesti, koska tekni-

sesti puhdas ja taloudellinen suoritus ei ole mahdollinen. (Seppénen ym. 2010, 103.)

Kansainvalisen jaakiekon kehittdmiskeskuksen mukaan luistelua pidetdan jéakiekon lajitaidoista mer-
kittavimpana (IIHCE 2011). Luistellessa jalkojen toimintaa parantaa hyva liikkkuvuus nivusten, lonkkien
ja reisien alueella (Laaksonen 2011). Jadkiekossa huono luistelutekniikka voi johtua esimerkiksi siitd,
ettd luistelupotkua ei saada vietya loppuun saakka heikentyneen liikkuvuuden vuoksi lonkan koukis-
tajissa ja takareisissd, koska takajalka ei ojennu tarpeeksi potkun aikana. Tédman jatkuessa pitkdan,
heikko liikkuvuus huononee entisestaan, jos liikkuvuuden parantamiseksi ei tehda mitdan. (Huovinen
2009.) Maailmanlaajuisesti vuonna 2009 ammattilaisjadkiekkoilijoiden loukkaantumisista noin 10—11
prosenttia oli nivusten alueelle kohdistuvia ldhentdjdlihasryhmén vammoja, lahentdjalihaksen re-

pedaman ollessa yleisin vammautumisen syy. (Tyler, Silvers, Gerhrdt ja Nicholas 2010.)

Jaakiekon peliasennossa lonkat ja polvet ovat paaosin flexiossa ja lantio eteen kallistettuna, joten
lonkkaa ympardéivat lihakset ovat jannityksessa. Tama vaatii varsinkin lonkkanivelelta ja sitda ymparoi-
viltd kudoksilta seka lihaksilta spesifeja liikkuvuusominaisuuksia normaaliin pystyasentoon verrattuna.
Erityisesti hyvaa liikkuvuutta lonkan ollessa flexiossa vaaditaan lonkan sisa- ja ulkokierrossa, koska
nilkan inversio ja eversio ovat rajoittuneempia tukevan luistinkengan vuoksi. Lonkkanivelet joutuvat

taman vuoksi kompensoimaan rajoitettuja nilkan liikkeita. (Bridges 2010.)
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Jaakiekon lajitaidoissa harhautuksissa ja laukausuissa tarvitaan hyvaa rintarangan olkanivelen liikku-
vuutta. Jaykka rintaranka aiheuttaa sen, etta liikettd kompensoidaan helposti lannerangan alueelta.
Tama vahentad tarkead keskivartalon hallintaa ja voi aiheuttaa ongelmia lannerangan alueelle. Olka-
nivelen tayden liikkuvuuden saavuttamiseksi my6s lapaluiden liikkeiden taytyy olla hyvat seka lihasta-
sapainon ja hallinnan kunnossa lapaluita liikuttavissa lihaksissa. Koska jadkiekko on kontaktilaji, vaatii
se hyvan liikkkuvuuden lisaksi myds hyvaa liikkeen hallintaa. Harjoittelussa onkin huomioitava koko-
naisvaltaisesti liikkeeseen osallistuvat kineettiset ketjut myos liikkkuvuuden osalta. Harjoitteita olisi
hyva tehda eri fyysisia ominaisuuksia yhdistden samassa harjoitteessa liikkuvuuden, voiman ja kehon-

hallinnan osalta. (Bridges 2010.)

4.4 Lasten jaakiekossa esiintyvat yleisimmat vammat

Liilkuntavammat ovat yleistyneet lasten keskuudessa ja eniten niitd tapahtuu urheiluharrastuksissa.
Kasvavan lapsen vammat ovat usein lievid, mutta niilld saattaa olla kauaskantoisia vaikutuksia tule-
vaisuudessa. Urheilussa sattuvat vammat voidaan jakaa akuutteihin tapaturmaisesti sattuneisiin ja
rasitusperaisiin vammoihin. Rasitusvammalla tarkoitetaan lilkkkumisesta johtuvaa vahitellen pahenevaa
kudosvauriota ja kipua. Rasitusvammoja syntyy yleisimmin liian kovasta seka yksipuolisesta ja paljon
samankaltaisia toistoja sisaltavista harjoitteista. Yhteen lajiin keskittyminen jo aikaisessa vaiheessa ja
heikko liikunnallinen tausta ennen lajiharjoittelun aloittamista voivat toimia myds riskitekijoina. Myds
vaaranlaiset urheiluvarusteet, nopeat muutokset harjoittelussa, olosuhteet ja kehon rakenteelliset
poikkeavuudet voivat vaikuttaa rasitusvammojen syntyyn. (Hakkarainen ym. 2009, 178; Hamaldinen
ym. 2015, 187-188.)

Akuutit vammat voivat syntya kontaktitilanteissa, joissa ulkoinen voima aiheuttaa kehoon kontaktin,
jonka seurauksena kudosrakenne vahingoittuu akillisesti (Hakkarainen ym. 2009, 176; Hamaldinen
ym. 2015, 187-188). Esimerkiksi ruhje, nivelen vadntyminen tai luun murtuminen ovat akuutteja vam-
moja. Kontaktista syntyvdan vammaan urheilija ei omilla tekemisilldan pysty vaikuttamaan niin paljon
kuin akuutteihin ilman kontaktia syntyneisiin vammoihin. Ilman kontaktia syntyneita akuutteja vam-

moja ovat yleisesti lihasrevahdykset ja nivelten vadntymiset. (Hdmaldinen ym. 2015, 187-188.)

yhteydessa urheilijan yksil6llisiin fyysisiin ja psyykkisiin ominaisuuksiin. Ulkoiset riskitekijat muodostu-
vat ymparistdn, urheilulajin ja olosuhteiden vaikutuksista. Kaikkia riskitekijoitéa on vaikea kontrolloida,
koska ne ovat pysyvia. Esimerkiksi anatomisiin poikkeavuuksiin, vastustajan tekemisiin tai sadolosuh-
teisiin on vaikea urheilijan itse vaikuttaa. Harjoituksillisin keinoin voi vammojen syntymisiin kuitenkin
vaikuttaa positiivisesti. Oikeanlaisten suoritustekniikoiden oppiminen ja liikkeen- seka kehonhallinnan
saattaminen lajivaatimuksia vastaavalle tasolle voivat toimia urheiluvammoja ehkaisevina tekij6ina.
(Ha@maldinen ym. 2015, 187-192.)
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Tutkimuksia 7—10-vuotiaille jadkiekossa tapahtuneista loukkaantumisista ja niihin liittyvista tilanteista
on saatavilla niukasti Suomessa. Kanadassa Emery ja Meeuwisse tutkivat Galgaryn Albertan juniorilii-
gassa kaudella 2004-2005 tapahtuneita loukkaantumisia ja niiden syntymekanismeja seka riskiteki-
joitd. Tutkimusryhmdaan kuului myds ikaluokka, joka koostui 9—10-vuotiaista junioreista (Atom). Tut-
kimuksessa selvisi, ettd ikdluokassa 12 526 osallistumistunnin aikana tapahtui 14 loukkaantumista,
joista kolme oli harjoitustapahtuman yhteydessa ja 11 pelin aikana tapahtuneita luokkaantumisia. Ku-
viosta 4. huomaa, etta eniten loukkaantumisia tapahtui tahattomien vartalokontaktien johdosta.
Toiseksi eniten loukkaantumisia tapahtui tilanteissa, joissa kontaktia ei ollut lainkaan. Kolmanneksi
eniten loukkaantumisia tapahtui tahallisesti tuotetun kontaktin johdosta ja loput loukkaantumiset oli-
vat peliymparistdon aiheuttamia kuten kiekot, laidat ja maaliverkot. Tutkimuksessa selvisi myds, etta
loukkaantumisten maara kasvoi vanhempiin ikaluokkiin siirryttdessa, jolloin vartalokontaktit tulevat
sallituiksi, pelaajien kokoerot ovat suuremmat, pelinopeus kasvaa, pelaajien koko ja voimataso kehit-

tyvat. (Emery ja Meeuwisse 2006.)
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Injury rate by age group and mechanism of injury.

KUVIO 4. Loukkaantumismekanismit eri ikaluokissa (Emery ja Meeuwisse 2006).

Tutkimustuloksissa eniten loukkaantumisia tuli paan ja kasvojen alueelle aivotarahdyksen ollessa ylei-
sin loukkaantumistapa (Kuvio 5). Ikdluokassa 9-10 vuotiaat, aivotarahdyksestd johtuvia loukkaantu-
misia oli kolme. Toiseksi eniten loukkaantumisia tapahtui olkapaahan ja solisluunalueelle, joita seurasi
jarjestyksessa polvi, kasi/ranne, lonkka/reisi/nivusalue, nilkan ja jalkateran vammat seka kaden, selén,
rintakehan ja viimeisena kaulan alueen vammat. Vammatyypeista nivelsiteisiin kohdistuneita revah-
dyksia oli eniten, joita seurasivat jarjestyksessa ruhjevammat, aivotarahdys, lihasrevahdykset, murtu-

mat, sijoiltaanmenot ja haavat sekd verenvuodot. (Kuvio 6.)
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KUVIO 5. Loukkaantumisten esiintyminen eri kehon osissa (Emery ja Meeuwisse 2006).
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KUVIO 6. Loukkaantumistavat (Emery ja Meeuwisse 2006).
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5 LITKKUVUUSHARIOITTELUOPPAAN LAATIMINEN

Tyomme on kehittamistyd, jonka tavoitteena on tutkimustuloksiin nojaten saada parannettua 7-10-
vuotiaiden jadkiekkojunioreiden liikkuvuutta. Kehittamistyota voidaan kutsua myoés kehittamistoimin-
naksi. Tama kehittamistoiminta tdhtad uusien asioiden tuottamiseen tai jo olemassa olevien kehittd-
miseen paremmaksi. Kehittyminen itsessaan on seka erdanlainen prosessi ettd tulos ja yleisesti sen
tarkoitus on mennd parempaan suuntaan. Kehittamista voi tapahtua myos ilman tutkimusta, mutta
parhaiten ne toimivat yhdessa, koska talléin tutkimus voi antaa pohjaa toiminnalle, jolloin mahdolli-

suudet onnistumiseen kasvavat. (Heikkila, Jokinen ja Nurmela 2008, 21.)

Kehittamishankkeessa taytyisi kayttda hyddyksi enemman valmiina olevaa tietoa, jolloin oma toiminta
voisi pohjautua aikaisempaan tietoperustaan. Olemassa olevan tiedon my6ta kehittdmishankkeen tu-
losten luotettavuus kasvaa ja aikaa saastyy. Aikaisemman tiedon hyddyntaminen vaatii kuitenkin kriit-
tista arviointia ja soveltamista, jotta tieto liittyy tarkoituksenmukaisella tavalla itse hankkeeseen. Nain
ollen tiedon hankinta seka arviointi on systemaattinen ja tavoitteellinen prosessi. (Heikkild ym. 2008,
104.)

Hyvélle terveysaineistolle on olemassa monia eri laatukriteereja. Niiden tarkoituksena on esimerkiksi
toimia terveysaineiston kehittdmisen ja arvioinnin vdlineend. Hyvélle terveysaineistolle on olemassa
myods standardeja, joista osa kohdistuu terveyden edistémisen nakokulmiin ja osa aineiston liittymi-
selle kohderyhmaan. Esimerkiksi yksi standardi on, ettd aineistolla on selked ja konkreettinen terveys-
/hyvinvointitavoite. Myds aineiston palveleminen kayttdjaryhman tarpeisiin liittyen seka mielenkiinnon
ja luottamuksen herattédminen aineistoa kohtaan ovat terveysaineiston standardeja. (Rouvinen-Wile-
nius 2007.)

Liikkuvuusharjoitteluoppaan suunnitteleminen seka laatiminen alkoivat liikkuvuusharjoitteiden pohti-
misella ja tarkoituksena olikin suunnitella mahdollisimman yksinkertaisia, mutta myds asteittain vai-
kenevia harjoitteita, jotta kehitys olisi progressiivista. Aikaisempaa sekd oman opinndytetydn teoriatie-
toa kaytettiin hyvaksi suunniteltaessa, jotta harjoitteista tulisi tehokkaita ja hyodyllisia. Toimeksiantaja
antoi meille vapaat kadet oppaan suhteen ja tarkoituksena oli luoda helppolukuinen seka selked, mutta

my®s informatiivinen opas.

Oppaan liikkeet on nimetty ja yksi liike on mahdutettu yhdelle sivulle, jotta opasta olisi mahdollisim-
man helppo lukea ja ymmartaa. Opas sisaltdd myos tiivistetysti teoriatietoa, jonka avulla uskottavuus
lisddntyy ja asiat perustellaan asiantuntijoiden mukaan. Ymmartdmisen helpottamiseksi olemme pyr-

kineet valttdmadn ammattisanaston kayttod oppaan liikkeiden avaamisessa.

5.1 Oppaan sisalté ja ulkoasu

Opas sisaltaa seka oman kehon painolla etta vélineiden kanssa tehtavia harjoitteita, jolloin motivaatio
suorittamiseen pysyy korkealla. Harjoitteista on my0s pyritty tekemdan mahdollisimman turvallisia

suorittaa ja helppoja ohjata, jotta niista saataisiin paras hyéty irti. Oppaan harjoitteet on suunniteltu
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niin, etta niitd pystyy suorittamaan kaikenlaisissa olosuhteissa seka sisalla etta ulkona. Opasta voi
kdyttaa esimerkiksi alkuldammittelyna sekd myos varsinaisena liikkuvuusharjoitteena. Oppaan harjoit-
teita on testattu opinnaytetyontekijan lapsilla, jotka kuuluvat juuri kyseiseen ikaluokkaan. Naiden tes-
tiharjoitteiden avulla on saatu varmuus siihen, etta liikkeet ovat mahdollisia suorittaa ja niilla on liik-

kuvuutta edistavia vaikutuksia.

Opinnaytetyotntekijat ovat ottaneet oppaan kuvat ja niista on pyritty saamaan mahdollisimman selkedt
ja yksinkertaiset, jotka herattaisivat lukijoiden mielenkiinnon. Tarkoituksena oli my&s tehda asiakas-
Iahtéinen opas, joten malleina toimivat 7—10-vuotiaiden ikdluokkaan kuuluvat jadkiekkojuniorit. Kuvien
yhteytyyn on liitetty myos johdonmukainen seka tiivis tekstiosio, jotta harjoitteet ymmarrettaisiin pa-

remmin. Kuvien taustasta on pyritty tekemaan neutraali, jotta malli ja hanen raajansa erottuisivat siita

hyvin.

Oppaan ulkoasusta on myos pyritty tekemaan mahdollisimman selked seka informatiivinen kuten si-
salléstakin. Kansilehdessa on juniorijaakiekkoilijat hyppaamassa uima-altaaseen akrobaattisissa asen-
noissa, joista valittyy ennenkaikkea innostuneisuus ja lapsen riemu liikuntaa kohtaan. Oppaan pohja-
varina toimii valkoinen ja tekstin vérind on musta, joka erottuu parhaiten. Myds Kalpan vareihin liityvia
tehostevareja on kaytetty harkitusti tuomaan eloa seka herattémaan mielenkiintoa oppaan lukemi-
seen. Opas on A4-kokoinen ja sen on tarkoitus tulla toimeksiantajan verkkosivuille, jolloin se on hel-

posti saatavilla seka tulostettavissa valmentajien kayttéon.

5.2 Oppaan kaytettavyys

Oppaan on tarkoitus olla asiantunteva ja asiallinen, jotta toimeksiantaja voi levittaa sitd myds muiden
ikaluokkien valmentajille esimerkiksi alkuldammittelyja varten. Opas soveltuu kaikenikaisille, silla har-
joitteita pystyy toteuttamaan niin 5-vuotias kuin 30-vuotiaskin. Opas on sahkdisessa muodossa ja sen
etuna on helppo jaettavuus ja sitd pystyy kayttdmaan esimerkiksi alypuhelimellakin, jos tulostettu
versio ei ole mukana harjoituksissa. Nykyaikana naiden elektroniikkalaitteiden, kuten juuri dlypuhelin-
ten ja tablettitietokoneiden kayttd on lisdéntynyt, joten oli tarkeda tehda sellainen opas jota voidaan

kayttda nykyaikaisilla laitteilla.

Valmentajilla on luonnollisesti erittdin iso rooli likkuvuusharjoitteiden ohjaamisessa, silld my6s heidén
tulee osata nayttda esimerkkisuoritukset harjoitteista, jotta suorituksista tulisi mahdollisimman oikea-
oppisia ja mahdollisilta tapaturmilta valtyttaisiin. Myds palautteen antaminen junioreille on tarkeas,
jotta he oppisivat oikeanlaiset suoritustekniikat. Esimerkkisuorituksen nayttaminen tulee olla yksinker-
taista seka selkeda ja myds sanallista ohjausta pitda kayttaa hyddyksi, jotta harjoite menee paremmin

perille.
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POHDINTA

Idea opinndytetybhémme syntyi koulun oppitunneilla, jolloin pohdimme mista voisimme alkaa teke-
maan yhteista tuotosta. Jaakon jadkiekkotaustasta seka suhteista Kalpaan johtuen, aiheeksi valikoitui
likkuvuusharjoitteluopas Kalpan 7—10-vuotiaille junioreille, silld Jaakon lapset pelaavat kyseisessa ikd-
luokassa. Myds ryhman muut jasenet olivat kiinnostuneita urheiluun liittyvasta opinnaytetyosta, silla
heillakin on urheilulliset taustat ja he ovat aktiivisia liikkujia. Liikkuvuusharjoittelu valikoitui aiheek-
semme, silld sen merkitysta pitdisi korostaa jo nuorena, jotta pohjat esimerkiksi ammattilaisuralle

olisivat olemassa.

Tarkein tavoite oli tehda opinndytetyd, josta hyddymme seka me ettd toimeksiantajamme. Opinndy-
tetyon avulla tiedon etsinta ja sen kriittinen arviointi kehittyi runsaasti, josta on varmasti hyoétya tule-
vassa tydssamme fysioterapeutteina. Siita voi olla my6s etua mahdollisissa jatkokoulutuksissa tulevai-

suudessa. Opinnaytetydprosessin jalkeen olemme valmiimpia suunnittelemaan ja ohjaamaan harjoit-

Opinnaytetytssamme kasittelemme liikkuvuutta paaosin yleisesti ja lasten nakdkulmasta urheilijanpo-
lun alkuvaiheiden tarpeet huomioon ottaen. Opinndytety0 sisaltaa tietoa myos lasten fyysisesta kas-
vusta ja motorisesta kehityksestd seka myds motivaatiosta. Motivaation osuus onkin tarked, silla esi-
merkiksi lapset taytyy saada tekemaan oppaan harjoitteet laadukkaasti, jotta niista saataisiin paras
hyoty irti. Kohderyhmamme on luonnollisesti jo kokeillut paljon erilaisia liikkuvuusharjoituksia, silla ne
kuuluvat oheisharjoitteisiin esimerkiksi ennen jaavuoroa. Oppaan avulla haluamme tuoda esille tut-
tuja, mutta myds joitakin uusia liikkuvuusharjoitteita esimerkiksi pelien yhteyteen, jolloin lasten mie-
lenkiinto harjoitteita kohtaan sailyisi mahdollisimman hyvana. Oppaan liikkeet ovat turvallisia suorit-
taa, kun kiinnitetédn huomiota oikeisiin asioihin harjoitteita tehtdessa. Oppaan avulla ohjaajille tulee
paremmat valmiudet ohjata harjoitteet turvallisemmin ja tehokkaammin, vaikka varsinaista ohjaaja-

koulutusta ei valttdmatta olekaan lapikaytyna.

Tiedonhakuun liittyen jouduimme tekemdan matkan Jyvaskylan yliopistolle, koska SportDiscus-tieto-
kantaa ei ollut kdytettavissa Savonia-ammattikorkeakoululla. SportDiscuksesta 16ytyi noin 30 opinnay-
tetydhomme liittyvaa artikkelia, joita pystyisimme hyddyntdmaan. Hyddynsimme myds informaatikon
tietotaitoa, mutta han totesi aiheeseemme liittyvén léhdetiedon etsinnan olevan hankalaa, silla esi-
merkiksi juuri lapsille liittyvasta liikkuvuusharjoittelusta on olemassa vahan tietoa. Kaytimme monia
eri tietokantoja, kuten PubMed, PEDro, Google Scholar, SportDiscus ja erilaisia tutkimustietoa sisalta-
via internetsivustoja, kuten likes.fi ja urheilututkimukset.fi. Suurimmaksi tietolahteeksi osoittautuivat

kuitenkin perinteiset kirjaldhteet, silld niista oli kaikista helpoin saada tietoa irti.

Opinndytetyotekijoiden kielitaito on valttavd, mista johtuen ulkomaalaisten tutkimusten avaaminen
osoittautui hankalaksi ja aikaavievaksi. Tietoa oli jo entuudestaan paljonkin, mutta sen kdyttdminen
ei ollutkaan niin yksinkertaista, silla aina piti I6ytaa jokin virallinen lahde. Urheilutaustoista seka fy-

sioterapeutin opinnoista johtuen oppaan harjoitteiden suunnitteleminen oli melko helppoa, mutta tar-
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vitsimme myds teoriatietoa harjoitteiden perusteiksi. Toimeksiantajamme antoi meille vapauden liik-
keiden valitsemiseen, mutta niitd suunniteltaessa piti huomioida esimerkiksi vdlineiden luomat mah-
dollisuudet. Vdlineita ei valttdamatta ole kaytdssa joka kerta, joten oman kehon painolla tehtavia liik-

keita pitdisi olla mahdollisimman paljon.

Oppaan ulkoasun toteutimme itse ja halusimme tehda siitd mahdollisimman selkedn seka yksinkertai-
sen. Opas toimitettiin toimeksiantajalle sahkdisesti, jolloin se on seka sahkdisessa muodossa ettd hel-
posti tulostettavissa. Opas tehtiin Word-ohjelmalla, silla sen kayttd on tuttua ja suhteellisen helppoa.
Halusimme kuvien malliksi kohderyhmaan kuuluvan henkildn, jotta kuvat olisivat mahdollisimman ha-
vainnollistavia seka todellisia. Kuvien yhteyteen liitimme lyhyet ohjeistukset, joiden avulla ohjaajat

saavat lisatietoa esimerkiksi liikkeiden vaikutuksista sek@ huomioista ja soveltamisista.

Toteutimme opinndytetydmme projektityona ja tarkoituksenamme oli edeta mahdollisimman suunni-
telmallisesti, mutta kolmen henkildn erilaiset elamantilanteet tekivatkin siita yllattavan hankalaa. Ai-
katauluihin vaikuttivat muun muassa perheet seké harrastukset, mutta pyrimme kuitenkin kokoontu-
maan saannéllisin valiajoin. Muulloin pidimme yhteyttd sekd puhelimitse etta sahkdpostitse. Yhteisty6
opinnaytetydntekijdiden kesken sujui hyvin ilman ongelmia ja pyrimme kannustamaan seka tukemaan
toisiamme eteenpdin opintojen ohella. Yhteisty6taidot ryhmassa tydskentelemisessa kehittyivatkin
opinnayetydprosessin aikana. Tehokkain vaihe opinndytetydn tekemisessa oli syksylla 2016, jolloin tyd
eteni sujuvasti muutamista ongelmista ja kiireestd huolimatta. Luetimme opinnaytetyota ja opasta
ystavillamme, perheillamme seka juniorivalmennuksen parissa toimivilla henkil6illa ja kysyimme heilta
mielipiteita tuotoksista. Monelle teoriatieto oli hankalasti ymmarrettavaa, silla heilld ei ole terveysalaan
liittyvaa koulutusta tai tydkokemusta. Oppaasta sen sijaan saimme hyvaa palautetta, silla se oli pa-
lautteen mukaan selked, helppolukuinen seka helposti ja tarvittaessa nopeasti saatavissa esimerkiksi

alypuhelimeen.

Opinnaytety6n avulla fysioterapeuttinen osaamisemme on kehittynyt runsaasti, esimerkiksi biomeka-
niikkaan, tutkimusten lukemiseen sekd ymmartamiseen ja harjoitteiden suunnittelemiseen on tullut
paljon lisdd uutta oppia. Tydmme on luotettavaan teoriatietoon perustuvaa, jossa on myos kaytetty
hyddyksi uusinta tutkimustietoa, joten toivomme etta teoriaosuutta seka opasta kaytettaisiin hyddyksi
junioreiden liikkuvuusharjoittelussa. Pitkdn puurtamisen jalkeen olemmekin lopulta ylpeitd tuotokses-

tamme.
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LIITE 1: LIIKKUVUUSHARJOITTELUOPAS
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ALKUSANAT

Hyva liikkuvuus on edellytys kaikelle urheilulle. Tamé&n vuoksi
siithen tulisi kiinnittdd huomiota jo urheilijan polun alkumetreilla.
Oikeanlaisilla liikkkuvuusharjoitteilla pystytddn varmistamaan
lapsen kasvua ja kehittymista tunnistavaa harjoittelua. Liikku-
vuutta tulisi myds ajatella terveytta edistdvadnd vaikuttimena
myOdhempid elinvuosia ajatellen, vaikka urheiluharrastus ei junio-
rivuosien jalkeen jatkuisikaan.

Tamaé opas on tarkoitettu niille ohjaajille, jotka tydskentelevat ur-
heilijapolun alkuvaiheessa olevien lasten kanssa. Opas sisaltaa
liikkuvuusharjoitteita, joilla on lapsen litkkuvuutta edistévia ja yl-
lapitavia vaikutuksia. Ilo ja innostus ovat lasten urheilussa edel-
lytys lapsen motivaatiolle harrastaa. Ohjaajien rooli onkin avain-
asemassa laadukkaan harjoitustapahtuman aikaan saamisessa.
Riittava tietotaito ja kyky toimia lasten kanssa tekevat harjoitus-
tapahtumasta turvallisen ja tarkoituksenmukaisen tukien lapsen
intohimon syttymisté liikuntaharrastusta kohtaan.
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7-10-VUOTIAIDEN LIIKKUVUUS

» Nivelten liikelaajuudet maaraytyvéat suurelta osin perinnolli-
sesti luisten nivelpintojen, yksiléllisten sidekudosrakentei-
den ja muiden anatomisten ominaisuuksien mukaan

» Harjoittelulla voidaan kuitenkin ylldpitda seka parantaa
liikkuvuusominaisuuksia

» Oikeanlainen liikkkuvuusharjoittelu kasvun eri vaiheissa on
lapsen kehitysta ja terveytta tukevaa

» 7-10-vuotiailla liikkuvuuden kehittyminen voi vaihdella yk-
siléiden valilla suuresti

» Kyseisessa idssa litkkuvuus heikkenee etenkin isoissa nive-
lissa ja kireyteen taipuvaisia lihasryhmié ovat pakaran-,
hartioiden ja lonkan lihakset seka rintalihakset
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LIIKKUVUUTEEN VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

» Yksilollinen anatomia (perintotekijat)

» Aktiiviset (lihakset) ja passiiviset (luut, nivelsiteet ja nivel-
kapselit, janteet sekd sidekudoskalvot) sidekudosrakenteet

» Koordinatiiviset tekijat (vaikuttaja ja vastavaikuttaja lihas-
ten valinen yhteisty6, lihastasapaino)

» Hermostolliset tekijat (refleksitoiminta, suojamekanismit)
» Ymparistotekijat (lampoétila, vuorokauden aika)

» Kipu
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AKTIIVISEN LIIKKUVUUSHARJOITTELUN HYOTYJA

» Liitkkuvuuden lisaksi kehittdd my6s muita lapselle tarkeita
motorisia ominaisuuksia (koordinaatiokyky, tasapaino ja
voima)

» Liikkeen hallinnan oppiminen (liikkehallintakyvyt, esimer-
kiksi yhdistely- ja reaktiokyky)

» Mahdollistaa oikean lajitekniikan oppimisen (esimerkiksi oi-
keaoppinen luisteluasento ja optimaalinen potku)

» Loukkaantumisriskin pienentyminen ja voimantuottokyvyn
lisdantyminen (alkuverryttely)

» Harjoitteet lapsille mielekkddmpié, koska niita voi soveltaa
esimerkiksi leikkien ja pelien yhteyteen

» Kuormituksen sietokyky paranee

» Ehkaisee lihasepitasapainon syntyé
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OPPAAN KAYTOSSA HUOMIOITAVAT ASIAT

» Hyva lammittely ennen varsinaisia liikkuvuusharjoitteita

» Liikkuvuusharjoitteet tehdaédn rauhallisesti joko jatkuvana
tai hetkellisen pysahdyksen kautta

» Oikeat suoritustekniikat (ohjaajien rooli, virheisiin véalitto-
mésti puuttuminen ja niiden korjaaminen)

» Harjoitteiden soveltaminen tason mukaan

» Saannollisyys (liikkuvuutta ei voi venytella varastoon)

» Lasten motivaatio harjoitteiden suorittamiseen (ohjaajien
rooli, kannustaminen, palautteen antaminen ja lasten mieli-

piteiden huomioiminen)

» Lapsella lupa kokea sekd onnistumisia ettd epdonnistumisia
ja hdnen taytyy tuntea kuuluvansa joukkueeseen




KARHUKAVELY
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SUORITUS:

Hartioiden levyinen asento ka-
silla ja jaloilla

Kavele karhumaisesti jalkojen
ja kasien asento mahdollisim-
man suorana kuvan mukaisessa
asennossa

Tee harjoitetta kerrallaan noin
10-30 sekuntia, 2-3 sarjaa

VAIKUTUS:

Takareisien venytys
Pakaroiden venytys
Pohkeiden venytys
Olkanivelten liikkuvuus

HUOMIOT:

Polvet ja kddet suorana, mutta
ei yliojennettuina

Pieni koukistus polvi- ja kyynar-
nivelissa

Keskivartalo tiukkana

SOVELTAMINEN:

Karhukasipallo
Karhupalloviesti
Karhupallosyottely
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RAPU/HAMAHAKKIKAVELY

SUORITUS:

- Kavele kasiesi ja jalkojesi va-
rassa kasvot eteenpain, taka-
puoli ilmassa

- Tee harjoitetta kerrallaan noin
10-30 sekuntia, 2-3 sarjaa

VAIKUTUS:
- Olkanivelten liikkuvuus
- Etureisien venytys

HUOMIOT:

- Hartioiden levyinen asento ka-
sissa ja jaloissa

- Pyri sailyttdmaan polven linjaus
varpaiden suuntaisena

- Keskivartalo tiukkana

- Kyynarnivelissa ei saa tapah-
tua yliojentautumista

- Polvet eivat saa taittua liikaa
sisadanpain

SOVELTAMINEN:

- Rapujalkapallo

- Syottelyt pallolla

- Kuljetukset pallolla jaloilla tai
pallo sylissd, esim. viesti

- Nostamalla lantiota ylemmaksi
liike vaikeutuu ja kohdistuu
enemman myos etureisiin
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MITTARIMATO

SUORITUS:

- Lahde kavelemaan kasilla
eteenpain niin pitkalle kuin
vartalon hallinta sallii ja pa-
lauta asento pakiakavelylla ja-
lat suorana lahtéasentoon

- Tee harjoitetta kerrallaan noin
10 toistoa, 2-3 sarjaa

VAIKUTUS:

- Olkanivelten liikkuvuus
- Takareisien venytys

- Pakaroiden venytys

- Alaseldn venytys

HUOMIOT:

- Hyva vartalon jannitys koko
liikkeen ajan

- Jalat suorana pakidkavelyn
ajan

- Al3 anna alaseldan menn& not-
kolle

- Ala anna kyynarnivelten yli-
ojentua
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KARHUNKAYNTI RISTIIN

SUORITUS:

- Lahtdasento sama kuin karhukavelyssa,
mutta kavely tapahtuu sivuittain kasien
ja jalkojen ristiliikkeella

- Ristiin meneva kasi ja jalka kulkevat aina
sisakautta

- Tee harjoitetta noin 5-10 toistoa / puoli,
2-3 sarjaa

VAIKUTUS:

- Lonkkanivelen loitontajien venytys
- Pakaroiden venytys

- Takareisien venytys

- Pohkeiden venytys

- Alaselan venytys

- Hartiaseudun liikkuvuus

- Olkanivelten liikkuvuus

HUOMIOT:

- Pyri astumaan ristiin aina mahdollisim-
man pitkalle pitden liikkuva raaja mah-
dollisimman suorana

- Pida keskivartalossa hyva jannitys

- Ala anna kyynarnivelten yliojentua

SOVELTAMINEN:

- Jos kasien ja jalkojen yhteisty6 viela
haastavaa, voi tehda vain jalkojen ristias-
keleella ympyraa kasien varassa




LISKO
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SUORITUS:

Etene rauhallisesti mahdolli-
simman matalana, vartalo ei
kosketa maata

Saman puolen polvi ja kyy-
narpaa koskettavat aina toisi-
aan

Tee harjoitetta kerrallaan
noin 10-30 sekuntia, 2-3 sar-
jaa

VAIKUTUS:

Lonkan lahentdjien venytys
Lonkankoukistajien venytys
Pakaroiden venytys
Nilkkanivelten liikkuvuus
Olkanivelet

HUOMIOT:

Selka suorana, keskivarta-
lossa hyva jannitys koko ajan
Polven linjaus askeleen suun-
taisesti

SOVELTAMINEN:

Pallon tyéntaminen paalla
(pakottaa pysymaan asen-
nossa)

Askellus taaksepain

Jos onnistuu hyvin, voi mu-
kaan ottaa hyppely-variaatiot




SKORPIONI
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SUORITUS:

T-asento painmakuulla

Lahde viemaan vastakkaista jalkaa ku-
van mukaisesti kohti vastakkaista katta
kiertden lantiota

Rinta ja kadet pysyvat maassa koko liik-
keen ajan paan seuratessa liiketta kuro-
tuksen puolelle

Tee harjoitetta 5-10 toistoa / puoli

VAIKUTUS:

Rintalihasten venytys
Lonkankoukistajien venytys
Etureisien venytys
Vatsalihasten venytys
Lantion liilkkuvuus
Olkanivelten liikkuvuus

HUOMIOT:

Rinta ja kadet pysyvat maassa

Liike tulee tehda rauhallisesti ja hallitusti
Keskivartalo tiukkana koko liikkeen ajan
Katse seuraa liiketta
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JALAN KAATO

SUORITUS:

- T-asento selinmakuulla

- Nosta jalka suorana ylos

- Lahde kaatamaan jalkaa sivulle pitaen
ylaselka ja kadet maassa

- Palaa lahtbasentoon ja vaihda jalkaa

- Tee harjoitetta 5-10 toistoa / puoli, 2-3
sarjaa

VAIKUTUS:

- Takareisien venytys

- Pakaroiden venytys

- Lonkan loitontajien venytys
- Lantion liikkuvuus

HUOMIOT:

- Ylaselka ja kadet pysyvat maassa koko
liikkeen ajan

- Liike tulee suorittaa rauhallisesti ja halli-
tusti

- Jalka kaatuu suoraan sivulle

- Pida jalka suorana koko liikkeen ajan
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PALLORALLI

SUORITUS:

Selat vastakkain haara-asennossa seisten
Ojenna pallo ylakautta ja ota vastaan alakautta
Vartalo suorana yldasennossa ja jalat suorana
ala-asennossa

Vaihda valilla roolit

Tee harjoitetta noin 10 toistoa / suunta, 2-3
sarjaa

VAIKUTUS:

Vatsalihasten venytys
Takareisien venytys
Pakaroiden venytys
Selan liikkuvuus
Olkanivelten liikkuvuus

HUOMIOT:

Kurota vartalo mahdollisimman pitkaksi yla-
kautta palloa antaessa

Jalat mahdollisimman suorana alakautta anta-
essa

Al3 anna polvien yliojentua

Tee liike rauhallisesti ja hallitusti

Vartalo ei kierry ylaasennossa

Mahdollisimman samanmittaiset parit helpotta-
vat liikkeen suorittamista
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PALLORALLI KIERTAEN

SUORITUS:

- Hartioiden levyinen haara-asento selat vas-
takkain

- Ojenna pallo kahdella kadella sivukautta var-
taloa kiertden

- Ota vastaan toiselta puolelta

- Vaihda valilla kiertosuuntaa

- Tee harjoitetta 10 toistoa / suunta, 2-3 sarjaa

VAIKUTUS:

- Selkdrangan kiertdjien venytys
- Ylaselan liikkuvuus
- Keskivartalon liikkuvuus

HUOMIOT:

- Kierto tapahtuu ylavartalolla

- Jalkapohijien pysyttava tukevasti maassa

- Varpaat, polvet ja lantio pyrittdva pitamaéan
suunnattuina suoraan eteenpain

- Kierto ei saa tapahtua polvia notkistamalla ja
kiertamalla

- Ojenna ja vastaanota pallo kahdella kadella
liikkeen tehostamiseksi
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KYYKKYKOPITTELU

SUORITUS:

- Kyykisty niin, etta pallo kulkee polvien va-
listd kdsien ja seldn pysyessa suorana

- Lantiossa pieni kallistus eteenpadin

- Nouse rauhallisesti ylos ja heitd samalla
pallo parille hallitusti

- Tee harjoitetta 5-10 toistoa, 2-3 sarjaa

VAIKUTUS:

- Nilkkanivelten liikkuvuus
- Lantion liikkuvuus
- Lonkkien liikkkuvuus

HUOMIOT:

- Polvet eivat saa ylittda varvaslinjaa

- Keskivartalossa jannitys koko liikkeen ajan

- Selka pysyy suorana lantion kallistuessa
eteenpadin

- Kantapaat pysyvat maassa koko liikkeen
ajan

- Polvet eivat saa taittua sisdanpain (pallo
polvien valissa auttaa tdman huomioimi-
sessa)

- Polvet varpaiden suuntaisesti kyykkyyn
mennessa
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PALLOLLA KUROTUS

SUORITUS:

- Ota askel eteen ja kayta palloa
rauhallisesti jalkapdydan paalla

- Pida polvet ja selka suorana

- Nouse yl6s ja samalla heita pallo
hallitusti kaverille

- Tee harjoitetta 5-10 toistoa /
puoli, 2-3 sarjaa

VAIKUTUS:

- Takareisien venytys
- Pakaroiden venytys

HUOMIOT:

- Polvessa pieni koukistus yliojentu-
misen valttamiseksi

- Selka ei saa pyoristya liikaa

- Varpaat ja polvet osoittavat eteen-
pain

SOVELTAMINEN:

- Jos liike onnistuu hyvin kahdella
jalalla, voi liikkeen tehda yhdella
jalalla seisten ojentamalla toista
jalkaa suorana taakse

- Haasta vartalon hallintaa enem-
man (alin kuva)
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KIERTOHEITTO

SUORITUS:

- Ota askel taakse niin, etta etujalan
polvi koukistuu

- Kierra vartaloa hallitusti pallon
kanssa etummaisen jalan puolelle

- Palatessa lahtdasentoon heita pallo
hallitusti kaverille

- Tee harjoitetta 5-10 / puoli, 2-3 sar-
jaa

VAIKUTUS:

- Lonkankoukistajien venytys
- Keskivartalon liikkuvuus

HUOMIOT:

- Polvi el saa ylittaa varvaslinjaa

Polvet seka varpaat osoittavat lin-

jassa heiton suuntaan

- Kiertoa ei saa syntya nilkassa tai
polvessa

- Rauhallinen liikesuoritus

- Selan asento pysyy ryhdikkadna

- Etummaisen jalan jalkapohja tuke-
vasti maassa




PALLOPYORINTA
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SUORITUS:

Vartalo seka kadet ja ja-
lat suorina

Pyori kyljen kautta ym-
pari jalkojen ja kasien
koskettamatta maata
Tee harjoitetta 5-10 pyo-
rahdysta, 2-3 sarjaa

VAIKUTUS:

Olkanivelten liikkuvuus
Lonkankoukistajien veny-

tys

HUOMIOT:

Pida niska suorana selka-
rangan jatkeena

Pida hyva jannitys keski-
vartalossa koko suorituk-
sen ajan
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LANTIONNOSTO

SUORITUS:

- Purista palloa kevyesti polvien valissa
- Nosta lantiota mahdollisimman ylos
- Tee harjoitetta 10 toistoa, 2-3 sarjaa

VAIKUTUS:

- Lonkankoukistajien venytys

HUOMIOT:

- Varpaat eteenpain suunnattuina

- Polvet linjassa varpaiden kanssa

- Jannitys keskivartalossa koko liikkeen
ajan

- Liike tulee tehda rauhallisesti

- Liike vaatii hyvan voimatason paka-
roissa, jotta lantio nousee riittavasti
venytyksen aikaansaamiseksi

SOVELTAMINEN:

- Liikkeen helpottamiseksi voi avustaa
itse omilla kasilladn tyéntamalla pa-
karoista ylospadin lantiota nostetta-
essa
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AITAKAVELY SIVUTTAIN

SUORITUS:

- Liiku sivuttain ja nosta jalkaa suo-
rana aitojen yli toisen jalan seura-
tessa

- Liiku rytmikkaasti

- Tee harjoitetta 5-10 toistoa / puoli,
2-3 sarjaa

VAIKUTUS:

- Takareisien venytys

HUOMIOT:

- Lantio ja varpaat suoraan eteenpadin

- Selka suorana ja ryhdikkaana

- Pida keskivartalo tiukkana

- Viimeisen aidan korkeus maaraytyy
liikkeen hallinnan mukaan

SOVELTAMINEN:

- Aitojen korkeutta saatelemalld saa
liikkeesta soveltuvan kaiken kokoisille




AITARATA
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SUORITUS:

Ry6mi aidan ali

Askella aidan yli molemmin jaloin
Kaapiokavele aidan ali

Tee harjoitetta 5-10 kierrosta, 2-
3 sarjaa

VAIKUTUS:

Kokonaisvaltainen vartalon liikku-
vuuteen vaikuttava harjoite

HUOMIOT:

Askelluksessa hyva ylavartalon
ryhti

Jalka sivukautta yli

Tukijalan varpaat ja polvi osoitta-
vat linjassa eteenpdin
Kaapiokavelyssa katse eteenpadin
suunnattuna

Polvien ja nilkkojen sisaan taittu-
mista valtettdva

SOVELTAMINEN:

Liikkuvuusratojen rakentami-
sessa vain mielikuvitus ja vali-
neisto rajana
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ASKELLUS ETEEN

SUORITUS:

Astu askel eteen samalla nostaen kadet suo-
rina ylos

Etummaisen jalan polvessa noin 90 asteen
kulma

Takimmainen jalka lahes suorana

Tee harjoitetta 5-10 toistoa / puoli, 2-3 sar-
jaa

VAIKUTUS:

Lonkankoukistajien venytys
Etureisien venytys
Keskivartalon liikkuvuus
Olkanivelten liikkuvuus

HUOMIOT:

Polvi ei saa ylittaa varvaslinjaa

Polvi ja varpaat suoraan eteenpain askeleen
suuntaisesti

Selka suorana

Lantio eteenpain

SOVELTAMINEN:

Voit tehda liikkeen paikallaan ja askelkave-
lyna eteen- tai taaksepain
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RISTIKUROTUS

SUORITUS:

- Pida jalat suorina, nojaa kasilla maahan

- Kurota kadella vastakkaiseen nilkkaan
vuorotellen, katse seuraa katta

- Tee harjoitetta 5-10 toistoa / puoli, 2-3
sarjaa

VAIKUTUS:

- Alaseldn venytys

- Pakaroiden venytys

- Takareisien venytys

- Pohkeiden venytys

- Olkanivelten liikkuvuus
- Rintarangan liikkuvuus

HUOMIOT:

- Suorita liike rauhallisesti
- Pida jalat mahdollisimman suorana, ala
anna polvien yliojentua
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LUISTELULIIKE

SUORITUS:

- Ota levea haara-asento

- Siirra paino toiselle jalalle koukistaen polvi
samanaikaisesti

- Kurota vastakkaisella kadella vastakkai-
seen nilkkaan pitaen toinen kasi suorana
ylospéin

- Tee harjoitetta 5-10 toistoa / puoli, 2-3
sarjaa

VAIKUTUS:

- Lonkan lahentdjien venytys

- Pakaroiden venytys

- Rintalihasten venytys

- Keskivartalon ja lantion liikkuvuus
- Olkanivelten liikkuvuus

HUOMIOT:

- Tee liike rauhallisesti

- Varpaat ja polvet samassa linjassa koukis-
tuneessa jalassa

- Jalkapohjat tukevasti maassa

- Suorana olevan jalan polvi ei saa taittua
sisadanpain

- Pida selka suorana, eteenpadin kallistus
lonkkanivelista
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LOPPUSANAT

Mahdollisimman monipuolinen liikkkuminen erilaisten harrastus-
ten parissa on lapsen liikkkuvuuden ja motoristen taitojen kehit-
tymisen kannalta tadrke&da. Liikkumisen tulee olla leikkeihin ja pe-
leihin sovellettuja, mukavaa ja mielekdsta tekemista. On tarkeaé,
ettd lapsi kokee onnistumisen tunteita tekemisestdan positiivisen
palautteen kera. Ohjaajan tulee osata huomioida lasten eritasoi-
suus liikuntasuorituksissa ja tdimé&n mukaan luoda heille harjoit-
teita, joista he pystyvat suoriutumaan hyvin. Onnistumisen tun-
teet, mukava ja iloinen ryhmassa tekeminen saa lapsen motivaa-
tion urheilemista kohtaan pysymaéin korkealla.

"Harrastin lapsuudessa jadkiekkoa, yleisurheilua, jalkapalloa, painia, hiihtoa,
lentopalloa, tennistd ja rullaldtkdd. Lajivalinnan tein 15-16 vuotiaana: Silloin
vield yleisurheilin ja pelasin jalkapalloa. Jddkiekossa menestyin parhaiten ja se
tuntui omalta lajilta.”

- Jussi Jokinen,
NHL ja A-maajoukkue jédkiekkoilija

Fysioterapiaopiskelijat
Juha Airaksinen
Juhani Salminen

Jaakko Uhlbéack

yo SAVONIA



