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The most important characteristic that an athlete needs in cross-country skiing is maximal
oxygen uptake. Due to the new race formats, such as sprint and loppet races, as well as to
better equipment and conditions, the strength properties of the upper body have become
more important than before in modern cross-country skiing.

The transmitter of the strength of the upper body is, thus, a strong and enduring middle
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The assignor of the thesis was the Finnish Ski Association. The members of the Associa-
tion’s junior skiers group were those for whom the training program presented by the the-
sis was planned. The movements were chosen so that they would progressively become
more challenging. The exercises at the starting level were planned to be only motor control
exercises. In addition to motor control, the next two levels had more different types of
strength exercises for the muscles mobilizing the body. The movement chosen for the ex-
ercises were those that load the same muscles with the same movements as skiing.

The thesis was implemented as an integrative literature review by using the Janet database
provided by JAMK University of Applied Sciences and the University of Jyvaskyla as well as
the JYKDOK database. Information was also obtained by conducting theme interviews with
16-17-year-old cross-country skiers of the Finnish Ski Association.

Keywords/tags
Physiotherapy, functional training, core, preventative training

Miscellaneous
Video and picture collection that was the output of thesis hasn’t possible got attachment
with this work.




Sisalto
N o 4 T = 4 o 4
1.1 Tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset .......cccocveeeiiiiieiiiniieeiiieen, 5
2 Tutkimusmenetelmat .........ccceviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiir 5
2.1 Aineiston hankintamenetelmat..........cccooiiiiiiiiiiiiiiee 6
2.1.1  KirjalliSUUSKAtSAUS.....ccciviiiieeiiiiiiee ettt e e s sivaee e e 7
2.1.2 TeemahaastattelU......cccooveeriiiiieeieeeeeeee e 8
2.2 Aineiston analyysimenetelmat......ccccocveeiiiiiiieiiniiee e 10
3 Maastohiihto ajina......ccccciiiiieiiiiiiiiiiiiiiir s ees 10
3.1 Tyypillinen harjoittelumalli.......cccceeiiiiiiiiiiiiie e 11
3.2 Yleisimmat vammat ja Niiden SYYt.....ooeevvirveeiiieeiieiciieeeeee e 12
4  Keskivartalon toiminnallinen anatomia.........cccoovrrmreeiiiiiiiiiiiiieencisnnciinnneneeee, 15
4.1 Myofaskiaalisten meridiaanien toiminta ja merkitys.......ccccceveveeeirinnennn. 18
4.2 Lihasten ryhmittely toimintamallin perusteella........cccocveevveeiiiicnveennneenn. 19
5 Harjoittelun padperiaatteet voimaharjoittelussa.......cccceereenereencreencreenneennnens 22
6 Vammojen ennaltaehkaisy....c...cccivvuiiiiiinniiiiiiniiiniiniiini. 25
6.1 Liikekontrollin hdirion tunnistaminen .........ccceeeviiiiiiiieniieeiiieeeeeeeee 25
6.2 Liikekontrollin hairididen ennaltaehkaisy seka korjaaminen.................... 26
6.3 Harjoittelutavat optimaaliseen vartalon toimintaan .......cccccccccevivciieennnnns 31
7 1+ ) =¥ ¥ N 36
7.1 TyOn taustat. ..o 36
7.2 Kirjallisuuskatsaus sekd haastattelu........cccooovveeiiiiieieiiiiiieee e 37
8  TUIOKSEL ...t 39
8.1 Tutkimuskysymysten vastaukset.......occcvviviiiiiiiniieieiiiiec e 41
8.1.1 Mita fyysisid ominaisuuksia maastohiihto vaatii urheilijalta?.............. 41
8.1.2 Kuinka yleisia keskivartalon ja alaseldan ongelmat ovat hiihtdjilla?......41

8.1.3 Mika lajissa altistaa keskivartalovammoille?........cccccceevieevevicnnvennnnenn. 42



8.1.4 Kuinka ennaltaehkaista keskivartalovammoja lajiin sopivilla

[HKENAMJOITEIIIA? coviieieiteeeeee e e e e e r e e e e e e e senanes 42
8.2  Tuotoksen liikeharjoitt@et .......covvuieiiiiiiiii e 43
9 POhdinta......ccoiiiiiiiiiiiiiiiiirerr s 46
1= 31 =T 50
T == 54
Liite 1. Myofaskiaaliset meridiaanit.......ccocccveeiiniiiiiiniiiiieee e 54
Liite 2. Lupakaavake haastattelu- ja testitulosten kayttda varten ..................... 62
Liite 3. Saatekirje opinndytetydsta urheilijoille seka heidan huoltajilleen......... 63
Kuviot
Kuvio. 1 AINeiston teemMat.....ccoiiiiiiiiiiiii e 10
Kuvio. 2 Vartalon lihakset edestd kuvattuna.........ccccevieriiiniiniieneceeeeeee 16

Kuvio. 3 Vartalon pinnalliset lihakset sekd Thoracolumbaalinen faskia takaa

KUVAEEUNQ. ..ottt sttt s e e st esbe e e sane e e eane 16
Kuvio. 4 Vartalon lihakset syvakerros edestd kuvattuna .......cccccccevenvveeeeeeceiiecnnnnneen, 17
Kuvio. 5 Lihasten TUOKItEEIU ......coouiiiiiiiiieeee e 20
Kuvio. 6 Liikekontrollin hdirion eteneminen .........cccccovieeieeniinieineceeeeeeeee 25
Kuvio. 7 Terapeuttisen harjoittelun paradigma.......ccccoocveeiiniiiiiiiniiieeecee e 29
Kuvio. 8 BOSU®- harjoitUSVAIINE.......uveeieeiieiiiiiiiieeeeie et eesirrreee e e e e e seanaaaaeees 31
Kuvio. 9 Voiman eri muotojen harjoittamistapojen tiivistelma..........cccoecvveiiniiiennnn. 34
Kuvio. 10 OpinndytetyOprosessin €tE€NEMINEN .....ccceivieeeviiiiiee e e e e 37
Kuvio. 11 Liikeharjoitteiden progressio. ... i ieeeeiiiiiiee st e e siee e 43
Kuvio. 12 Pinnallinen posteriorinen linja ........cccoeecveeeiniiiieeiniieec e ceeee e 54
Kuvio. 13 Pinnallinen frontaalilinga .........ccooveiiiiieeeiiii et 55
Kuvio. 14 Lateraalilina .....ooceeee ittt e e s e e e 55
Kuvio. 15 Spiraalilinja @d@Sta......ccccuvieeiieiiiiiiiiiieeeeee et e e 56
Kuvio. 16 Spiraalilinja takad........cccueeeiiiiiiiiriiie e 56
Kuvio. 17 Vasemmalla syva frontaalinen ja oikealla pinnallinen frontaalinen linja.....56

Kuvio. 18 Syva posteriorinen liNja .......cccueeeeriieeiiniiieeesiiieeeesieee e ssree e svee e e s siee e enaes 57


file://opi.ad.jamk.fi/OPI/G9097/Oppari/Opinn%C3%A4ytety%C3%B6JuusoJoukas.docx#_Toc466622608
file://opi.ad.jamk.fi/OPI/G9097/Oppari/Opinn%C3%A4ytety%C3%B6JuusoJoukas.docx#_Toc466622614
file://opi.ad.jamk.fi/OPI/G9097/Oppari/Opinn%C3%A4ytety%C3%B6JuusoJoukas.docx#_Toc466622616
file://opi.ad.jamk.fi/OPI/G9097/Oppari/Opinn%C3%A4ytety%C3%B6JuusoJoukas.docx#_Toc466622618
file://opi.ad.jamk.fi/OPI/G9097/Oppari/Opinn%C3%A4ytety%C3%B6JuusoJoukas.docx#_Toc466622619
file://opi.ad.jamk.fi/OPI/G9097/Oppari/Opinn%C3%A4ytety%C3%B6JuusoJoukas.docx#_Toc466622620
file://opi.ad.jamk.fi/OPI/G9097/Oppari/Opinn%C3%A4ytety%C3%B6JuusoJoukas.docx#_Toc466622621
file://opi.ad.jamk.fi/OPI/G9097/Oppari/Opinn%C3%A4ytety%C3%B6JuusoJoukas.docx#_Toc466622622
file://opi.ad.jamk.fi/OPI/G9097/Oppari/Opinn%C3%A4ytety%C3%B6JuusoJoukas.docx#_Toc466622623
file://opi.ad.jamk.fi/OPI/G9097/Oppari/Opinn%C3%A4ytety%C3%B6JuusoJoukas.docx#_Toc466622624

Kuvio. 19 Pinnallinen posteriorinen linja ......ccccveeeeieiiiiiiciiiieeeec e 57
Kuvio. 20 Posteriorinen toiminnallinen linja........ccccceeviiiieiiniiiieeiriee e 58
Kuvio. 21 Frontaalinen toiminnallinen linja ........cccceeeiriiiiiiiniiie e 58
Kuvio. 22 Syva frontaalilinja, alempi posteriorinen 0sa........cccccccovevevvveeeeeeeeiiecnnneneen, 59
Kuvio. 23 Syva frontaalilinja, linja alin yhteinen 0sa........ccccovcviieiiniiieeeiiiee e 59
Kuvio. 24 Syva frontaalilinja, ylempi keskimma&inen 0Sa .......cccccccoevevmvveveeeeceiiiccnneneen, 60
Kuvio. 25 Syva frontaalilinja, alempi anteriorinen osa sivulta.........cccccceveeeiiiiccnnnnnen, 60
Kuvio. 26 Syva frontaalilinja, alempi anteriorinen osa edesta.........cccccveveeeeeiiecnnnnneen. 60
Kuvio. 27 Syva frontaalilinja, ylempi anteriorinen 0sa.......cccoccuveeviviieeeiiniieee e 61
Kuvio. 28 Syva frontaalilinja, ylempi posteriorine€n 0Sa........cccceceevvvecvvreeeeeeeenieienvenen. 61
Taulukot

Taulukko 1, Aineiston hankintamenetelmat.......coooeeeeiiiiiiieiiiiiiieeeeeccn 6

Taulukko 2, Haastatteluun osallistuneet seka harjoittelua estaneen tuki- ja
liikuntaelin kipujen maara viimeisen 12 kuukauden aikana. .......ccocccceeevviiieeiniineeennns 40

Taulukko 3, Tehdyn lihashuollon maara urheilijoiden keskuudessa kertoina viikossa.

...................................................................................................................................... 40
Taulukko 4, Tukilihasharjoittelun maara viikossa. ......ccccveeeeiieiiiiiiiieeeeeeecccreeeeee e, 41
Taulukko 5, Lahteiden liittyminen tiettyyn liikeharjoitteeseen teoriatietoon

QY10 ] 1 0V o - T USRS 44

Taulukko 6, Liikeharjoitteiden mallien lahteet.......ccocvvvvveiiiiiiiiiiee e, 45


file://opi.ad.jamk.fi/OPI/G9097/Oppari/Opinn%C3%A4ytety%C3%B6JuusoJoukas.docx#_Toc466622625
file://opi.ad.jamk.fi/OPI/G9097/Oppari/Opinn%C3%A4ytety%C3%B6JuusoJoukas.docx#_Toc466622626
file://opi.ad.jamk.fi/OPI/G9097/Oppari/Opinn%C3%A4ytety%C3%B6JuusoJoukas.docx#_Toc466622627
file://opi.ad.jamk.fi/OPI/G9097/Oppari/Opinn%C3%A4ytety%C3%B6JuusoJoukas.docx#_Toc466622628
file://opi.ad.jamk.fi/OPI/G9097/Oppari/Opinn%C3%A4ytety%C3%B6JuusoJoukas.docx#_Toc466622629
file://opi.ad.jamk.fi/OPI/G9097/Oppari/Opinn%C3%A4ytety%C3%B6JuusoJoukas.docx#_Toc466622630
file://opi.ad.jamk.fi/OPI/G9097/Oppari/Opinn%C3%A4ytety%C3%B6JuusoJoukas.docx#_Toc466622631
file://opi.ad.jamk.fi/OPI/G9097/Oppari/Opinn%C3%A4ytety%C3%B6JuusoJoukas.docx#_Toc466622632
file://opi.ad.jamk.fi/OPI/G9097/Oppari/Opinn%C3%A4ytety%C3%B6JuusoJoukas.docx#_Toc466622633
file://opi.ad.jamk.fi/OPI/G9097/Oppari/Opinn%C3%A4ytety%C3%B6JuusoJoukas.docx#_Toc466622634

1 Johdanto

Useat eri mediat ovat tasaisin valiajoin uutisoineet menneiden vuosien aikana hiihta-
jistd seka naiden alaselkakivuista. Samoin varsinkin urheiluun ja kestavyysurheiluun
perehtyneistad lehdistd on voinut lukea maastohiihdon murroksesta, joka on koskenut
varsinkin perinteista tekniikkaa seka tasatyontoa. Nama kaksi asiaa ovat teemoina
selkedsti esilla tassa opinndytetydssa, pyrkien I6ytamaadn tapoja ndiden asioiden ja

ominaisuuksien kehittamiseen.

Opinnaytetyo kasittelee otsikkonsa mukaisesti nuorten noin 16—20 -vuotiaiden maas-
tohiihtdjien keskivartalon voima- ja kontrolliharjoittelun tapoja ja tavoitteita. Toimek-
siantajana tyolle toimi Suomen Hiihtoliitto ja maastohiihdon lajiryhma. Yhteyshenki-
|6na toimi Hiihtoliitosta maastohiihdon valmennuspaallikkd. Opinndytetydn tuotok-
sena syntyi harjoitemateriaali, jonka julkaistiin seka video ettad paperisena kuvamate-
riaalina. Kahdella erilaisella julkaisutavalla mahdollistettiin materiaalin monipuolinen
kdytettavyys niin kotiharjoittelukdytdssa kuin leiriharjoittelussa. Videomateriaali
mahdollisti myos liikeharjoitteiden selkeamman esittamisen ja helpomman tulkin-

nan, jotta suoritustekniikka olisi paras mahdollinen.

Perehtymista aiheeseen haettiin suorittamalla tutkimus tekemalla integroivaa kirjalli-
suuskatsausta aihepiiriin selkeadsti liittyvien tieteellisten artikkeleiden seka kirjallisuu-
den parissa. Lisdksi tietoa juuri kohderyhman ominaisuuksista ja taustoista selvitet-
tiin haastattelemalla kohderyhmaan kuuluvia koehenkil6ita. Opinnaytetyon tekijalle
tarjoutui mahdollisuus teettda aiheesta teemahaastattelu tydskennellessaan 16-17 —

vuotiaiden valmennusryhmassa harjoituskauden aikana.

Aihe on télla hetkelld maastohiihdossa ajankohtainen tasatyonnon yleistymisen ja
muutoinkin ylavartalon voimantuottokyvyn merkityksen kasvamisen myota. Taman
voiman valittdmisessa keskivartalolla on merkittdva rooli, joka luo uusia vaatimuksia
vartalon voima- ja liikkeenkontrollikyvylle. (Lindinger, Stoggl, Miller & Holmberg
2009) Myo6s maastohiihdon ja selkdkipujen linkitettdvyys toisiinsa, yhdistettyna keski-
vartaloharjoitteiden seldan ongelmia ennaltaehkdisevaan vaikutukseen, tekevat tyon
aiheesta talla hetkelld kiinnostavan. (Rusko 2008, 122, 130. Bahr, Andersen, Lgken,
Fossan, Hansen & Holmen, 2004. Alricsson, Bjorklund, Cronholm, Olsson, Viklund &

Svantesson, 2016. Akuthota, Ferreiro, Moore & Fredericson 2008) Opinndytetyon



tuotoksena syntyneillad harjoitteilla opinnaytetyon tekijalld on ollut tavoitteena tar-
jota urheilijoille kokonaisuus, joka sisaltaa hiihtdjan tarpeisiin sopivia liikeharjoitteita.
Tavoitteena on, etta urheilijat saisivat osittain uusia ideoita ja malleja lihaskuntohar-
joitteluunsa, jonka seurauksena heidan suorituskykynsa olisi mahdollista kehittya.
Puhtaan suorituskyvyn lisddamisen lisaksi merkittavana tavoitteena on ollut ehkaista
tuki- ja liikuntaelinten harjoittelua estavia loukkaantumisia, joihin keskivartalon lihas-

ten toiminnalla on yhteys. (Mok, Yeung, Cho, Hui, Liu & Pang, 2015)

1.1 Tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena on ennaltaehkaista toiminnallisten keskivartaloharjoit-
teiden avulla keskivartalon alueen vammoja seka pyrkia parantamaan suorituskykya

nuorilla urheilijoilla.

Tavoitteena opinnaytetyolla on tuottaa harjoittelumateriaali Hiihtoliiton maastohiih-
toyksikon nuorten ryhmien kaytt6on. Harjoittelumateriaalin julkaisukanavana toimii
verkkomateriaali, joka l6ytyy Hiihtoliiton verkkosivuilta. Taman lisdksi harjoitteluma-
teriaali julkaistaan tiedostona, joka mahdollistaa sen kayttamisen paperisena ver-

siona. Videomateriaali on videokuvaa, jossa kirjallisesti ohjataan liikeharjoitteet. Pa-
periset- seka video-ohjeet sisaltavat ndin ollen kirjalliset ohjeet kuhunkin liikeharjoit-

teeseen seka ohjeiden kaytdn perusideologiaan.

Opinndytetydssa vastataan seuraaviin tutkimuskysymyksiin:
1. Mita fyysisia ominaisuuksia maastohiihto vaatii urheilijalta?
2. Kuinka yleisia keskivartalon ja alaseldan ongelmat ovat hiihtajilla?
3. Mika lajissa altistaa keskivartalovammoille?

4. Miten ennaltaehkdistd keskivartalovammoija lajiin sopivilla liikeharjoiteilla?

2 Tutkimusmenetelmat

Tutkimuskysymykset muodostivat opinndytetyon tutkimusotteeksi kvalitatiivisen 13-
hestymistavan. Kuten useimmissa tutkimuksissa, niin tassakdaan opinnaytetyossa ei

pystytty kdyttdmaan ainoastaan kvalitatiivista tutkimusotetta. Tyo onkin sekoitus



seka kvalitatiivista ettd kvantitatiivisia tapoja tehda tutkimusta. (Hirsjarvi, Remes &
Sajavaara 2009, 136, 161) Opinndytetyon tavoitteena on konkreettinen tuotos, jolla
mahdollistetaan tyon tilaajan toiminnan kehittyminen, jolloin se on myds kehittamis-
tutkimus. Erottuakseen kehittdmistyostd, vaati opinnaytetyo tutkimuksellista otetta
ollakseen kehittamistutkimus. Kyseiselle tavalle tehda tutkimusta on tyypillista, etta
silld pyritdan saamaan aikaan konkreettista muutosta, joka ei ole normaalia tavalli-

selle tutkimustyolle. (Kananen 2015, 33, 41)

Kehittamistutkimukseen kuuluu aina kehitystyon tuloksellisuuden arviointi jollakin
keinolla. (Kananen 2015, 12) Arviointitapana opinnadytetyontekija kdytti opinnaytetoi-
den arviointiin tarkoitettua JAMKin arviointipohjaa, johon tydn tilaaja pystyy itse sa-
nallisesti arvioimaan tyota. Myos saatua suullista palautetta tyon tuloksista kaytettiin
sen tuloksellisuuden arviointiin. Naiden tapojen lisdksi tyon tuotoksen liikeharjoittei-
den kayttokelpoisuutta arvioitiin kahteen otteeseen kaytannossa, ndissa kaytannon
kokeilussa testihenkil6ina toimivat Hiihtoliiton maastohiihdon Jyvaskylan seka Lah-
den Habita-ryhmien 16—17 -vuotiaat urheilijat. Kyseiseen Hiihtoliiton valmennus ryh-
maan kuuluvat urheilijat, jotka ovat viime kaudella menestyneet SM-kilpailuissa riit-
tavalla tasolla. Tama taso vaati urheilijalta sijoittumista vahintaan 15. parhaan jouk-
koon. Yhteensa urheilijoita on valittuna ryhmiin noin 60 ja jokaisen urheilijan ryhma
valikoituu sen mukaan missa tama opiskelee tai asuu. Mahdollisia ryhmia ovat alueit-

tain Vuokatti, Lahti ja Jyvaskyla.

2.1 Aineiston hankintamenetelmat

Taulukossa 1. on esitetty aneiston hankintatavat, joita kaytettiin tutkimuskysymyksiin

vastausta hakiessa.

Taulukko 1, Aineiston hankintamenetelmat

Tutkimuskysymys Aineiston hankintamenetelmat [Analyysimenetelma

Mita fyysisida ominaisuuksia
maastohiihto vaatii urheili-
jalta? Kirjallisuuskatsaus Teemoittelu




Kuinka yleisia keskivartalon ja
alaselan ongelmat ovat hiihta-
jilla? Haastattelu, kirjallisuuskatsaus | Teemoittelu

Mika lajissa altistaa keskivarta-
lovammoille? Kirjallisuuskatsaus Teemoittelu

Kuinka ennaltaehkaista keski-
vartalovammaoja lajiin sopivilla
liikeharjoiteilla? Haastattelu, kirjallisuuskatsaus | Teemoittelu

2.1.1 Kirjallisuuskatsaus

Kvalitatiivisessa tutkimusotteella tehtdvassa tydssa ovat tarvittavat aineistot useim-
miten dokumentteja ja verkkoldhteitd. (Kananen 2015, 88) Tiedonhankintamenetel-
mand opinnaytetydssa toimi integroiva kirjallisuuskatsaus, joka mahdollisti monipuo-
lisen kuvan saamisen tutkittavasta aiheesta. Systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen
verrattuna integroiva kirjallisuuskatsaus mahdollistaa valjemman aineiston seulon-
nan. (Salminen 2011, 14) Tassa katsaus tyypissa aineistona voi kdyttaa seka kvantita-
tiivisia ja kvalitatiivisia tutkimuksia, jonka lisaksi mahdollista on yhdistella empiiriseen
ja teoreettiseen tietoon pohjautuvia ldhteitd. Laajat tutkimuskysymykset seka niihin
monipuolisesti vastausten hakeminen ja sen mahdollistuminen olivat syita taman

tyylin valikoitumiselle (Sulosaari & Kajander-Unkuri 2015, 111)

Integroivan kirjallisuuskatsauksen tyoskentelyvaiheet kuvaavat myos parhaiten ta-
man opinndytetydn tekoprosessia. Kyseisen kirjallisuuskatsauksen teko voidaan jakaa
viiteen vaiheeseen, niiden ollessa: tutkimuskysymyksen asettaminen, aineiston ke-
ruu, tutkimusaineiston laadun arviointi, aineiston analysointi seka aineiston tulkinta
ja tulosten esittaminen. (Sulosaari & Kajander-Unkuri 2015, 113) Kvalitatiivista tutki-
musta tehdessa tulee huomioida kuitenkin se, ettei aineiston varsinaista hankintaa ja
analysointia voida eritelld toisistaan, silld ne toistuvat useita kertoja sykleittain se-

koittuen keskenaan. (Kananen 2008, 58)

Aineiston hankinnasta kirjallisuuskatsauksen aineistohaku suoritettiin kayttamalla Jy-
vaskylan Yliopiston kirjaston JYKDOK seka Jyvaskylan Ammattikorkeakoulun kirjaston
Janet tietokannoissa saatavilla olevia kansainvalisia aineistoja seka kirjastoista saata-

villa olevia kirjoja. JYKDOK seka Janet valikoituvat kaytettaviksi hakukoneiksi laaja-



alaisen hakutapansa vuoksi. Molemmat jarjestelmat hakivat kunkin hakusanan koh-
dalla yhtenevaisyyksia kaikista aiheeseen liittyvista e-tietokannoista. Kyseiset haku-
koneet my6ds mahdollistivat aiheen rajaamisen ilmestymisvuoden kaltaisten kritee-
rien mukaan jo heti tiedonhaun alkuvaiheessa. Ndin saatiin nopeasti kasitys siit3,
kuinka paljon jokaisella hakusanayhdistelmallad saatiin potentiaalisia hakutuloksia.
Tietokannoissa kaytettdvia hakusanayhdistelmia olivat: Cross-country skiing AND
core stability, cross-country skiing AND physiotherapy, cross-country skiing AND ki-
netic control, core stability exercise, core stability exercise AND athlete, core stability

exercise AND cross-country skiing, motor control AND physiotherapy.

Aineiston sisaanottokriteerina oli padsaantodisesti kymmenen vuoden ikdinen tai uu-
dempi tutkimus tai kirja. Tasta kuitenkin joustettiin tilanteissa joissa lahdetta tuo-
reempaa tietoa ei ollut tarjolla ja Iahde oli luotettavaksi todettu, kuten Kapandji
(1997) Kinesiologia lll. Johtuen opinnaytetyon kohdelajista, ei suoraan kyseiseen la-
jiin ja fysioterapiaan 16ytynyt paljoa tutkimuksia, varsinkaan alle kymmenen vuotta
vanhoja. Tietopohjan perusteella hiihdon yleisimpid vammoja ovat seldanalueen on-
gelmat. Tasta syysta tarkasteltavaksi valikoitiin lahteitd, jotka liittyivat urheiluun seka

vammojen ennaltaehkaisyyn keskivartalon lihaksia harjoittamalla.

2.1.2 Teemahaastattelu

Aineistoa kerattiin kirjallisuuden lisaksi teemahaastattelulla Jyvaskylan Habita -ryh-
man urheilijoilta. Kyseiset urheilijat olivat my6s osa ryhmaa, jolla liikeharjoitteiden
kdytannontestaus suoritettiin. Valitut teemat, joita haastattelu tilanteessa kaytettiin,
olivat seuraavia: Harjoittelua hairinneet tekijat kehossa viimeisen 12 kuukauden ai-
kana, liikkuvuusharjoittelu, tukilihasharjoittelu, harjoittelumaarat, eri urheilutausta-
henkildiden, kuten ladkéarien, hierojien ja fysioterapeuttien hyvaksikaytto harjoitte-
lussa. Haastattelut teetettiin kdytannon tiedon saamiseksi aiheesta perustuen kirjalli-
suudesta nousseisiin asioihin. Opinndytetyon tekija halusi saada tietoa juuri kyseisen
ikdryhman tilanteesta ja ominaisuuksista Suomessa, silla aiempaa tietoa kirjallisuu-
dessa suoraan aiheeseen liittyen ei ollut tarjolla. (Kananen 2012, 112, 116) Teema-
haastattelulla saatava tieto tutkittavien erilaisista kasityksista suhteessa esitettaviin

teemoihin oli myds yksi syy padtya teemahaastatteluun. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 75)



Teemahaastattelu valikoitu aineiston hankintamenetelmaksi osittain ryhman urheili-
joiden nuoren idn vuoksi ja se toimi luonnollisena osana esitietojen haastattelua en-
nen fysioterapeuttisten testien tekemista. Kyseiset henkil6t sopivat taysin tyon toi-
meksiantoon ikansa seka urheilutasonsa vuoksi, toisaalta kehittamistutkimukselle
tyypilliseen tapaan haastattelujen kohde oli valmiiksi jo hyvin rajautunut. (Kananen
2012, 100-101) Haastateltavien idsta johtuen, jokaiselta urheilijalta pyydettiin erik-
seen kirjallinen lupa haastattelutulosten ja liikekontrollitestien kayttoa varten opin-
ndytetyossa (liite 2.). Lupa pyydettiin myos jokaisen urheilijan huoltajalta, koska
kaikki haastateltavat olivat alaikaisid. Tehdyista haastatteluista ja testeista informoi-

tiin erilliselld saatekirjeella (liite 3.).

Teemahaastattelun luonne, joka mahdollistaa haastattelijalle laaja-alaisen halutun
tiedon utelun henkildsta riippuen, oli oikeiden asioiden selvittamisen kannalta paras
tapa. Mikali samat teemat olisi pyritty selvittdamaan kyselylomakkeella, olisi todenna-
kdisesti saatu vastauksia, jotka eivat olisi liittyneet alun perin kysyttyyn asiaan, joh-

tuen vastaajan vaarasta tulkinnasta kysymyksen yhteydessa. (Kananen 2012, 99-100)

Samalla kerralla haastattelun kanssa teetettyjen fysioterapiatutkimusten vuoksi haas-
tattelu suoritettiin yksiléhaastatteluna. Haastateltavien maara oli myds kohtuullisen
pieni, jonka vuoksi valitonta tarvetta ajan sadstamiselle ei ollut. Haastateltavien
maara otoksessa oli kuitenkin 13 henkil6, joka menee Kanasen (2012) mukaan kirjal-
lisuudessa esiintyvaan 12—-15 henkilén valille, tutkimusjoukon ollessa 16 henkilda.
Ndin ollen haastateltavien maara oli riittava kvalitatiivisen tutkimuksen tekemiselle.
Valittdéman alustavan analyysin jalkeen tulokset olivat sen suuntaisia, etta lisdhaas-
tatteluja ei ollut valttamatonta tehda, silla tulokset toistivat toisiaan selkedsti. Tassa
tilanteessa kuitenkin ryhman koko tuli rajoittavaksi tekijaksi haastattelujen suhteen
ja voidaan sanoa, ettd kyseessa oli kokonaistutkimus, silla kaikki kyseisella leirilla ol-
leet urheilijat haastateltiin. Laadullista tutkimusta tehtdessa aineistoa tulee tallaisissa
tilanteissa analysoida jatkuvasti, jotta pystytadn parhaalla tavalla reagoimaan tutki-

muksen onnistumiseen. (Kananen 2012, 100-101)
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2.2 Aineiston analyysimenetelmat

Kirjallisuuskatsauksen seka haastatteluiden aineiston sisallén analyysi suoritettiin
teemoittelulla. Molemmat aineistot koodattiin ja purettiin luokkiin, joiden perus-
teella materiaalista muodostui teemoja, joiden alle materiaali oli mahdollista jakaa.
Teemat muodostuivat termien ymparille, joita haastatteluista seka kirjallisuuskat-
sauksesta nousi esille useita kertoja aineiston keruun aikana. Tdman jalkeen aineisto
analysoitiin teemoittain. Teemahaastattelussa henkildiden vastaukset tallennettiin
valittdmasti ylos kirjaamalla saadut tiedot propositiotasolla, jolloin asiat sailytettiin
ydinasiatasolla. (Kananen 2012, 109) Aineistoista nousseet teemat on esitetty kuvi-
ossa 1. Sisalto pyrittiin jakamaan teemoihin teorialdhtoista sisallon analyysia kayt-
taen, jo ennen kuin haastatteluiden varsinainen analysointi oli alkanut. Tall6in jo saa-
dun teoriapohjan mukaan saatuja tietoja jaettiin teoriapohjanmukaisiin teemoihin.

(Tuomi & Sarajarvi 2009, 113)

Aineiston teemat:
Liikekontrolli ja sen harjoittaminen, alaselkdongelmien kuntoutus
urheilijoilla, maastohiihdon vaatimat ominaisuudet, loukkaantumiset

maastohiihdossa ja niiden ennaltaehkaisy, voimaharjoittelu seka
toiminnallinen harjoittelu, keskivartalon lihakset, myofaskiat ja niiden rooli

Kuvio. 1 Aineiston teemat

3 Maastohiihto lajina

Hiihto voidaan jakaa etenemistyylin mukaan kahteen eri tekniikkaan, luistelu- eli va-
paan tekniikkaan seka perinteisen tekniikkaan. Luistelutyyliin kuuluu kilpahiihtajilla
kolme yleisimmin kaytettya tekniikkaa, kuokka eli perusluistelu, mogren eli kaksivai-
heinen luistelu seka wassberg eli yksivaiheinen luistelu. Perinteiseen tyyliin kuuluvat
tekniikoista vuorohiihto, josta haarakdynti on muunnos, yksipotkuinen tasatyonto

sekd tasatyonto. (Anttila & Roponen 2008, 13-14)

Yksittdisista ominaisuuksista hapenottokyky on tarkein maastohiihdon suoritusta
maarittava ominaisuus. Vialineiden kehitys samoin kuin latujen seka niiden profiilien

muutokset ovat saaneet aikaan varsinaisten tyontekojaksojen lyhentymisen, jonka



11

vuoksi voima- sekd nopeusominaisuuksien merkitys on kasvanut. Perinteisen tyylin
kilpailuissa edetdaankin nykyisin jo enemman tasatyénndlla kuin muilla tekniikoilla.
Taman muutoksen ovat mahdollistaneet myds hiihdon uudet kilpailumuodot, kuten
sprintti, yhteislahtokilpailut sekd pitkdinmatkan loppet-kilpailut. Kasvaneet suoritus-
nopeudet seka voimat ovat ndin saaneet aikaan tilanteen, jossa taito seka kehonhal-
linnan merkitys ovat kasvaneet nykypaivan hiihdossa. (Anttila & Roponen 2008, 13—

14. Lindinger, Stoggl, Miller & Holmberg 2009, 1-2)

Tasatyonnon lisdantynyt kaytto niin kilpailuissa kuin harjoittelussakin on luonut uusia
vaatimuksia hiihtdjien voimaominaisuuksille, joka ilmenee kasvaneena ylavartalon
voimantuottokykyna. Jotta ylavartalon voima saadaan parhaalla mahdollisella tavalla
hyodynnettya hiihtovauhtiin, taytyy keskivartaloa kdyttda voimakkaasti mukana hiih-
dossa. Lonkan ja polvien fleksio (koukistus) on avustavana osana tasatyontoliiketta ja
ne eivat varsinaisesti tuota eteenpain vievda voimaa. Ndiden nivelten fleksio-eks-
tensio (koukistus-ojennus) liikkeet mahdollistavat ylavartalon maksimaalisen kdyton

liikkeen aikaan saamiseksi. (Lindinger ym. 2009, 9)

Muun muassa sprinttihiihdon normaalikilpailuissa kdytettdvasta tekniikasta eroava
tekniikka on tyypiltdan lyhempaan ja rajahtavampadan voimantuottoon tahtaava ja
korostaa yla- seka keskivartalon voimantuotto-ominaisuuksia. Sprinttihiihdossa on
myos tyypillista tekniikka, joka ulospdin nayttda hyppivaltd, johtuen kevennyksesta
joilla tavoitellaan mahdollisuutta nopeampaan voimantuottoon seka toissijaisesti

elastisen energian mahdollistamaa lisaa suoritukseen. (Halonen & Pelttari 2011, 34)

3.1 Tyypillinen harjoittelumalli

Talvilajille tyypilliseen tapaan maastohiihdossa harjoitellaan maarallisesti eniten ke-
san ja alkusyksyn aikana. Kesdharjoittelussa usein keskittymiskohtana on lihaskesta-
vyys seka peruskuntopohjan rakentaminen, riittavaa tehoharjoittelua unohtamatta.
Syksylla kilpailukauden ldhestyessa harjoittelun teho yleensa kasvaa jaksokohtaisesti

siten, ettd paras mahdollinen kunto saadaan kilpailukaudella ajoitettua tarkeimpiin
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kisoihin. Kilpailukausi hiihdossa alkaa nykyisin jo melko varhain syksylld, mutta nuo-
rilla ja kansallisen tason hiihtdjilla se alkaa kunnolla vasta joulukuun puolella. Kausi

jatkuu useimmilla maalis-huhtikuun vaihteeseen. (Anttila & Roponen 2008, 110-114)

Harjoittelua hiihdossa rytmitetaan yleisesti jaksoihin, joissa usein on kolme kehitta-
vaa viikkoa ja yksi palauttava viikko tai vastaavasti kaksi kehittavaa ja yksi palauttava
viikko. Harjoituskausi voidaan lisdksi jakaa PK1- (peruskuntol-), PK2- ja lajikausiin.
PK1-kaudella harjoittelu keskittyy maarallisyyteen, jolla pyritadn parantamaan perus-
kuntopohjaa. Harjoitusmaaria pidetaan suurina ja kasvatetaan aina syksyn harjoitte-
luun asti. PK2-kausi sisdltdd enemmaén tehoharjoittelua kuin edellinen kausi, kun vii-
meiselld kaudella keskittymiskohtana on lajinomainen harjoittelu sen mahdollista-
vissa olosuhteissa sisdltdaen kilpailukauteen valmistavaa tehollista harjoittelua. Kovin
kaavamainen harjoittelun jaksotus ei kuitenkaan toimi kaikissa tapauksissa. Tarkeinta
on pitaa jaksojen sisdiset viikot riittavan erilaisina, jotta harjoittelu ei muutu tasapak-

suksi. (Anttila & Roponen 2008, 111, 114)

3.2 Yleisimmat vammat ja niiden syyt

Kaikista vammoista, joita urheilussa esiintyy, ylirasitusvammat ovat aiheuttavina teki-
j6ind noin 30-50% tapauksista. Alttiimpia ylirasitusvammoille ovat kestavyysurheili-
jat, jotka harjoittelevat maarallisesti paljon ja kovalla intensiteetilla. Téllaisia lajeja
ovat muun muassa maastohiihto, kestavyysjuoksu seka pyoraily. Lajeja yhdistava te-
kija on useasti toistuvat samankaltaiset liikkeet, jotka aiheuttavat kudoksiin mikro-
vaurioita. Kun tahan yhdistettaan riittamaton palautuminen, saattavat nama mikro-
vauriot alkaa progressiivisesti muuttua vaativamman asteisiksi vaurioiksi ja edelleen
harjoittelua seka kilpailemista hairitseviksi vammoiksi. (Bahr, Engebretrsen &

Laprade 2012, 29)

Kudos saattaa ylikuormittua myos jonkin kehon osan riittaméattomasta harjoittami-
sesta, jolloin kasvanut harjoituskuorma saattaa aiheuttaa lihakseen tottumattomuut-
taan rasitusvamman. (Donatelli 2007, 99) On esitetty my0s ajatuksia siitd, ettd urhei-
lijoilla on suurempi mahdollisuus loukkaantumisille ylimenokauden jalkeen tasta

syysta. Teoriaa on perusteltu pidemman lepojakson aiheuttamalla lihaskudoksen
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ominaisuuksien laskulla, jolloin uuden harjoituskauden alussa kudosten ylirasittami-
nen olisi helpompaa ja vammojen ilmeneminen tasta syystd suurempaa. (Gabbett,

Kennelly, Sheehan, Hawkins, Milsom, King, Whiteley & Ekstrand 2016)

Yleisimmin lihaksissa rasitusvammat esiintyvat kaksi nivelta ylittavissa lihaksissa seka
lihaksissa, jotka omaavat suhteellisesti suuren maaran tyypin Il-lihassoluja. (Donatelli
2007, 99) Hiihtajilla rasitusvammat esiintyvat yleensa ylaraajojen janteissa tulehduk-
sina, alaraajoissa lihasten seka janteiden tulehduksina ja vartalon alueella lihasten,
janteiden seka ligamenttien tulehdustiloina. Vartalon alueella yleisimpia rasitusvam-
mojen paikkoja on seldn alue, jossa epéspesifi alaselkdkipu on yleisimpia poisjaannin
syita kilpailutilanteesta kuin huomioidaan kaikkia lajeja. Maastohiihdolla on todettu
olevan erityisesti syy-yhteys alaselkdkivun ilmenemiseen urheilijoilla. (Rusko 2008,

122, 130. Abdelraouf & Abdel-aziem 2016)

Norjassa tehdyn tutkimuksen mukaan olympiakultaa voittaneet urheilijat kavivat
muita useammin kirurgisissa selkdoperaatioissa. Toimenpiteissa korjattiin muun mu-
assa valilevyn repeamia, joiden syntymiselld todettiin olevan yhteys maastohiihtoon.
(Bahr, Andersen, Lgken, Fossan, Hansen & Holmen 2004) Vastaavasti myos lukioikai-
silla maastohiihtdjanuorilla on todettu esiintyvan saman ikdista verrokkiryhmaa
enemman toistuvia alaselan kiputiloja. Yleisimmin kipua nuorilla maastohiiht&jilla il-
meni vuorohiihdon yhteydessa. (Alricsson, Bjorklund, Cronholm, Olsson, Viklund &

Svantesson 2016)

Selkdvammojen yleisyyden ja yleistymisen on ajateltu johtuvan keskivartalon kasva-

neesta roolista hiihtosuorituksissa sekd kasvaneista nopeuksista kilpailuissa seka har-
joituksissa. Ndiden tekijoiden seurauksena keskivartaloon kohdistuu aiempaa enem-
man kompressiota, kiertoa seka leikkaavia voimia. (Rusko 2008, 130) Vuorohiihtoon

liittyvassa alaselkakivussa yhdeksi kipua aiheuttavaksi tekijaksi on arveltu lonkan eks-
tensiosuunnan liikerajoitusta. Talléin potkuun tarvittava liike tuotettaisiin alaseldsta,
jonka on ajateltu johtavan seldn posterioristen eli taaempien rakenteiden ylirasitusti-
laan. Lonkankoukistajien lisddntyneelld jaykkyydelld seka Erector spinae lihasten eli

seldan ojentajalihasten lisadntyneellda herkkyydelld on todettu olevan yhteys alaselka-
kipuun maastohiihtajilla. (Alricsson ym. 2016) Kuitenkin lukioikaisilla eliittitason hiih-

tajilla tehdyssa tutkimuksessa, Alricsson ym. (2016) eivat todenneet selkeda yhteytta
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thoraco-lumbaalisen suhteen muutosten seka koetun kiputason vililla. Selkeaa sdan-
nonmukaista yhteytta kivun maaraan tai sen ilmenemiseen tutkimuksella ei I6ydetty,
mutta kasvaneiden rintarangan kyfoosin ja lannerangan lordoosin esitettiin lisddvan

mahdollisuutta alaselkdkipuun.

Lihasepatasapaino keskivartalon alueella on kyseisessa lajissa altistava tekija taman
alueen rasitusvammoille. (Rusko 2008, 130) Lihasepatasapaino on usein yhdistetta-
vissa ylirasituksesta johtuviin vammoihin ja saattaa nakya lihaksen toiminnassa
agonistin ja antagonistin vadlisena toimintaerona liikkuvuudessa, lihaskestavyydessa
tai lihaksen voimantuotossa. (Donatelli 2007, 97) Vartalon lihasten motorisen koordi-
naatioheikkouden ja lihaskestavyyden puutteesta johtuva vasyvyys on yksi epaspesi-
fin alaselkdkivun syy. Ongelmat keskivartalon kontrolloinnissa voivat ndkya asennon-
hallinnan vaikeutena my6s muissa kehon osissa, kuten polven hallinnan vaikeutena,
joka on yhteydessa heikentyneeseen keskivartalon kontrolliin. (Abdelraouf & Abdel-

aziem 2016)

Lihasten poikkeava toimintamalli saattaa johtaa myds sen toiminnallisuuden muutok-
seen eri kompensaatiomallien vuoksi. Tall6in lihaksen funktio saada aikaan liikettd
voi muuttua vartaloa tukevaksi aktiivisuudeksi. (Akuthota, Ferreiro, Moore & Frede-
ricson 2008) Lihaksen funktion muuttuessa toiseksi, mika sille olisi luonnollista, ai-
heutuu tasta kehon liikettd kontrolloivaan toimintamalliin hairio, jonka vuoksi selka-
rangan passiivisiin tukirakenteisiin kohdistuu normaalia enemman ja normaalista
poikkeavia voimia. Nama aiheuttavat rankaan intervertebraalista translaatiota (nika-
mien valista kiertoliiketta suhteessa toisiinsa) seka rotaatiota, jotka liiallisina ja pit-

kaan jatkuessaan aiheuttavat kiputiloja. (Abdelraouf & Abdel-aziem 2016)

Lihasten epatasapainotila voidaan usein havaita spesifissa harjoittelussa. Lihasepata-
sapaino todennadkdisesti myds johtuu harjoittelusta, jossa harjoitusliikkeet ovat puut-
teellisia ja epdnormaaleja laadultaan. (Donatelli 2007, 97) Abdelraoufin ja Abdel-
aziemin tutkimuksessa (2016) nuorilla miesurheilijoilla vartalon lihasepatasapainon
todettiin olevan useimmiten jakautunut niin, etta vartalon etupuolen lihakset olivat
vahvempia ja kehittyneempia kuin selkdpuolen lihakset. Taman tuloksen perusteella
olisi tuotteliasta kehittda harjoittelua siihen suuntaan, ettd vartalon lihasten voimaa
seka kontrollia harjoitettaessa seldn puolen lihasten harjoittamiseen kiinnitettaisiin

enemman huomiota.
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Urheilijoilla harjoittelun laadullisuutta heikentda muun muassa lilan monotoninen
harjoittelu, jonka seurauksena samat kehon rakenteet kuormittuvat liikaa. Lisaksi tal-
lainen harjoittelu usein pahentaa lihasepatasapainoa ja johtaa mahdollisesti vammoi-
hin. Taman vuoksi, mikali vamman syntymista ei pystyta estamaan, olisi tarkeda tun-
nistaa harjoittelusta ne elementit, jotka ovat altistaneet vammalle seka edesautta-
neet sen syntymista. (Donatelli 2007, 98) Siksi urheilijan olisi suositeltavaa pitda nor-
maalikaytanteista harjoituspadivakirjaa, johon urheilija merkkaisi harjoittelussa ilmen-
neet epanormaalit tuntemukset kehossa. Talld tavoin vamman syntysyyta voidaan
helpommin selvittaa seka aikaisella puuttumisella mahdollisesti estdad kokonaan. (Do-

natelli 2007, 112-113)

4 Keskivartalon toiminnallinen anatomia

Keskivartalolla tarkoitetaan lannerangan, lonkan ja lantion alueella sijaitsevia aktiivi-
sia seka passiivisia rakenteita. Taman kokonaisuus sisaltaa niin luut, lihakset kuin liga-
mentit. (Reed, Ford, Myer & Hewett 2012) Keskivartalossa lihasten voidaan ajatella
muodostavan laatikon, joka muodostuu ylhaalta (ks. kuvio 2, kuvio 3, kuvio 4) m.
Diaphragma eli palleasta. Edessa vatsalihaksista, joita ovat m. Transversus Abdominis
eli poikittainen vatsalihas, m. Obliquus externus abdominis eli ulompi vino vatsalihas,
m. Obliquus internus abdominis eli sisempi vino vatsalihas ja m. Rectus abdominis eli
suoravatsalihas. Takana sijaitsevista Multifiduksista eli monihalkolihaksista seka pa-
karalihaksista ja pohjana olevista lantionpohjan seka lantiorenkaan lihaksista.

(Akuthota ym. 2008)
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Rectus abdominis
Transversus abdominis

Aponeurosis of internal
oblique (cut)

Linea alba
External oblique d
Aponeurosis of external oblique ?

Internal oblique

(a) Pinnallinen ndkyma (b) Syvanakyma

Kuvio. 2 Vartalon lihakset edesta kuvattuna

(Tortora & Derrickson 2006)

Y

Latissimus
dorsi

Lannerangan 1.

okahaarake Thoracolumbaalinen

faskia

Kuvio. 3 Vartalon pinnalliset lihakset seka Thoracolumbaalinen faskia takaa kuvat-

tuna

(Tortora & Derrickson 2006)
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Obliquus
externus
abdominis

Hectus
abdominis

Transversus abdominis

=ekd aponeuroosi
B Quadratus lumborum

Trans: abdominis
Linea alba 4_lannerangan
nikama
Obliguus internus
abdominis
Obliquus
internuksen = —
aponeuroosi v d

r A_; Pubis
b | l L; Pubic symphysis

Anterior superficial view

(a) Anteriorinen pinnallinen {b} Anteriorinen syvanikyma
nakyma

Kuvio. 4 Vartalon lihakset syvakerros edesta kuvattuna
(Tortora & Derrickson 2006)

Tarkein tehtdva keskivartalolla liikkeen aikaan saamiseksi on tukea lannerankaa ja
talla tavoin valittaa distaalista mobiliteettia keskivartalon stabiliteetin avulla. Vatsan
etuseindman lihasten merkitys selén toiminnalle onkin suuri, vaikkeivat kyseiset li-
hakset suoranaisesti selan lihaksia olekaan. (Akuthota ym. 2008. Mok ym. 2014. Ka-
pandji 1997, 98) Nama rakenteet ovat yhteydessa toisiinsa seka yla- ja alaraajan li-
haksiin thoracolumbaalisen faskian avulla, joka peittaa selan syvia lihaksia sekd ym-
parodi vatsan seudun lihaksia. Faskiasta l0ytyy myos kiinteat yhteydet Transversus ab-
dominikseen sekd Obliques internus abdominikseen, joka osoittaa ndiden lihasten
olevan myos osa thoracolumbaalisen faskian kautta kulkevia kineettisia ketjuja. (Kib-
ler, Press & Sciascia 2006, 3) Keskivartalo onkin osallisena ldhes jokaisen kineettisen
ketjun toimintaa. (Prieske, Muehlbauer & Granacher 2015) Keskivartaloa tukevien li-
hasten merkkilihaksena aktivaatiosta voidaan pitdd m. Transversus abdominista, jolla

on merkittava rooli vatsaontelon paineen saatelyssa. (Willardson 2007, 2)

Lannerankaa liikkeissa tukeakseen keskivartalon lihasten tulisi normaalitilanteessa
aktivoitua hieman aiemmin kuin liike alkaa distaalisessa liikesegmentissa yla- tai ala-
raajassa. Lihasaktivaatiolla pyritdan kasvattamaan vatsaontelon painetta tavoitteena
riittava tuki lannerangalle. Normaalissa paivittdisessa toiminnassa muun mu-assa

Multifiduksissa riittava kontraktiotaso on jo noin 5 % maksimaalisesta aktivaatioky-
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vystd. Pelkka aktiivisuuden kasvu ei kuitenkaan ole liikkeen parhaan toiminnan kan-
nalta riittavaa, vaan aktivaation tulee alkaa riittavissa ajoin ennen toimintaa ja myo-
hastyneella aktivaatiolla onkin yhteytta alaselkdongelmiin. (Kibler ym. 2010.
Akuthota ym. 2008) Rangan passiiviset rakenteet eivat pysty kantamaan kuin rajalli-
sen maaran kuormitusta, jonka taso ylittyy jo normaalisti vartalon oman massan alla,
puhumattakaan paivittdisen elaman tai urheilusuoritusten aiheuttamasta kuormituk-
sesta. Taman vuoksi vartalon lihasten taytyy aktiivisesti tukea selkarankaa. Hairioti-
lanteet aktivaatiokyvyssa aiheuttavat taman vuoksi kipuja selan passiivissa raken-

teissa tai ylikuormittuneissa yksittdisissa lihaksissa. (Willardson 2007, 1)

4.1 Myofaskiaalisten meridiaanien toiminta ja merkitys

Kineettiset ketjut muodostuvat myofaskioden ketjumaisesta sijoittumisesta tiettyjen
samansuuntaisesti kulkevien lihasten ympdrille ja luoden ndiden lihasten ymparille
sidekudoskalvon vaikutuksella yhteyden. Faskioista puhutaan monesti paikallisina yk-
sittdisia lihaksia ymparoivana rakenteena, mutta kaytdssa on myos laajempi koko ke-
hon sidekudosketjuja tarkoittava merkitys. Lihaksia ymparoivissd myofaskioissa on
rakenteellisesti eniten kollageenia rakennusaineena, jonka vuoksi myofaskioiden ra-
kenne on joustava, muttei palautuva. Esimerkiksi venytyksen jalkeisessa tilassa faskia

jaa venytyksessa saavutettuun mittaan. (Myers 2012, 17, 22)

Joustavan, mutta palautumattoman rakenteen vuoksi myofaskioiden voidaan myos
ajatella toimivan yksinkertaisella tavalla viestinviejana kehossa, kiristden saman ket-
jun lihaksia ymparoivaa kalvoa. (Myers 2012, 33) Vaikka tarkein rakenneosa faski-
oissa onkin kollageeni ja periaatteessa ne ovat palautumattomia joustavia rakenteita,
tapahtuu myofaskioissa lihassupistuksen kaltaista supistumista myofibroblastien an-
siosta. Tama supistus, joka kalvorakenteissa on havaittavissa, ei ole tahdonalaisen
eika tiedostamattoman sdatelyn piirissa. Aktivaatio ndissa soluissa tapahtuu hyvin hi-
taasti ollen valmis 20-30 minuuttia arsykkeen jalkeen. Aktiivisuuden hiipuminen on
myos hidasta kestden yli tunnin. Tapahtuva supistus on erittain vahan energiaa kulut-
tava ja aiheutuu padasiassa kudoksessa kulkevasta mekaanisesti aiheutetusta janni-
tyksesta. Aktiivisuuden kasvu tai viheneminen voidaan saada aikaan myos joillakin
kemiallisilla yhdisteill3, joita keho tuottaa tai farmakologisilla tuotteilla, kuten sytokii-

neilla, typpioksideilla, histamiinilla, mepyramiinilla ja oksitosiinilla. (mts. 54)
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Samassa kineettisessa ketjussa tai toisin sanottuna myofaskiaalisella meridiaanilla si-
jaitsevat lihakset muodostavat yhteen suuntaan johtavan toiminnallisen ketjun, jolla
voi kuitenkin olla rinnakkaisia toimintaketjuja, jotka paattyvat hieman eri pisteeseen.
Parhaan mahdollisen toiminnan saavuttamiseksi ei kussakaan ketjussa voi olla suuria
maaria vastakkaisia voimia. Mikali ndin on, estda se venyvan faskian mahdollisuuksia

siirtda voimia ketjussa eteenpain. (mts. 65)

Faskioiden toimintaedellytykset vaihtuvat ndin ollen asennosta riippuen, ollen jossa-
kin asennossa sellaisessa kulmassa, etta ketjun aktivoituminen on mahdotonta. Asen-
non muuttaminen siten, etta liian tiukat kulmat ja kierrot lihasten vélilta poistuvat,
mahdollistavat aiemmin poissuljetun ketjun kayton, kuitenkin mahdollisesti aiheut-
taen sen, etté jollekin muulle ketjulle aiheutetaan toiminnan este. (mts. 65) Lihasakti-
vaatio ketjussa perustuu esiohjelmoituihin liikkemalleihin, joiden toimintaa voidaan
tehostaa aktivaatiomallia harjoittelemalla. Taiméankaltaiset mallit voidaan jakaa kah-
teen luokkaan, jotka ovat pituus- seka voimariippuvaiset mallit. Pituusriippuvaiset
mallit tuottavat stabiliteettia yhden nivelen ymparille, kun taas voimariippuvaiset
mallit liittyvat useiden nivelten toimintaan tuottaen liiketta ja voimaa. (Kibler ym.
2006) Tarpeellisten ketjujen tunnistaminen toiminnan kannalta onkin tarkeas, jotta
esimerkiksi urheilusuorituksissa pystytaan aktivoimaan kunkin lajin kannalta tarkoi-

tuksenmukaisia liiketoimintaketjuja.

Myofaskiaaliset meridiaanit voivat kuitenkin olla joko suoria lihakselta lihakselle kul

kevia yhteyksia tai mekaanisia yhteyksia, jolloin liike valittyy joko luun tai eri liike-
suuntaan vaikuttavan lihaksen kautta. Myers (2012) on jakanut ihmiskehon yhteen-
toista eri myofaskiaaliseen meridiaaniin, joista keskivartalo on mukana seitseméassa
eri meridiaanissa. Meridiaanit on esitetty kokonaisuudessaan Liitteessa 1. Urheilu-
suorituksissa tarvitaankin lahes kaikkia ndita keskivartalon kautta kulkevia lihastoi-
mintaketjuja voimien, tasapainon ja liikkeiden kontrollointiin, jotta yla- ja alaraajojen

toiminta saataisiin optimaaliseksi. (Kibler ym. 2006)

4.2 Lihasten ryhmittely toimintamallin perusteella

Keskivartalon alueella lihakset voidaan jakaa kahteen paaryhmaan, stabiloiviin ja mo-

bilisoiviin lihaksiin. Stabiloiville lihaksille tyypillistd on niiden sijainti syvalld kehossa
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lyhyen vipuvarren padssa. Lihasten rakenteelle ominaista on lisdksi yhden nivelen
ylittaminen ja laajat aponeuroosin valitykselld olevat insertiot, jotka absorboivat hy-
vin niihin kohdistuvia ulkoisiavoimia. Toiminnallisesti nama lihakset vastaavat dynaa-
misten liikkeiden kontrolloinnista ja asennon sailyttdmisestd, etenkin eksentrista
tyota vaativissa liikkeissa. Tallaisia lihaksia ovat muun muassa M. Semispinalis seka
M. Obligues internus ja externus abdominis. (Donatelli 2007, 137. Comerford & Mot-
tram 2012, 24. Parkhouse & Ball 2010, 1-2)

Lokaalit lihakset Globaalit lihakset

-toimivat asentoa -sisdltdvat lihassolumaaraan
kontrolloivina ja rajoittavat nahden suuremman osuuden
intersegmentaalista liilketta nopeita motorisia yksikaita
-5is3ltavit suhteessa eniten -pinnallisia lihaksia

hitaita motorisia yksikoita -jokaisella lihaksella agonisti
-sijaitsevat syvalld kehossa antagonisti pari

-esim. m. Transversus -aktivoituvat korkean

abdominis aktiivisuuden toiminnassa

-ylittdvit monta nivelts
-tuottavat liiketta
-esim. m. Rectus abdominis

-monesti yhden nivelen
ylittavia

-laajoilla aponeurcoseilla
kiinnittyvia

-osallistuvat vatsaontelon
paineen sadtelyyn
-erityisesti eksentrisessa
tydssa vartalon hallintaan
vaikuttavia

-esim. m. Obliquus
externus abdominis

Kuvio. 5 Lihasten luokittelu
(Comerford & Mottram 2012, 25, 34)

Stabilaattoreihin ja mobilisaattoireihin jaon lisdksi lihakset voidaan jakaa globaaleihin
sekd lokaaleihin lihaksiin (ks. kuvio 5). Lokaalin ryhman lihaksille tyypillistd on sijainti

syvalla kehossa, origon ja insertion ollessa lannerangassa seka yhden nivelen ylittami-
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nen. Lisdksi ndiden lihasten tehtdvana on kontrolloida asentoa, varsinkin rangan in-
tersegmentaalista liikettd, kyseiset lihakset eivat kuitenkaan vaikuta liikelaajuuksiin
kehossa. Nailla lihaksilla ei mydskdan ole antagonisti lihasta, tallaisista lihaksista esi-

merkki on muun muassa Transversus Abdominis. (Comerford & Mottram 2012, 25)

Globaalit lihakset ovat ndin ollen loogisesti pinnallisia lihaksia, joilla ei ole insertioita
liikesegmentteihin. Globaaleista lihaksista kuitenkin yhden nivelen ylikulkevat lihak-
set ovat pdaasiassa rooliltaan stabiloivia ja useamman kuin yhden nivelen yli kulkevat
ovat mobilisaatiota aikaan saavia. Nama lihakset osallistuvat keskivartalossa vatsaon-
telon paineen sdatelyyn, joka vaikuttaa kuorman siirtymiseen vartalon eri osien va-
lilla. My®6s liikkeen aikaansaanti on globaalien lihasten tehtavana seka liikelaajuuksiin
vaikuttaminen. (Comeford & Mottram 2012, 25—-26) Na&illa lihaksilla tyypillisesti on jo-
kaisella agonisti antagonisti pari, jonka ansiosta lihakset pystyvat kontrolloi-maan liik-
keitad konsentrista, isometrista ja eksentrista tyota yhdessa tekemalla. Mainittujen
agonistin ja antagonisti termien lisdksi lihasten rooleista suhteesta toisiinsa on ole-
massa vield termi synergisti. Termina agonisti viittaa liikettd suorittavaan lihakseen ja
antagonisti vastaavasti kyseisen liikkeetta vastustavaan lihakseen. Synergistin roo-
lissa lihas on silloin, kun se ei suoranaisesti vastaa liikeradan suorittamisesta, mutta
suorittaa konsentrista tyota liikkeen agonistilihaksen apuna. Synergisti voi olla saman
lihaksen liikkeessa vahemman aktiivinen osa tai taysin eri lihas kuin padasiallinen
suorittaja. Keskivartalossa liikkeet tapahtuvat, kuten muuallakin kehossa, naita roo-

leja noudattaen. (Kauranen 2014, 218)

Globaalit lihakset eivat kuitenkaan pysty kontrolloimaan translatorista liiketta. Tahan
joukkoon lihaksista kuuluu keskivartalon alueella muun muassa M. Rectus Abdomi-
nis. Molempien jdarjestelmien pitdaa toimia yhdessa toiminnallisissa liikkeissa, silla
kumpikaan jarjestelma ei voi korvata toiminnallaan taysin toista. (Comeford & Mott-

ram 2012, 25-26)

Ndiden edelld mainittujen roolien lisdksi lihakset voidaan jakaa viela toimintaorien-
toitumisensa mukaan joko yhteen toimintaan tai useisiin toimintoihin orientoitu-
neena. Lihaksen rooli lokaalina tai globaalina ei vaikuta sen mahdollisuuteen olla toi-
minnallisesti yhteen tai useampaan toimintoon keskittynyt. Toiminnalliset roolit, joita
lihaksella voi olla ovat: 1.) Intersegmentaalisen liikkeen kontrollointi 2.) Asennon

kontrollointi 3.) Tuottaa ja kontrolloida liiketta. Osa lihaksista voi omata naita kaikkia
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toimintoja, kuten esimerkiksi m. Gluteus maximus. Yhteen toimintaan keskittyneet
lihakset ovat erikoistuneet yhteen toimintaan, esimerkkeina lokaaleista stabilaatto-
reista m. Transversus abdominis, globaaleista stabilaattoreista m. Obliquus externus
abdominis ja globaaleista mobilisaattoireista m. Rectus abdominis. (Comerford &

Mottram 2012, 30-31)

Termina keskivartalon hallinta tai stabiliteetti on vaikea maaritella niin, etta se olisi
kaikkien yleisesti hyvaksyma. (Kibler ym. 2006, 2) Kibler ym. (2006) ovatkin maaritel-
leet artikkelissaan termin sellaiseksi, etta se kasittaa kyvyn kontrolloida vartalon
asentoa ja liikkeita lantion ja alaraajojen ylla, mahdollistaen tall6in voiman ja liikkei-
den tuottamisen, siirtdmisen seka kontrolloinnin padtesegmentissa, niin etta se yh-

distyy kineettisten ketjujen aktiviteettiin.

5 Harjoittelun padperiaatteet voimaharjoittelussa

Voimaharjoittelu voidaan jakaa kymmeneen osaan padperiaatteidensa osalta. Nama
periaatteet ovat: ylirasitus-, spesifisyys-, progressiivisuus-, palautuvuus-, yksilollisyys-
, monipuolisuus-, aktiivisen mentaalisen osallistumisen, elimiston adaptaation, levon

ja kuormituksen suhteen sekd keskittymisen periaate. (Kauranen 2014, 382-386)

Ylirasitusperiaatteen mukaisesti lihasta tulee kuormittaa tavoilla, jotka ylittavat nor-
maalin paivittdisen kuormituksen lihaksessa, jotta kehitysta voidaan saada aikaan.
Tama voidaan harjoittelussa toteuttaa joko lisaamalla harjoitusten tiheytta, kuormi-
tusta tai harjoituskestoa. Harjoittelun alkuvaiheessa kehitys on yleensa nopeinta,
jonka jalkeen kehityksen eteneminen hiipuu tasaisesti sita mukaan kuin ominaisuu-
det henkilolla paranevat. Alkuvaiheessa kehitysta hakiessa onkin usein tehokkainta
lisata harjoituskertojen maaraa ja vasta myéhemmin aloittaa harjoitusintensiteetin ja

keston lisdéaminen. (Kauranen 2014, 382. Rusko 2008, 62)

Spesifisyysperiaatteen mukaan kehittyvat padasiassa vain ne ominaisuudet, joita har-
joitetaan tietynlaisilla liikkeilla. Taman vuoksi onkin tarkeaa, etta harjoitusliikkeet
pystytaan kohdentamaan lihaksiin, joihin harjoitusvaikutusta alun perin on haluttu
ohjata. Harjoitteiden tulisi myds jaljitellda mahdollisimman hyvin lajissa tarvittavia lii-
kemalleja nivelkulmiin perustuen, silla motoristenyksikdiden syttyminen vaihtelee eri

nivelkulmilla. Tall6in hermostollinen saately oppii toimimaan tiettyyn tapaa liikkeiden
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aikana jattaen liikkemallista muistiin jdljen, joka pystytdan ottamaan mahdollisimman
tehokkaasti kayttoon, kun samaa liikekaava on toistettu riittdvasti. (Kauranen 2014,

382)

Progressiivisuusperiaate perustuu ensimmaiseen eli ylirasitusperiaatteen jatkokaytta-
miseen. Kun harjoittelulla on saavutettu tietty suorituskyvyn taso, taytyy harjoittelua
muuttaa silla tavoin, etta halutut lihakset rasittuvat edelleen ylikuormitusperiaatteen
mukaisesti. N3ita tapoja ovat jo edellda mainitut harjoituskertojen tiheyden, keston ja
intensiteetin lisadminen. Neljannen eli palautuvuusperiaateen mukaan saavutettuja
ominaisuuksien muutoksia hermoston ja lihasten osalta pitaa harjoittelun avulla pi-
taa ylla. Mikali kuormitustaso lihaksessa putoaa aiempaa alemmalle tasolle, sopeu-
tuu hermo-lihasjarjestelma télle tasolle menettden suorituskykyaan. Hermostollisen
suorituskyvyn heikkeneminen on huomattavasti hitaampaa verrattuna lihasten vas-
taavaan. Tama piirre lihasten adaptaatiosta tulee muistaa kilpaurheilussakin eri har-
joituskausien aikana, jottei yllapitavaa lihasvoimaharjoittelua unohdeta taysin, ai-
heuttaen nain tiettyyn kehon alueeseen loukkaantumisriskin. (Kauranen 2014, 382—

383. Gabbett ym. 2016)

Harjoittelun yksiléllisyyden saanto kasittelee jokaisen ihmisen henkil6kohtaisten omi-
naisuuksien huomiointia harjoittelun suunnittelussa ja ohjelmoinnissa. Voimaharjoit-
teluun vaikuttavia tekijoitd on useita, joita ovat muun muassa erot fysiologisissa,
psyykkisissa seka ravitsemuksellisissa tekijoissa. Lisaksi sairaus seka harjoitteluhisto-
ria vaikuttavat yksilon ominaisuuksiin, jotka pitdad huomioida harjoittelussa. Opinndy-
tetyon kohderyhmana ovat nuoret urheilijat, jotka voivat olla ominaisuuksiltaan hy-
vin eri tasoilla. Ikdan suhteutetut ominaisuudet lihasten ja niiden suorituskyvyn
osalta ovat usein murrosian jalkeen varsin erilaiset, eikd kronologista ikaa voi suo-

raan seurata oikeanlaisia harjoitteita mietittdessa. (Kauranen 2014, 383, 384)

Lihasvoimaharjoittelun monipuolisuuteen liittyvassa periaatteessa harjoittelua pitaa
varioida jalleen lihasten adaptaatiokyvyn vuoksi. Parhaan mahdollisen harjoitusvas-
teen saavuttamiseksi haluttuja lihaksia tulisi harjoittaa mahdollisimman monipuoli-
sesti, tarjoten lihas- seka hermosoluille mahdollisimman paljon erilaisia arsykkeita.
Tata liikkeiden varioimista rajoittaa kuitenkin harjoitusvaikutuksen kohdentamisen
tarve tiettyihin lihaksiin, joka estaa harjoitusliikkeiden rajattoman muuntelun. Harjoi-

tuskuorman, toistomaarien ja nopeuksien muutoksilla samoista harjoitteista voidaan
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kuitenkin saada enemman harjoitusvaikutusta irti. Erilaisia arsykkeitd luomalla ei ai-
noastaan tavoitella kohdelihaksen monipuolista rasittamista, vaan silla on merkitys
my0s lihasten palautumisen kannalta seka lihasepatasapainon syntymisen eh-

kaisyssa. (Kauranen 2014, 384)

Aktiivisen mentaalisen osallistumisen periaate tarkoittaa tassa yhteydessa keskitty-
mista niin yksittdisiin suorituksiin seka koko harjoitusprosessiin. Keskittymisen suun-
taamisella tehtdvaan harjoitteeseen voidaan lisdta hermostollisen aktivaation maara
liikkeessa, jolla voidaan edistaa fysiologista oppimisprosessia. Lisdaksi heikon keskitty-
misen seurauksena hermostollinen aktivaatio jaa alle parhaan mahdollisen tason,
jonka vuoksi hermostollinen kehitys harjoitteesta jaa vajaaksi. Aktiivisella mentaali-
sella osallistumisella tarkoitetaan my6s ajatustoiminnan ohjaamista ja opettelua sii-
hen suuntaan, etta laajan ja pitkakestoisen harjoitteluprosessin lapivieminen on
mahdollista. Tima on tarkea piirre varsinkin kilpa- ja huippu-urheilussa, jossa tavoit-
teeseen padseminen suorituskyvyn osalta voi vieda vuosia. Talloin valintojen tekemi-
nen harjoitusten onnistumiseksi tulee tekijaksi, joka mittaa henkilon keskittynei-
syytta ja sitoutumista. Periaatteet numerot seitseman ja kymmenen ovat néin ollen

pddajatukseltaan yhtenevat. (Kauranen 2014, 385,386)

Kahdeksas periaate, joka koskee lihasten ja elimistén kokonaisvaltaista adaptaatiota,
on sisalléllisesti yhteneva aiemmin kasitellyn harjoittelun monipuolisuuden perustei-
den kanssa. Lihasten lisdaksi kuormitus vaikuttaa kehon toimintaan laaja-alaisesti ai-
heuttaen kokonaisvaltaisen stressitilan kehossa, kun normaali rasitustaso selkeasti
ylitetaan. Monipuolisella harjoittelulla tata sietokynnysta pystytaan progressiivisesti
nostamaan korkeammalle tasolle. Seuraava sdant6 koskee levon ja kuormituksen oi-
keanlaista suhdetta. Rasituksen jalkeen kehon suorituskyky, varsinkin voimaharjoitte-
lussa kohdelihasten osalta, on laskenut valittdmasti harjoituksen paattymisen jal-
keen. Kehittydkseen hermo-lihasjarjestelma vaatii lepoa, jonka aikainen proteiinisyn-
teesi vastaa lihastoiminnan kehittymisesta. Kehityskohtia, joihin proteiinisynteesi li-
haksissa vaikuttaa, ovat harjoituksessa aktivoituneet aktiini ja myosiinifilamentit seka
kohdelihasta hermottavien hermojen synapsit. Riittavasta levosta huolehtiminen on-

kin kehityksen kannalta yhta tarkeaa kuin varsinaisten laadukkaiden harjoitteiden te-



25

keminen. Riittdmattomalla levolla voidaan hidastaa haluttujen ominaisuuksien kehit-
tymista seka joissain tilanteissa jopa aiheuttaa ominaisuuksien kehityksen pysahtymi-

nen. (Kauranen 2014, 385-386)

6 Vammojen ennaltaehkaisy

6.1 Liikekontrollin hdirion tunnistaminen

Lahdettdaessa maarittelemaan liikekontrollissa tai yleisesti ottaen liikkkumisessa ilme-
nevia hairioita seka virhemalleja, tulee muistaa se, ettei kuitenkaan ole olemassa
yhtd ainoaa tapaa liikkua oikein. Oikein liikuttaessa kudoksiin kohdistuu fysiologisesti
mahdollisimman vahan kuormitusta, jolloin liikkuminen ja liikkeet ovat kivuttomia.
Taman toteutumiseen tarvitaan kehon eri systeemien yhteistoimintaa. N&ita toimin-
nan osa-alueita ovat hermo-lihasjarjestelman toiminta johon kuuluu sensorinen ja
motorinen koordinaatio sekd keskushermostosta tulevat kdskyt. (Comerford & Mott-

ram 2012, 3)

Liikkeissa esiintyvat heikkoudet voidaan yksiléida monesti johonkin liikesegmenttiin,
jonka toiminta on hairiintynyt normaalitilanteeseen verrattuna. (Comerford & Mott-
ram 2012, 4) Toiminnallista tai kliinista instabiliteettia, jona liikekontrollin hairi6 ilme-
nee, ei kuitenkaan ole helppo todeta. (Akuthota ym., 2008) Liikkeen kontrolloinnin
hairid saa aikaan kompensaation, jolloin kuormitusta kertyy rakenteille, joille sita ei
normaalitilanteessa kertyisi lainkaan tai ainakaan niin paljon. Téma johtaa usein ky-
seisen alueen kiputilaan seka patologisten muutosten syntyyn, mikali liikekontrollin

hédirioon ei puututa. (ks. kuvio 6) (Comerford & Mottram 2012, 4-5)

Klu
E anormaali
| Liikekontrollin hdirid| ¢ m

Kuvio. 6 Liikekontrollin hadirion eteneminen

(Mukailtu Comerford & Mottram 2012, 5)
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Urheilijoilla tallaiset liikkeen kontrolloinnin ongelmat saattavat tulla tilanteissa, joihin
normaalia elamaa eldva ihminen ei térmaa. Normaalin ihmisen ei olekaan tarkoituk-
senmubkaista harjoitella tallaisiin tilanteihin, mutta urheilijan tulisi harjoitella sellai-
sella intensiteetilld, etta liikkeen tahdonalainen kontrolli onnistuu myods kovissa no-

peuksissa tai suurien kuormien alla.

6.2 Liikekontrollin hairididen ennaltaehkaisy seka korjaaminen

Keskivartalon hallinnan harjoittamisessa patevat samat harjoittelun paaperiaatteet
kuin kaikessa suorituskykya parantavassa harjoittelussa. Riippumatta siita, onko ky-
seessa terapeuttista tai puhtaasti urheilusuoritukseen tahtaavaa harjoittelua, tulee
harjoittelun olla samalla tavoin nousujohteista eli progressiivista. Keskivartalon liike-
kontrollia ja suorituskykya harjoitettaessa onkin tarkeda selvittda ennen harjoittelun
aloittamista se, milla tasolla henkild keskivartalon suorituskyky on. Liian vaativilla liik-
keilld voidaan aiheuttaa kohdelihasten ylirasittumista ja talla tavoin vammoija néille
alueille. Lisdaksi harjoitteen ollessa liian vaativa kohdehenkil6lle, voi liikkeen aikaan-
saama harjoitusvaikutus ohjautua kohdelihaksen ohi, johtuen liiallisesta harjoitus-

kuormasta seka virheellisesta suoritustekniikasta. (Donatelli 2007, 118)

Vaikka harjoitettava henkilo olisi tavoitteellisesti urheilua harjoitteleva yksil6, on
henkildiden vélisella suorituskyvylla vartalon lihaksissa suuria eroja. Prieske, Muehl-
bauer & Granacher tekemadssa systemaattisessa katsauksessa ja meta-analyysissa
(2015) tyontekijat tormasivat tuloksiin, joissa verrattiin normaalien terveiden nuor-
ten miesten (18-20 -vuotiaiden) vartalon isokineettistd voimantuottoa suhteessa sa-
manikaisiin eliitti- ja kansallisen tason eri lajien urheilijoihin. Eliittitason urheilijoiden
todettiin omaavan selkedsti voimakkaammat lihakset mitattuihin lateraalifleksio- (si-
vutaivutus) seka fleksiosuuntiin kuin samanikaiselld normaalilla vaestolla. Kansallisen
tason urheilijoilla vastaavaa ominaisuutta ei todettu, vaan nailld testattujen liike-
suuntien voimantuotto oli samalla tasolla kuin samanikaisilla ei-kilpaurheilijoilla. Ta-
man perusteella huomion kiinnittdminen nuorissa kaikkein terdvimman kéarjen taakse
on suositeltavaa, kun harjoitellaan ryhmassa, silla heidan suorituskykyaan voidaan
mahdollisesti parantaa oikea aikaisella puuttumisella ominaisuuteen. He ovat myos
se todenndkdisin osa ryhmaa, joilla kyseiseltd osa-alueelta |6ytyy selkeimmin kehitet-

tavaa.
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Puhuttaessa stabiliteetin harjoittamisesta keskivartalossa, tarkoitetaan talla termilla
laajaa aluetta, joka sisaltaa niin kontrolli- kuin voimaharjoittelun seka aktiivisesti etta
passiivisesti lumbopelvisellad alueella. Termeissa keskivartalon voima- ja kontrollihar-
joittelua ei tule sekoittaa keskendan, vaan molempia tulisi harjoittaa omina kokonai-
suuksinaan. (Reed ym. 2012) Harjoitettaessa keskivartaloa tukevia lihaksia, tulisikin
harjoittelu mieltaa varsinkin alkuvaiheessa paljon muuksi kuin pelkéksi vartalon lihas-
ten vahvistamiseksi. (Akuthota ym. 2008) Mydsk&an ylivarovainen ja jatkuva samojen
harjoitteiden suorittaminen ei ole suotavaa. Kehon adaptaatiokyvysta johtuen muut-
tumattoman harjoittelun harjoitusvaikutus vahenee vahitellen, jolloin keskivartalon
suorituskyky voi jadda alle vaadittavan tason. Talloin keskivartalon, etenkin selan ra-
kenteet, joille normaalisti ei kertyisi kuormitusta, saattavat ylikuormittua ja aiheuttaa
rasitusvammoja. (Donatelli 2007, 118) Globaalien ja lokaalien lihasten yhtenaista toi-
mintaa kehittdvia harjoitteita kannattaa kuitenkin suosia yhteen lihakseen keskitty-

vien harjoitteiden sijaan. (Willardson 2007, 2)

Reedin ym. (2012) mukaan varsinkin lumbopelvisen alueen kontrolliharjoittelu urhei-
lijoilla saattaa olla itsessadn tarkeampaa kuin puhtaiden voimaominaisuuksien kehit-
taminen, kun urheilijalla on ongelmia lonkan seka seldan alueen staattisessa seka dy-
naamisessa kontrolloinnissa. Luonnollisesti nailla harjoitteilla on suurin merkitys la-
jeissa, joissa keskivartalon osatekijyys suorituksessa on merkittava, kuten maasto-

hiihdossa.

Usein keskivartalon kontrollin hairiintyessa syy loytyy tdman alueen lihasten alentu-
neesta koordinaatiokyvysta. Taman vuoksi lahtokohtana harjoittelussa tulisikin olla
motoristen taitojen uudelleen oppiminen. Jotta tdma on mahdollista, tulee kohdeli-
hasten pituuksien olla normaalialueella. Kaytdnndssa lyhentyneet ja pidentyneet
agonistit ja antagonistit tulee saada toimimaan normaalilla tavalla samoin kuin nivel-
ten liiallinen tai vajaa liikkuvuus lahelle normaalitilaa. Seuraavana vaiheena tulee olla
rangan neutraaliasennon tunnistaminen, jonka oppiminen on tarkeaa urheilusuori-
tuksenkin kannalta. Neutraaliasennossa olevan rangan on todettu olevan optimaali-
sin asento niin tasapainon kuin voimantuoton osalta monissa urheilulajeissa. Mikali
henkildlla on ongelmia keskivartaloa tukevien lihasten tahdonalaisessa aktivoimi-

sessa tai tama karsii kroonistuneesta alaselkakivusta, tulee tallaisten henkildiden
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kohdalla kiinnittaa erityistd huomiota motoristen taitojen uudelleen oppimiseen. Nai-
den henkildiden kohdalla suositeltavaa onkin kdyttaa taidon oppimiseen normaalia

enemmadn aikaa kuin jattaa taidon oppiminen vaillinaiseksi. (Akuthota ym., 2008)

Comerford ja Mottram (2012, 65-66) kuvaavat teoksessaan terapeuttisen harjoitte-
lun liikekontrollin hairididen yhteydessa koostuvan kahdeksanvaiheisesta kaavasta.
(ks. kuvio 7) Kaavaa ei ole kuitenkaan tarkoitettu noudatettavan lineaarisesti yhdesta
ominaisuudesta alkaen ja seuraavaan siirtyen. Tallainen tilanne on varsinkin urheili-
joiden kanssa tyoskennellessa lahes mahdoton saavuttaa, vaan kuvio on tarkoitettu
kdytettavaksi siten, etta tavoitteita voi olla samanaikaisesti useita. Tavoitteiden ja
keskittymisaiheiden maara voi muuttua jatkuvasti prosessin aikana ja tarkeimmat
keskittymiskohteet muuttua ominaisuuksien kehittyessa. Taustalla kaavassa on aja-
tus siitd, ettei jonkin ominaisuuden harjoittelussa tai kuntouttamisessa voida kadyttaa
yhté kaikille sopivaa protokollaa, vaan jokaisen henkilon yksilolliset ominaisuudet
olisi hyva tunnistaa aina harjoitteita tehtdessa. Luonnollisesti harjoittelu tulee aloit-
taa heikoimmasta osa-alueesta kuitenkaan muuta harjoittelua unohtamatta. Vaikka
kyseessa on terapeuttiseen harjoitteluun suunniteltu mallikuvio, voi sen ideologiaa

kdyttaa harjoittelussa ilman harjoittelua haittaavaa vammaakin.
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Kuvio. 7 Terapeuttisen harjoittelun paradigma
(Mukailtu Comerford & Mottram 2012, 65)

Keskivartalon kontrolliharjoittelulla on todettu olevan vaikutusta eliittitason urheili-
joiden loukkaantumismaaria vahentavasti sekd nopeuttavan ja helpottavan loukkaan-
tuneiden urheilijoiden kuntoutusprosessia. Lisdksi talla harjoittelulla on todettu ole-
van positiivisia vaikutuksia suorituskykyyn. Loukkaantumisia ehkaistessa vaikutus
ulottuu keskivartalovammoja laajemmalle alueelle, silla hyvalla keskivartalokontrol-
lilla pystytadn ehkdisemaan ilman kontaktia syntyvia ACL- seka Hamstring-vammoja.

(Mok ym. 2015. Willardson 2007, 6)

Tosin puhuttaessa eliittitason urheilijoista eivat suorituskyvyssa nakyvat muutokset
ole valttamatta ole suuria. Taitojen ja ominaisuuksien jo ollessa hyvalla tasolla ovat
kehitysaskeleetkin pienempia, eikad prosentuaalinen parannus tuloksissa todenndkai-
sesti ole suuri. (Prieske ym. 2015, 17. Parkhouse & Ball 2010, 5) Eliittitasolla urheilta-
essa on kuitenkin hyodynnettava pienetkin mahdollisuudet kehitykseen, joiden li-
saksi erilaisten vammojen valttaminen ehjan harjoitus- ja kilpailukauden saavutta-
miseksi on tarkeda. Keskivartalon hyva kontrollointi, jolla pystytaan valttamaan mo-
nia vammoja alaraajoissa, vartalossa ja yldraajoissa, tulevat selkeasti tarpeelliseksi

tassa yhteydessa ja sen merkitys harjoittelun kohteena korostuu. (Mok ym. 2015, 1.
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Abdelraouf & Abdel-aziem 2016. Comerford & Mottram 2012, 7. Willardson 2007, 5)
Jokaisella urheilijalla kuitenkin on tavoitteena saada harjoitus- ja kilpailukaudelle
mahdollisimman monta ehjda harjoitus- ja kilpailupadivaa, joilla kehittaa ja ulosmitata

kuntoaan.

Kokonaisuuden toimiessa kunnolla pitdisi vartaloon vaikuttavien voimien jakautua
silla tavoin, ettei rankaan kohdistu kuin minimaalisia maaria kompressiota, translaa-
tiota ja leikkaavia voimia. Taman vuoksi urheilussa kyseisen alueen harjoittaminen on
tarkeaa seka sen vuoksi, etta tdma vartalon alue valittaa vartalon distaaliosien ai-
kaansaamaa liikettd sen proksimaaliosien aikaansaaman stabiliteetin valityksella.

(Akuthota ym., 2008)

Urheilijoiden kohdalla kontrolliharjoitteissa tulee ottaa huomioon kullekin lajille tyy-
pilliset ominaisuudet ja liikeradat seka se, etta kilpaurheilussa kehoon kohdistuvat
kuormat ovat usein suurempia kuin normaalissa paivittdisessa toiminnassa. Taman
vuoksi harjoitusliikkeiden tulisi olla lajisuoritukseen mahdollisimman helposti siirret-
tavissa olevia seka intensiteetiltadn riittdvan raskaita. Normaalisti kuntoutuksessa
kdytettavat liikkeet eivat aina ole kuormituksen progressiolta tai toiminnallisuudel-
taan sellaisia, etta ne olisivat kilpaurheilijalle parhaita mahdollisia. (Hibbs, Thompson,
French, Wringley & Spears, 2008. Willardson 2007, 2) My6s vammoja ennaltaehkai-
sevassa harjoittelussa olisi talléin muistettava, etta vartalon lihaskontrollin tason tu-

lisi olla keskimaaraista, ei kilpaurheilevaa henkil6a paremmalla tasolla.

Pelkastadan liikkeiden siirrettavyys lajiharjoitteluun ei ole suorituskykyisyyden kan-
nalta parhaaseen tulokseen vievaa, vaan harjoittelussa tulisi olla harjoitteita, joissa
varsinaiseen lajisuoritukseen liitetdaan harjoitettujen lihasten aktivaatio. Talla tavoin
pyritddn varmistamaan ndiden rakenteiden aktivaatio myos kilpailutilanteissa lahes
automaation tasolla. Pelkka aktivaation ja voiman harjoittelu keskivartalossa, toimin-
nallistenkin liikkeiden avulla siirtyy heikosti suorituskykyyn, mikali lihasten kayttoa
varsinaisessa lajisuorituksessa ei opetella. Kuitenkin hiihdon kaltaisissa lajeissa, joissa
keskivartalon merkitys on suuri, pelkan toiminnallisen sekd perinteisen voima- ja li-
haskestavyysharjoittelun tekeminen nakyy myds helpommin suorituskyvyn kasvami-

sena kokonaisvaltaisemmin. (Nikolenko, Brown, Coburn, Spiering & Tran, 2011, 5)
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6.3 Harjoittelutavat optimaaliseen vartalon toimintaan

Keskivartalon kontrolliharjoittelua voidaan toteuttaa tehokkaasti monilla eri tavoilla,
jotka kaikki mahdollistavat liikkeiden progression. Kuitenkin osa harjoitteluvalineista
itsessadn jo luovat harjoitteista varsin vaativia, jonka vuoksi ne eivat sovi alkuvaiheen
harjoitteluun, mutta ovat erittdin kayttokelpoisia myéhemmissa harjoitteissa. Ylei-
sesti kdytettyja harjoittelutapoja on suorittaa liikkeet lattialla tai hoitopoydalla,
mutta yleisesti kdaytdssa olevia valineitd ovat myos jumppapallot, suspensioremmit
seka erilaiset tasapainoa haastavat valineet, kuten BOSU®-harjoitusvaline. (ks. kuvio

8) (Behm, Drinkwater, Willardson & Cowley, 2009, 2)

Alaselkakipuisilla henkil6illa lattialla seka
jumppapallolla suoritettavan harjoittelun te-
hokkuuden eroja tutkittaessa paadyttiin lop-
putulokseen, jossa molemmat tekniikat ke-
hittivat tutkimushenkildita suorituskykyi-
syytta ja vahensivat koettua kipua. Koehenki-
|6iden liikkuvuus alaseldssa lisdantyi samalla,

kun seka fleksio- etta ekstenisosuuntainen

vaantdmomentti vartalossa parani. Harjoit-

Kuvio. 8 BOSU®- harjoitusvaline

teiden seurauksena rankaa ekstensoivien li-
hasten aktivaatio sekd voimataso paranivat, (Joukas 2016)
jota seurasi yleensa koetun kivun vaheneminen. (Rajesh, Redy, Kumar & Madhavi,

2014. Willardson 2007, 3)

Toisessa tutkimuksessa tutkittiin pintaelektrodeilla keskivartalon lihasten EMG aktii-
visuutta suoritettuna stabiililla alustalla seka epastabiililla alustalla, kdyttaen BOSU®-
harjoitusvalinetta ja jumppapalloa. Tutkimuksessa huomattiin ero harjoitustapojen
kesken ja korkeimmat EMG aktiivisuudet saavutettiin yksittaisissa lihaksissa jumppa-
pallolla suoritettaessa. Kuitenkin stabiililla alustalla seka BOSUIla tehtavissa liikkeissa
aktiivisuutta havaittiin laajemmin useissa lihaksissa. Samalla tutkimuksessa mitatut
alimmat aktiivisuudet mitattiin myos stabiililla ja BOSUIla tehdyissa liikkeissa.
(Czaprowski, Afeltowich, Gebicka, Pawlowska, Kedra, Barrios & Hadala, 2013, 5-6)

Willardson (2007) térmasi omassa suppeassa katsauksessaan myos tuloksiin, joissa
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todettiin, ettei korkea EMG-aktiivisuus kuitenkaan aina tarkoita suoraan suurempaa
voimantuottoa. Taman vuoksi tehtdvia liikkeharjoitteita suunniteltaessa taytyy huomi-
oida harjoitteiden tarkoitus ja lihaksen mahdollisuus my6s voimantuottoon. Aktivoi-
vissa harjoitteissa suuri voimantuottokyky ei valttamatta ole valttamatonta silloin,
kun tavoitellaan mahdollisimman hyvdaa motoristen yksikoiden syttyvyytta ja hermos-

tollisen aktivaatiokyvyn kehittymista.

Vastaavia asioita tutkivat Mok ym. (2014) tekemassaan tutkimuksessa, joka kasitteli
suspensioremmien kanssa tapahtuvaa keskivartaloharjoittelua ja siind saavutettavia
EMG:lla mitattavia aktiivisuuksia. Ryhma totesi, ettd kdyttamissaan testiliikkeissa kai-
kissa tilanteissa saavutettiin suspensioremmeja kdyttamalla korkeampi lihasten akti-

vaatiotaso kuin stabiililla alustalla tai jumppapallolla suoritettuna.

Naiden yllamainittujen tutkimusten perusteella opinnaytetyon toteutuksen harjoit-
teiden progressio toteutettiin eri valineisiin ja alustan stabiliteetteihin perustuen. En-
simmaisen vaiheen harjoitteet tapahtuvat ilman vélineitd ja toteutetaan stabiililla
alustalla pysty- sekd nelinkontin asennoissa. Toisessa vaiheessa liikeharjoitteisiin lisa-
taan haastavuutta kayttamalla jumppapalloa monipuolisesti liikeharjoitteissa, haas-
taen laajempia alueita vartalosta sekda mahdollistamalla paremman sahkoisen akti-
vaation lihaksissa. Kolmannen vaiheen liikeharjoitteet toteutetaan suspensiorem-
meilld tapahtuvalla harjoittelulla, jossa ldhtdasennot ovat ldhempéana vaakatasoa.
Suspensioharjoitteilla mahdollistetaan jumppapallolla tehtavia harjoitteita korkeampi
sahkoinen aktivaatio kohdelihaksiin seka liikeharjoitteiden sisdinen progressio lisaa-

malla saavutettavaa vaantomomenttia lissamalla nivelkulmien suuruutta.

Optimaalisen lihasaktivaation saavuttamiseksi koko kehon matkalla tulee kaytetta-
vien lihasten olla myoés mahdollisimman optimaalisessa asennossa koko myofaskiaali-
sen meridiaanin eli kineettisen ketjun matkalta. Jo yhden ketjun osan epdsuotuisa
asento saa aikaan voiman valittymisen heikentymisen ketjussa, vaikeuttaen ketjun
muiden lihasten parasta mahdollista aktivaatiota. Tallainen tilanne voi olla esimer-
kiksi, jos m. Obliques externus abdominis eli ulompivinovatsalihas ei aktivoidu kun-
nolla. Tall6in seurauksena on pakaran m. Gluteus maximuksen aktivoinnin puutteelli-
suus, vaikka kyseinen lihas muuten olisi optimaalisessa asennossa ja tilassa aktivaati-

onsa suhteen. (Myers 2012, 33, 65)
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Riippuen harjoitettavasta lihaksesta ja sen funktiosta kehon toiminnassa, pitaa suori-
tusnopeus liikeharjoitteissa seka toistomaarat mitoittaa sen mukaan. Erilaisten arsyk-
keiden tarjoaminen kaikille lihaksille on kuitenkin tarkeaa lihasten kehityksen kan-
nalta. Lokaaleissa asennonhallintaan erikoistuneissa lihaksissa suurin osa lihaksista
on motorisilta yksikoiltaan hitaasti syttyvia, jonka vuoksi ndita lihaksia harjoitettaessa
liilkkeiden suoritusnopeuden pitda olla hidas. Samoin toistomaarien mahdollisimman
suuria niin, etta liikkeiden suorituspuhtaus kuitenkin sailyy. (ks. kuvio. 9) Asennon
hallinnassa heikkoudet johtuvat usein siitd, ettd matalan aktivaatiokynnyksen moto-
risten yksikdiden aktivaatiokyky on heikentynyt, jolloin tdama ominaisuus pitaa kor-
jata ensimmaisena. Tallaisen muutoksen vuoksi globaalit mobilisoivat lihakset ovat
ottaneet lokaalin tai globaalin stabiloivan lihaksen roolin, jonka vuoksi ndiden akti-
vaatiokynnys on alentunut Idhemmas hitaiden motoristen yksikdiden aktivaatiokyn-
nysta. Mobilisoivien lihasten aktivaatiokynnyksen pitaisi palata takaisin korkeampaa
sahkoista aktivaatiota vaativiksi, ennen kuin lokaalien lihasten suoritusnopeutta lah-

detdan lisadamaan. (Comerford & Mottram 2012, 38)

Globaaleja lihaksia, jotka sisaltavat selkedsti suuremman osan nopeita motorisia yksi-
koita koko motoristen yksikdiden maardstaan, voidaan harjoittaa suhteessa jo alkuti-
lanteessa suuremmilla kuormilla kuin lokaaleita lihaksia. Kuormien vastapainoksi suo-
ritusnopeudet voivat harjoitustavasta johtuen olla hyvinkin nopeita ja rajahtavia, jol-
loin suoritusmaarat ovat pienemmat jokaista sarjaa kohden. Toisaalta suoritteiden ei
tarvitse olla suhteessa kovin paljon nopeampia kuin lokaaleita lihaksia kohdennetusti
harjoitettaessa. Kuormien ollessa suurempia ovat toistomaarat pienempia kuin lo-
kaaleiden lihasten harjoittamisessa, mutta suurempia kuin rajahtavasti lahes maksi-
minopeudella suoritettavissa liikkeissa. Harjoittelun alkuvaiheella pyritdan luomaan
uusia neuraalisia yhteyksia motorisiin yksikoihin, joiden lisdantyminen selittda suu-
rimmaksi osaksi harjoittelun alkuvaiheen voimantuoton kehittymisen. Tama koskee
eritoten nopeita motorisia yksikoita. Harjoitteet lisdavat myods motoristen yksikdiden
syttymistaajuutta, joka saa aikaan useampien motoristen toiminnan samanaikaisesti
lisdten kyseisen lihaksen voiman- sekd nopeudentuottokykya. (ks. kuvio. 9) (Kaura-

nen 2014, 389-390)
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Keskivartalon hallintaa aktivoivilla ja pienilla kuormilla suoritettuja liikkeita tulisi eri-
tyisesti suosia kilpailukauden loppupuolella seka ylimenokauden aikaisissa harjoit-
teissa. Ndissa harjoitteissa voidaan jo seuraavaa kautta ajatellen kehittaa suhteellisen
kewyillad harjoitteilla keskivartalon lihasten kestavyys- ja aktivaatiokykya matalan
kuorman ja useiden toistojen harjoitteilla. Mita pidemmalle harjoituskausi etenee Ia-
hestyen kilpailukautta, tulisi Willardsonin (2007) mukaan siirtya yha enemman vaati-
vampiin harjoitteisiin, joissa liikkeiden kuormat ovat suurempia. Kuitenkin tassakin
mallissa tulee muistaa se asia, etteivat harjoitteet kehita haluttua ominaisuutta, mi-
kali urheilijan ominaisuudet eivat ole silld tasolla, etta liikkeiden oikeanlainen suorit-

taminen on mahdollista. (Donatelli 2007, 118)

Kestovoima

-korostuu kestdvyyslajeissa
-korkeat toistomaarat, 10-50
toistoa ja matalat kuormitus-
tasot suhteessa max voimaan,
0-60% maksimivoimasta
-lyhyt palautukset

-lisa3 hiusverisuonien, mito-
kondrioiden ja aerobisten
aineenvaihdunta entsyymien
maara3 lihassolussa
-heikentad maksimi- ja
nopeusvoimantottokykyd, jos

MNopeusvoima

-yli 10s kestavat sarjat kehit-
tavat nopeiden ll-tyypin lihas-
solujen sijaan hitaampaa
voimantouttoa

-yksittdisen suorituksen kesto
alle 1s

-pyritdan mahdollisimman
nopeaan voimantuottoon
-kuormat 30-80% maksimaali-
sesta voimantuottokyvysta
-pyritdan vaikuttamaan lihak-
sen neuraaliseen osaan

Maksimivoima

-lahtatason kuormat 50-80%,
kehityksen seurauksena
kuormia nostetaan
vastaamaan 80-100%
maksimaalisesta voimantuot-
tokyvysta

-pyritddn parhaaseen mah-
dolliseen lilkenopeuteen
-maksimaalinen voima
saavutetaan n. 1,55 sdhkdisen
aktiivation alun jalkeen
-pitkat palautukset

on hallitseva osa
voimaharjoittelua

-pitkat palautukset

Kuvio. 9 Voiman eri muotojen harjoittamistapojen tiivistelma

(Mukailtu Kauranen 2014, 440-442)

Voimaa harjoitetaan padsaantodisesti kolmella tapaa jaoteltuna halutun ominaisuu-
den mukaan. Nama ominaisuudet ovat maksimi-, kesto- seka nopeusvoima, mutta
mikdadan ominaisuus ei esiinny puhtaasti yksittdisesti kdytannon toiminnassa. Harjoit-
telutapa kannattaa kuitenkin valita aina halutun lihaksen funktion ja kyseessa olevan
lajin tai kehityskohteeksi valitun ominaisuuden perusteella. Maksimivoimaa kehitet-
tdessa alkuvaiheessa kuormien tulee olla 50-80% maksimaalisesta voimantuottoky-
vystd, mutta myohemmassa vaiheessa, kun kehitysta on jo ilmennyt, pitdd kuormia
nostaa vastaamaan 80—-100% maksimaalisesta voimantuottokyvysta. Sarjoissa toistot

ovat vain yhdesta kolmeen kertaan toistettavia, silld kuorman suuruus vaatii suurta
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neuraalista aktivaatiota motorisissa yksikoissa ja niiden energian kulutus on suuri.
Voimakkaasta hapenpuutteesta johtuen lihas ei jaksa pitaa aktivaatiota ylla kuin noin
viisi sekuntia, vaatien taman jdlkeen noin kahdesta kolmeen minuuttia lepoa, jotta
ATP varastot ovat tayttyneet lihaksessa noin 85 prosenttisesti. Maksimivoimaa har-
joitettaessa pyritdan tuottamaan kyseinen voima mahdollisimman nopeasti huoli-
matta maksimivoiman luontaisesta hitaasta tuottokyvystd, joka on yleensa noin puo-

litoista sekuntia aktivaation alusta. (ks. kuvio. 9) (Kauranen 2014, 440)

Nopeusvoima, kuten maksimivoimaharjoittelu, vaatii voimakasta keskittymista suori-
tettaviin liikkeisiin ja kuormittaa hermostollista osaa liikkeiden saatelyssa paljon. Ta-
man vuoksi ndiden ominaisuuksien kehittaminen tulisi suorittaa palautuneessa ti-
lassa, jotta harjoitteista saadaan aikaiseksi paras mahdollinen harjoitusvaste. No-
peusvoimaharjoittelussa pyritdaan aina mahdollisimman suureen liikenopeuteen,
joilla pyritdan mahdollistamaan lihasten mahdollisimman nopea ja korkea tehon
tuotto. Harjoitusvaikutus nopeusvoimaa harjoitettaessa kohdistuu padasiassa moto-
risen yksikdn neuraaliseen osaan ja jokaisen yksikon aktivoitumisnopeuteen. Harjoi-
tusliikkeissa yhden toiston tulisi aina kestaa alle yhden sekunnin, jonka vuoksi harjoit-
telussa kaytettavat kuormat voivat vaihdella 30 ja 80 prosentin valilla, mahdollistaen
vield motoristen yksikoiden riittdvan nopean aktivoinnin. Nopeiden motoristen yksi-
kdéiden ominaisuuksiin kuuluu suuren voimantuoton ja nopeuden lisdksi heikko kesta-
vyys. Tasta syysta liikesarjat tulee pitda alle kymmenen sekuntia kestaving, jotta no-
peuden kehittamiseen puhtaasti tahtadva harjoittelu olisi tuloksellisinta. Tata pidem-
mat sarjat aiheuttavat lihaksessa laktaatin maaran nousun, joka haittaa nopeiden
motoristen yksikdiden aktivoitumista, jolloin harjoitusvaikutus siirtyy enemman hitai-
den motoristen yksikoiden suuntaan. Nopeutta kehitettdessa palautusaikojen tulisi-
kin olla samalla tavoin pitkia kuin maksimivoimaharjoittelussa. (ks. kuvio. 9) (Kaura-

nen 2014, 441-442)

Kestovoimaharjoittelulla pyritdan nimensad mukaisesti kehittamaan lihasten kykya pi-
taa ylla tietty voimataso seka tuottaa jollakin tasolla tapahtuvaa voimaa mahdollisim-
man pitkdkestoisesti lyhyilla palautuksilla. Harjoitusvaikutus kestovoimaa harjoitetta-
essa kohdistuu paaasiassa lihaksen aineenvaihdunta- ja huoltojarjestelmiin, lisaten

muun muassa lihaksen hiusverisuonien maaraa seka tiheyttd, mitokondrioiden ja ae-
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robisten aineenvaihduntaentsyymien maaraa ja konsentraatiota lihassoluissa. Kesto-
voimaharjoittelu voidaan jakaa vield lihaskestavyytta ja voimakestdvyytta harjoitta-
viin tapoihin. Kestovoimaharjoittelussa yleisesti ottaen kuormat ovat suhteellisen
pienia alkaen ilman kuormaa suoritettavista liikkeistd ja paattyen noin 60 prosentin
kuormaan suhteessa maksimaaliseen voimantuottoon. Liikesarjat ovat vastaavasti
huomattavasti pidempia kuin maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelussa, kestden jopa
minuutin ja sisdltden kymmenesta viiteen kymmenta toistoa. Lihas- ja voimakesta-
vyysharjoittelun valilld ndissa arvoissa on pieni ero siten, etta lihaskestavyytta harjoi-
tettaessa kuormat ovat 0-30 % maksimaalisesta voimantuotosta sarjojen ollessa pi-
tuudeltaan kolmestakymmenesta ylospain. Voimakestavyytta harjoitettaessa vastaa-
vasti kuormat ovat 30—60 % maksimaalisesta voimantuotosta, kun sarjojen pituus on
10-30 toistoa. (ks. kuvio. 9) Ero ndiden kahden tavan valilld syntyy voimakesta-
vyysharjoittelun anaerobisesta luonteesta, kun taas lihaskestdvyysharjoittelu tapah-
tuu aerobisessa tilassa. Pitkaan kestanyt kestovoimaharjoittelu alkaa heikentda no-
peus- sekd maksimivoimaominaisuuksia. (Kauranen 2014, 442—-443) N&ita ominai-
suuksia vaativissa lajeissa, kuten hiihdossa, tulisikin pitaa huolta myds niiden sailymi-

sesta riittavan monipuolisella voimaharjoittelulla.

7 Toteutus

7.1 TyoOn taustat

Aiheen opinndytetydlle opinndytetyon tekija sai otettuaan yhteytta Hiihtoliitossa toi-
miviin henkil6ihin. Alkuperdinen ehdotus tyélle oli erdanlaisen vuosikellon rakenta-
minen nuorille urheilijoille. Ehdotus piti sisdlldan voima-, tukilihas- ja venyttelyhar-
joittelun sekd hierontojen ajoittamisen, maaran, seka tavat harjoituskauden eri vai-
heissa. Tyontekija oli jo ennen annettua ehdotusta miettinyt tyon tekemista liittyen
keskivartalon tukilihasten harjoittamiseen. Jo ennen opinndytetyosopimuksen tekoa

aihepiirista karsiutui pois hierontaosuus.

Tyo lahti taman jalkeen liikkeelle tavoitteenaan tuotos, joka sisaltdisi harjoitteita niin
keskivartalon voiman kuin kontrollinkin harjoittamiseen, sisdltden myos liikkuvuu-

teen liittyvia harjoitteluohjeita. Tarkoituksena nailla liikeharjoitteilla oli kehittaa ur-
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heilijoiden keskivartalon hallintaa ja voimaa, jonka seurauksena pystyttaisiin valtta-
maan vartalon alueen vammoja. Samalla nailla harjoitteilla pyrittiin liséamaan urheili-
joiden suorituskykyisyytta. Aineiston hankintamenetelmaksi valikoitui integroiva kir-
jallisuuskatsaus. Taman katsaustyypin eduksi tdssa tyossa tyontekija koki sen valjem-
mat kriteerit tiedonhaulle, verrattuna systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen. En-
nalta oli pdateltavissa, etta tavoiteltu tuotos tyollistaisi tyontekijad melko paljon,
jonka vuoksi systemaattisen katsauksen tekeminen olisi ollut tilanteeseen ndhden

lilan haastavaa ja tyollistavaa.

Ajankohta TyoOn vaihe

Lokakuu 2015 Opinndytetyo 1. kurssi alkaa

Marraskuu 2015 Aiheen valinta ja alustava rajaus

Joulukuu 2015 Opinnadytetyosuunnitelman laadinnan aloittaminen

Opinnaytetyosuunnitelman jatkaminen seka alustavaa

Tammikuu 2016 tiedonhakua

Helmi-maaliskuu 2016 Opinnayttyésuunnitelman tekeminen loppuun

Huhtikuu 2016 Opinnaytetyo 2. kurssin aloitus

Touko-kesdakuu 2016 Varsinainen tiedonhankinta alkaa
Kirjallisuuskatsauksen aineiston analysointi seka haastattelun

Heindkuu 2016 teettaminen urheilijoilla

Elokuu 2016 Liikeharjoitteiden luonti seka kdytannon testaaminen

Syyskuu 2016 Liikeharjoitteiden videokuvaaminen tuotosta varten

Lokakuu 2016 Opinnaytetyon kirjallisenosuuden viimeistely

Marraskuu 2016 Opinnadytetyon palauttaminen

Joulukuu 2016 Opinndytetyolautakunnan tyon kasittely seka valmistuminen

Kuvio. 10 Opinnaytetydprosessin eteneminen

7.2 Kirjallisuuskatsaus seka haastattelu

Kokonaisuudessaan opinndytetydprosessi alkoi loka-marraskuussa 2015 paattyen
tyon palauttamiseen marraskuussa 2016. (ks. kuvio 10) Varsinainen tyénteko tiedon-

hakuprosesseineen padsi alkamaan tdydella teholla loppukevadsta 2016.

Tiedonhakua tehtdessa kavi ilmi, ettei varsinkaan suoraan hiihdon hakusanana sisal-

tavia artikkeleita liittyen keskivartalon kontrolliharjoitteluun tai fysioterapiaan juuri-

kaan ollut saatavilla. Taman vuoksi kaytettaviksi lahteiksi valikoituivat artikkelit, jotka
sisalsivat tietoa urheilijoiden keskivartalon kontrolli- ja voimaharjoittelusta yleisella

tasolla seka hiihdon vaatimuksista liittyen lajiominaisuuksiin.
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Koska kyseinen opinnaytetyo tehdaan fysioterapian tutkinto-ohjelman opintoihin liit-
tyen, tuli tydhon saada nakyviin myds fysioterapeuttinen nakdékulma puhtaan suori-
tuskyvyn parantamisen lisaksi. Tata nakdkulmaa opinndytetyon tekija lahti tuomaan
tyohon loukkaantumisten kautta, joita mediassa on ollut tasaisin véliajoin esilla. Yksi
toistuvimpia ongelmia, joita mediassa on uutisoitu, ovat useilla eri urheilijoilla esiin-
tyneet selan ongelmat. Tehdyt tutkimukset hiihtdjien alaseldan ongelmista tukivat tata
ajatusta, jonka vuoksi tyontekija lahti viemaadn tata teemaa tydssa systemaattisesti
eteenpain. Varsinkin, kun tutkimuksista oli luettavissa myos se seikka, etta keskivar-
taloharjoitteista on hyotya alaselkakivun hoidossa seka ennaltaehkaisyssa. Tama var-

misti pddlinjoja tyon taustalla.

Kun hakusanojen muodostamisperusteeksi valittiin myos edelld mainitut aihepiirit,
laajeni myos tulleiden tulosten maara. Haasteeksi alkoikin muodostua aiheen lopulli-
nen rajaaminen. Keskivartalon osallisuus ldhes kaikissa kehomme liikkeissa aiheuttaa
syy-seuraussuhteita kehonosien vilille, joiden kohdalla vaadittiin selkeasti aiheen ra-
jausta. Kaikkia osia, jotka joiltakin osin vaikuttivat keskivartaloon valillisesti tai joihin
keskivartalo liittyi valillisesti, ei ollut tyon aiheen kannalta jarkevaa yrittda mahduttaa
tyohon. Tassa kuitenkin vaadittiin tarkkuutta tyon tekijalta, jottei opinndytetyon kan-
nalta olennaisia asioita jaanyt kasittelematta liian laajan rajaamisen vuoksi. Opinnay-
tetyon tekijan mielesta nailta osin aiheen rajaaminen on onnistunut kohtuullisen hy-
vin ja niin sanotun ylimaaraisen tai aiheeseen liittymattoman tiedon maara on onnis-

tuttu pitamaan kohtuullisen vahaisena.

Johtuen kasitteen keskivartalon stabiliteetti tai hallinta laaja-alaisuudesta, seka taysin
vhtenaisen viitekehyksen puuttumisesta termille, oli kulloisenkin tuloksen luotetta-
vuuden arviointi tydon kannalta haastavaa. (Reed ym. 2012) Tdma vaati jokaisen mah-
dollisen ldhteen tarkkaa tarkastelua, jotta selked aiheyhteys ja kehitettava ominai-

suus ja tapa olivat aiheeseen liittyvia.

Paljon aikaavievan ja tarkastelua vaatineen keskivartalon voima- ja kontrolliharjoitte-
lun vuoksi, alkoi tyontekija tyon loppuvaiheessa pohtia lilkkkuvuusosuuden poisjatta-
mistd. Tyon laajuuden ja tydmaaran rajaamiseksi tama vaihtoehto alkoi tuntua jarke-
valtd, silla venyttelyyn ja liikkuvuuteen liittyen ei nopeasti silmailtyna ollut saatavilla

laaja ja ajankohtaista Idhdepohjaa. Samoin viime aikoina venyttelyn roolia on alettua
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ajatella eri tavalla harjoittelun osana. Opinnaytetyon tekija ei myoskaan kokenut pys-
tyvdnsa tuomaan uutta tietoa tai venyttelyn toteuttamistapoja julki tyon avulla.
Opinnadytetyon tilaajan suurin mielenkiinto kohdistui my®s voiman ja kontrollin har-
joittamiseen, joka ndin ollen tuki paatosta jattaa liikkuvuuden laaja kasittely pois ky-

seisesta opinnaytetyosta.

Haastattelut toteutettiin Jyvaskylan Habita — ryhman heindakuun leirillda Otepadssa.

Ryhmaén urheilijoista kolme ei osallistunut kyseiselle leirille, joten he eivat olleet mu-
kana haastattelun otannassa. Haastatteluilla pyrittiin selvittdmaan harjoittelua esta-
neita kiputiloja kuluneen vuoden aikana seka tukilihas- ja lilkkkuvuusharjoittelun maa-

ria.

8 Tulokset

Haastatteluiden tutkimusjoukko oli 16 henkil63, joista otantaan paatyi 13 henkil6a.
Otannan henkildista miehia oli kahdeksan ja naisia viisi. Haastatteluissa kavi ilmi, etta
harjoittelua tai kilpailua estanytta tuki- ja liikuntaelinten kipua oli ollut otoksen hen-
kildista hieman alle puolella (ks. taulukko 2). Harjoittelun estyminen ndista syista oli
yleisempaa naisilla kuin miehilla. Kivulias ruumiinosa oli yleisimmin alaraajoissa.
Opinnaytetyon aiheeseen suoraan liittyen keskivartaloon sijoittuvia kiputiloja oli ollut
vain yhdella osallistuneista. Kuitenkin alaraajavammojen selked teoreettinen yhteys
keskivartalon kontrolliominaisuuksiin tulee muistaa tdssa yhteydessa. Se ettei haasta-
teltavilla kuitenkaan esiintynyt vammoja oli toisaalta tyon aiheeseen hyvin sopiva.
Ty6ssa vahvana ajatuksena on ollut vammojen hoidon lisdksi ennaltaehkaista niiden
syntya, joten haastatellut urheilijat sopivat liikeharjoitteiden koehenkiliksi varsin hy-

vin.

Liikkuvuusharjoittelua seka lihashuoltoa kasittelevassad haastattelussa saatiin selville
se, ettd naiset tekevat liikkkuvuutta yllapitavaa harjoittelua useampia kertoja viikossa
enemmadn kuin miehet (ks. taulukko 3). Tama oli myos ennalta odotettava suunta
talle haastattelun teemalle. Naisten tekemat harjoitteet olivat myds useammin moni-
muotoisempia kuin miehilla. Miesten tekema liikkuvuusharjoittelu kasitti useimmiten

staattisia venytyksid, kun naisilla samat harjoitteet sisdlsivdat useammin toiminnallisia
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dynaamisia venytyksia. Naiset kayttivat liikkkuvuusharjoittelun apuna myos usein jo-

tain valinettd, kuten erilaisia rullia lihasten omatoimista kasittelya varten.

Tukilihasharjoittelusta puhuttaessa tasta syntyneet mielleyhtymat olivat hyvin mo-
nenkirjavia haastateltavien keskuudessa. Tukilihasharjoitteiksi haastateltavat laskivat
harjoitteet keskivartalon staattisista pidoista aina pystyasennossa tehtaviin juoksu-
pohjaisiin koordinaatioharjoitteisiin asti. Kyseisen tyyppisia harjoitteita tehtiin use-
ampia kertoja viikossa enemman miesten keskuudessa kuin naisten keskuudessa (ks.
taulukko 4) Erilaisten harjoitteiden kirjo, jotka tukilihasharjoittelu termin alle laske-
taan, aiheuttaa sen, ettei taman tyon kannalta haastattelusta saatu selkeda tulosta
keskivartaloon keskittyvien harjoitteiden maarasta. Harjoitteita, jotka tutkittavat las-
kivat kuuluvan tdhan ryhmaan, suoritettiin usein yhteisharjoituksissa, mikali urheili-
jalla sellaisiin oli mahdollisuus osallistua. Na@ita harjoitteita ei kuitenkaan ollut kaikilla
urheilijoilla mahdollisuus saada ohjelmaan ryhmaharjoituksissa joka viikko. Niinpa
harjoitteiden teko jai useilla oman aktiivisuuden varaan. Henkilokohtaiset harjoitus-
ohjelmatkaan eivat sisdltdneet tukiharjoittelua sdanndllisesti kuin harvoilla, jolloin oli
jalleen paljon kiinni urheilijan omasta aktiivisuudesta, tuliko téllaisia harjoitteita teh-

tya.

Taulukoissa 2, 3 ja 4 on esitettyna taulukkomuodossa haastatteluun osallistuneiden
urheilijoiden haastattelutulokset suhteessa koko otokseen. Taulukoiden viitearvot
ovat haastattelijan haastatteluiden jalkeen luomia, perustuen haastatteluissa ilmitu-
leisiin maariin. Naiden maarien pohjalta haastattelija on luonut omasta mielestdan

parhaalla mahdollisella tavalla tilannetta ilmentavat viitearvot seka taulukot.

Taulukko 2, Haastatteluun osallistuneet seka harjoittelua estaneen tuki- ja liikunta-

elin kipujen maara viimeisen 12 kuukauden aikana.

Kaikki % Osallistuneet % Kipua 12kk aikana Osallistuneista %
Miehet 10| 62.5 8 80 3 37.5
Naiset 6] 37.5 5| 83.3 3 60
Kaikki 16| 100 13| 81.3 6 46.2

Taulukko 3, Tehdyn lihashuollon maara urheilijoiden keskuudessa kertoina viikossa.

Lihashuolto

Miehet | Naiset yht. Miehet % | Naiset % | Kaikki %
Ei tee 1 0 1 12,5 0 7,7
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1-2x/vko 3 1 4 37,5 20 30,8
3-4x/vko 3 0 3 37,5 0 23,1
5-7x/vko 1 4 5 12,5 80 38,5
yht. 8 5 13 100 100 100
Taulukko 4, Tukilihasharjoittelun maara viikossa.
Tukilihasharjoittelu
Miehet | Naiset yht. Miehet % | Naiset % | Kaikki %

Ei tee 0 1 1 0 20 7,7
1-2x/vko 6 3 9 75 60 69,2
3-4x/vko 2 1 3 25 20 23,1
yht. 8 5 13 100 100 100

8.1 Tutkimuskysymysten vastaukset

8.1.1 Mita fyysisia ominaisuuksia maastohiihto vaatii urheilijalta?

Kirjallisuuskatsauksen mukaan hiihtajalle tarkein fyysinen ominaisuus, joka maarittaa
suorituskykya on edelleen maksimaalinen hapenottokyky. Vartalon, varsinkin sen yla-
ja keskiosien maksi- ja kestovoimantuottokyvyn merkitys on nykyhiihdossa kasvanut.
Kyseiset ominaisuudet ndyttelevatkin edelleen merkittavampaa osuutta vaadittavista
fyysisista ominaisuuksista. Taman kehityksen ovat mahdollistaneet uudet kilpailu-
muodot ja muutokset seka valineissa etta kilpailuradoissa. (Lindinger ym. 2009.

Rusko 2008)

8.1.2 Kuinka yleisia keskivartalon ja alaselan ongelmat ovat hiihtajilla?

Taman tutkimuskysymyksen vastaukset saatiin seka kirjallisuuskatsauksen etta tee-
mahaastattelun perusteella. Kirjallisuuskatsauksen perusteella varsinkin selan alu-
eelle keskittyvat vammat ovat suhteellisen yleisia maastohiihdossa ja ndiden kahden
asian yhteys onkin osoitettu. (Rusko 2008) Hiihdon olympiamitallistien on todettu
kdyvan muuta vdestda useammin selan kirurgisissa operaatioissa. (Bahr ym. 2004)
My0s nuorilla urheilijoilla hiihdon parissa esiintyy muita ikaisiddn enemman alaseldn

kiputiloja. (Alricsson ym. 2016) Tehdyn haastattelun otoksen urheilijoista kuitenkin
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vain yhdelld oli selkedsti selkdan kohdistuvaa harjoittelua haittaavaa kipua. Suhteessa
yleisempia seldn ja muihin vartalon alueen vammoihin olivat haastatelluilla alaraa-
joissa ilmenevat vammat. Kirjallisuuskatsauksen mukaan alaraajaongelmilla on kui-
tenkin usein yhteyttd heikkoon liikekontrolliin ja keskivartalon lihasten heikkouteen.

(Mok ym. 2015. Willardson 2007)

8.1.3 Mika lajissa altistaa keskivartalovammoille?

Tehdyn kirjallisuuskatsauksen mukaan yhtend vammoille altistavana tekijana on kil-
pailuvauhtien kasvaminen. Lisdksi vartalon kdytén merkityksen kasvamisen on esi-
tetty olevan osasyyna tdhan. Vartalon keskiosasta vaadittava voimakas fleksio-eks-
tensio-liike, yhdistettyna kiertoihin ja koviin nopeuksiin sekd voimiin, saavat rangassa
aikaa leikkaavia-, kiertavia- ettd kompressiovoimia. (Rusko 2008) Tahan yhdistetty
mahdollinen heikkous keskivartalon liikkeiden kontrolloinnissa mahdollistaa vammo-
jen progressiivisen pahenemisen talld alueella. (Rusko 2008. Donatelli 2007. Co-

merford & Mottram 2012)

8.1.4 Kuinka ennaltaehkaista keskivartalovammoija lajiin sopivilla

liikeharjoiteilla?

Kirjallisuuskatsauksessa loytyneet lahteet painottivat muun muassa asioita, kuten li-
haksiston epatasapainotiloihin puuttumista harjoittelun avulla, joita ilmenee esimer-
kiksi vartalon selka- ja vatsapuolen lihaksissa. (Abdelraouf & Abdel-aziem, 2016.
Rusko 2008. Donatelli 2007) Lihasten rooli tulisi my6s pyrkia pitdmaan niille tarkoi-
tuksenmukaisena siten, etta stabiloivat lihakset vastaavat vartalon stabiloinnista ja
mobilisoivat lihakset vartalon liikkeiden aikaansaamisesta. Ndiden roolien ei pida
pddsta sekoittumaan keskenaan. (Akuthota ym. 2008. Comerford & Mottram 2012.
Willardson ym. 2007) Harjoitteet, joilla ndita rooleja pidetdan ylla sekd vahvistetaan,
tulisi noudattaa mahdollisuuksien mukaan lajin liikeratoja. Nain liikkeet ja opitut akti-
vaatiomallit olisivat helposti siirrettavissa lajisuoritukseen. (Kauranen 2014, 382. Ni-
kolenko ym. 2011) Liikeharjoitteissa tulee olla myos riittdva mahdollisuus progressi-
oon, joka on tarkeda huomioida urheilijoiden kohdalla. Mahdollisia tapoja tuottaa

progressiota harjoitteluun ovat epastabiilien alustojen kayttd harjoittelussa. Lisdksi
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muita tapoja ovat erilaiset valineet, jotka itsessaan mahdollistavat kuormituksen li-

saamisen liikeharjoitteissa. (ks. kuvio. 11)

lll-vaihe
-suspensioremmeilld
toteutettavia
-aiempien liikkeiden

I-vaihe ll-vaihe

-stabiilialusta -epastabiilialusta

-liikkeen vastus kehon toteutettuna BOSU

painoilla eIl b jatkokehittaminen esim.
-pystyasennossa seka Jumppapaliolla painoin mahdollista

nelinkontin suoritettavia -jumPpapallo akﬁVOI -vastuksen muuttaminen
keskivartalon lihaksia R
remmeilla helppoa

paremmin kuin BOSU muuttamalla nivelkulmia
seka vartalon kulmaa
suhteessa remmeihin
-saavutetaan suurempi
lihaksen sahkdinen
aktivaatio kuin aiempien
tasojen liikkeilla

Kuvio. 11 Liikeharjoitteiden progressio

8.2 Tuotoksen liikeharjoitteet

Liikeharjoitteet, joita tuotoksessa tultiin kdyttamaan, luotiin kirjallisuudesta nous-
seen teoriatiedon pohjalta. (ks. taulukko 5) Liikeharjoitteet valikoituivat teoriasta 16y-
tyneiden keskivartalon vammoille altistavien sekd hiihdossa vaadittavien ominaisuuk-
sien pohjalta. Liikeharjoitteiden esimerkkeina toimivat tutkimusten testiliikkeet seka
kuntosali- etta toiminnalliseen harjoitteluun erikoistuneet kirjat (ks. taulukko 6). Tii-
vistetysti esitettyna kaikki liikeharjoitteet perustuvat Kuviossa 11. esitettyihin seikkoi-
hin. Harjoitteet julkaistiin erillisina tiedostoina, joista padasiallinen tuotos oli videoitu
harjoitemateriaali. Tahan videomateriaalin pohjautuen luotiin my&s paperisen harjoi-
temateriaalin mahdollistava muoto toimeksiantajaa varten, silld kohderyhman lei-

reilld ei aina ole mahdollisuutta mobiililaitteiden kaytt6on harjoitteiden aikana.



Taulukko 5, Lahteiden liittyminen tiettyyn liikeharjoitteeseen teoriatietoon kytket-

tyna

Lahde

Teoriatieto

Liikeharjoitteet seka saatu teoria-
tieto

Abdelraouf & Abdel-aziem. 2016

Seldnpuoleiset lihakset usein heikompia
kuin vatsanpuolen lihakset. Koehenkil6ina
nuoria miesurheilijoita.

Punnerrus jalannostolla, tarjoili-

jan kumarrus painoilla, tarjoilijan

kumarrus, birddog, jalanojennus

poydall3, lantion nosto, vartalon
liu“utus.

2008

Akuthota, Ferreiro, Moore & Fredericson.

Vartalon lihasten muun tyyppinen akti-
vointi tarkoitus kuin pelkka voimistaminen
tehokkaana tapana vdhentaa seldn kiputi-
loja.

I-tason lilkeharjoitteet.

Comerford & Mottram. 2012

Liikekontrolli. Liikkeiden oikeanlaisen on-
nistumisen rajaama toistomaara. Kunkin
lihaksen rooli toiminnassa jakautumalla
stabiloiviin ja mobilisoiviin seka lokaalei-
hin ja globaaleihin lihaksiin.

Kaikki liikeharjoitteet.

Czaprowski, Afeltowich, Gebicka, Paw-
lowska, Kedra, Barrios & Hadala. 2013

Epastabiilin alustan kdyton vaikutukset li-
hasten aktivaatiotasoon keskivartalossa.

lll-tason liikeharjoitteet, pois lu-
kien seldn ojennus korokkeelta ja
x-nousu kyljelta.

Donatelli. 2007

Liikkeiden oikeanlainen onnistuminen. Eri-
tyisetsi stabiloivan roolin omaavien lihas-
ten harjoittaminen.

Kaikki liikeharjoitteet.

Gabbett, Kennelly, Sheehan, Hawkins,
Milsom, King, Whiteley & Ekstrand. 2016

Harjoittelun rytmittdminen tukiharjoittei-
den maarissa eri kauden vaiheissa.

Teoriatieto kaikkien liikeharjoit-
teiden pohjalla niiden teoreetti-
sesta ajoituksesta harjoituskau-
della.

Hibbs, Thompson, French, Wringley &
Spears. 2008

Harjoitteiden kovemman intensiteetin
vaatimus urheilijoilla kuin muilla ihmisilla.

11- ja Ill-tason liikeharjoitteiden
progressio vaativampaa kuin

yleensa keskiverto ihmisilla fy-
sioterapiassa tai harjoittelussa.

Kapandji. 1997

Vatsanpuolen lihasten harjoittamisen
merkitys seldn ongelmien ehkaisyssa.

Vatsanpuoleisten lihasten akti-
vaatiota vaaditaan kaikissa har-
joitteissa.

Kauranen. 2014

Harjoittelun periaatteet voimaharjoitte-
lussa.

Kaikkien liikeharjoitteiden maa-
rat seka II- ja Ill-tason progressio.

Kibler, Press & Sciascia. 2006

Keskivartalon osallisuus useissa liikeket-
juissa ja parhaan aktivaation saavuttami-
nen kaikissa liikkeissa.

Kaikissa liikeharjoitteissa varta-
lon tarkoituksenmukaiset asen-
not parhaan mahdollisen suori-
tuksen saavuttamiseksi.

Mok, Yeung, Cho, Hui, Liu & Pang. 2015

Suspensioremmeilla saavutettavan korke-
amman EMG-aktivaatio, kuin vertailluilla
jumppapallolla ja lattialla tehdyilla liik-
keilla.

lll-tason liikeharjoitteet, pois lu-
kien seldn ojennus korokkeelta ja
x-nousu kyljelta.

Nikolenko, Brown, Coburn, Spiering &
Tran. 2011

Liikkeiden siirrettavyys lajisuoritukseen
seka oikeiden lihasten aktivointi myos laji-
suoritteessa.

Useat liikeharjoitteet pyrkivat
mahdollisimman pitkélti noudat-
tamaan liikeratoja, joita hiih-
dossa esiintyy.

Myers. 2012

Vartalon asentojen optimointi lihastoi-
mintaketjuissa. Lihasten yhdistyminen toi-
siinsa faskioiden avulla ja voimien valitty-
minen naitd ketjuja pitkin.

Kaikissa liikeharjoitteissa varta-
lon tarkoituksenmukaiset asen-
not parhaan mahdollisen suori-
tuksen saavuttamiseksi.

Parkhouse & Ball. 2010

Suorituskyvyn paraneminen ei ollut
huippu-urheilijoilla merkitsevan suuri.

Liikeharjoitteiden progressio
mahdollistaa niiden kaytén myos
maksimivoimaharjoitteina.
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Prieske, Muehlbauer & Granacher. 2015

Keskivartalon osallisuus useissa liikeket-
juissa. Lisaksi huomio keskivartalon suori-
tuskyvyn eroista eliitti- ja kansallisen ta-
son urheilijoiden valilla.

Kaikissa liikeharjoitteissa varta-
lon tarkoituksenmukaiset asen-
not parhaan mahdollisen suori-
tuksen saavuttamiseksi. Lisaksi
huomio juuri kansallisen tason
urheilijoiden suorituskyvyn tason
huomiointiin harjoitteita suori-
tettaessa.

Rajesh, Redy, Kumar & Madhavi. 2014

Harjoitteiden merkitys alaselkakivun va-
henemisessa suoritustavasta riippumatta.
Lattialla ja jumppapallolla tehtavien liik-
keiden valilld ei havaittu eroa vaikuttavuu-
dessa.

Kaikki liikeharjoitteet toimivia
perusajatukseltaan henkildille,
joilla alaselkdkipua on jo esiinty-
nyt.

Reed, Ford, Myer & Hewett. 2012

Stabilaatiojdrjestelmien harjoittelun tulok-
sellisuus urheilijoilla, joilla kyseisessa omi-
naisuudessa heikkoutta. Harjoitteiden tar-
keys suhteessa puhtaasti voiman lisdami-
seen tahtdavilla liikkeilla.

Kaikkien I-tason liikeharjoitteiden
mukaan opinndytetyohon otta-
misen perustelu.

Rusko. 2008

Hiihdossa vaadittavat ominaisuudet. Hiih-
don alaselkdongelmille altistavat ominai-
suudet, kuten lihasepatasapaino ja voi-
mien kertymat kehon rakenteissa.

Keskivartalon lihasten tasapai-
noinen harjoittelu ja epatasapai-
notilojen korjaaminen. Keskivar-
talon harjoittamisen kohdentu-
minen opinndytetyon aiheeksi.

Willardson. 2007

Liikeharjoitteet siirtyvat huonosti kaytan-
non toimintaan. Taman vuoksi liikkeiden
tulisi olla mahdollisimman Idhelld varsinai-
sen suorituksen liikeratoja, jolloin liikkei-
den siirtyminen suoritukseen on helpom-
paa.

Liikeharjoitteista tarjoilijan ku-
marrus vastuksella ja ilman, 1-ja-
lan kyykky, birddog, jalan ojen-
nus poydalla maaten, linkkuveitsi
suspensioremmeilld, askelkyykky
suspensioremmeilld. Nama liike-
harjoitteet noudattavat parhai-
ten hiihdon liikeratoja, mutta sa-
maa ajatusta pyritty kdyttdmaan
kaikkia liikeharjoitteita suunnitel-
lessa.

Taulukko 6, Liikeharjoitteiden mallien |ahteet

Liikeharjoite

Esimerkkiliikkeen ldhde

45

Tarjoilijan kumarrus

Comerford & Mottram, 94

1-jalan kyykky

Comerford & Mottram, 204

Vartalon liu’utus eteen-taakse

Comerford & Mottram, 97

Suoran jalan nosto selalta

Comerford & Mottram, 103

1-jalan ojennus poydalta

Comerford & Mottram, 153

Lantion noston

Urheiluvammat, 236

1-jalan lantion nosto

Comerford & Mottram, 193

Kylkipito

Urheiluvammat, 226

Birddog

Urheiluvammat, 247

Punnerrus jalannostolla

Urheiluvammat, 229

Etunoja jumppapalloon

Urheiluvammat, 247

Linkkuveitsi suspensioharjoitusvalineella

Urheiluvammat, 223

Vatsarutistus suspensioharjoitusvélineella

Urheiluvammat, 222

Selkalankku

Mok ym., 5
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Lantion nosto suspensioharjoitusvélineella Urheiluvammat, 236
1-jalan lantion nosto suspensioharjoitusvalineelld | Urheiluvammat, 236
X-nousu kyljella Urheiluvammat, 227
Kylkirutistus suspensioharjoitusvalineelld Urheiluvammat, 227
Askelkyykky suspensioharjoitusvalineelld Strength ball training, 131
Selan ojennus korokkeelta Strength ball training, 110
Ylavartalon kierrot jumppapallolla Strength ball training, 120

9 Pohdinta

Tyon tulokset kuvaavat selkeda yhteytta hiihdon seka alaselkakivun valilla. Alaselka-
kipu oli my0s lajista riippumatta yleisimpia syita jadda pois kilpailusuoritteista, joka
oli selked kohde ennaltaehkaisylle. Samalla, kun alaselkdkivun ja keskivartalon lihas-
ten, eritoten syvien stabiloivien lihasten, heikkouden suhde suoritettavaan toimin-
taan on hyvin osoitettavissa. Taman pohjalle perustettiin ajatus siitd, etta keskivarta-

lon lihakset, erityisesti asentoa saatelevat, vaativat voimistamista.

Opinnaytetyoprosessi kesti omalta osaltani jonkin verran yli vuoden. Varsinkin pro-
sessin alkuosassa erilaisten oheistdiden maara tyohon liittyvissa seminaareissa hidas-
tivat varsinaisen tyon liikkeelleldhtoa, tarjoten kuitenkin myohemmadssa vaiheessa
kayttokelpoista materiaalia lopulliseen tyéhon. Myos samanaikaiset teoriaopinnot
loivat kuormitusta tyon tekijille, jonka seurauksena varsinaista tiedonhakuprosessia

pddsin tekemaan kunnolla vasta kesakuussa 2016.

Luotettavuutta tyota kohtaan voidaan kyseenalaistaa kaytettyjen tutkimusten perus-
teella. Suurin osa teoriatiedosta loydettiin tutkimuksista, joissa ei suoranaisesti mai-
nittu maastohiihtoa. Tama on tekija, joka vaikuttaa tyon luotettavuuteen, kun puhu-
taan lajina pelkdastadan maastohiihdosta ja seka tuotoksena syntyneista liikeharjoit-
teista suhteessa lajiin. Kuten opinnaytetydn Toteutus -kappaleessa totesin, ei tdysin
aiheeseen liittyvia tutkimuksia 16ytynyt riittavasti, taman vuoksi Iahteina kaytettiin
myos tutkimuksia, jotka liittyivat pelkastdaan urheilijoihin lajista riippumatta. Lisdksi
osa lahteista liittyi pelkastdaan seldan kuntouttamisen ja kipujen ennaltaehkaisyn teori-

aan keskivertoihmisilla toteutettuna ilman suoraa kytkosta urheiluun. Tutkimusten
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maara onkin suhteessa maailmanlaajuiseen harrastajamaaraan. Loytyneiden tutki-
musten ika oli my0ds usein esteena niiden kaytolle. Lajissa tapahtuneet muutokset

viime vuosina vaikuttavat, ettei vanhoja tutkimuksia voinut ldhteena kayttaa.

Suhteessa kirjallisuuskatsauksen tuloksiin, haastatteluista nousi esille se, ettei haas-
tatelluilla urheilijoilla esiintynyt suuria maaria harjoittelua estdvia kiputiloja. Hieman
alle puolella kaikista henkildista oli ollut viimeisen vuoden aikana harjoittelua estavaa
kipua tuki- ja liikuntaelimissa. Sukupuolten valilld kivun esiintyvyys oli suurempaa nai-
silla kuin miehilla suhteutettuna osallistujamaaraan. Naista henkil6ista, joilla kipuja
oli ollut, vain harvalla se oli kohdistunut seldn alueelle. Kuitenkin Alricssonin ym.
(2016) tekemassa tutkimuksessa nuorilla hiihtajilla todettiin verrokkiryhmaa selkeasti

enemman alaselkdkipuja.

Tahan eroon voivat olla syynd muun muassa haastattelua tehneen kokemattomuus
tallaisista tilanteista. Myos se on mahdollista, etteivat urheilijat mahdollisesti osan-
neet tallaisessa tilanteessa tuoda julki taustoja kuluneen vuoden tilastaan. Pohdin
mahdollisuutta teettda haastattelu lomakekyselyna, mutta paadyin lopulta haastatte-
luun. Oletin, ettd lomakkeilla toteutettuna olisin saanut vastaukseksi tiedollisesti va-
jaampaa materiaalia. Haastattelutilanteessa pystyin kuitenkin paremmin kontrolloi-
maan sitd, ettd haastateltava oli esimerkiksi ymmartanyt kysymyksen oikein. Haasta-
teltavan johdattelu kysymyksilla tiettyyn suuntaan on kiellettya, (Kananen 2015)
jossa haastattelua tehdessa tuli olla tarkkana. Tassa onnistuminen vaikuttaa myos

haastattelun luotettavuuteen.

Opinnaytetyon kanssa samaan aikaan suorittamassani harjoittelussa tyoskentelin
ryhmassa, jonka urheilijoilla teetin haastattelut. Samalla leirilla haastatteluiden
kanssa toteutettiin myos kehon liikkuvuutta ja liikekontrollia testaavia liikkeitd. Testi
suoritettiin omana kokonaisuutenaan, eika sen tuloksia ole taulukoituna nahtavissa
tassa tyossa. Tahan paatokseen paadyin yhdessa toisen opinndytetydnohjaajani
kanssa, silla tydmaara joka tulosten tarkasta analysoinnista ja kaytettyjen testien pe-
rusteista olisi ollut suhteessa liian suuri. Pddasiallinen huomio naista tuloksista oli se,
ettd sekd miehissa ja naisissa liikekontrollit alaseldlle olivat haastavia. Varsinkin ojen-

nussuunnan hairiota testattaessa yksikaan testattavista ei saanut taysia pisteita.
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Mielenkiintoista oli yhteys pistemaarissa ja niiden yhteyksissa toisiin testiliikkeisiin.
Testissa saatiin sama maara pisteita seldn ojennussuunnan liikekontrollin testin ja
alaraajan linjaustestien valilla. Heikkouden seldn ojennuksen kontrollissa voisi ndiden
tulosten perusteella olettaa olevan yhteydesséd alaraajan linjausongelmiin. Tiedossa
on kuitenkin, etta keskivartalon kontrollin heikkous altistaa monille vammoille, kuten
ACL- ja Hamstring-vammoille. (Mok ym. 2015. Willardson 2007) On kuitenkin huomi-
oitava, ettd nama testit teetettiin hyvin pienelle otannalle (13) urheilijoita, jonka
vuoksi liian pitkalle menevia yleistyksia ei kannata tehda. Huomionarvoista on myos
se, ettd testien tekijalla ei ole vield pitkdada ammattikokemusta taustallaan ja tehdyt
testit perustuvat kaikki testaajan tekemaan subjektiiviseen arvioon liikkeiden puhtau-
desta. Tulosten luotettavuus oli myds yksi tekija, jonka vuoksi nama testit paatettiin

opinndytetydsta jattaa pois.

Teoriatiedon ja osittain ristiriitaisten haastatteluiden pohjalta voidaan kyseenalaistaa
se, ovatko nyt tyon yhteydessa julkaistavat keskivartalon voima- ja kontrolliharjoit-
teet uusia tiedoiltaan tai harjoitteiltaan ja pohjautuvatko ne oikeanlaiseen teoriaan
Varsinkin kontrolliharjoitteluun koen saaneeni teoriatietoa, joka on ideoiltaan suh-
teellisen tuoretta. Tama koskee erityisesti harjoitteita, jotka nyt julkaistaan harjoitus-
materiaalin mukana. Aiemmin kyseiset harjoitteet ovat olleet ennemmin fysiotera-
peutin vastaanotolta saatuja ohjeita, nyt kyseiset harjoitteet koottiin yhteen jo ennal-
taehkaisevaa harjoittelua varten. Liikeharjoitteet ovat nailtd osin niin sanotusti kevy-
empid, joilla pyritdan samaan aikaan syvien lihasten aktivaatio- ja koordinaatiokyvyn
kehittymista. Usein naitd harjoitteita tehdaan vasta ongelmien ilmettya fysiotera-
peutin ohjaamana. Talla harjoitekokoelmalla tavoitteena onkin, kuten mainittua, on-

gelmien ennaltaehkaisy.

Haastavammat liikeharjoitteet, joita ndihin harjoitteisiin valittiin, pyrkivat noudatta-
maan hiihdossa vaativia lihaksia ja liikeratoja, kdyttaen valineina talla hetkella laa-
jassa kaytossa olevia valineitd. Taman vuoksi kaikkein haastavimpien ja varsinaisen
voimaharjoittelun valineiksi valittiin suspensioremmit, joita nykyisin [6ytyy useilta
kuntosaleilta seka yksityishenkildita. Taman mahdollistaa liikeharjoitteiden suoritta-

misen itsenaisesti myos kotiharjoittelussa. Se, ettei kaikilla ole mahdollisuutta kysei-
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sen vélineen kdyttoon, on myds pyritty huomioimaan harjoitteita tehdessa liikehar-
joitteilla, joiden suorittaminen ei vaadi erillisia valineitd. Kyseisten liikeharjoitteiden

maara olisi kuitenkin voinut olla suurempi.

Tyomaara, joka laskennallisesti opinndytetydn tekemiseen on kaytettdvissa, aiheutti
osaltaan sen, etta harjoitemaaraa tuli rajata. Kokonaismaaraltaan harjoitepaketti si-
salsi mielestani kohtuullisen maaran erilaisia liikeharjoitteita. Pidin kuitenkin tyoni
kannalta jonkin verran toissijaisena sitd, kuinka monta erilaista liikeharjoitetta pystyn
tarjoamaan tydssani. Tietenkin toimeksiannon kannalta oli tarkeaa, etta liikeharjoit-
teita oli kuitenkin niin paljon, etta niista syntyi selked harjoitepaketti harjoituksissa

kdytettavaksi.

Itse koen kuitenkin tyoni tarkeimmaksi anniksi sen teoriatiedon tarjoamisen esimerk-
kiliikkeiden avulla, joka liittyy lilkkekontrollin ja voimanharjoittamisen erilaisiin tapoi-
hin ja ideologioihin. Voimaharjoittelusta monilla on selkea ajatus siitd, kuinka sita tu-
lisi toteuttaa. Varsinaiseen liikkeen hallintaan ja sen perusajatukseen liittyvaa tietoa
ei kuitenkaan valttamatta 16ydy yhta usealta ja sita kuinka tallaisten harjoitteiden

teko muun muassa oheisharjoittelun voisi tuoda lisdarvoa ja kehitysta harjoitteluun.

Jatkotutkimusaiheita tyon aikana syntyi kohdennetusti hiihtdjilla toteutettu seuranta-
tutkimus erilaisten harjoitteiden vaikutuksesta. Nyt tehdyt harjoitteet perustuivat kir-
jallisuudesta kerattyihin harjoitteisiin, joita oli saatu useista eri tutkimuksista ja kirja-
lahteista. Kerattyjen harjoitteiden pohjalta olisi mahdollista teettaa tutkimus viela
erityisesti hiihtoon sopivista liikeharjoitteista ja siitd olisiko kyseisilld harjoitteilla seu-
rantajakson aikana havaittavaa vaikutusta lajisuorituksen sekd kohdelihasten suori-

tuskykyyn.
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Liitteet

Liite 1. Myofaskiaaliset meridiaanit

Listassa on lueteltu myofaskiaaliset meridiaanit alkaen distaalisimmasta osastaan.
Listaus sisaltaa vain varsinaisesti myofaskiaan kuuluvat osat, kuten lihakset, janteet
seka kalvorakenteet. Luita listassa ei ole padasaantoisesti esitetty, jotta listaus pysyisi
mahdollisimman yksinkertaisena. Joitakin yksittdisia luita on alkuperdisldahteen ni-
meadmistyyliin lisdtty, jotta joidenkin harvemmin kirjallisuudessa esiintyvien rakentei-
den sijainnin hahmottaminen olisi helpompaa. Lisdksi jokaisen linjan kohdalla on
my0s kuva, jossa linjojen kulkureitit on kuvattu keltaisin sekd syvan frontaalilinjan

kohdalla punaisin viivoin.

Pinnallinen posteriorinen linja

(Ks. kuvio 10) Plantaarifaskia seka lyhyet varpaiden koukis-
taja lihakset => Akillesjanne sekda m. Gastrocnemius =»

Hamstring lihakset=> Sacrotuberaaliligamentti == Sacrolum-
baalinen kalvo sisdltden m. Erector spinaen™=>Kallonpohjan

lihakset m. Rectus capitis posterior minor, m. Rectus capitis

posterior major, m. Obliquus capitis superior, m. Obliquus
capitis inferior=* Galea aponeurotica (Myers 2012, 75) Kuvio. 12 Pinnallinen

posteriorinen linja

(Mukailtu Myers 2012,
75)
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Pinnallinen frontaalilinja

(Ks. kuvio 11) Varpaiden lyhyet lihakset seka m. Tibialis
anterior ja sadren anteriorinen lihasaitio = Subpatellaari-
janne => Quadriceps femoris erityisesti m. Rectus femoris =
m. Rectus abdominis =» Sternokondraalinen kalvo =» m.
Sternocleidomastoideus = Pdanahan kalvo (Myers 2012,

99)

Kuvio. 13 Pinnallinen

frontaalilinja

(Mukailtu Myers 2012,

Lateraalilinja 99)

(Ks. kuvio 12) m. Peroneus longus sekd m. Peroneus brevis =
Pohjeluun paan anteriorinen ligamentti = Tractus iliotibialis =
m. Tensor faskia latae sekda m. Gluteus medius = m. Gluteus
maximus =» m. Obliquus externus abdominis sekda m. Obli-
guus internus abdominis = m. Intercostalis = m. Splenius ca-

pitis seka m. Sternocleidomastoideus (Myers 2012, 117)

Kuvio. 14 Lateraali-

linja

(Mukailtu Myers
2012, 117)
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Spiraalilinja

(Ks. kuvio 13 seka kuvio 14) m. Pe-
roneus longus seka m. Tibialis an-
terior = m. Biceps femoris seka Trac-
tus iliotibialis ja m. Tensor faskia latae

= Sacrotuberaaliligamentti sekda m.

Obligues internus abdominis = Sac-

Kuvio. 15 Spiraalilinja i i i
rotuberaalinen kalvo seki m. Erector P ) Kuvio. 16 Spiraali

L L . edesta inj
spinae joiden lisdksi ventraalipuolelta linja takaa

Abdominaalinen aponeuroosi ja linea  (Mukailtu Myers 2012, (Mukailtu Myers
alba =» m. Serratus anterior = m. 132) 2012, 132)
Rhomboideus major sekd m. Rhom-

boideus minor Ventraali ja dorsaali puolen ketjut yhdistyvat m. Splenius cervicisiin

seka m. Splenius capitisiin (Myers 2012, 132)

Ylaraajan linjat

Syva frontaalinen linja

(Ks. kuvio 15 vasen puoli) Kimmenen lihakset
seka os. Radiuksen collateraaliligamentti = os.

Radiuksen luukalvo =*m. Biceps brachii =» m.

Pectoralis minor seka clavikopektoraalinen faskia

Kuvio. 17 Vasemmalla syva fron-

taalinen ja oikealla pinnallinen

frontaalinen linja.

(Mukailtu Myers 2012, 150)



57

Pinnallinen frontaalinen linja

(Ks. kuvio 15 oikea puoli) Canalis carpi = Ranteen fleksorilihakset = Mediaalinen li-

hasten vilikalvo olkavarressa = m. Pectoralis major sekd m. Latissimus dorsi

Syva posteriorinen linja

(Ks. kuvio 16) Hypothenarin lihakset = os. Ulnan colla-
teraaliligamentit = os. Ulnan luukalvo = m. Triceps
brachii = Rotatorr cuffin lihakset == m. Rhomboideus

major, m. Rhomboideus minor sekda m. Levator scapu-

lae

Kuvio. 18 Syva posteriorinen

linja

Pinnallinen posteriorinen linja (Mukailtu Myers 2012, 172)

(Ks. kuvio 17) Ranteen ojentajalihakset =* Lateraali-
nen lihasten valikalvo olkavarressa=+ m. Deltoideus =»

m. Trapezius (Myers 2012, 172)

Kuvio. 19 Pinnallinen poste-

riorinen linja

(Mukailtu Myers 2012, 172)



Posteriorinen toiminnallinen linja

(Ks. kuvio 18) Subpatellaarijanne =» m. Vastus lateralis =»
m. Gluteus maximus = Sakraalinen faskia =» lum-
bosakraalinen faskia == m. Latissimus dorsi (Myers 2012,

172)

Frontaalinen toiminnallinen linja

(Ks. kuvio 19) m. Adductor longus =» m. Rectus abdominik-
sen lateraalinen kalvo =» m. Pectoralis majorin alareuna

(Myers 2012, 172)

Syva frontaalilinja

Alin yhteinen osa

(Ks. kuvio 21) m. Tibialis anterior, m. Flexor hallucis longus
seka m. Digitorum longus = Fascia poplitea seka capsula ar-

ticularis genu (Myers 2012, 181)
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Kuvio. 20 Posteriori-
nen toiminnallinen

linja

(Mukailtu Myers
2012, 172)

Kuvio. 21 Frontaalinen

toiminnallinen linja

(Mukailtu Myers 2012,
172)



59

Alempi posteriorinen

(Ks. kuvio 20) Septum intermusculare posterius, m. Adductor mag-
nus sekd m. Adductor minus = Lantionpohjan faskia, m. Levator
ani, fascia obturatoria interna = Fascia anterior sacralis seka lig.

Longitunale anterior (Myers 2012, 181)

Alempi anteriorinen

(Ks. kuvio 24 seka kuvio 25) os. Femurissa anteriorinen lihasten

Kuvio. 22 Syva
valiseindma septum intermusculare anterius, m. Adductor brevis

frontaalilinja,
sekd m. Adductor longus = m. Psoas, m. lliacus, m. Pectineus

alempi poste-
sekd femurin kolmio trigonum femorale (Myers 2012, 181)

riorinen osa

(Mukailtu Myers
Ylempi posteriorinen 2012, 181)

(Ks. kuvio 27) lig. Longitunale anterior, m. Longus colli, m. Longus

capitis (Myers 2012, 181)

Ylempi keskimmainen

(Ks. kuvio 23) Pallean posteriorinen osa, Crura diaphragmatica, pal-
lean keskusjanne centrum tendieum diaphragmatis = Sydanpussi
periadrium, valikarsina mediastinum seka keuhkopussin ulompi osa
pleura parietalis = Fascia prevertebralis, raphe pharyngealis, mm.
Scaleni, Fascia scaleni medialis (Myers 2012, 181) Kuvio. 23 Syva

. . frontaalilinja,
Ylempi anteriorinen

linja alin yhtei-

(Ks. kuvio 26) Pallean posteriorinen osa, Crura diaphragmatica, nen osa

pallean keskusjanne centrum tendieum diaphragmatis =» Pallean

. . . . . Mukailtu Myer
etuosa = Rintakehan sisdinen faskia fascia endothoracica, m. (Mukailtu Myers

2012,181)
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Transversus thoracis == mm. infrahyodei, henkitorven edessa kulkeva faskia fascia

pretrachialis == mm. Suprahyodei

(Myers 2012, 181)

Kuvio. 26 Syva fron-

Kuvio. 24 Syva Kuvio. 25 Syva frontaalilinja,

frontaalilinja, alempi anteriorinen osa si- taalilinja, alempi an-
ylempi keskim- vulta teriorinen osa edesta
madinen osa (Mukailtu Myers

(Mukailtu Myers 2012,181

(Mukailtu Myers 2012,181)

2012,181)



Kuvio. 27 Syva fron-
taalilinja, ylempi an-

teriorinen osa

(Mukailtu Myers
2012,181)
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Kuvio. 28 Syva frontaali-
linja, ylempi posteriori-

nen osa

(Mukailtu Myers
2012,181)
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Liite 2. Lupakaavake haastattelu- ja testitulosten kayttoa varten

Annan luvan kayttda haastattelu- ja testituloksiani Juuso Joukaksen maastohiihtdjien

keskivartalon harjoitteluun liittyvassa opinnaytetyossa.

KYLLA []

EN |:|

Aika ja paikka

Urheilijan allekirjoitus ja nimenselvennys

Huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys
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Liite 3. Saatekirje opinnadytetydsta urheilijoille seka heidan huoltajilleen

Tervehdys!

Tama on saatekirje liittyen tyonalla olevaan opinndytety6honi, joka kasittelee nuor-
ten maastohiihtdjien toiminnallista keskivartalon voima- ja kontrolliharjoittelua. Toi-
meksiantajana tyolle toimii Hiihtoliito. Otepaan leirilld teetin leirille osallistuneille ur-
heilijoille liike kontrollin seka liikkuvuuden testeja, joihin jokainen sai henkil6kohtai-
sen palautteen Jyvaskylan leirilla. Testien lisdksi Otepdan arviointitilanteeseen kuului

sanallinen haastattelu.

Opinndytetyohoni liittyen tarvitsisin luvan jokaiselta urheilijalta seka taman huolta-
jalta, mikali voin kayttaa naita haastatteluiden seka testien tuloksia opinnaytetyos-
sani.

Tuloksissa tiedot joita pyrin [0ytamaan liittyvat loukkaantumisten seka tietyntyyppi-
sen harjoittelun ja fyysisten ominaisuuksien yhtenevaisyyteen, pohjautuen aiem-
mista tutkimuksista saatuihin tuloksiin. Tulokset tullaan kasittelemaan taysin nimet-
tomina sekd haastattelut ja testitulokset omina kokonaisuuksinaan. Tuloksista ketdan
ei ole tunnistettavissa tai yksiloitavissa tutkimusotoksesta. Opinndytetydprosessin
paatyttya kaikki testi- seka haastattelumateriaalit tullaan havittamaan asiaan kuulu-

vasti.

Liitteena kaavake, jonka toivon jokaisen palauttavan minulle Vuokatin leirin yhtey-

dessa.

Syysterveisin
Fysioterapeuttiopiskelija, Juuso Joukas

040-5414216, G9097 @student.jamk.fi

Jyvaskylassa 24.9.2016
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ps. Vastaan mieluusti kysymyksiin liittyen yllamainittuun tyohon sekd muihin leireja

koskeviin asioihin.
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