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Jaékiekko on maailman nopein jalkojen pééalla pelattava peli ja sillda on Suomessa jopa
190 000 aktiivista harrastajaa ja 72 176 lisenssipelaajaa. Jaakiekossa lantio ja keski-
vartalon lihakset ovat kaiken likkumisen taustalla. Hyvéd keskivartalon neuromusku-
laarinen kontrolli on edellytys lantion ja keskivartalon lihasten oikeanlaiselle toimin-
nalle. Tasapaino, taklausvoima, laukaisuvoima sekd taklausten vastaanottokyky lahtee
keskivartalosta ja lantiosta. Keskivartalon hallinnan puute nakyy esimerkiksi kaksin-
kamppailuissa sek& luistelupotkun vajaassa liikkeradassa. Aihe on erittdin ajankohtai-
nen koko Suomessa ja kaikissa ikédluokissa. Keskivartalon ja pakaralihasten harjoitta-
misen yhteys luistelunopeuteen, dynaamiseen tasapainoon seka vartalonhallintaan on
ajankohtainen kyseiselld ikaluokalla, silld ryhmdssa on esiintynyt paljon loukkaantu-
misia seldn rasitusvammojen muodossa. Tama kertoo paljon ikéluokan loukkaantu-
misriskistd sekd yksipuolisesta harjoittelusta.

Yhteistyokumppanina tydssa toimi Porin Assét ja joukkueena D-03 pelaajat. Opinnay-
tetyon tarkoituksena on tutkia, onko keskivartalon ja lantion stabiliteetin harjoittami-
sella vaikutuksia luistelunopeuteen ja dynaamiseen tasapainoon kyseiselld ikéluokalla.
Tyon tavoitteena on luoda tietoisuutta syvien lihasten harjoittelun tarkeydesta niin seu-
ran valmentajille kuin pelaajillekin. Harjoitusohjelmasta niin kyseisen ikaluokan kuin
koko seuran juniorivalmentajat saavat tyOkaluja péivittdiseen tydhon oheisharjoitte-
lussa.

Tyossa selvitettiin, vaikuttaako kuuden viikon mittainen Kkeskivartalon ja lantion sta-
biliteettia yllapitavien lihasten harjoittaminen luistelunopeuteen ja dynaamiseen tasa-
painoon. Tutkimus koostui luistelunopeuden sekd dynaamisen tasapainon alku- ja lop-
pumittauksista, joiden jalkeen suoritettiin kahta eritasoista keskivartalon ja lantion sta-
biliteetin harjoitteita sisaltdvad harjoitusohjelmaa. Harjoitusohjelmat etenivat progres-
siivisesti, toisena suoritettu harjoitusohjelma oli haastavampi kuin ensimmainen. Har-
joitusohjelmat sisalsivat likekontrollin h&irion harjoitteita, syvia vatsa- ja selkélihak-
sia seké pakaralihaksia aktivoivia harjoitteita.

Dynaamisen tasapainon testitulokset kohenivat tilastollisesti erittdin merkittavasti.
Progressiivisesti etenevalld harjoittelulla, oikealla harjoittelun kuormittavuudella ja
annostuksella on siis positiivisia vaikutuksia keskivartalon kestovoiman lisdantymi-
seen. Luistelunopeuteen interventiolla ei ollut vaikutusta. Voidaan siis paatelld, etta
harjoitusohjelmat eivat yksinddn paranna luiste lunopeutta.
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Ice hockey is the fastest sport in the world played on feet. In Finland, it has as many
as 190 000 active players and 72 176 licensed players. In hockey, hip and the muscles
in the core are the source of moving. A good neuromuscular control of the core is a
requirement for the muscles of the hip and core to work properly. The sources of bal-
ance, the power of checking, the power of shooting and the ability of receiving hits,
are in the core and in the hip. The lack of control in the core area can be seen in, for
example, duels and in incomplete skating trajectory. The subject is current in the whole
of Finland in all ages. Training the core and the glutes are connected to the speed of
skating, dynamic balance and the control of the body. The subject is current in the
particular age group, that we examined closer, as there has been many repetitive strain
injuries in the back area. This says a lot about the risk of injuries in this particular
group and can be directly connected to one-sided training.

The associate partner in the thesis was Porin Assét and their D-03 players in specific.
The purpose of the thesis is to investigate whether the stability training of the core and
the hip have an impact on the speed of skating and the dynamic balance in this partic-
ular group of players. The goal of this piece of work is to share knowledge for both
the players and the coaches of the club onthe importance of training the deep muscles.
The coaches of the junior teams will get help to their daily off-ice training sessions
from the training program.

In the thesis we examined if a 6-week training program for the muscles that maintain
the stability of the core and hip have an affect on the skating speed and dynamic bal-
ance. The study consisted of measuring the skating speed and the dynamic balance in
the beginning and at the end of the 6-week period. After taking the measures, there
were two programs of different level exercises that consisted of drills for the stability
of the core and the hip. The programs moved forward progressively, and the program
that was finished last was more challenging than the first one. The programs included
exercises for the lack of control during movement, exercises for the deep muscles in
the back and in the abdomen, and also drills that activate the glutes.

The results of the dynamic balance rose significantly during the testing period. Train-
ing, that proceeds progressively, has the right amount of physical strains and is well
fitted, has positive impacts on the strength of the core. The study showed no impact
on the skating speeds. Therefore one can conclude that training programs alone do not
improve the skating speed.
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1 JOHDANTO

Sanotaan, ettd jadkiekko on maailman nopein jalkojen péélla pelattava peli. Jaakie-
kolla on Suomessa jopa 190 000 aktiivista harrastajaa ja 72 176 lisenssipelaajaa. (Suo-
men Jaédkiekkoliiton www-sivut, 2014). Jaékiekko on kuulunut 2000-luvulla Suomen
suosituimpiin urheilulajeihin harrastajaméérien ja myoskin yleison kiinnostuksen
osalta. Laji on eldnyt nousukautta 1970-luvun lopulta alkaneen ammattimaisuuden
myota sekd 1995 voitetun maailmanmestaruuden myota. (Mero, Nummela, Kalaja &
Hakkinen 2016, 564.)

Tiedetddn, ettd jaakiekossa lantio ja keskivartalon lihakset ovat kaiken likkumisen
taustalla. Tasapaino, taklausvoima, laukaisuvoima seké taklausten vastaanottokyky
lahtee keskivartalosta ja lantiosta. Yleensd nivusvammojen jaselkdvammojen taustalla
on heikot lantionseudun ja keskivartalon lihakset. Erityisesti pakaralihasten, vatsali-
hasten, selkélihasten ja kylkilihasten lihaskontrolli ja voimataso korostuu. (Hakkarai-
nen 2008) Tiedetddn myods, ettd luisteluvoima on riippuvainen alaraajojen voimata-
sosta. Luistelussa suunnanmuutosnopeuden sanelee niin nopeusvoima kuin maksimi-
voimakin. Luistelussa erityisesti lahentdja- ja lonkankoukistajalihasten likkuvuus, ek-
sentrinen lihaskestavyys, polven ojentajalihasten konsentrinen voima sekd ja pakara-

linasten monipuolinen hallinta korostuvat. (Hakkarainen, 2008.)

Opinndytetydssani tutkin, onko keskivartalon ja lantion stabiliteetin harjoittamisella
vaikutuksia luistelunopeuteen ja dynaamiseen tasapainoon Porin Assien junioreilla.
Aihe on erittdin ajankohtainen koko Suomessa ja kaikissa ikéaluokissa. Keskivartalon
hallinnan puute nakyy esimerkiksi kaksinkamppailuissa seka luistelupotkun vajaassa
likeradassa. Taméan liséksi heikko keskivartalon hallinta lisdd loukkaantumisriskid ja

selkékipujen méaraa. (Marttila & Nenonen 2013, 5)

Opinndytetyossani yhteistyokumppanina toimi Porin Assat Ry ja kohderyhméksi va-
likoitui D-03 juniorijoukkue. Kohderyhman pelaajat ovat 13—14-vuotiaita poikia. Har-
joitusohjelmasta niin kyseisen ikéluokan kuin koko seuran juniorivalmentajat saavat
tyokaluja péivittdiseen tyohon oheisharjoittelussa seké tietoa keskivartalon merkityk-

sestd luisteluun ja pelaajan ominaisuuksiin. Talla hetkelld tutkimuksen kohderyhmasté



kolmella pelaajalla on selén rasitusongelmia ja Kiputiloja, joiden vuoksi he joutuvat
olemaan sivussa niin joukkueen toiminnasta kuin tutkimuksestakin. Tama kertoo pal-

jon iké&luokan loukkaantumisriskistd seké& yksipuolisesta harjoittelusta.

Keskivartalon ja pakaralihasten harjoittamisen yhteys luistelunopeuteen, dynaamiseen
tasapainoon seka vartalonhallintaan on ajankohtainen kyseiselld ikaluokalla, silla ryh-

méssa on esiintynyt paljon loukkaantumisia seldn rasitusvammojen muodossa.

2 JAAKIEKON VAATIMA MOTORINEN KONTROLLI

Jaékiekkoilussa padasiallisesti tarkein taito on kyky liikkua jaalld nopeasti ja tehok-
kaasti. Vaikka kaikki hyvat luistelijat eivat olekaan hyvid jadkiekkoilijoita, voidaan
kuitenkin yleisesti sanoa, ettd jokainen hyva jaakiekkoilija on myds ennen kaikkea
hyva luistelija. llman hyvéaa luistelutaitoa ei voi olla hyvaa jaékiekonpelaajaa. (Haché
2002, 60.)

Luistelu on saanndllisin valein toistuva jalkojen ja vartalon liikesarja. Jokaisessa lii-
kesyklissd kumpikin jalka vuorollaan tyontdd pelaajaa haluttuun suuntaan. Liikesar-
jaan osallistuu nelja raajan osaa, jalkaterd, saari, reisi ja vartalo sekd kolme merkittdvaa
luuston niveltd, lonkka, polvi ja nilkka. Suurin osa luisteluliikkeestd syntyy néiden ni-
velrynmien taivuttamisesta. Suurin osa pelaajaa likuttavasta energiasta vapautuu saa-
rilihaksissa (johon liittyy nilkan koukistus), nelipdisessa reisilihaksessa (joka liittyy
polven liikkeisiin) sek& lantiossa ja pakaroissa (jotka littyvat lantion ja lonkan ojen-
nukseen). Myods yldvartalon ja ké&sien myotalilkkkeet vaikuttavat suuresti luistelun su-
juvuuteen, rytmikkyyteen sekd energian tehokkaaseen kuljettamiseen. Kasien ja yla-
vartalon rytmik&s vuorotahtinen like auttaa jalkoja tuottamaan luisteluun maksimivoi-
man ja -energian. (Haché 2002, 69-71.)



2.1 Jaadkiekon lajianalyysi

Jaékiekko on pelialustansa eli jadn ansiosta “maailman nopein peli”. (Haché 2002, 17.)
Pelityyli on padsaantoisesti kovatempoista ja pelaajan on otettava ajoittain fyysista
kontaktia muihin pelaajiin eli vastustajiin taklausten ja kaksinkamppailujen yhtey-
dessa. Jadkiekkopelissd on kolme 20 minuutin erad, joiden valissd on 15-18 minuutin
eratauot riippuen sarjatasosta. Yhden vaihdon pituus on keskimaarin 30-60 sekuntia,
josta palautumisaikaa vaihtojen valille ja& yhdestd kolmeen minuuttia. (Karhunen
2012, 31.)

2.2 Lajitekniikka- ja taitoperusteet

Jaékiekonpelagjalta vaaditaan moninaisia fysiologisia ominaisuuksia. Pelaajalta vaa-
ditaan fyysistd vahvuutta, nopeutta ja kestdvyyttd. Pelaajalta vaaditaan rajahtavaa voi-
maa ja nopeusominaisuuksia pelin vaintojen kiihdytyksiin, suunnanmuutoksiin ja jar-
rutuksiin. Lajin vaatimuksena on kova aerobinen ja anaerobinen energiantuottojarjes-
telmd. Aerobinen energiantuottojérjestelmé Iluo pohjan toiminnoille ja siten myds an-
aerobisen jarjestelman saatdmiselle. Anaerobinen energiantuottojérjestelma tuottaa
energian taklauksille, rajahtaville lahdoille ja lyontilaukauksille. Valiton energiantuo t-
totapa kestda noin kymmenen sekuntia, minkd jalkeen energia saadaan anaerobiselta
glykolyysiltd. Glykolyysi on yhden vaihdon pé&aenergialihde. (Laaksonen 2012, 20—
23.)

Jalkojen perusvoimataso madrittdd matkaluisteluvoiman eli sen, kuinka pitkdn matkan
pelaaja jaksaa luistella. L&htd- ja suunnanmuutosnopeuden méérittdd maksimi- ja no-
peusvoima. Yldvartalon voimalla on merkitys taklauksiin, laukomiseen eli maalinte-
koon ja kiekonkasittelyyn. Keskivartalon voima ja hallinta edesauttaa pelaajan tasa-
painon hallintaa sek& antaa voimaa kaksinkamppailuihin ja pelisuorituksiin sekd maa-
rittdd pitkali yla- ja alaraajojen toimintaa, koska liike lahtee keskivartalosta (Karhunen
2012, 32; Laaksonen 2012, 23, 32.)



Pelaajalta vaaditaan edelld mainittujen ominaisuuksien liséksi liikkuvuutta, tasapai-
noa, koordinaatiota ja likkeenhallintaa. Tasapaino-ominaisuudet vaikuttavat luiste-
lussa yhden terédn paalld toimimiseen ja epdvakaalla alustalla (jaalld) likkumiseen.
Liikkeenhallinta ja koordinaatiokyky auttavat pelaajaa suoriutumaan lajisuorituksista
teknisesti ja tehokkaasti. Koordinaatiokyvylla tarkoitetaan lihasten toimintaa sujuvasti
yhdessé (oikea-aikainen aktivoituminen) liikkeen aikana (neuromuskulaarinen kont-
rolli). Jé&kiekossa likkeenhallinnalla on suuri merkitys. Liikehallinta tarkoittaa, etti
tietty osa kehosta tulee olla likkumatta, stabiilina ja lihakset aktivoituneena, kun muut
kehonosat ovat likkeessé. (Laaksonen 2012, 21-22; Karhunen 2012, 33, 34.)

Luistelu, laukominen, sy6ttdminen ja kiekonhallinta luetaan ja&kiekon lajitaidoiksi.
Luistelussa ja sen teknilkassa on erityisesti Kiinnitettdva huomiota luisteluasentoon,
potkuun, liukuun seka palautukseen. (Bracko 2004, 47). Laukauksessa on nelja eri tyy-
lid (lyontilaukaus, rannelaukaus, vetolaukaus ja rystylaukaus). Pelin edistamisen kan-
nalta syoton vastaanotto luistelusta ja syottdminen luisteluista ovat tarkeitd. Kiekon-
hallinnan osat ovat kosketus kiekkoon, késien ja jalkojen rytmin yhtendistaminen, lii-

kelaajuus ja pelin havainnointi. (Laaksonen 2012, 21-22.)

2.2.1 Luisteluun lahtd

Rintamasuuntaldhtd eteenpéin tapahtuu painopisteen pudottamisella alas, jonka jal-
keen jalat avataan v-asentoon. Jalat ovat hartioiden leveydelld ja samalla tasolla toi-
siinsa ndhden. Yldvartalo nojaa voimakkaasti eteenpdin. Liikkeen lahtiessé eteenpéin
paino siirtyy ponnistavan jalan paalle. Vauhtia hakiessa paino luistimen terdan nahden

rytmilla. (Eteenpdinluistelun lahté 2009.)



2.2.2 Eteenpéin luistelu

Luistelupotku voidaan jakaa potku- ja palautusvaineeseen. Palautusvaiheella tarkoite-
taan vaihetta, jolloin luistin on juuri potkussa tyontanyt vauhtia ja sen jalkeen palautuu
vartalon alle tekeméan uutta potkua. Luisteluasennon tulisi olla riittdvan matala (kuva
1), jotta voimantuotto luistelupotkuun olisi mahdollisimman suuri ja pelaajan pelival-

mius sdilyisi. Nilkan, polven ja lonkan fleksio eli koukistus tulisi olla riittdvan suuri,

jotta luisteluasento sdilyisi mahdollisimman hyvana. Myos yilavartalon tulisi nojata
eteenpéin. (Bracko 2004, 50.)

Kuva 1. Peliasento eteenpdin luistelussa (IIHCE - International Ice Hockey Centre of
Excellence 2010.)

Luistelussa pakarat ojentavat lantion ja loitontavat jalan, etureisi ojentaa polven ja
pohje ojentaa nilkan. Liikesuunta on lonkan abduktion eli loitonnuksen suuntainen,
hieman takaviistoon. Luistelupotku lahtee vartalon keskilinjan alta ja potku lahtee var-
talon sivulle ja hieman taakse, jolloin paino siirtyy luistimen ulkoterédltd keskiterélle,
josta potkun loppuvaiheessa se siirtyy siséteralle. Jalan tdydelld ojennuksella varmis-
tetaan mahdollisimman hyva voimantuotto luistelupotkuun. Palautusvaiheessa tapah-
tuu lonkan adduktio eli lahennys ja lonkan fieksio eli koukistus Nopealla palautukse lla
potkun jalkeen saadaan aikaiseksi liiketiheys. Eli jalkojen potkuvoima seké palautuk-

sen liiketiheys muodostavat luistelunopeuden. (Bracko 2004, 50.)
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2.3 Luistelunopeus

Potkujen tiheys ja pituus vaikuttavat luistelunopeuteen. Mitd nopeammin potkaissut
jalka palautuu vartalon alle, sitd nopeammin voidaan suorittaa uusi potku. Hyvé peli-
asento (kuva 1) on polvet koukussa ja takapuoli pitkélld takana. Hyvan luisteluasennon
sailyttdminen vaatii voimaa reisiin, lantion lihaksiin ja pakaroihin. (Karhunen 2012,
32.) Koko vartalon liikeketjun tehostamisella voidaan tehostaa luistelua ja parantaa
my6s luistelunopeutta. Vartalon liikeketjun tehostuminen perustuu siihen, etti kasissa
ja jaloissa tapahtuu vastavuoroinen rytmitys. Ylavartalon tulisi olla samansuuntaisesti
kuin s&ari eli etunojassa ja katseen tulisi olla ylha&lla. (Eteenpéinluistelu 2009.) Vas-
tareaktio saadaan aikaan olkapaissa tapahtuvista loitonnuksesta ja lahennyksesta. Talla

saadaan aikaan tasapaino, likevoima ja lisdntynyt nopeus. (Bracko 2004, 50.)

Usean tutkimuksen mukaan varsinkin luistelutekniikka, likelaajuudet, voimaominai-
suudet, potkufrekvenssi eli potkujen taajuus, luisteluasento ja sen sywyys, ika ja fyysis-
motoriset muutokset vaikuttavat luistelunopeuteen (Alatalo & Lumela 1987, 91-99,
103-108.)

2.4  Muut luisteluominaisuudet

Eteenpdin luistelun lisdksi jadkiekossa tarvitaan myods muita luistelutapoja ja teknii-
koita kentélla likkumiseen. Luistimilla pitad myds pystyd pysahtymdan nopeasti ja
tehtdva suunnanmuutoksia pelitilanteiden mukaan. Muita ominaisuuksia ovat kaan-
nokset, likkeellelahddt ja nopeat suunnanmuutokset. (IIHCE - International Ice
Hockey Centre of Excellence 2010.)

Luistimilla pys&dhtyminen tapahtuu painopisteen laskun seké kevennyksen awulla. Py-
séhtyminen tapahtuu suorasta eteenpdin luistelusta niin, etté jalat ja ylavartalo kaénty-

vét sivuttain menosuuntaan nahden. Jarruttaessa hartialinja on vaakatasossa jaan suun-
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taisesti ja jalat ovat hartioiden leveydelld, mutta kuitenkin eri tasossa toisiinsa verrat-
tuna. Jos pysahdys tehdaén oikealle puolelle, oikea jalka ja& vartalon alle ja vasen jalka
ojentuu jarruttamaan suorana ik&an kuin vartalon jatkeeksi. Talloin pelaajan paino on
taysin oikealla jalalla. Myos ylavartalo on oikean jalan paalld. (Eteenpdinluistelusta
pysédhtyminen 2009.)

Pysahdyksista takaisin liikkeelle lahtiessd paino pysyy oikealla jalalla ja vasen jalka
lahtee kiertymdédn lantiosta takaisin menosuuntaan. Vasen jalka tulee oikean jalan yli
etukautta. Kun oikea jalka eli tukijalka suoristuu, se tyontdd vauhtia menosuuntaan.
Liikkeellelahdtssa tarkeintd on ristiaskel toisen jalan yli pitden painopisteen alhaalla
jatukijalalla ponnistus. Ponnistuksen jalkeen ylavartalo kiertyy menosuuntaan sen jal-
keen, kun vasen jalka on siirtynyt takaa toisen jalan etukautta eteen. Oikea jalka toimii
tukijalkana sek& vastaanottajana jarrutuksen aikana seka voimantuottajana likkeelle-
lahdossa. (Eteenpéinluistelusta pysahtyminen 2009.)

Kaarreluistelussa tarkoituksena on yllapitdd luistelunopeus kaarteissa. Kaarreluiste-
lussa jalkojen liikeketju on sama kuin eteenpdin luistelussakin. Tyontovaiheessa paka-
ralihas ojentaa lantion, etureisi ojentaa polven ja pohje ojentaa nilkan. Jalan palautus-
vaiheessa (vetovaiheessa) eli kun jalka tuodaan takaisin uutta potkua varten, sdéri on
jannittyneend niin, ettd nilkka pysyy koukistuneena. Takaseisi ja lonkankoukistajat ve-
tavét lonkan ja polven koukkuun. Kaarreluistelussa adduktorit eli l&hentdjat ovat tér-
kedssd asemassa jalan palautuksessa takaisin lahtopaikkaan eli vartalon alle. Tukija-
lassa tulee olla hyva lantion, polven linjauksen ja nilkan hallinta hyvan asennon séi-

(Eteenpdin kaarreluistelu 2009.)

Ylavartalon asento kaarreluistelussa on tarked: ylavartalon tulee olla k&&nnettyna kohti
menosuuntaa. Talld pystytddn ohjaamaan kaarreluistelun ja potkun suuntaa. Ulompi
kylki tulee olla hieman enemmén supistuneena ja jannityksessa, jotta hyva asento saa-
daan ylldpidettyd. Myos kaarreluistelussa késien ja jalkojen vastavuoroinen rytmitys

auttaa tehostamaan vartalon liikkeketjua. (Eteenpéin kaarreluistelu 2009.)
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Jaélla on myds mahdollista tehdd kaannoksida monella eri tavalla. K&innoksid ovat
muun muassa eteenpdinluistelusta taaksepdinluisteluun k&é&ntyminen, taaksepdinluis-
telusta eteenpéin luisteluun k&antyminen, vauhtikddnnos, laitahyokkagjan kaannos

puolustajan k&annds sekd U-kaantyminen. (K&annokset 2009.)

Puolustajan kaannoksessa yllapidetddn rintamasuunta koko ajan samaan suuntaan.
Kaannods tehddan kasvot menosuuntaan ja jatketaan takaperin luistelulla. K&annds ta-
pahtuu painon kevennyksella ja nopealla alas pudotuksella. Samaan aikaan jalat Kier-
tyvat menosuuntaan nahden poikittain, ylavartalo pysyy ldhes likkumattomana. En-
nen kaannoksen puolivalia kantapdat Kiertyvat menosuuntaanpdin ja paino jaa sisem-
malle jalalle. Eli jos kddnnds tehdaan niin, ettd kantapdat kaantyvat vasemmalle, paino
on oikealla jalalla. Ulompi eli vasen jalka suoristuu enemman. Liikkeen jatkuessa
ulompi eli vasen jalka potkaisee vauhtia ja se tuodaan oikean jalan yli ristiin etukautta.
Téalldin paino on sisateran keskiosalla. Taaempi jalka potkaisee vauhtia vastakkaiseen
suuntaan, paino on ulkoterdn keskiosalla. (Puolustajan kaannds kannat edelld tehden
kaannds 2009.)

Eteenpdinluistelusta taaksepdinluisteluun k&annos tapahtuu ik&én kuin pyoréhtamall
oman akselin ympari. K&innds oikean kautta: vasemman jalan luistelupotkun jilkeen
lantio k&antyy ja jalat aukeaa, samalla tapahtuu painon kevennys ja nopea pudotus.
Molemmat jalat kiertyvat ympari ylavartalosta tapahtuvan kierron avulla. Vasen jalka
vastaanottaa k&&nnoksen lopussa kehon painon jaan pinnalla ja luistelu jatkuu takape-

rin. (Eteenpéinluistelusta taaksepdinluisteluun kaannds 2009.)

Taaksepdinluistelusta eteenpdinluisteluun kaantyminen tapahtuu jalkojen v-asennon
kautta. Taaksepdinluistelussa k&annés vasemman kautta tapahtuu niin, ettd oikea jalka
tekee viimeisen potkun ennen kaannostd. Potkun jalkeen oikea jalka aukaisee lantion
niin, etti ylavartalo kiertyy vasemmalle. Vasen jalka avautuu ja jalat ovat vierekk&in
ikdan kuin v-asennossa. Vasen jalka potkaisee vauhdin menosuuntaan ja oikea jalka
vastaanottaa kehon painon ja jatkaa seuraavalla luistelupotkulla eteenpdinluiste lua.

(Taaksepéinluistelusta eteenpéin luisteluun kaantyminen 2009.)

Taaksepéin luistelusta eteenpdin luisteluun kaantyminen eli U-k&antyminen tapahtuu

lantionavauksen kautta. Taaksepéin luistelussa paino kevennetddn ja tehdd&n nopea
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pudotus alaspdin, yldvartalo nojaa reilusti eteenpdin. K&anntksessa vasemmalle kehon
paino siirretddn vasemmalle jalalle. Talldin paino luistimen sisdterélld ja lantio ava-
taan. Liuku vasemmalla jalalla yli k&annoksen puolivalin, jonka jalkeen potkaistaan
vasemmalla jalalla vauhtia menosuuntaan, josta oikea jalka jatkaa liu’ulla. Liuw’un jél-

keen luistelu jatkuu eteenpéin luisteluna. (U-k&&ntyminen 2009.)

3 TASAPAINO

Tasapaino méaritelladn tilaksi, jossa kappaleen paino jakautuu tukipisteen suhteen si-
ten, ettd kappaleen asema pysyy ilman ulkoista vaikutusta muuttumattomana. Tama
yleinen mééritelma ei kuitenkaan pade ihmiseen, silld tasapainon sailyttdmiseen ihmi-
nen joutuu jatkuvasti kdyttdméan lihasvoimaa (makuuasentoa lukuun ottamatta). Ih-
misen tasapaino voidaan méaarittad kywyksi kontrolloida kehon asentoa ja painopiste tta
tukipinnan suhteen lihasvoiman ja saapuvan sensorisen informaation kautta. Asennon
kontrollointi pitad sisélladn ne hermolihasjarjestelméan toiminnat, joiden awulla ihmi-
nen sadtelee kehonsa asentoa ja painopistettd ymparistossd. Kehoon kohdistuvan pai-
non vaikutussuora kulkee painopisteen kautta, jos kehoa tuetaan tésta pisteestd, keho
pysyy tasapainossa. Tasapainon méadrittimisessd oletetaan liséksi, ettd tasapaino on
hallinnassa kaytettdvan tukipinnan suhteen (Kauranen 2011, 180), kuten esimerkiksi
luistelussa luistimen terélld tukipiste on noin 2 senttimetrid. Tukipinta on pinta-ala,

jonka kautta keho tukeutuu ja on kontaktissa alustaan.

Teoriassa mekaanisesti ihminen pysyy tasapainossa, kun kehon painopisteen kautta
piirretty luotisuora kulkee kehon eri osien keskeltd tai sisapuolelta, kuten jalkojen va-
listd tai kehon sisélld. Madaritelmdd wvoidaan kuitenkin Kkiertdd lihasvoiman awulla.
Tama tarkoittaa, ettd tasapaino voidaan sailyttdd ainakin hetkellisesti oikeiden lihasten
aktivoinnilla, vaikka kehon painopiste ylittdisikin kaytettdvan tukipinnan. Mitd suu-
rempi kehon osien muodostama tukipinta on, sitd paremmat edellytykset on hyvéaan
tasapainoon, kun taas tukipinnan pienentyessa riski tasapainon menettdmisesta suure-
nee. (Kauranen 2011, 181.)
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Tasapaino on perinteisesti jaettu staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon. Staattisessa
tasapainossa kehon massakeskipiste likkuu, kun tukipinta on paikallaan. Dynaami-
sessa tasapainossa taas sekd massakesipiste ettd tukipinta likkuvat. Dynaamisessa ta-
sapainossa kehoa on siis hallittava likkeessa (Magee, Zachazewski & Quillen 2007,
312).

3.1 Staattinen tasapaino

Staattisessa tasapainossa (tukipinnan ollessa paikallaan) tarkednd tekijand on hyvéa
ryhti, kun taas dynaamisen tasapainon hallintaan vaikuttaa oleellisesti koordinaa-
tiokyky. Staattiselle ja dynaamiselle tasapainolle eiole omia sé&atelyjarjestelmid, vaan
tasapainon ylldpito tapahtuu miltei kokonaan samoja aistitiedon lahteita hyodyntaen.
Staattisen tasapainon hallinta kehittyy selvasti ennen dynaamista tasapainoa. Staattisen
tasapainon hallintaa alkaa ndkya lapsella ensimméisen iké&vuoden aikana. Se nékyy,
kun lapsi oppii seisomaan ilman tukea. (Woollacott & Tang 1997, 647-648; Karvonen,
Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 51; Numminen 2005, 115.)

3.2 Dynaaminen tasapaino

Dynaaminen tasapaino on tasapainon sdilyttdmistd tukipinnan likkumisen aikana
(esim. luisteleminen ja juokseminen). Siihen kuuluu myds tasapainon séilyttiminen
tahdonalaisessa liikkeessé tukipinnan pysyessa paikoillaan (esim. kurkottaminen). Dy-
naamista tasapainoa tarvitaan kehon hallitsemiseksi painopisteen siirtyessé tukipinnan
reunalle tai senyli kuten luistellessa. Tehdessdén kurkotusta paikallaan seisten ihmisen
tulee siirtdd massakeskipistettdan likuttamalla kehoaan tai ottamalla askel sivuun (ta-
sapainostrategia), jotta tasapaino sailyisi. Hyva dynaamisen tasapainon hallinta kehit-
tyy vasta 2-3 wvuoden ikéisend, jolloin esimerkiksi kéavely muuttuu hallitummaksi.
(Shumway-Cook & Woollacott 2001, 165; Aartolahti & Halonen 2007, 2; Bouisset
2008, 350.)
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3.3 Strategiat tasapainon sailyttdmiseen

Vakaata ja kontrolloitua seisoma-asentoa tai asentoa yleensa ihminen pitaa ylla erilais-
ten heijasteiden, automaattisten tasapainovasteiden sekdennakoivien ja tahdonalaisten
likkeiden awulla. Ulospdin passiiviselta ndyttdva paikallaan seisominen vaatii jatku-
vaa sensorista ja motorista toimintaa ja aktivaatiota ihmisen motoriikkaa séaatelevalta
elimisto ltd. Tasapainon séilyttamistrategiat (kuva 2) eli automaattiset tasapainovasteet

ovat jokaiselle ihmiselle ominaisia. (Kauranen 2011, 183.)

II Nilkkastrategia

. / "
// \ f'/ . \ ,/ \\
g \/ Tasapainon | /
|' R || sdilyttdmis- | Lonkkastretagia |
ottaminen | \ . !
v/ \® va
- . .

.f'f/ N

|"' Painopisteen

\ alentaminen

Kuva 2. Tasapainon sdilyttdmisstrategiat (Kauranen 2011, 184.)
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Nilkkastrategiassa tasapainottava liike tapahtuu nimenomaisesti nilkkanivelissé.
(Kauranen 2011, 184.) Ensisijaisesti ylempi nilkkanivel korjaa eteen-taakse-huojun-
taa. Mitd herkempi ja paremmin toimiva nilkkastrategia on, sitd vahemmén tapahtuu
suuria korjaavia liikkeita ylavartalossa sekd muissa strategioissa. (Sandstrom & Aho-
nen 2013, 170.)

Lonkkastrategiassa tasapainoa yllapitdva like tapahtuu ensisijaisesti lonkkanivelen
koukistuksella ja ojennuksella eli korjataan eteen-taakse-huojuntaa. Myods sivuttais-
suuntaista huojuntaa korjataan osittain lonkkanivelestd lonkan lahennyksen ja loiton-
nuksen kautta. (Kauranen 2011, 185.) Lonkkastrategia otetaan kayttoon, kun huojunta
on niin suurta, ettei nilkkastrategian korjausmekanismi enaa riitd tasapainon sailytta-
miseen. (Sandstrom & Ahonen 2013, 170.)

Painopisteen alentaminen on kolmas tasapainon sdilyttdmisstrategioista. Liike tapah-
tuu padasiassa molempia lonkka- ja polvinivelid koukistamalla. Painopistettd alenta-
malla lonkka- ja polviniveliin tulee lisdd joustovaraa, miké& helpottaa tasapainon hal-
lintaa. Kun kehon painopiste on alhaalla, tarvitaan suurempia vaadntdbmomentteja siir-

tdmaan keho sen tukipinnan ulkopuolelle. (Kauranen 2011, 185.)

Viimeisend tasapainostrategiana on askeleen otto. Mikali edelld mainitut strategiat ei-
vat ole pystyneet ylldpitdmaén tasapainoa, on otettava askel ja korjattava asento. Taté
tasapainostrategiaa ihminen kayttdd useimmiten viimeisend vaihtoehtona, jolla tasa-
painon menetettyddn ehkdéisee kaatumisen. Askelta otettaessa painopiste on yleensa jo
ylittdnyt tukipinnan, eik& lihasvoima ené riitd palauttamaan painopistettd tukipinnan
sisélle. (Kauranen 2011, 185.)
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4 KESKIVARTALON JA LANTION STABILITEETIN VAIKUTUS
MUUHUN KEHOON

Keskivartalon harjoittamisella, luistelulla ja maalinteolla on selked yhteys. Jaakiekkoi-
lija ei harjoita keskivartaloa vain terveyden wvuoksi, vaan myds lajissa kehittymisen
vuoksi. Jadkiekkoilija seisoo epdvakailla luistimilla tasapainoisesti ja vakaasti, mutta
maalit tehddan ylavartalolla. Keskivartalo on vakauden séilyttdmisen lisaksi voiman
keskus. llman vahvaa keskivartaloa pelaaja ei ole vahva luistelija. Voima laukaukseen
tulee lantiosta siirtyen vartaloon ja sieltd edelleen késiin. Kasistd voima siirtyy edel
leen mailaan. L&hes kaikki jadkiekolle lajinomaiset liikkkeet syntyvat keskivartalosta.
Voiman tuoton lisdksi keskivartalon kestdvyyden on osoitettu vahentavan alaselan
vammoja. (Rand, 2014, 152 )

Keskivartalo yhdessd lantion alueen kanssa toimii kehon voimakeskuksena ja linkkind
likkeen hallinnassa. Keskivartalon tuki ja hyva toimintakyky koordinoivat keskivar-
talon alueella tapahtuvia liikkkeitd, tapahtuivatpa ne missa likesuunnassa tahansa. Voi-
man siirto kehonosasta toiseen ei ole mahdollista ja likkeen hallinta vaikeutuu, mikali
likkeen koordinaattori eli keskivartalon syvét lihakset ovat epavireisia. (Seppanen ym.
2010, 98.)

4.1 Stabiliteetin neuromuskulaarinen sééately

Maksimi lihasvoima kertoo lihasten kywvystd tehda tyota. Silla tarkoitetaan lihaksen
tuottamaa huippuvoimaa staattisen tai dynaamisen lihasjannityksen aikana. Teoriassa
lihnasvoima jaetaan kolmeen kategoriaan: maksimi-, nopeus-, ja kestovoimaan. Kay-
tanndssa namé kuitenkin sekoittuvat keskendén ja luovat kokonaisuuden toiminnalli-

sessa likkeessa, joten niita on vaikea erottaa toisistaan. (Kauranen 2011, 115.)
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Ihmisen hitaita, hallittuja ja pitkékestoisia liikkeitd ohjaa neurologinen jarjestelma eli
keskushermosto. Palaute voidaan motorisen kontrollijarjestelmén yhteydessa mdéri-
telld itsesaatoisen jarjestelmin reaktioiksi &rsykkeeseen, jonka jarjestelmd on itse tuot-
tanut. Ensisijaisesti ihminen saa sisdistd palautetta tunto- ja ndkdaistin ja valityksel 4.
Visuaalisen palautteen pohjalta ohjattua alaraajan toimintaa kutsutaan silméd-jalka-
koordinaatioksi. Talloin alaraajan lihasten aktivaatiota séadelldén ja kontrolloidaan sil-
mien antaman reaaliaikaisen visuaalisen palautteen kautta. Jotta silmé-jalka-koordi-
naatio on mahdollista, tarvitsee keskushermosto ulkoisen palautteen liséksi myds si-
séistd proprioseptista palautetta liikutettavasta raajasta. Proprioseptinen tarkoittaa ais-
timusta, mik&d saadaan kehon kudosten sisaltd. Kehon siséiseksi aistimukseksi ja pa-
lautteeksi luetaan proprioseptoreiden antama tieto kehon eri osien liikkkeistd ja asen-
noista. Proprioseptorit ovat sensorisen hermon paassa olevia aistinelimia ja niita sijait-
see eripuolilla kehoa. Niiden tehtdvand on muuttaa erilaiset arsykkeet keskushermos-
ton ymmartamaan muotoon. Naitd arsykkeita voivat olla muun muassa venytys, kos-

ketus, paine ja lampotila. (Kauranen 2011, 135-136.)

Proprioseptoreiden avulla keskushermosto saa reaaliaikaista tietoa kehon eri osien liik-
keiden nopeuksista, likesuunnista sekd asennoista. Tatd tietoa kutsutaan Kinesteet-
tiseksi eli likettd koskevaksi sekd posturaaliseksi eli asentoa koskevaksi palautteeksi.
Palautteen awvulla keskushermosto o0saa ohjata ja tarvittaessa korjata likekéskyja oike-

aan suuntaan. (Kauranen 2011, 136.)

Sisaisen palautejarjestelmén liséksi voidaan hyddyntdd ulkoista palautetta likkeiden
ohjauksessa. Ulkoiseksi palautteeksi kutsutaan kehon ulkopuolelta saatua informaa-
tiota likkeesta ja likkumisesta. Ulkoista palautetta ihminen voi saada valmentajan,
ohjaajan, terapeutin tai ulkoisen laitteen kuten tietokoneen, kellon tai videon antaman

palautteen pohjalta. (Kauranen 2011, 136.)
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4.2 Keskivartalon ja lantion stabiliteetti

Keskivartalon hallinta seka lantion ja alaseldn (lumbo-pelvinen) stabiliteetti koostuvat
passiivisista ja aktiivisista jarjestelmista. Passiivinen jarjestelmd sisaltad kaikki luut ja
nivelet sekd rangan nivelsiteet (ligamentit), vélilevyt (discus), nivelkapselit (capsula

articulare) ja fasettinivelet. (Sandstrom & Ahonen 2013, 221.)

Aktiiviseen jarjestelmadn kuuluvat lihaksisto ja hermostollinen jérjestelmd. Keskivar-
talon lihaksistoon kuuluvat vatsalihasten liséksi pallea ja lantionpohjan linakset seka
lantion toimintaan vaikuttavat lihakset kuten pakarat sekd lonkan ulkokiertdjat. Naiden
lisdksi keskivartalon hallintaan ja toimintaan vaikuttavat osaltaan jalkojen lihaksiston
toiminta sek& kehon faskialinjat. Faskialinjat mahdollistavat tehokkaan voimansiirron
alaraajoista ylaraajoihin keskivartalon valitykselld. (Sandstrom & Ahonen 2013, 221.)

Keskivartalon tehokkaan toiminnan kannalta oleellisia ovat pinnallisten vatsalihasten
lisdksi syvat vatsalihakset (vinot vatsalihakset, poikittainen vatsalihas), pinnalliset se-
lan ojentajalihakset (pitkat selkélihakset), syvat seldn ojentajalihakset (muun muassa
multifidukset) sek& selan alueen kalvorakenteet. (Seppéanen ym. 2010, 98.) Lihakset
jaetaan syviin linaksiin (local / central stabilizers) ja pinnallisiin (global stabilizers).
Keskivartalon syvat lihakset osallistuvat suuresti lannerangan tukemiseen. Keskivar-
talon syvét lihakset ovat vartalon asentoa yllapitavia eli asentoa stabiloivia lihaksia.
Lannerangan stabilaatioon osallistuu suuri joukko lihaksia ja lahes kaikilla sen alueen
lihaksilla on jonkinlainen vaikutus lannerangan toimintaan. Ne Kiinnittyvat suoraan
(kuva 3) tai kalvorakenteen kautta lannerangan nikamiin. Naitd lihaksia ovat muun
muassa M. transversus abdominis, M. diaphragma eli pallealihas, M. psoas major eli
iso lannelihas, M. psoas minor eli pieni lannelihas, M. multifidus eli monijakoinen
lihas, Quadratus lumborum eli nelikulmainen lannelihas, Diaphragma pelvis eli lanti-
onpohjan lihakset, rotatores eli kiertdjalihakset. Olipa liikke kuinka tasméllinen tai toi-
minnallinen tahansa, ilman keskivartalon oikeanlaista aktivointia liikke ei kehitd keski-
vartalon suoritus- ja toimintakykya. (Seppanen ym. 2010, 98.) Periaatteena on se, etta
syvien lihasten aktivaation tulee olla varhaisempi kuin pinnallisempien ja voimak-
kaampien lihasten, jotka saavat aikaan nopeita ja voimakkaita liikkeitd. (Sandstrom &
Ahonen 2013, 225-226.)
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Kuva 3. Lantion stabiliteettia ylldpitdvat lihakset. (Hyvinvointiverstas Relevo www.si-
wut 2015.)

Stabiloivista ja asentoa yllapitavista lihaksista poikittaisen vatsalihaksen (kuva 4) toi-
minta on edellytys kaikille nopeutta vaativille suorituksille. Stabiloiva lihaksisto eli
syvat keskivartalon lihakset on aktivoitava ensin, jotta voidaan aktivoida liikkeessa

tarvittava toiminnallinen voimantuotto. (Forsman & Lampinen 2008, 426.)

Transversus
abdominis

Muscles of
pelvic floor

Kuva 4. Selkérankaa tukevat monijakoiset lihakset eli multifidukset, pallea, poikittai-
nen vatsalinas eli transversus abdominis seka lantionpohjan lihakset. (Chiro-up

www.sivut 2016.)
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Pinnalliset eli globaalit lihakset (kuva 5) lannerangan alueella ovat niita, joilla ei ole
suoraa kontaktia itse nikamiin, mutta vaikuttavat lantion ja rintakehdn liikkeiden
kautta myds lannerankaan. (Sandstrom & Ahonen 2013. 226.)

Gluteus

Medi
edius Gluteus Minimus

G

Gluteus Maximus
B

Piriformis

Kuva 5. Lantion hallintaan vaikuttavat pakaralihakset. (Kuntokompassi www-sivut

2014.)

Kaikessa likunnassa vartalon kiertoliikkeiden hallinta ja kehon kannattelu vatsa- ja
selkalinasten yhteistyon awulla on esiarvoisen tarkedd lannerangan nivelien ja valile-
wyjen kuormituksen tasaamiseksi. Kuormituksen tasaamisen liséksi niilla on vaikutus

my0s seldn tukevoittamiseen. (Sandstrom & Ahonen 2013, 226)
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4.3 Stabiliteetin pettdminen

Niin paikalliset kuin globaalitkin lihakset ovat tarkedssd osassa lantion asennon hal-
linnan ja siihen kohdistuvan kuormituksen madrittdmisessa. (Richardson ym. 2005,
163.) Jos vinot vatsalihakset tai suora vatsalinas aktivoituvat ensin, syvin lihaskerros
ei aktivoidu ja lanneranka jaa vaille tarvitsemaansa tukea. Ongelma poistuu, mikali
syvin kerros eli poikittainen vatsalihas aktivoituu ennen pinnallisia lihaksia. Syvid vat-
salihaksia avustaa lantion pohjan lihasten varhainen aktivaatio. (Sandstrém & Ahonen
2013, 225-226.)

Heikko keskivartalo on verrannollinen heikkoon laukaukseen ja heikompaan likku-
miseen kentalld. Heikon keskivartalon vuoksi pelaaja myos vasyy helpommin ja on
helpompi my0s irtaannuttaa kiekosta. Koska voima siirtyy lonkista ja olkapdistd kehon
lapi, heikossa keskivartalossa ei ole jaykkyytta siirtdaméén tatd voimaa, mik& johtaa
energian ja tehon menetykseen jarjestelmasta. Talloin pelaaja joutuu tyoskentele maén
erityisen kovaa korvaamaan menetetyn tehon. (Rand 2014, 154.)

Rectus abdominis eli suora vatsalihas (kuva 6) on lannerangan koukistaja. Jos rectus
abdominis on liian treenattu ja sopimattomasti vahvistettu se saattaa edistad ja yleistda
Kipuun littyvid muutoksia liikejarjestelméssa. Rectus abdominis on usein ylitreenattu
vadrastd uskomuksesta johtuen, ettd on tarked vahvistaa vatsalinaksia vakauttamaan
seka suojelemaan alaselk&a. Jos rectus abdominis kehittyy liian hallitsevaksi verrat-
tuna vinoihin vatsalihaksiin, se lisdd fleksiota ja luo kompressiota lannerankaan. Tal
I6in rotaatiot eli Kierrot ja rasitus ovat talloin puutteellisesti kontrolloituja. (Comerford
& Mottram 2013, 24.)

Kuva 6. Rectus abdominis eli suora vatsalihas (Vastral Physiotherapy clinic www-
sivut. 2017)
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5 KESKIVARTALON JA LANTION HALLINNAN
HARJOITTAMINEN

Noin 15 vuotta sitten jaékiekkoilijoiden keskivartaloharjoituksiin kuului lahinnd vain
istumaan nousuja tai kuntosalilaitteissa tehtavia likkeitd. Nykyaan ajatus keskivarta-
losta kokonaisuutena on muuttunut melko radikaalisti. Nykypdivana vatsarutistuksia
jaistumaan nousuja ei suosita péaivittaisessa harjoittelussa. Naissé harjoitteissa tehtava
liike ei ole verrannollinen jaalla tapahtuviin keskivartalon liikkkeisiin (lajinomaisuus).
(Marttila & Nenonen, 2013. 16.)

Nuoren jaékiekkoilijan voimaharjoittelun paatavoitteena on kehittdd lajille ominaista
voimaa. llman riittdvid maksimivoima- ja kestovoimatasoa on peliasennossa tuotetta-
van voiman kehittdminen rajallista. Jadkiekkoilijalle ominaisten maksimaalisten voi-
matasojen kehittdmiseen tarvitaan lihaskestdvyyttd ja kestovoimaa etenkin keskivarta-
lon ja lonkan seudun lihaksilta. Keskivartalon kestovoima on siis edellytys maksimi-

voiman harjoittamiselle. (Marttila & Nenonen, 2013. 18.)

Taulukko 1. Lihaskestavyysharjoittelun periaate. (Forsman & Lampinen 2008, 443.)

Hermolihasjarjes- Energiantuotto Harjoitusesimerkki
telma
Lihaskesta- Hitaat lihasso lut Aerobinen energi- = Aerobinen kuntopiiri, Suu-
vyysharjoitus antuotto ret toistomadrat
8-12 liiketta

2-6 kierrosta

Rauhallinen tempo

Kestovoima tarkoittaa kykya ylldpitdd tiettyda voimatasoa mahdollisimman pitk&an.

Tyypillista kestovoimalle on suorituksen pitkd kesto ja matala kuorma (taulukkol).
(Forsman & Lampinen 2008, 441.)
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Voimaharjoittelun intensiteetti eli teho riippuu siitd, mitd ominaisuutta halutaan kehit-
tdd. Voima jaetaan karkeasti kolmeen eri osa-alueeseen, kestovoimaan, maksimivoi-
maan ja nopeusvoimaan. Kestovoima voidaan edelleen jakaa aerobiseen lihaskesta-
vyyteen sek& anaerobiseen lihaskestdvyyteen. Kestovoimassa pyritddn yllapitamaan
tiettya voimatasoa pitkaan. Talloin likkeiden toistomadrat ovat suuria ja palautusajat
sarjojen valissd Iyhyitd. (Forsman & Lampinen, 2008. 441)

6 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA
TUTKIMUSONGELMAT

Opinndytetyon tarkoituksena on tutkia, miten keskivartalon syvat lihakset ja niiden
aktivointi vaikuttavat luistelunopeuteen ja dynaamiseen tasapainoon Assien D-03 ju-

niorijoukkueen pelaajilla.

Opinnaytetyollda pyrin luomaan tietoisuutta syvien lihasten harjoittelun térkeydesta
niin seuran valmentajille kuin pelaajillekin. Tavoitteena on my6s harjoitusohje Iman
avulla opettaa valmentajille likkeiden ohjausta ja syventdd heidén tietdmystddn kes-
Kivartaloa stabiloivista lihaksista seké& niiden tarkeydestd. Harjoitusohjelmasta niin ky-
seisen ik&luokan kuin koko seuran juniorivalmentajat saavat tyokaluja péivittdiseen

tydhdn oheisharjoittelussa.
Tutkimuskysymykset olivat:

1. Miten kuuden viikon mittainen keskivartalon syvien lihasten harjoittaminen vaikut-

taa luistelunopeuteen juniorijadkiekkoilijoilla?

2. Miten kuuden viikon mittainen keskivartalon syvien lihasten harjoittaminen vaikut-

taa dynaamiseen tasapainoon juniorijddkiekkoilijoilla?
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7 MENETELMAT

7.1 Tutkimusstrategia

Opinnaytetyd on madrallinen tutkimus. Tutkimus on maarallinen, koska se perustuu
numeerisiin tuloksiin ja niiden vertailuun. Opinndytety6ssd tutkimustapa on empiiri-
nen, koska tutkimuksen tutkimustulokset on mitattu ja analysoitu konkreettisesti alusta
loppuun. Tutkimuksessa on konkreettinen ja koottu tutkimusaineisto ja se toimii tut-

kimuksen tekemisen keskidssa. (Jyvaskylan yliopisto 2015.)

7.2  Tutkimuksen kuvaus

Opinnaytetydssani yhteistydkumppanina toimi Porin Assat Ry ja kohderyhmaksi va-
likoitui D-03 juniorijoukkue. Kohderyhmddn kuului kaiken kaikkiaan 34 pelaajaa,

jotka ovat 13-14 -vuotiaita poikia.

Tyon toteutusosa koostuu luistelunopeuden sek& dynaamisen tasapainon alku- ja lop-
pumittauksista seka kuuden vilkon mittaisesta harjoittelujaksosta, jonka aikana pelaa-
jat toteuttavat 3 kertaa viikossa tuottamiani kahta keskivartalon ja lantion tukilihasten
harjoitusohjelmaa. Harjoitusohjelmat olivat eritasoisia. Opinndytetydssd suunniteltava
harjoitusohjelma luotiin vahvistamaan keskivartalon asentoa yllapitavia eli stabiloivia
lihaksia ja niiden kestovoimaa. Tutkimuksen eteneminen on havainnollistettu kuvassa
7.

Luistelunopeuden sekd dynaamisen tasapainon testauksien on tarkoitus kartoittaa
joukkueen pelaajien luistelunopeutta ennen keskivartaloa ja lantiota stabiloivien lihas-

ten harjoittamista seka sen jalkeen.
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— - - %y - %y

Harjoitusohjelma 2
suoritus

Harjoitusohjelma 1

suoritus Loppumittaukset

Alkumittaukset

Kuva 7. Tutkimuksen eteneminen.

7.3 Mittarit

Opinndytetydssd mittareina kéytin Star Excursion Balance Test:id eli SEBT. Testilla
mitattiin pelaajien dynaamista tasapainoa seké vartalonhallintaa ja likkuvuutta. Luis-
telunopeuden mittaamisessa mittarina kéytin Suomen Jaakiekkoliiton k&ytdssa olevaa
30 metrin luistelunopeustestid. Kéaytin myds harjoituspdivékirjaa mittaamaan pelaajien

harjoitte luaktiivisuutta.

7.3.1 Luistelunopeustesti

Mittaukset toteutettiin jadlld luistelutestien muodossa. Luistelutesti tapahtuu valoken-
nojen awvulla, jotka mittaavat aikaa 30 metrin matkalta (kuva 8). Alkumittauksien pe-
rusteella saan tulokset pelaajien luistelunopeudesta ennen keskivartalon ja lantion sta-

biloivien lihasten harjoittamista harjoitusohjelman awulla.
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Kuva 8. Luistelunopeustestin suorittaminen. (International Ice Hockey Centre of Ex-
cellence 2010.)

Luistelun laht6 ja kiihdytys ovat erittdin tarkeitd luistelun osa-alueita ja niilld on eri-
tyisen tarked merkitys tilanteisiin reagoitaessa ja pelinopeuden ylldpitdimisessd jadkie-
kossa. Testissa kilpaillaan siis aikaa vastaan. Testid ja sen suoritustekniikkaa olisi
mahdollista havainnoida myos laadullisesti esimerkiksi videoinnin awvulla. En Kkuiten-
kaan suorita videointia luistelutestien aikana. (International Ice Hockey Centre of Ex-
cellence 2010.)

Testi toteutetaan noin kahden minuutin toistopalautuksella, mikd on riittdva lihasten
valittdmien energiavarastojen kannalta eikd merkittdvaa vasymysta saisi kolmen tois-

ton aikana ilmetd. (International Ice Hockey Centre of Excellence 2010.)

Luistelutestin suorituksen ydinkohdiksi muodostuvat maksimaalinen kiihdytys, yla-
vartalon ja késien rytmikés liike seka luistelu rennosti loppuun saakka ja jopa muuta-

man metrin yli maaliviivan. (International Ice Hockey Centre of Excellence 2010.)
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Luistelunopeus testin suoritusohjeet:
e Testi suoritetaan kaksi kertaa 30 metrin matkalla
e Suoritusten vélissd vahintddn 2 min. palautus
e Luistelumatka mitataan ja merkitadn keiloilla jaalle
e L&NtO tapahtuu omasta lahdosta rintamasuunta eteenpdin etummainen luistin
lahtoviivalla
e Vvalokenno aloittaa ajanoton, kun pelaaja ylittdd lahtoviivan
e Ajanotto valokennoilla toteuttaen

(International lce Hockey Centre of Excellence 2010.)

7.3.2 Star Excursion Balance Test

Toisena mittarina kaytin Star Excursion Balance Testid (SEBT), joka mittaa dynaa-
mista tasapainoa sek& kehonhallintaa. Testi suoritettiin ilman kenkid. SEBT-testissa
on kahdeksan kurotussuuntaa, mutta modifioin testin luistelupotkujen mukaisiin suun-
tiin (kuva 9).

Anterolateral
;l SR e Anteromedial |

S
3
c
<

Lateral
l N

Medial ‘I I
< > ‘ @
'] | ‘o\'b\'e
\Q\

. 2 Posteromedial
| Loeneon

Posterior

Kuva 9. (a-b) SEBT-testin asteikko ja tutkimuksessa kaytetty, modifioitu asteikko.
(Charlie Weingroff www-sivut 2017)
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Kun oikea jalka kurottaa ja vasen toimii tukijalkana, kurkotus tehd&an my6tapéivaan.
Kun taas vasen jalka kurottaa ja oikea toimii tukijalkana, Kkurotukset tehddan vasta-
paivaan. Kasien asento vakioidaan niin, ettd k&detovat lantiolla suorituksen ajan (kuva
10). Pelaajan tulee koskettaa varpaalla kevyesti viivaa ennen paluuta keskiasentoon.
Mittaaja merkkaa talloin kynalld merkin kurotuskohtaan. Kun suoritus on tehty kaik-
kiin kurotussuuntiin, etdisyydet mitataan ja kirjaat. Tulokset kirjataan lahimp&an kym-
menesosaan. Testattavalla on 4-6 harjoituskierrosta, jonka jalkeen suoritetaan yksi tes-
tikierros molemmilla jaloilla. Harjoituskierroksilla ohjaa testattavaa oikeaan suoritus-
tekniikkaan sekd asennon hallintaan. (Shaffer, Teyhen, Lorenson, Warren, Koreerat,

Straseske & Childs 2013.) Paadyin vain yhteen testikierrokseen, silla se véhentaa op-

pimisen vaikutusta testin suorittamiseen.

Kuva 10 (a - b). Testisséd kéytetty asteikko teipilld merkattuna lattiaan. (John Snyder

www-sivut 2017.)
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Testisuoritus hylataan, mikali:
e Testattava ei pysty koskettamaan varpaalla lattiaa ennen kuin palaa takaisin
lahtdasentoon
e Testattavan kadet eivat pysy lantiolla
e Mikéli testattava ottaa tukea kurottavalla jalalla maasta
(Bressel, Yonker, Kras & Heath 2007.)

Testi pisteytetddn seuraavasti:
e Jokaisen kurotussuunnan etéisyys
e Loppu- ja alkumittauksien tulosten erotus ja keskiarvo
e Suhteellinen kurotusetéisyys: = kurotusetdisyys / jalan pituus * 100 (Bressel,
Yonker, Kras & Heath 2007.)

Ennen dynaamisen tasapainon alku- ja loppumittausta pelaajat suorittivat saman alku-

lammittelyn omatoimisesti (lite 5).

7.3.3 Harjoituspaivakirja

Kéytin pelaajien harjoitteluaktiivisuuden seurannassa apuna harjoituspéivékirjaa. Har-
joitusohjelmaa oli tarkoitus tehdd omatoimisesti kerran viikossa joukkueen harjoitus-

ten ulkopuolella. Harjoituspéivékirjassa oli ohjeet sen tayttamisesta (lite 2).
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7.4 Interventio

Kuuden viikon harjoitusjaksolla toteutettiin harjoitusohjelmaa kolme kertaa viikossa.
Harjoitusohjelmia oli kaksi (lite 3 ja 4) ja molempia suoritettiin kolme viikkoa. Har-
joitusohjelmat sisélsivat liikkekontrollin hairion harjoitteita seka syvien vatsa- ja selké-
lihasten aktivoivia harjoitteita. Harjoitusohjelmat sisélsivat harjoitteita myds pakarali-
haksille, jotka ovat tarkedssé osassa lantion asennon stabiloinnissa ja reiden lahennyk-
sessé seké jalan kiertoliikkeiden hallinnassa toiminnallisissa likkeissa. (Fernandez-
de-las-Penas, C., Cleland, J & Dommerholt 2016, 427.) Harjoitteita suoritettiin paa-
asiassa 20 toistoa ja 4 sarjaa. Mikali pelaaja ei pystynyt tekeméan 20 toistoa puhtaasti,
han teki niin monta toistoa, ettd pystyi kontrolloimaan liikkeen ja tekemédan sen puh-
taasti. Harjoitteet suoritettiin kestovoimaharjoittelun periaatteen mukaisesti (Forsman
& Lampinen, 2008. 441). Itse ohjasin harjoitusohjelman kaksi kertaa viikkossa joukku-
een valmentajien avustuksella seké& pelaajat suorittavat ohjelmaa kerran vilkkossa oma-

toimisesti joukkueharjoitusten ulkopuolella.

Ensimmdinen harjoitusohjelma (lite 3) oli astetta helpompi kuin toinen. Toisessa har-
joitusohjelmassa (lite 4) likkeet olivat samankaltaisia, mutta ne olivat modifioitu eli
muunneltu hieman haastavimmiksi. Ensin kaikki joukkueen pelaajat aloittivat helpom-
masta ohjelmasta. Ohjelmassa oli viisi harjoitetta. Tatd helpompaa ohjelmaa suoritet-
tin kolme vilkkoa. Intervention neljannelld viikolla siirryttiin haastavampaan harjoi-

tusohjelmaan. Haastavammassa ohjelmassa harjoitteita oli kuusi.
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7.5 Aineiston analyysi

Aineisto on analysoitu tilastollisin menetelmin. Aineiston analyysi tehtiin laskemalla
alku- ja loppumittausten muutosten keskiarvot ja keskihajonnat. Muutosten tilastollista
merkitsevyyttd arvioitiin muutoskeskiarvon 95 % luottamusvalillda ja Studentin t-tes-

tilla.

8 TUTKIMUSTULOKSET

8.1 Harjoitteluaktiivisuus

Harjoitteluaktiivisuutta tarkasteltiin harjoitte lupdivékirjojen awulla. Kuvaan 11 on
koottu pelaajien osallistumista ohjattuinin harjoituksiin. Vaaka-akselilla on kuvattu
ohjattujen treenien méaaré ja pystyakselilla pelaajien osallistuminen prosentteina. 53 %
joukkueen pelaajista osallistui 10-12 ohjattuun harjoituskertaan. 39 % osallistui 7-9
harjoituskertaan, 6 % osallistui 4-6 harjoituskertaan seké 3% osallistui 0-3 harjoitus-

kertaan.

53

50 -

20 4

10

0-3 4-6 7-9 10-12

Kuva 11. Pelaajien osallistuminen ohjattuihin harjoituksiin prosentteina.
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Myds omatoimista eli joukkueen ulkopuolella suoritettuja harjoituksia tarkasteltiin
harjoittelupdivakirjoista (kuva 12). Pelaajista tehtiin viisi (5) ryhméa harjoitteluaktii-
visuuden mukaan. Ryhmét on kuvattu pystyakselilla. Vaaka-akselilla on kuvattu pe-
laajien sijoittuminen kuhunkin ryhméén prosentteina. 31 % joukkueen pelaajista teki
harjoitteita enemmén kuin oli kéasketty. 42 % ei tehnyt harjoitteita joka vikko. 15 %
teki harjoitusohjelmaan viikoittain, mutta kevennetysti eli vahemméan toistoja kuin oli
ohjeistettu. 12 % oli tehnyt ohjelmaa muuten ohjeiden mukaan viikoittain, mutta oli
jattanyt jonkin likkeen tekeméttd. Taysin ohjeiden mukaan omatoimista harjoitte lua

suoritti 31 % joukkueen pelaajista.

On tehnyt enemman kuin kasketty _ 31
Fi ole tehnyt jokaviikko || T ::
Tehnyt kevennetysti, esim. 3x15 _ 15
Tehnyt ohjelnlaa, r.n.LIJtta.jétténvtjotain _ 12
liikkeita pois

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45

Kuva 12. Pelaajien omatoiminen harjoittelu joukkueen harjoitusten ulkopuolella.
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8.2  Luistelunopeus

Luistelunopeuden testaukseen osallistui yhteensa 27 pelaajaa. Kaikki testiin osallistu-
neet olivat kenttdpelaajia, maalivahdit eivat osallistuneet luistelunopeuden testauk-
seen. Alkumittauksessa kaikkien pelaajien tulosten keskiarvo oli 4,98 sekuntia 30 met-
rin matkalla. Alkumittauksessa tulosten keskihajonta oli 0,37 sekuntia. Intervention
jalkeen suoritetussa loppumittauksessa pelaajien tulosten keskiarvo oli 5,09 sekuntia.
Tulosten keskihajonta loppumittauksessa oli 0,28 sekuntia (Taulukko?2).

Taulukko 2. Luistelunopeudessa tapahtuneet muutokset 30 metrin matkalla sekun-

teina.
Alkumittaus (s) = Loppumittaus (s)
Keskiarvo (ka) 4,98 5,09
Keskihajonta (kh) 0,37 0,28

Testattavien luistelunopeuksien muutosten (loppumittaus-alkumittaus) keskiarvo oli
0,10 sekuntia ja keskihajonta 0,18 sekuntia. Tarkasteltaessa tilastollisesti muutoskes-
kiarvon 95 % luottamusvalia ja t-testilld laskettua p-arvoa, on muutos tilastollisesti
merkitseva. (Taulukko 3.) Interventio ei siis vaikuttanut luistelunopeuden testitulok-

siin.

Taulukko 3. Luistelunopeustestin alku- ja loppumittausten tulosten vertailu sekun-

teina.
Ikm keskiarvo keskihajonta 95%  luotta- p-arvo
musvali
Luistelunopeuden 27 0,103 0,18 0,03-0,17 p<0.01

muutos
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8.3 Dynaaminen tasapaino ja kehonhallinta

Dynaamisen tasapainon testaukseen osallistui yhteensa 34 pelaajaa, joista 4 oli maali-
vahteja. Dynaamisen tasapainon testitulokset paranivat kaikilla pelaajilla. Kurotus-

suunnissa oli kuitenkin eroavaisuuksia.

Kuviin 13 ja 14 on koottu dynaamisen tasapainotestin SEBT:in tuloksia alku- ja lop-
pumittauksien keskiarvojen vilillda vasemmalla ja oikealla jalalla erikseen. Asteikossa
pystyakselilla on kuvattu suhteellinen kurotusetdisyys prosentteina. Sininen pylvéas ku-
vastaa alkumittausta ja punainen pylvés taas intervention jalkeen suoritettua loppumit-
tausta. Taulukossa vaaka-akseli kuvastaa kurotussuuntia. Kuviosta nakyy, ettd kurotu-
setdisyyksien tuloksissa on tapahtunut paranemista (suurempi prosenttiosuus tarkoit-

taa parempaa tulosta).

Vasemman jalan kurotusetaisyyksien vertailu

100 %
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30%
20%
10%

0%

Anterior Posterolateral Posteromedial

B Alkumittaus  H Loppumittaus

Kuva 13. Tasapainotestin alku- ja loppumittauksen tulosten vertailua vasemman jalan

suhteen jokaiseen kurotussuuntaan.
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Oikean jalan kurotusetaisyyksien vertailu

100 %
90%
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60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Anterior Posterolateral Posteromedial

W Alkumittaus M Loppumittaus

Kuva 14. Tasapainotestin alku- ja loppumittausten tulosten vertailua oikean jalan suh-

teen jokaiseen kurotussuuntaan.

Testattavien Kkurotussuuntien muutosten (loppumittaus-alkumittaus) keskiarvo an-
terioriseen suuntaan (1) vasemmalla jalalla oli 3,69 (taulukko 6). Keskihajonta suun-
taan oli 5,58. Tarkasteltaessa tilastollisesti muutoskeskiarvon 95 % luottamusvalia ja
t-testilld laskettua p-arvoa (<0.001), muutos on tilastollisesti erittdin merkitsevd. Mui-
hin kurotussuuntiin tulokset olivat samankaltaisia, eli paranivat tilastollisesti erittain
merkittavasti.

Taulukko 6. Dynaamisen tasapainotestin (SEBT) alku- ja loppumittausten tulosten
muutos vasemmalla jalalla. Taulukossa merkintd (***) tarkoittaa, ettd tulos on tilas-

tollisesti erittdin merkitseva

Kurotussuunta | lkm | Keskiarvo | Keskihajonta | Luottamusvali p-arvo

Anterior 34 3,69 5,58 1,74-5,64 <0.001
(1) *k%k

Posterolateral 34 8,87 8,56 5,88-11,85 <0.001
(2) *k*k

Posteromedial | 34 10,49 6,52 8,21-12,75 <0.001
(3) **k*k
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Testattavien kurotussuuntien muutosten  (loppumittaus-alkumittaus) keskiarvo an-
terioriseen suuntaan (1) oikealla jalalla oli 2,66 (taulukko 7). Keskihajonta suuntaan
oli 5,28. Tarkasteltaessa tilastollisesti muutoskeskiarvon 95 % luottamusvélia ja t-tes-
tilla laskettua p-arvoa (<0.01), muutos on tilastollisesti merkitsevd. Muihin kurotus-
suuntiin tulokset olivat samankaltaisia ja jopa parempia, eli paranivat tilastollisesti

merkittdvasti tai erittdin merkittavasti.

Taulukko 7. Dynaamisen tasapainon (SEBT) alku- ja loppumittauksen tulosten muutos
oikealla jalalla. Taulukossa merkintd (**) tarkoittaa, etté tulos on tilastollisesti merkit-

seva tai (***) tilastollisesti erittdin merkitseva

Kurotussuunta | lkm | Keskiarvo | Keskihajonta | Luottamusvali p-arvo

Anterior 34 2,66 5,28 0,82-4,51 <0.01
(1) **

Posterolateral 34 9,31 6,51 7,04-11,58 <0.001
(2) **k*x

Posteromedial | 34 10,38 9,96 6,91-13,86 <0.001
(3) *kx
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9 JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia, miten keskivartalon syvét lihakset ja niiden
aktivointi vaikuttavat luistelunopeuteen ja dynaamiseen tasapainoon Assien D-03 ju-

niorijoukkueen pelaajilla.

Kuuden viikon mittainen Kkeskivartalon syvien lihasten harjoittaminen vaikutti pelaa-
jien dynaamiseen tasapainoon ja vartalon hallintaan jopa erittdin merkittdvasti. Prog-
ressiivisesti etenevalld harjoittelulla, oikealla harjoittelun kuormittavuudella ja annos-
tuksella on siis positiivisia vaikutuksia urheilijoiden fyysisiin ominaisuuksiin, kuten

voimaan, tasapainoon ja koordinaatioon.

Kuuden vilkon mittainen keskivartalon syvien lihasten harjoittaminen ei vaikuttanut
junioreiden luistelunopeuteen. Voidaan siis paatelld, ettd harjoitusohjelmat eivat yksi-
naén paranna luistelunopeutta. Keskivartalon kestovoimaharjoittelulla ei ole siis riit-
tavasti siirtovaikutusta luistelussa alaraajoissa tarvittavaan nopeus- ja maksimivoi-

maan. Myos ajanjakso oli kovin lyhyt luistelunopeuden paranemiseen.

10 POHDINTA

Kokonaisuudessa tyon aihe ja sen siséltd oli ajankohtainen niin koko maassa kuin ky-
seisellda ikaryhmallakin. Kentélla keskivartalon hallinnan puute nékyy esimerkiksi
kaksinkamppailuissa seka luistelupotkun vajaassa liikeradassa. Tamén liséksi heikko
keskivartalon hallinta lisd4 loukkaantumisriskia ja selkd@kipujen maarad. (Marttila &
Nenonen 2013, 5) Tutkimukseen osallistuneesta ikaryhmasta kolme pelaajaa joutuivat
olemaan sivussa tutkimuksesta aikaisemmin voimaan astuneiden liikkuntakieltojen

vuoksi, jotka johtuivat selan rasitus- ja muiden vammojen wvuoksi.

TyoOssa késiteltiin keskivartalon neuromuskuskulaarista hallintaa ja kestovoiman har-
joittamista. Tyon teoriapohjasta, harjoitusohjelmasta ja testituloksista niin kyseisen

ikéluokan kuin koko seuran juniorivalmentajat saavat tyokaluja paivittdiseen tyohon
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oheisharjoittelussa seka tietoa keskivartalon merkityksesta luisteluun ja pelaajan omi-

naisuuksiin.

Interventiossa oli kaksi harjoitusohjelmaa, joita molempia suoritettiin kolme viikkoa.
Ensimméinen harjoitusohjelma (liite 3) oli astetta helpompi kuin toinen. Toisessa har-
joitusohjelmassa (liite 4) liikkeet olivat samankaltaisia, mutta ne olivat modifioitu eli
muunneltu hieman haastavimmiksi. Harjoitusohjelmat sisalsivat liikkekontrollin hai-
rion harjoitteita seké syvien vatsa- ja selkélihasten aktivoivia harjoitteita. Myos lonkan
alueen stabiloivia lihaksia harjoitettiin. Kolmen viikon jalkeen kaikki pelaajan vaih-
toivat haastavampaan harjoitusohjelmaan. Pelaajat eivat siis saaneet tutkimuksen ai-
kana henkilokohtaisia ohjelmia, vaan kaikki suorittivat samaa ohjelmaa. Taman tutki-
muksen puitteissa jokaista 34:44 pelaajaa ei voinut taysin huomioida yksiléna. Mikali
tutkittava ryhma olisi ollut pienempi, olisi jokaiselle voinut luoda oman ohjelman ja
muuttaa liikkeiden vaikeustasoa pelaajan tason mukaan. Tassa tutkimuksessa se ei kui-

tenkaan ollut mahdollista.

Kuuden viikon intervention aikana harjoitusohjelmaa suoritettiin ohjatusti yhteensa 12
kertaa. Ohjattujen harjoitusten liséksi pelaajia oli ohjeistettu tekemd@an harjoitus oma-
toimisesti joukkueen harjoitusten ulkopuolella kerran viikossa. Harjoituksia kaiken
kaikkiaan tuli siis 18 jokaista pelaajaa kohti. Dynaamisen tasapainon kohentuneista
testituloksista voidaan paatelld, ettd intervention aikana harjoittelu on ollut riittavaa

keskivartalon ja lantion hallinnan ja kestovoiman kohentumisen kannalta.

Harjoituspéivékirjoista harjoitteluaktiivisuuksia tarkastellessa sek& vertaillessa niita
testituloksiin ei ollut merkittdvia eroja siind, oliko harjoitteluaktiivisuus korkea vai
matala. Omatoimisen harjoittelun muutokset pelaajin valilla eivat siis vaikuttaneet tes-
tituloksiin. Varsinkin dynaamisen tasapainon testauksen tuloksista huomasi, etté inter-
vention aikana harjoittelua oli riittdvasti. Riittdva ja oikein annosteltu harjoittelu nékyi

testitulosten merkittavand kohentumisena.

Dynaamisen tasapainon liséksi myds pelaajien kehonhallina parani intervention ai-
kana. Dynaamisen tasapainon ja kehonhallinnan kehittyminen ndkyy jaélla pelitilan-

teissa valtavasti muun muassa nopeissa suunnanmuutoksissa, kaksinkamppailuissa
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sekd maalinteossa terdvana laukauksena. Hyvan dynaamisen tasapainon ansiosta pe-
laaja pystyy tekemddn nopeita suunnanmuutoksia ja k&&nnoksia teravésti kovassa
vauhdissa. Luistelussa dynaaminen tasapaino nakyy hyvéan luisteluasennon ylldpité-
misend sekd kehon painopisteen siirtdmisend massakeskipisteen ulkopuolelle. Tamé
tarkoittaa, ettd luistellessa pelaaja pystyy esimerkiksi liikkeessd kurkottamaan kiek-
koon tukipisteen ulkopuolella sekéd samaan aikaan liukumaan yhdelld jalalla jaélla kun

toinen jalka on potkuvaiheessa ennen luistimen palautusta takaisin vartalon alle.

Intervention aikana tehdyilld harjoitteilla ei ollut vaikutusta luistelunopeuteen. Mikéli
interventio oli muokattu jaalle esimerkiksi pelinomaisiksi harjoitteiksi, olisi testin tu-
lokset voinut olla erilaiset. Lajispesifimmélla harjoittelulla olisi varmasti saatu aikaan
erilaisia testituloksia. Myos kesto- ja maksimivoimaharjoitteiden lisdys lajinomaisena
linastyonéd olisi saattanut lisdta harjoittelun siirtovaikutusta jaélle. Tyohon osallistu-
neen joukkueen Kilpailukausi eli pelikausi paattyi kaksi viikkkoa ennen intervention
loppumista. Kisakauden loputtua my0ds pelaajien motivaatio ja terdvyys jaalla eivat
valitdmatta olleet samalla tasolla kuin Kilpailukaudella, mik& voi osittain selittad luis-

telunopeuden testitulosten heikentymisté.

Vilrannan (2013) tekemisséd tutkimuksessa “Keskivartalon voiman ja tasapainon vai-
kutus kaarreluisteluun juniorjadkiekkoilijoilla” interventiossa toteutettiin keskivarta-
lolle suoria selk&- ja vatsalihaksia vahvistavia harjoitteita seka vinoja vatsalihaksia.
Tutkimuksessa testitulokset eivat parantuneet. Voidaan siis todeta, ettd pinnallisten-
kaan keskivartalon lihasten voima ja sen harjoittaminen ei vaikuta positiivisesti kaar-

reluiste luun.

Tuliko keskivartalon stabiliteetin harjoittaminen esiin suoran luistelunopeuden tes-
tissd? Vaihtoehtona suoran luistelun nopeustestille olisi ollut luistelun monipuolisuu-
den testaus. Luisteluketteryyttd, kaannoksia ja nopeuta suunnanmuutoksia mittavassa
luistelun monipuolisuus — testissd (IIHCE - International Ice Hockey Centre of Excel-
lence 2010) keskivartalon lihasten sekd vartalon ja likkeen hallinta olisivat tulleet

ehkd enemman esille.
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Luistelunopeuden testid tehdessa sek& niiden tuloksia analysoidessa huomio Kiinnittyi
testauksen luotettavuuteen. Valokennoilla aikaa mitattaessa tuli tarkistaa todella tar-
kasti, lahtikd pelaaja oikeasta kohdasta ja ottiko valokenno oikean ajan. Valokennoilla
pienikin ylimaardinen heilahdus alussa olisi voinut aloittaa ajan juoksun, kun taas lo-
pussa vaikkapa k&den oikea-aikainen heilahdus olisi voinut pysdyttdd ajan etuajassa.
Testitulokset olisivat voineet muuttua, mikali ajat olisivat kellotettu ké&siajalla. Liséksi
ajanotto ’lentdvélld 1ihdolld’ muutaman metrin [Ehtviivan takaa olisi luultavasti pa-
rantanut luistelunopeuden aikaa, silla kiihdytysvaihe olisi jaanyt kokonaan pois ajan-
otosta. Valikoin kuitenkin tietoisesti kiihdytyksen mukaan testiin, silld Kiihdytyksessa
keskivartalon hallinta on erityisen tarked. Tutkimuksessa yhtend mittarina ja arvioin-
timenetelmand olisi voinut kayttdd my0s videointia. Videointia olisi voinut kayttaa
niin luistelunopeuden kuin dynaamisen tasapainonkin testauksessa havainnoimassa

suoritustekniikkaa ennen ja jalkeen intervention.

SEBT-testin modifioidussa versiossa kurotussuuntia oli vain kolme: anterior, postero-
lateral ja posteromedial. Modifioin testin vain ndihin edelld mainittuihin kurotussuun-
tiin, sillid ne korreloivat vahvimmin luistelupotkuja eteen, taakse seké kaarreluistelu un.
Suuntaan 1 eli anterioriseen suuntaan alku- ja loppumittauksien erotukset olivat kai-
Kista pienimmat. Tamé voi johtua siitd, ettd pelaajille tdmd kurotussuunta on kaikista
vierain, eikd se korreloidu suoraan luisteluun. Suuntiin 2 ja 3 eli posterolateral ja

mosteromedial mittauksien véliset erotukset olivat huomattavasti suurempia.

Opinnaytetyd on tarkoitus esittad tilaajalle niin, ettd se tuo tietoisuuteen keskivartalon
hallinnan harjoittamisen yhteyden luistelunopeuteen ja dynaamiseen. Tutkimukseen
osallistunut ikdluokka D-03 jatkoi interventiossa kéytettyjd harjoitusohjelmia joukku-

een kesdharjoittelussa.

Jatkotutkimusmahdollisuutena voisi olla kyseisen intervention vaikutuksen luiste lu-
ketteryyteen ja luistelun monipuolisuuteen. Luistelun ketteryysradassa keskivartalon
hallinta saattaisi tulla enemmén esille nopeissa k&annoksissd ja suunnanmuutoksissa.
Myds lajispesifimman harjoittelun yhteyden tutkiminen luistelunopeuteen olisi hyvé
jatkotutkimusmahdollisuus. Liséksi intervention tulosten laadullisuus kiinnostaa. Sa-
mojen testien analysointi laadullisesti esimerkiksi videoinnin awvulla voisi olla my6s
hyva kehittdmisehdotus.
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OpinndytetyOprosessi oli raskas mutta erittdin antoisa. Koen opinndytetyon ja koko
sen tekoprosessin edistaneen ammatillista kasvuani. Perehdyin keskivartalon ja lantion
hallinnan harjoittamiseen ja koen, ettd pystyn jatkossa soveltamaan oppimaani teo-
riatietoa sekd ké&ytanndssd esiin tulleita asioita jatkossa. Intervention seka testien suun-
nittelu ja toteutus vei paljon aikaa seka resursseja, mutta se oli erittdin mielekasta.
Testitulosten analysointi vei paljon aikaa enk& kokenut sitd omaksi vahvuudekseni,
joten tulosten analyysivaihe oli takkuilevaa. Myos teoriatiedon Kirjoittaminen tuntui
aluksi haastavalta, mutta opinndytetyon rakenteen ja niihin sopivien lahteiden loyty-
misen jalkeen Kirjoittaminenkin helpottui. Olen saanut runsaasti likkeitd omaan har-
joituspankkiini. Koen, ettd opinndytetyoprosessin ansioista sieddn paremmin kesken-

eraisyyttd kuin aikaisemmin.
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LITE 1

Lupa-anomus

Heil

Olen Elise Heikkilda ja opiskelen fysioterapiaa kolmatta wvuotta Satakunnan ammatti-
korkeakoulussa. Porin Assat Ry:n D-03 joukkue osallistuu opinndytetydnani tehtavaan
tutkimukseen, jossa tutkitaan keskivartalon ja lantion hallinnan harjoitusten vaikutusta
luiste lunopeuteen sekd kehonhallintaan. Asiasta on sovittu seuran kanssa. Tutkimus
toteutetaan kevéaan 2017 aikana. Tutkimus sisaltad luistelunopeuden ja kehonhallinnan
alku- ja lopputestaukset sek& kuuden vilkkon mittaisen keskivartalon ja lantion hallin-
nan harjoitusohjelman, jota toteutetaan 3 kertaa viikossa. Toteutus alkaa jo viikolla 10.

Tutkimuksen kesto on kuusi viikkoa.

Koska pelaajat eivat ole taysi-ikéisia, tarvitaan tutkimukseen osallistumisesta suostu-
mus pelaajien huoltajilta. Tutkimuksessa keréttavat tiedot kasitelladn luottamukselli-
sesti eivatkd kenenk&an henkildtiedot tule nékyviin tutkimuksen yhteydessd. Tarvitta-

essa suorituksia myds kuvataan.

Mikali poikanne ei saa jostain syysta osallistua tutkimukseen, siitd on ilmoitettava Vé-

littomasti joko minulle tai joukkueen valmentajalle Juha Mattilalle.

HUOM! Testaukset jarjestetddn Astora Areenassa

Ma 6.3. klo 17-21

Ti 7.3. klo 16-17 ennen jadharjoitusta

Ke 8.3 klo 16.30 ennen jaéharjoitusta (tarkemmat tiedot nimenhuudossa)

Mikali ilmenee jotakin kysyttdvad, lisatietoa saatte allekirjoittaneelta sahkopostitse.
Fysioterapeuttiopiskelija

Elise Heikkilg, elise.heikkila@student.samk.fi
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LIITE 2
Harjoituspéivékirja

Nimi; Harjoitusohjelmaa on tarkoitus

tehdd omatoimisesti kerran viikossa joukkueen harjoitusten ulkopuolella. Jokaista har-
joitusohjelman liikettd tulisi suorittaa véhintddn 4x20 toistoa tai oma maksimi. Jos et
jostain syysta ole pystynyt tekeméén jotakin likettd, Kirjoita se kommentteihin. Kir-
joita kommentteihin my6s kumpaa ohjelmaa suoritit (1 tai 2)

Vko Suoritus Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai | Sunnuntai
6.3. 7.3. 8.3. 9.3. 10.3. 11.3. 12.3
1 Sarjat/toistot
(4-5x 20)
Kommentteja:
Vko | Suoritus Maanantai | Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantali Sunnuntali
13.3. 14.3. 15.3. 16.3. 17.3. 18.3. 19.3
2 | Sarjat/toistot
(4-5x 20)
Kommentteja:
Vko | Suoritus Maanantai | Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
20.3. 21.3. 22.3. 23.3. 24.3. 25.3. 26.3

3 | Sarjat/toistot
(4-5 x 20)

Kommentteja:
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VKo | Suoritus Maanantai | Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
27.3. 28.3. 29.3. 30.3. 31.3. 1.4. 2.4.
4 | Sarjat/toistot
(4-5x 20)
Kommentteja:
Vko | Suoritus Maanantai | Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
3.4. 4.4, 5.4. 6.4. 7.4. 8.4. 9.4.
5 | Sarjat/toistot
(4-5x 20)
Kommentteja:
Vko | Suoritus Maanantai | Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantali Sunnuntali
10.4. 11.4. 12.4. 13.4. 14.4. 15.4. 16.4.
6 | Sarjat/toistot
(4-5x 20)

Kommentteja:
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LIITE3

Henkilokohtainen harjoitusohjelma

. 9’ 1. Keskivartalon ja lantion hallinta
%% 0 SAMK - Satakunnan ammattikorkeakoulu
3 NFY145SP
® Ascension

] Laatija Elise Heikkila
Asiakas Assat D-03

Harjoittelu alkaa: 9.3.2017

Konttausasennossa.

Pida selké suorana ja likkumattomana. Yllépida selén
neutraaliasento. Vie vartalon paino eteen kéasille ja siiten taakse.

Tes liike vain siihen asti, ettd selkd pystyy suorassa.

Toista 20 := kertaa.
Tee 4 sarjaa.

Asetu selinmakuulle, poivet koukussa, jalkaterét alustalla.

Nosta lantio ja alaselké ylds (ranka irioaa alustalta nikama
nikamalta), purista pakarat yhteen. Pida asento.
Laske rauhallisesti alas painvastaisessa jarjestyksessa.

Toista 20 = kertaa.
Tee 4 sarjaa

©PhysioTools Lid

Asetu kylkimakuulle ja koukista polvet. Jannitd lantionpohjan
lihakset ja veda alavatsaa kevyesti sisaén.

Nosta ylemp33 polvea ylés niin pitkélle, ettei lantio kierry eteen
eiké taakse. Pida jalkaterat yhdessa liikkeen aikana.

Toista 20 '+ kertaa/ puoli.

Tee 4 sarjaa molemmin puolin.

ChuysivTosl Lid
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Seisten.

Kallistu hitaasti noin 45 asteen etunojaan. Qjenna toista jalkaa
taakse ja koukista hieman samalla tukijalan polvea. Pida selka
suorana. Ala anna lantion kiertya.

Toista 20 = kertaa/ puoli
Tee 4 sarjaa.

EPhysisTools Lid

Seiso suorana selki seinsi vasten. Jannitd lanfionpohjan
lihakset ja veda kevyesti alavatsaa sisdan.

Nosta toinen jalka hitaasti ylds niin, ettd lantio pysyy paikallaan
ja selka suorana.

Toista 20 3 kertaa/ puali.
Tee 4 sarjaa molemmin puolin,
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LIITE 4

Henkilokohtainen harjoitusohjelma

2. Keskivartalon ja lantion hallinta
SAMK - Satakunnan ammattikorkeakoulu

NFY14SP

Ascension

Laatija Elise Heikkila
Asiakas Assat D-03

Harjoittelu alkaa: 9.3.2017

EPhyeloTacls Lid

Konttausasennossa.

Jénnita ensin syvat vatsalihakset. Pida selké suorana ja vartalo
paikallaan.

Nosta vastakkainen kasi ja jalka vaakatasoon. Pidd 5-10

sekuntia.

Toista 20 b kertaa.
Tee 4 sarjaa.

©PhysloTools Lid

Selinmakuulla polvet koukussa.

Nosta lantio ylos. Pida lantio tiukasti ylhaalla samalla kun
ojennat toisen jalan ylds suoraksi. Varmista, etta lantio pysyy
paikallaan.

Pida jalka ylh&alla 3-5 sekuntia, laske jalka alas.

Jatka liiketta jalkaa vaihtaen.

Toista 20 I+ kertaa.
Tee 4 sarjaa.

EPhysioTools Lid

Asetu kyljellesi. Nosta vartalo ylos kyynérpéan ja jalkaterien
varaan,

Pida lantio suorana, vatsalihakset tiukkana ja niska ja selka
suorana.

Siirry lankkuun, jonka jalkeen toiselle kyljelle.

Pida 15 = sekuntia / asento
Toista 2 kertaa kaikki asennot, jonka jalkeen pida pieni tauko

Toista 4 =4 kertaa.
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TPhysiaTools Lid

Selinmakuulla.

Nosta jalat suoraksi ilmaan lantion paalle. Kadet pysyvat
rentoina alustalla.

Alavatsalihaksia jannittdmalla nosta jalkoja suoraan yldspain,
niin ettd pakarat ovat irti alustalta.

Pida jalat koko ajan suorana, liike tulee vain lantista ja syvista
lihaksista.

Toista 20 (= kertaa.
Tee 4 sarjaa.

“PhysiaToals Lid

Lankkuasento.

Asetu lattialle vatsallesi ja nouse kyynarvarsien ja varpaiden
varaan,

Alé passti selkd4 notkistumaan. Pida vatsalihakset tiukkana ja
niska ja selkd suorana.

Asentoon paastyisi, askella rauhallisesti vuorojalain puolelta
toiselle.

Pida lantio paikallaan ja selké suorana.

Toista 20 k kertaa / puoli.
Tee 4 sarjaa.

Tee 4 Gidsarjaa.

©FhysiaTools Lid

Seiso suorana,

Nosta toinen jalka yls ja samaan aikaan molemmat kédet
etukautta ylos.

Sailyta tasapaino. Pida selks suorana &laka anna lantion kirtya.

Toista 20 i kertaa / puoli.

Tee 4 I+ sarjaa.



54

LITES

Ennen testeja suoritettu alkulammittely

1. Ohjattu lammittely:

- alkuun holkkalammittely n. 10 min

- juoksua hitaat kédet, nopeat jalat

- juoksua nopeat kédet, hitaat jalat

- T-A-1 hypyt

- hiilntohyppy + x-hyppy yhdisteIma

- ristijuoksut kyljittain (edesté ja takaa ristiin)

- polvennostojuoksu x2, pakarajuoksu x2 jatkuvana

Liikkuvuudet:

- kukko

- pakara-askellus

- spiderman

- askellus kyljittain

- mittarimato

- askellus kéadet paan paalla

- sammakko

2. Loikat + yhdistely:

- tasaloikka eteenpéin + 360-hyppy paikallaan sarjana

- luisteluloikka + yhden jalan loikka eteen + luisteluloikka + yhden jalan loikka eteen
sarjana

- sama takaperin

- luisteluloikat kyljittain

Palautus loikkien valissa noin 1,5 min.



