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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli liséta tietoisuutta vammojen ennaltaehkéisyn ja lajia
tukevan harjoittelun merkityksesta rullalautailussa seké luoda niille valmennuksellista
pohjaa. Tama tapahtui kehittamalla Suomen Rullalautaliitolle ja rullalautailijoille
tukiharjoittelupolku ja liikepankki vammoja ennaltaehkéisevaéan harjoitteluun.
Tukiharjoittelupolun ja liikepankin onnistunut luominen olivat itsessdaankin osa tyon
tavoitteita. Tyon perimmaisena tavoitteena oli kuitenkin se, etta tukiharjoittelu antaisi
rullalautailijoille mahdollisuuden viettdéd enemman aikaa laudan paalla kuin
loukkaantuneena, oli kyseessa sitten lajia harrastava henkil6 tai lajin ammattilainen.
Tavoitteena oli myo6s positiivisen vastaanoton saaminen tyoélle rullalautailijoilta.

Opinnaytteen teko alkoi alkukartoitusvaiheella, johon siséltyi omien mielenkiinnon
kohteiden ja oman osaamisen punnitsemista. Pohdinnan lopputuloksena tyon aihealueeksi
valikoitui rullalautailun tarkasteleminen valmennuksellisesta nakdkulmasta ja taméan
jalkeen alkoi taustatydn tekeminen aihetta kasittelevaan kirjallisuuteen perehtymalla.
Aiheen rajaaminen oli haasteellista, mutta siina auttoivat useat eri asiantuntijahaastattelut
sekéd havainnointi. Suunnitteluvaihe olikin ehké& aikaa vievin osa projektia, mutta tyon
punainen lanka alkoi hahmottua hiljalleen. Ty6n toteutusvaiheeseen kuului mm.
lihastasapainokartoituksen ja tukiharjoitusohjelman tekeminen rullalautailijoille seka
tukiharjoittelupolun laatiminen. Kehitystydssa l&hestyttiin rullalautailijoita Functional
Movement Screen -testauksen avulla.

Projektin tuloksena on taysin uudenlainen ja erittéin ajankohtainen lahestymistapa
rullalautailuun, ottaen huomioon, etta laji tulee olemaan Tokion Olympialaisissa vuonna
2020. Rullalautaliitto sai projektin myota itselleen uusia tyovalineita rullalautailijoiden
vammojenennaltaehkaisyn tueksi seké uusia ideoita tulevaisuuden varalle. Projektin
tuotos, tukiharjoittelumalli ja tukiharjoitteluliikepankki, tulevatkin kaikkien rullalautailijoiden
saataville Rullalautaliiton verkkosivujen kautta.

FMS-testeihin osallistuneet rullalautailijat pitivat projektia erittdin tarkeéné. He olivat aidosti
kiinnostuneita kehoa tukevasta oheisharjoittelusta ja ajattelivat, ettd asiaa pitaisi vieda
eteenpain. Tasta voidaan paatella, etta projektin aikana onnistuttiin [ahestymaan
rullalautailijoita oikeanlaisella tavalla ja, etta oheisharjoittelua todella tarvitaan kyseisessa
lajissa. Liséksi Rullalautaliitto haluaa jatkaa projektin parissa ja lahtea kehittelemaan
projektin tuotosta edelleen yhteistydssa opinnaytteen tekijan kanssa.
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1 Johdanto

Rullalautailu on tané paivana maailmanlaajuinen laji, jonka parissa viihtyvat niin
harrastelijat kuin ammattilaisetkin. Rullalautailua ei tyypillisesti mielleta urheiluksi, vaikka
se vaatii, varsinkin ammattitasolla, kehon fyysisiltd ominaisuuksilta paljon. Lisaksi lajissa
menestyminen edellyttaa pitkajanteista harjoittelua ja urheilijamaista asennetta. Erés
rullalautailun viehattavimmista tekijoista on kuitenkin vapaus skeitata juuri niin kuin itse

haluaa. Joillekin se on taidetta, toisille elaméntapa ja osa rullalautailee ammatikseen.

Rullalautailukulttuurin voidaan ajatella edustavan niin sanottua vastakulttuuria. Sen
voidaan toisin sanoen katsoa muodostavan sellaisen sosiaalisen ryhméan kokonaisuuden,
joka eroaa ratkaisevasti vallitsevasta kulttuurista hylaten yleisesti hyvaksytyt arvot ja
normit (Harinen, Itkonen & Rautopuro 2006, 25). Tasta johtuen valmennuksellisen otteen
tuominen rullalautailuun tuntuu vieraalta. Projektissa lahestyttiinkin rullalautailijoita
vammojen ennaltaehkaisyn ja lajia tukevan harjoittelun kanssa, siita nakokulmasta, etta

se toisi heille lisda vuosia harrastuksen parissa.

Loukkaantumisilla on fyysisesti ja henkisesti ainoastaan negatiivinen vaikutus seka uraan
etta elamaan oli kyse sitten ammattilaisskeittarista tai elamantaparullalautailijasta. Siksi
vammoja ennaltaehkaiseva naktkulma opinnaytetydlle tuntui loogiselta. Tytkaluna
projektissa kaytettiin Functional Movement Screen-testia, joka on Gray Cookin kehittdméa
testausmenetelma, jonka tarkoituksena on parantaa urheilijoiden kokonaisvaltaista
suorituskykya ja kuntoutusta seka ehkaistd vammoja (Functional Movement Systems &
Gray Cook 2015). Sen avulla kartoitettiin rullalautailijoiden kehojen niin sanotut heikot

lenkit. Testitulosten perusteella skeittaajille luotiin tukiharjoitteluohjelmat.

Projekti on tehty yhteisty6ssd Suomen Rullalautaliiton kanssa. Lajiliitto on perustettu
vuonna 2003. Rullalautaliiton tarkoituksena on toimia skeittiseurojen keskusjarjesténa ja
edistaa skeittauksen harrastamista Suomessa. Rullalautaliitto ry toimii Suomen

edustajana kansainvalisissa skeittiliitoissa. (Suomen Rullalautaliitto ry 2017a.)

Projektin tarkoituksena on tuoda valmennuksellista asiantuntijuutta rullalautailun
tukiharjoitteluun ja taten lisété tietoisuutta vammojen ennaltaehkéisemisen tarkeydesta
rullalautailijoiden keskuudessa. Tydn tuotos on tukiharjoittelupolku ja likepankki
vammojen ennaltaehkaisevaa- ja kehoa tukevaa harjoittelua varten. Liikepankissa
lahestytaan tukiharjoittelua kehon liikkuvuuden, stabiliteetin ja toiminnallisuuden

nakokulmasta. Liikepankki on avoin kaikille rullalautailijoille. Hyva tukiharjoittelu luo pohjan



myos lajispesifin ominaisuusharjoittelun kehittamiselle, mikali skeittaaja haluaa sellaiseen

panostaa.

Rullalautailu on vaativa taitolaji, jonka oppiminen vaatii paljon harjoitusta. Tasta johtuen
opinnaytetyon teoriaosuudessa kasitellaan taidon oppimista. Liikunnalliset perustaidot
ovat tarkeé osa lajissa kehittymiselle, koska ne luovat pohjan lajitaitojen osaamiselle. On
todettu, etté taitojen oppimisella on yhteys monipuoliseen ja vaihtelevan taitoharjoitteluun.
Taitojen oppimisen kannalta on tarke&a, etta liikkuminen on monipuolista. (Jaakkola &
Kajala 2016, 38-40.)

Rullalautailu haastaa kehoa fyysisesti, koska siind vaaditaan paljon tasapainoa ja
keskivartalon voimaa seka polvien, lantion ja nilkkojen stabiliteettia. Naiden
ominaisuuksien kehittdminen pienentaa loukkaantumisriskia. Opinnaytetydssa esitellaan

keinoja ndiden ominaisuuksien kehittdmiseksi. (Urheiluvammat 2010, 32-33.)



2 Lajiesittely

Rullalautailu on lahtoisin USA:sta. Ensimmaiset prototyypit rullalaudoista ovat voineet olla
olemassa jo vuosisadan alussa, jolloin rullaluistimet keksittiin. Suuri askel rullalautailussa
tapahtui kuitenkin vasta 50-luvun lopulla, kun sita alettiin verrata surffaukseen kuivalla
maalla. Aallottomina pdivina intohimoiset surffaajat eivat voineet lautailla vedess4, joten
rullalautailu kaduilla oli ensisijainen vaihtoehto. Lautojen prototyypit kehittyivat hiljalleen,
kun niihin keksittiin uusia toimivampia ratkaisuja. Ensimmainen kaupallinen rullalauta
valmistettiin vuonna 1963. Samoihin aikoihin alkoivat ensimmaiset kilpailut
rullalautailussa. Varsinainen lapimurto lajissa tapahtui vasta 70-luvun puolivalissa. Silloin
alkoivat yleistya rakennetut skeittiparkit ja lautojen kehitys oli edennyt huomattavasti.
(Skeittaajan kasikirja 2008, 16; Suomen Rullalautaliitto ry 2017a; Stutt 2009, 20.)

Suomessa 1980-luvulla rullalautailua nékyi katukuvassa, mutta varsinaisen lapimurron se
teki vuosikymmenen loppupuolella. 1980-luvun lopulla alkoivat myés vuosittaiset Suomen
mestaruuskilpailut, joita on pidetty tdh&n paivaan asti. Rullalautailun alkutaivalta
Suomessa ovat hairinneet pitkét talvet ja sisdhallien puuttuminen. Mygs ik&rakenne lajissa
90-luvun alussa oli hyvin nuori, joten tietamysta lajin eteenpain viemiselle ei juurikaan

ollut. (Suomen Rullalautaliitto ry 2017a.)

Vuosituhannen vaihteessa skeittaajat osasivat jo vaatia enemman. Tallgin alettiin
perustaa seuroja ja vaatia kunnilta siséhalleja ymparivuotiseen harrastamiseen. Skeittaus
nousi 2000-luvun alussa aivan eri tasolle kuin mité se oli 10 vuotta aikaisemmin ollut.
Rullalautailu olikin vuosituhannen alussa nopeimmin kasvava harrastusmuoto. Teoksessa
tuodaan myos esille tuon hetkinen harrastajamaara, joka oli jopa yli 50.000. Skeittauksen
arvostus lajina on noussut ja taten se antaa huomattavasti enemmaéan mahdollisuuksia
harrastajilleen kuin aikaisemmin. Skeittausta ei kuitenkaan taysin mielleta

samanveroiseksi kuin muita perinteisia urheilulajeja. (Suomen Rullalautaliitto ry 2017a.)

Rullalautailu on taitolaji, joka haastaa harrastajaa niin henkisesti kuin fyysisestikin. Lajin
perustarkoituksena on tehda erilaisia temppuja. Jokainen voi maarittaa itse sen, miten ja
minkalaisia temppuja tekee eli kaikilla on mahdollisuus harrastaa lajia niin kuin he itse
haluavat. Skeittaukseen ei kuulu veren maku suussa tekeminen. Se onkin monille tarkein
tekija lajissa. Temppuja voi tehda tasaisella maalla, skeittipuistoissa eri rakennelmia
kayttden tai stunttityylisesti esimerkiksi isoja rappusia hyddyntaen. Uusien temppujen
oppiminen rullalautailussa tapahtuu paaasiassa mallioppimisen kautta eli seuraamalla

muita lautailijoita. (Skeittaajan kasikirja 2008, 12; Suomen Rullalautaliitto ry 2017a.)



Rullalautailuun kuuluu myés loukkaantumisriski niin kuin mihin tahansa urheilulajeihin.
Skeittausta pidetdédn Extreme-lajina, mutta se ei ole valttAméatta kovinkaan riskialtis laji
muihin verrattuna. Lajin harrastajana onkin tarkeaa, etta skeittaa oman taitotasonsa
mukaan itseaéan haastaen. Talldin vakavat loukkaantumiset ovat harvinaisempia. Pienet
ruhjeet ja kolhut ovat hyvinkin yleisia lajissa. Loukkaantumisriskiin vaikuttaa myoés se, mita
ja mista temppuja tekee. Isommat stunttyyliset temput lisddvat huomattavasti

loukkaantumisriskia. (Skeittaajan kéasikirja 2008, 11; Suomen Rullalautaliitto ry 2017a.)

2.1 Lajikulttuuri

Skeittaus on itsensé toteuttamista, hauskanpitoa ja kavereiden kanssa ajan viettamista.
Skeittaajat muodostavat porukoita joissa, skeittausta, hauskanpitoa ja kanssakaymista
toteutetaan. Usein miten skeittiporukoilla on jokin nimi, joka edustaa koko kaveriporukkaa.
Porukassa kuvataan skeittivideoita, joissa koko ryhma on edustettuna. Usein ryhmat ovat
hyvin homogeenisia ja jakavat samanlaisia mielenkiinnonkohteita, kuten esimerkiksi
vaatetustyyli, musiikki, ja hauskapito. Ryhmaytyminen rullalautailun parissa tapahtuu
parhaiten vain itse skeittauksen kautta. (Ojanen 2017, 7,113.)

Rullalautailun katsotaan edustavan osittain vastakulttuuria. Sen voidaan siis nahda
muodostavan sellaisen sosiaalisen ryhman kokonaisuuden, joka eroaa ratkaisevasti
vallitsevasta kulttuurista ja hylkaa yleisesti hyvaksytyt arvot ja normit. Skeittareiden arvot
eivat ole taysin yhtenevat. Esimerkiksi suhtatutuminen aiempien sukupolvien tarjoamiin

normeihin voi vaihdella skeittipiireissa. (Harinen, Itkonen & Rautapuro 2006, 25.)

2.2 Fyysiset vaatimukset

Rullalautailu on hyva liikuntamuoto, silla se kehittaa fyysista kuntoa. Se toimii myos
hyvana kuntotason kehittajana aivan kuin lenkkeilykin. Usein niin sanottu rullalautailukerta
voi kestdd useamman tunnin. Rullalautailu yht&jaksoisesti on fyysisesti rankkaa, joten
siind on hyva pitaa pienia taukoja. Rullalautailu kehittd& paljon muitakin ominaisuuksia
kuin kestavyytta. Se kehittdd mm. tasapainoa, koordinaatiokykya ja kimmoisuutta.
Rullalautailu voisi toimia myds erinomaisena sivulajina esimerkiksi jalkapalloilijalle tai
jaakiekkoilijalle. (Skeittaajan kasikirja 2008, 12.)

Rullalautailussa tarvitaan voimakkaita jalkalihaksia erityisesti lonkan ja nilkkojen osalta,
seka vahvaa keskivartaloa antamaan tukea laudanpaalla pysymiseen eri tilanteissa.
Keskivartalolta vaaditaan isometrista pitoa ja hallittua kiertoa. Keskivartalon kiertovoima
auttaa laudan hallintaa siirtdmall&a voimaa jalkoihin lonkista jalkateriin asti. (Docendo 2013,
208.)



Vaikka rullalautailu on monipuolinen liikuntamuoto, niin siihen liittyy paljon
toispuoleisuutta. Toispuoleisuus aiheutuu siita, etta rullalaudalla liikutaan paasaéntoisesti
toinen jalka edella. Esimerkiksi vauhtia ottaessa toinen jalka toimii tukevana ja
tasapainottavana jalkana laudan paalla, kun taas toinen toimii voimaa tuottavana
vauhdinottajana. Vaikka rullalautailussa tehdaankin temppuja molemmin puolin
skeitattuna, niin asennot eivat ikina ole identtiset. Asennoista on usein tunnistettavissa
kumpi jalka edella henkilé normaalisti skeittaa. Toispuoleisuus ilmenee usein kehon
linjauksien tuessa. (Karvonen 2017; Paukkunen 2017.)

Paasaantoisesti kaikki temput alkavat rajahtavalla ponnistusliikkeella, jossa
kimmoisuudella ja jalkojen oikea aikaisella rytmityksella on suuri merkitys. Temput
vaativat keskivartalolta aarimmaista tukea ja kehon hallintaa. Temput voivat olla hyvinkin
teknisia ja vaativat jaloilta hienomotorista liikehallintaa. Rullalautailussa alastulojen voimat
voivat olla hyvinkin suuria. Onkin tarkeaa, ettd keho osaa ottaa vastaa suuriakin voimia.
(Karvonen 2017; Paukkunen 2017.)

2.3  Ammattilaisuus

Tana paivana on useita kymmenia ammattilaisrullalautailijoita, jotka tienaavat elantonsa
taysin skeittaamisen avulla. Suurin osa ammattilaisista asuu USA:ssa, silla sité pidetaan
edelleen johtavana rullalautailun keskuksena. USA:ssa on myds parhaat mahdollisuudet
skeittaukseen, vaikka siita onkin tullut osittain laitonta etenkin kaduilla. (Skeittaajan
kasikirja 2008, 6.)

Ammattilaisuus rullalautailussa vaatii sponsoreita. Sponsorit ovat yleensa
rullalautailubisneksen luomia yhtiita, jotka tuottavat rullalautailuun kuuluvia valineita.
Ammattilaisrullalautailijaa kutsutaan yleisesti pro nimelld, joka muodostuu englannin
kielisesta sanasta professional. Ammattilaisskeittaajan tehtava on lahinna edustaa
sponsoreita kilpailuissa, naytoksissd, mainoskuvauksissa ja sponsorien tuottamilla
skeittivideoilla. (Skeittaajan kasikirja 2008, 6.)

Nykyisin proskeittaajan pitéa olla huippuskeittaajan liséksi kiinnostava persoona, joka
herattdd huomiota muissa lajin harrastajissa. Taidolla ja lahjakkuudella voi paasta pitkalle,
mutta sen lisdksi pitaa olla aktiivinen oman skeittaajauran eteenpain viemisessa.
Kilpailuista huolimatta ammattilaisrullalautailussakaan ei ole valmentajia, jotka kertoisivat
miten esimerkiksi temput tai kilpailut tulisi suorittaa. Huippu-urheilussa maksetaan usein

pelkastaan suorituksen maaran tai laadun perusteella. Harinen, ltkonen ja Rautapuro



(2006, 29) kuvaavatkin Asfalttiprinssit tutkimuksessa runsaasti ansaitsevia
ammattiskeittaajia suorituksen ja ilmaisun moniottelijoiksi. Skeittauksessa on kuitenkin
t&dné paivana urheilun eriytymiseen kuuluva kilpa- ja huippu-urheilusektori. (Harris 2009,
150; Taskutieto 2008, 9-12.)

2.4 Kilpailut

Kilpaileminen on aina ollut osa rullalautailua. Se jakaa mielipiteita skeittaajien valilla.
Ammatti skeittaaja Corbin Harrisin mukaan paras asia kilpailussa on, etta kilpailut
mainostavat ja tuovat skeittausta lajina muiden ihmisten tietoisuuteen. Kilpailuissa nakee,
kuinka paljon rullalautailu vaatii taitoa ja pitda sisallaan jannitysta. Harris tuo myos esille
miten ristiriitaisesti han suhtautuu kilpailuihin, silla hén ei tieda vihaako vai rakastaako han
kilpailuja. Vaikka ammattilaiskilpailuja ja kiertueita on ympari maailmaa, niin iso osa pro
skeittaajista keskittyy ennemmin kuvaamaan videopatkia, joiden avulla he ovat esilla

rullalautailun mediassa. (Harris 2009, 135.)

Nykyaan skeittauksessa jarjestetaan paljon kisoja. Ammattilaisille tarkoitetut kisat ovat
yleensa kutsukilpailuja, mutta muut Kilpailut ovat avoimia kaikille. Kilpailut rullalautailussa
eivat ole ddrimmaisen vakavamielisia. Perinteisissa Kilpailuissa on muutama eri
kilpailumuoto. Yksi niistd on Street-kisa, jossa suoritetaan tietyn mittainen rani. Rani
kuvaa hetkea, jolloin oma suoritus tehdéan. Jokainen saa vapaasti tehda ranissaan
sellaisia temppuja, kuin itse haluaa ja taitaa. Ranin jalkeen tuomaristo pisteyttaa
suorituksen. Tuomarit antavat pisteet temppujen vaikeudesta, tyylista, parkin kaytésta ja
jopa yleison reaktioista. Virallisimmissa ammattilaiskilpailuissa tuomaritkin ovat
ammattimaisempia. Best trick on myds yksi kilpailumuoto. Siind tuomaristo valitsee
voittajan vaativimman yksittdisen tempun mukaan. (Harris 2009, 135; Ojanen 2017, 128;
Skeittaajan kasikirja 2008, 9.)

2.5 Tokion Olympialaiset 2020

Rullalautailu tulee olemaan ensimmaista kertaa olympialajina vuoden 2020 Tokion
olympialaisissa. Rullalautailu on pitkaan nahty lajina, joka edustaa vastakulttuuria, joten
onkin mielenkiintoista tarkastella, miten se sopii muiden lajien rinnalle olympialaisiin?
(BBC news, 2016.)

Tony Hawk, Legendary Skateboarder:

"It is exciting that skateboarding could possibly be included in the Olympics. This is
not only a great opportunity for our sport and the skaters, but also for the Games. It
is now more important than ever to preserve the unique culture of skateboarding
which makes our sport so appealing and relevant. | firmly believe that



Sskateboarding’s interests can be best protected by skateboarders themselves. The
ISF is doing an excellent job of including representatives from all corners of the
skate community (and across the globe) to make sure that we are preserving our
authenticity.” (Hawk 2015.)

Legendaarinen ammattiskeittaaja Tony Hawkin mukaan on jannittavaa, etta
rullalautailusta saattaa tulla olympialaji. Se on hdnen mielestdan upea mahdollisuus seka
lajille ettéa skeittaajille, mutta mydskin itse olympiakisoille. Hawkin mukaan nyt, jos
koskaan onkin tarke&a, etta rullalautailun ainutlaatuinen kulttuuri, joka tekee lajista niin
vetoavan, pystytaan sailyttamaan. Han uskoo, etta skeittaajat itse ovat tassa
sailyttamistydssa avainasemassa. Hawkin mielesta ISF (International Skateboard
Federation) tekee erinomaista tyota ottaessaan monipuolisesti erilaisia skeittiyhteison

jasenia edustajikseen pitddkseen ndin huolta siitd, etta lajin aitous sailyy. (Hawk 2015.)

Olympialaisiin tullaan valitsemaan yhteensa 80 skeittaajaa, joista 40 on miehié ja 40
naisia. Skeittaajat tulevat kilpailemaan Streetissa ja Parkissa, jotka ovat toisistaan erillisia
kilpailumuotoja. (Wisenthal, 2016.)



3 Taidon oppiminen ja motoriset taidot

Tasséa kappaleessa tarkastellaan rullalautailua motoriikkaa vaativana taitona taidon
oppimisen nakokulmasta. Motorinen taito likkumisessa on nahtéavissa kehon kyvyssa
hallita ja kontrolloida tavoiteltavaa liiketta mahdollisimman sujuvasti ja virheettomasti.
Perustaidot liikunnassa ovat tasapainotaidot, liikkumistaidot ja vélineen kasittelytaidot.
Liikkumistaitoihin kuuluu kdveleminen, juokseminen, hyppaaminen ja kiipeaminen.
Tasapainotaitoja ovat kddntyminen kieriminen, heiluminen ja tasapainoilu.
Vélineenkasittelyyn kuluu heittdminen, kiinniottaminen iskeminen ja pomputteleminen.
(Ahonen & Sandstrom 2011, 65.)

Motorisia taitoja voidaan luokitella eri suuntauksien ja tarkoituksien mukaan. Taidot
voidaan jakaa karkeamotorisiin ja hienomotorisiin taitoihin. Karkeamotorisen taidon
suorittamisessa kaytetaan isoja lihasryhmia. Naihin taitoihin luokitellaan motoriset
perustaidot kuten juokseminen, heittaminen, hypp&aminen ja k&veleminen. Jos taas
taidon suorittamiseen vaaditaan pienid lihasryhmia, puhutaan hienomotorisesta taidosta.
Pienten lihasryhmien liséksi hienomotorisessa taidossa on mukana usein silma-kasi
koordinaatiota ja tarkkuutta. Tallaisia taitoja ovat esimerkiksi kirjoittaminen ja tikan
heittdaminen. Karkea ja hienomotoriset taidot voidaan mieltda jatkumoksi, silla ne eivét ole

toisistaan poissulkevia tekijoitd. (Jaakkola 2010, 48.)

Toinen jaottelu taidoille on niiden jakaminen suoritusympariston mukaan joko
muuttumattomaan tai muuttuvaan ymparistoon. Muuttumaton ymparistd on vakaa ja ei
muutu taidon suorittamisen aikana, talléin puhutaan suljetuista motorisista taidoista.
Korkeushypyssa suoritusymparistd on aina vakio eli suljettu, mutta jos suoritus tehdaan
esimerkiksi vaihtelevassa sddymparistossa, on kyseessé avoin motorinen taito. (Jaakkola
2010,48-49.)

Motorisia taitoja voidaan myds jakaa erillis-, sarja-, ja jatkuviin taitoihin. Erillistaito on liike,
jossa on selkeé alku ja loppu esimerkiksi hyppy tai pallon kiinniottaminen. Mikéli liikkeessa
on kaksi tai useampi erillistaito, sanotaan kokonaisuutta sarjataidoksi. Sarjataito on
esimerkiksi voimistelussa volttisarja, jossa on useita erillisia voltteja. Jatkuva motorinen
taito on toistuvaa liiketta kuten esimerkiksi uinti ja juokseminen, jossa toistetaan samaa
tekniikkaa. (Jaakkola 2010, 49-50.)

Liikunnassa ja urheilussa puhutaan yleistaitavuudesta ja lajitaitavuudesta.

Yleistaitavuudesta puhuttaessa tarkoitetaan kykya hallita ja oppia eri urheilulajien ja



liikkeiden taidollisia suorituksia. Yleistaitavuuden kehittymisen herkkyysvaihe on 1-6
vuoden iassa. lkavuodet 7-12 ovat otolliset yleistaitavuuden vakiinnuttamisen osalta.
Lajitaitavuudella taas tarkoitetaan, jonkun tietyn lajin hallitsemista. Silloin osataan tehda
tarkoituksen mukaisia ratkaisuja teknisesti tilanteen mukaan ja havainnoida uusia
mahdollisia toimintamalleja lajissa. Herkkyysvaihe lajitaitavuudelle ajoittuu
yleistaitavuuden vakiinnuttamisvaiheen jalkeen. Edella mainitut taitavuusherkkyyskaudet
eivét ole taysin tarkkoja ajanjaksoja. Eri fyysisia ominaisuuksia on hyva harjoittaa jo
pienesta pitden. Motorisia perustaitoja on tarkea painottaa ennen murrosikaa, koska ne
luovat perustan lajikohtaisten taitojen kehittymiselle. On tarke& muistaa, etta taitojen
harjoitteluun ja motoristen liikkeiden oppimiseen vaikuttavat myos havainnointikyky: kyky

luoda mielikuvia ja kyky jaljitella liikettd. (Ahonen & Sandstrém 2011, 65.)

3.1 Liikuntataitojen oppiminen ja harjoittelu

Liikuntataitojen oppimisessa kaytetddn omaa kehoa oppimisvalineena tehtavan
suorittamiseen. Tama tarkoittaa sitd, ettéa kehon taytyy toimia koordinoidusti tavoitteen
suorittamiseksi. Liikuntataidon oppimisella tarkoitetaan pysyvaa muutosta
ymmartamisessa, kayttaytymisessa, taidoissa, nakokulmissa ja kyvyissad. Oppiminen ja
harjoittelu tapahtuvat samanaikaisesti eli oppiminen on harjoittelun seurausta. Fyysista
kasvua tai kehitysta ei lueta mukaan muuttuviin vaikuttajiin. Taidon oppimista kuvaa
suorituksen paraneminen, yhdenmukaistuminen, pysyvyys seka opitun taidon
suorittaminen eri ymparistdissa. (Ahonen & Sandstrom 2011, 65; Jaakkola 2010, 30-31;
Kajala & Jaakkola 2015, 197.)

Kun taitoa opitaan, niin yksittaiset suoritukset lahenevat toisiaan ja sen myota suoritusten
vaihteluvali pienenee. Suoritukset eivat kuitenkaan koskaan ole identtisia, vaikka ne
nayttaisivat taysin samanlaisilta. Kun liikuntataito on opittu, sen osaaminen jatkossa on
suhteellisen pysyvaa. Tama tarkoittaa, ettéd opittu taito pystytdén palauttamaan mieleen
seka toistamaan suhteellisen helposti pidemmankin tauon jalkeen. Pysyvyys taidon
oppimisessa vaatii kuitenkin taidolle riittavan suorituskyvyn sailymista. Fyysinen
suorituskyky voi heikentya melko nopeasti sddnndéllisen harjoittelun loputtua. (Jaakkola
2010, 31.)

3.2 Taitojen oppimisen vaiheet

Vaikka on olemassa useita erilaisia motorisia taitoja, on niiden oppimisprosessi hyvin
samankaltainen. Oppimisessa on tunnistettavissa kolmea erilaista vaihetta. Ne ovat
alkuvaihe (kognitiivinen vaihe) harjoitteluvaihe (assosiatiivinen vaihe) ja lopullinen

oppimisen vaihe eli automaatiovaihe. Vaikka oppiminen on jaoteltu kolmeen eri



vaiheeseen, niin voidaan niiden ajatella muodostavan jatkumon. Tama tarkoittaa sita, etta

siirtyma vaiheesta toiseen tapahtuu asteittain. (Jaakkola 2010, 103.)

3.2.1 Taitojen oppimisen alkuvaihe

Alkuvaihe on taidon oppimisprosessin ensimmainen vaihe, jonka aikana oppija yrittda
ymmartaa ja hahmottaa opeteltavan suorituksen kokonaisuutta. Alkuvaiheessa pyritaan
selvittamaan mista suorituksesta on kyse ja luoda mielikuvia. Tama vaihe vaatii paljon
tiedollista ajattelua. Tarkkaavaisuus ja havaintotoiminnot ovat harjoittelun keskipisteena,
joita pyritaan tietoisesti sdateleméén. Epavarmuus suorittaa taito onnistuneesti on myos
osa alkuvaihetta. Vaikka suoritusten valilla olisi paljon vaihtelua, on kehittyminen
oppimisen alkuvaiheessa yleensa nopeaa. (Forsman & Lampinen 2008, 435-436;
Jaakkola 2010, 104; Kauranen 2011, 356.)

Oppimisen alkuvaiheessa tietoa prosessoidaan suorituksesta itselleen joko aaneen
puhumalla tai ajatuksissaan. Saattaa herata kysymyksia: miké on tavoitteeni?
Onnistuikohan suoritukseni paremmin? Mik& meni vaarin? Onkohan jalkani asetettu
oikein? Itsepuhelulla pyritdan suuntaamaan oppijan tarkkaavaisuutta kehon eri osiin ja
suoritusymparistddn. Oppiminen eroaa myos siind, miten hyvin henkild pystyy
jarkeilemaan ja ratkaisemaan ongelmat onnistuneen suorituksen toteuttamiseksi. Ne
henkil6t, jotka kehittyvat nopeammin varsinkin oppimisen alkuvaiheessa, ovat odotetusti
taipuvaisempia Ioytdmaan oikean suoritusstrategian. (Jaakkola 2010, 104; Kauranen
2011, 356.)

Taidon oppimisen alkuvaiheessa kokeillaan erilaisia suoritusmalleja, jotta suoritus
saavutettaisiin onnistuneesti. Koska oppimisprosessissa liikkeitd saadellaan tietoisesti, ne
ovat hitaita ja kompel6ité. Taidon suorittamista voidaan joutua pilkkomaan osiksi koko
suorituksen hahmottamiseksi. Lisaksi alkuvaiheessa liikkeissa kaytetdan sellaisia lihaksia
tai lihasryhmia, joita kyseiseen suoritukseen ei edes tarvita. Myos lihasten yhteistoimista
ja rytmitys on puutteellista, jos esimerkiksi vaikuttaja-vastavaikuttajalihakset eivat toimi
koordinoidusti. Alkuvaiheessa alkaa muodostua, hermoverkkoa joka on muodostunut

suorituksen harjoittelemisen pohjalta. (Jaakkola 2010, 105; Kauranen 2011, 357.)

3.2.2 Harjoitteluvaihe

Kun alkuvaiheen tiedolliset ongelmat suorituksen onnistumiseen on ratkaistu, ollaan
paasty harjoitteluvaiheeseen. Talloin tiedostetaan jo mista suorituksessa on kyse. Kun
pystytaan luomaan suorituksesta mielikuva, silloin voidaan myds ymmartaé se

kokonaisuutena. Kokonaisuuden hahmottaminen luo motivaatiota suorituksesta ja silloin
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pystytaan intensiivisesti harjoittelemaan kyseista suoritusta. Harjoitteluvaihetta kuvaa
hyvin runsaiden toistojen méaara. Suoritukset ovat suhteellisen sujuvia, onnistuvia ja
yhdenmukaisia. Toistojen my6téa yhdenmukaisuus kasvaa taidon kehittymisen myota ja
taito pystytaén jo suorittamaan kerta toisensa jalkeen. Suoritustekniikasta on jo selva
kasitys. Taméan myoéta oppija alkaa tunnistaa virheita suorituksessa ja pystyy toistojen

my6ta korjaamaan suoritusta paremmin. (Jaakkola 2010, 106; Kauranen 2011, 357.)

Harjoitteluvaiheessa on jo hieman automaatiota, mutta paasaantoisesti liiketta hallitaan
tietoisesti. Toistojen my6tad automaatiovaihe kasvaa ja tietoinen liikehallinta laskee.
Samalla hallintaa ja tarkkailua voidaan siirtda suoritustekniikan muihin elementteihin.
Alkuvaiheen itsepuhuminen véhenee automaation myota. (Jaakkola 2010, 106; Kauranen
2011, 358.)

Taidon kehittyessa harjoittelija pystyy hyddyntdmaan havaintonsa paremmin ja
keskittymaan oleellisempiin kohteisiin. Tallgin pystytaén keraamaan kriittista informaatiota
ymparistdsta, joka edesauttaa suorituksen onnistumisessa. Tiedonkulku kasvaa
suoritusten myo6ta, jolloin pystytaan kasittelemaéan enemman ja nopeammin tietoa. Tama
antaa suoritukseen niin sanotusti liséda aikaa hienosaatéon. (Jaakkola 2010, 106-107;
Kauranen 2011, 358.)

Sujuvuuden kasvaminen harjoitteluvaiheessa ilmenee siten, etta turhia lihaksia ei enaéa
kéayteta niin paljon liikkkeen suorittamiseen ja lihasten yhteistoiminta on parantunut.
Optimaalinen suoritustekniikka ilmenee suorituksen taloudellisuudessa ja tehokkuudessa.
Suorituskyvyn paraneminen taidossa ilmenee ensisijaisesti silla, etta tehtavassa
vaadittavien liikkeiden ajoitus ja ennakointi paranevat. Tama tekee liikkeistd pehmeampia,
rennompia ja sulavampia. Harjoittelun myoté hermoverkosto kasvaa laajemmaksi ja
tiheammaksi. Harjoitteluvaihe on yleensa aikaa vievampi kuin alkuvaihe. Haastavien ja
monimutkaisten suoritusten harjoitteluvaihe saattaa kestaa jopa vuosia. (Jaakkola 2010,
107; Kauranen 2011, 357.)

3.2.3 Lopullinen taitojen oppimisen vaihe

Kun ollaan saavutettu lopullinen taidon oppimisen vaihe, on suoritus automaation tasolla.
Tassa vaiheessa taito pystytaan suorittamaan ilman merkittvaa ajattelua tai yrittamista.
Virheiden maara on suorituksissa hyvin pienta ja liiketta pystytddn korjaamaan
suorituksen aikana. Lopullisessa taitojen oppimisen vaiheessa harjoittelijan ei tarvitse
enaa kiinnittd& huomiota liikkeeseen ja motoriseen suorittamiseen. Silloin han voi

suunnata huomion ymparistén asettamiin haasteisiin, jotka ovat mukana suorituksessa.
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Tassa vaiheessa pystytddn myds suorittamaan useita tehtavia samanaikaisesti. (Jaakkola
2010, 108; Kauranen 2011, 358.)

Alkuvaiheelle ja harjoitteluvaiheelle ominainen itsepuhelu on olematonta, koska
suorituksen saately tapahtuu automaattisesti. Tassa vaiheessa suorituksen analysointi voi
hairitd ja katkaista automatisaation, jolloin suorittaminen siirtyy jalleen tiedolliseksi.
Lopullisessa oppimisen vaiheessa itseajattelu ja puhe avainsanojen kautta voivat liittya
erilaisiin suorituskokonaisuuksiin esimerkiksi taitolajeissa ilmaisun ja tyylin osalta.
(Jaakkola 2010, 109.)

Lihaskoordinaatio on hioutunut aarimmilleen lopullisessa vaiheessa ja siksi liikkeet ovat
sujuvia ja tehokkaita. Liikkeiden aikana oikeat lihakset aktivoituvat optimaalisesti ja
toimivat toisten lihasten kanssa harmonisessa yhteisty6ssa. Automaatiotasolla liikkeestéa
on havaittavissa rentous, joka paaosin johtuu tasapainoisesta tyosta vaikuttaja-
vastavaikuttaja lihasten valilla. Harjoittelija pystyy myds soveltamaan suoritusta ja
tekemaan opitusta taidosta erilaisia variaatioita. Lopullisen vaiheen suoritus on
energiankulutukseltaan huomattavasti vahaisempaa kuin alkuvaiheen suorituksessa.
(Jaakkola 2010, 109; Kauranen 2011, 359.)

Informaation ker&ddminen, suoritusympariston havainnointi ja palautteen analysointikyky
mahdollistavat ennakoimisen lopullisessa taidon oppimisen vaiheessa. Lopullisen vaiheen
automaatio vaatii tuhansien tuntien ja vuosien tyon. Vaikka puhutaankin synnynnaisesta
lahjakkuudesta, niin on selvad, ettd menestyneimmat lajitaiturit harjoittelevat enemman ja
laadukkaammin kuin ne jotka eivat paase huipulle. N&in on luonnollisesti myés
rullalautailussa. (Jaakkola 2010, 109; Kauranen 2011, 359.)

3.3 Siirtovaikutus

Siirtovaikutuksella tarkoitetaan jo osatun taidon hyddyntamista uuden taidon oppimiseen
(Schmidt 1991, 165). Silla on my6s vaikutus vanhan taidon toteuttamiseen uudessa
ymparistossa. Kaikella siirtovaikutuksella ei valttaméatta ole positiivista vaikutusta vaan
vaikutus voi olla myds negatiivista tai neutraalia. Jos jo opittu taito auttaa uuden taidon
oppimisessa, kutsutaan sitéa positiiviseksi siirtovaikutukseksi. Talléin hermostossa on jo
luotu samantyyliset hermoyhteydet seka mielikuva, jota pystyy hyddyntdmaan uuden
variaation opettelussa. Negatiivisessa siirtovaikutuksessa opitun taidon vaikutus hidastaa
tai estda uuden taidon oppimista. Jos aikaisemmilla kokemuksilla tai ymparistolla ei ole
vaikutusta uuden taidon oppimiseen tai siirtdmiseen ymparistostéa toiseen, on
siirtovaikutus neutraali. (Jaakkola 2010, 96-99.)
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3.3.1 Kehon eripuolisten raajojen valinen siirtovaikutus

Siirtovaikutusta on myos kehon eri puolten raajojen valilla. Tata kutsutaan bilateraaliseksi
siirtovaikutukseksi. Bilateraalinen siirtovaikutus tarkoittaa, ettéa jos osaamme jo taidon
toisella puolella tai esimerkiksi oikealla jalalla on saman taidon oppiminen vastakkaisella
puolella tai vasemmalla jalalla helpompaa. Yleensa tama siirtovaikutus siirtyy
dominoivasta raajasta ei-dominoivaan raajaan. Oppiminen on helpompaa, koska oppija on
jo ratkaissut taidon oppimiseen liittyvat kognitiiviset ongelmat ja pystyy siirtdmaan tiedon
toiselle puolelle. Toinen vaikuttava tekija liittyy yleisiin motorisiin ohjelmiin. Molemmilla
puolilla on sama motorinen ohjelma, joka vastaa molempien puolien suorituksista.
Motorinen ohjelma pyrkii matkimaan dominoivan puolen suoritusta ja siirtdm&an sen
toiselle puolelle. (Jaakkola 2010, 100-101.)
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4 Vammojen ennaltaehkaisy ja kehoa tukeva harjoittelu

Rullalautailussa vaaditaan paljon tasapainoa ja keskivartalon voimaa seka polvien, lantion
ja nilkkojen stabiliteettia. Naiden ominaisuuksien kehittdminen pienentaa
loukkaantumisriskia ja on siten olennainen osa vammojen ennaltaehkaisya. Oravan
(2012, 6) mukaan vammojen ennaltaehkaisemisen tukena tulisi olla henkild tai tiimi, joka
tunteen ihmisen tukielimiston lainalaisuudet: harjoitettavuuden, virhekuormitukset,
lihasvoiman hyddyt ja haitat, venyvyyden, elastisuuden tasapainon, proprioseptiikan ja
psyyken merkityksen vammojen ja rasitusvammojen synnyssa. (Urheiluvammat 2010, 32-
33)

Urheiluvammat kohdistuvat usein kehon osiin, jotka joutuvat lajissa kovimman
kuormituksen alle. Ne voidaan jakaa syntymistavan mukaan kahteen kategoriaan:
rasitusvammoihin ja akuutteihin tapaturmiin. Akillisessa tapaturmassa kudosvaurio on
aiheutunut yksittaisesta tapahtumasta. Rasitusvamma on sen sijaan seurausta
kudosvauriosta ja kiputilasta, joka on vahitellen ilmaantunut likkumisen aikana.
Rasitusvammojen ja &killisten tapaturmien todennakoisyys vaihtelee lajikohtaisesti.
(Pasanen 2015, 187.)

Rasitusvammat useimmissa tapauksissa johtuvat paljon toistoja sisaltavasta,
yksipuolisesta ja liian tihedsta samankaltaisesta harjoittelusta, joka toistuu usein.
Rasitusvammoja synnyttavat myos liilan kova harjoittelu ja liian nopeat muutokset
harjoittelussa, seké varusteiden osalta esimerkiksi vaaranlaiset kengéat. Rasitusvammat
voivat aiheutua myds suoritustekniikan virheista ja rakenteellisista poikkeavuuksista

kehossa, jotka aiheuttavat lisdakuormitusta kehoon. (Pasanen 2015, 187.)

Vammoja aiheuttavat riskitekijat likkumisessa voidaan puolestaan jakaa siséisiin ja
ulkoisiin riskitekijoihin. Urheilijasta 1ahtdisin olevat yksildlliset tekijat, jotka altistavat
vammoille ovat sisdisia riskitekijoita. Sisaisia riskitekijoitd ovat puutteet ja puolierot
likkuvuudessa lihasvoimassa ja koordinaatiossa. N&aihin kuuluvat myés aikaisemmat
vammat ja anatomiset poikkeavuudet. Loukkaantumisen ulkoisia riskitekijoita ovat sen
sijaan liikkumisymparistd ja sen olosuhteet, varusteet, lajin ja harjoittelun luonne seka
muiden ihmisten toiminta. Sek& nama sisdiset ja ulkoiset tekijat vaikuttavat yhdessa
yksilén loukkaantumisriskiin. Moniin vammoja aiheuttaviin tekijoihin, kuten fyysisen

kunnon ja motoristen taito-ominaisuuksien osatekijoihin, pystytdén vaikuttamaan
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harjoituksellisin keinoin. Onkin tarkeaa, etta pystytadn tunnistamaan mahdollisia sisaisia

riskitekijoita ammatillisen valmennuksen kautta. (Pasanen & Parkkari 2016, 667-668.)

On tarke&a havaita miten rullalautailulle tyypilliset vammat aiheutuvat, jotta vammaan
aiheuttavaan tapahtumaketjuun voidaan reagoida. Esimerkiksi polven eturistisidevamma
on rullalautailijalle yleinen vamma (Urheiluvammat 2010, 32-33). Se on yksi vakavimmista
ja tutkituimmista vammoista, joka voi vieda 6-12 kuukautta pois lajin parista. Tutkimukset
osoittavat ettd 70 % polven eturistisiteen repeédmisista tapahtuu ilman kontaktia hypystéa
alastulon ja &killisen suunnanmuutosliikkeen yhteydessa. Repeadmisen aiheuttaa polven
akillinen sisdanpain suuntautuva liike, johon yhdistyy sisa- tai ulkokierto. Tutkimusten
perusteella alaraaja linjausten hallinnan parantaminen esimerkiksi hyppyjen alastuloissa
on iso vaikuttava tekija polven eturistisidevammojen ennaltaehkéisyssa. (Pasanen &
Parkkari 2016, 668-669.)

On todettu, ettd oheisharjoitteluohjelmilla, jotka keskittyvat alaraaja- ja selkdvammojen
ennalta ehkaisyyn on positiivinen vaikutus. Harjoitusohjelmissa on keskitytty kehittamaan
monipuolisesti hermolihasjarjestelmaa erilaisilla hypyilld, seka tasapaino ja
lihasvoimaharjoitteilla. Ohjelmissa tavoitellaan lajissa tarvittavaa liikehallintaa ja sita kautta
pyritadn vahentamaan akuuteille ja rasitusvammoille altistavaa virheellistd kuormitusta.
Liikehallinnan kulmakivena ovat olleet selan, lantion ja raajojen hyva hallinta ja

oikeanlaiset liikeradat dynaamisessa lilkkkeessa. (Pasanen & Parkkari 2016, 668-669.)

Tasapainoharjoittelua on tutkittu ja todettu, ettda se mahdollisesti vahentaa nilkan
nyrjahtamisriskid. Myos voimaharjoittelulla on merkitystd vammojen ennaltaehkaisyssa.
Voimabharjoittelu parantaa lihasten, janteiden, nivelsiteiden ja luiden vahvuutta. Luut
vahvistuvat harjoittelun aikana, koska niihin kohdistetaan voimaa. Nivelsiteet tulevat
puolestaan joustavimmiksi ja vaimentavat iskua paremmin dynaamisissa liikkeissa.
Eradissa tutkimuksissa on todettu, ettd hitaasti ja suurella kuormalla suoritettavat
lajinomaiset voimaharjoitteet ehkaisevét janteiden rasitusvammojen, kuten
hyppéaéajanpolvea ja akillesjannevaivoja. Myds eksentrisen voimaharjoittelu on todettu
toimivaksi menetelmaksi lihasrevahdysten ehkaisyssa. (Walker 2012, 33; Pasanen &
Parkkari 2016, 669.)

Oikeat suoritustekniikat ja lilkehallinta auttavat suojaamaan tuki- ja liikuntaelimistda
vaarallisilta voimilta, joita voivat aiheuttaa virheelliset suoritustekniikat. Hyva esimerkki on
linjauksen kontrollointi alaraajoissa hyppyjen alastuloissa ja kyykyissa. Alaraajalinjauksella
on tarkea merkitys vammojen ennaltaehkaisyssa. Hyppyjen alastuloissa reaktiovoimat

ovat monikertaisesti kehonpainoa suuremmat. Huono liikkehallinta naissa akillisissa ja
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monestikin yllattavissa tilanteissa voi johtaa esimerkiksi nivelen nyrjahdykseen. Akillisten
vammojen liséksi liikehallinta vaikuttaa my6s rasitusperaisiin vammoihin. Kun liialliset
toistot virheellisella suoritustekniikalla ylittavat kudoksen sietokyvyn johtaa se
rasitusvamman syntyyn. Varsinkin rasitusvammojen ensioireisiin on syyta puuttua
valittémasti, silla harjoittelu kivusta huolimatta voi johtaa pitkittyneisiin ja kuukausia

kestavaan toipumiseen. (Pasanen 2015, 191-192))

Vammoja ennaltaehkaisevat harjoitteet eivat ole vain nimensa mukaisia, vaan ne
parantavat myds liikkujan muita osa-alueita kuten, liikehallintaa, jalkojen liikenopeutta,
tasapainoa ja yleista fyysista kuntoa. Harjoitteita tehdessa onkin tarkeda, etté se on

saannollisesti mukana viikoittaisessa harjoittelussa. (Pasanen & Parkkari 2016, 669.)

41 Yleisimmaéat vammat rullalautailussa

Rullalautailussa hyppyjen alastulot vaikuttavat eniten alaraajojen loukkaantumisiin ja
kovasta vauhdista kaatumiset, seka kolaukset voivat johtaa murtumiin ja
sijoiltaanmenoihin. (Urheiluvammat 2010, 32-33.) Loukkaantumisien jalkeen pitaa tehda
paljon ty6ta, etta padsee takaisin samalle tasolle. (Ojanen 2017, 33.)

Vammojen yleiset kohteet rullalautailussa:

1. Nilkka, jalkatera ja varpaat

Vaantoliikkeet nilkassa voivat johtaa nyrjahdyksiin tai nivelsiteiden repeamiseen.

2. Polvi

Polvinivel on kovassa rasituksessa toistuvien hyppyliikkeiden takia. Polvien
jannetulehdukset, kuten patellajanteen tulehdus, voivat olla seuraus rajuista ja jatkuvista
alastuloista. Kiertymiset ja vaantymiset polvessa voivat johtaa polven siteiden
vammautumiseen esimerkiksi eturistisiteen vamma.

3. Lantio, vatsa ja nivuset

Limapussin tulehdus ja muut tulehdustilat voivat syntya jatkuvien suorien iskujen

saamisesta lantioon.

4. Selka, selkaranka ja niska
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Esimerkiksi paaedella kaatuminen saattaa vammauttaa selkarankaa merkittavasti.
Yleisimméat vammat vakavissa tapauksissa ovat rangan murtumat, lievemmissa

tapauksissa retkahdukset ja niskan venahdykset.

5. Ranne, kasi ja sormet

Rullalautailijan kaatuessa on yleistd, ettd hén yrittaa vaimentaa kaatumista ottamalla

kasilla vastaan. Naissé tilanteissa on aina riski rannenyrjaytyksille ja -murtumille.

6 Kasivarsi ja kyynarpaa

Kovan kaatumisen seurauksena kasivarren alaosan murtumat ovat yleisia.

7 Olkap&aé ja rintakeha

Olkapéaan sijoiltaanmeno voi aiheutua esimerkiksi kaaduttaessa kaden paalle sen ollessa
ojennettuna. Kaden péaalle kaatuminen voi myos aiheuttaa olkapaén ylaosassa sijaitsevan

olkalisake- solisluunivelen irtoamisen solisluusta.

8. P&a ja kasvot

Aivotarahdykset ja mahdolliset kallon murtumat (Urheiluvammat 2010, 32-33).

4.2 Liikkuvuus

Urheilussa ja liikkumisessa hyvalla liikkkuvuudella on erittdin suuri merkitys kehon
toiminnan ja suorituskyvyn kannalta. Liikkuvuudella tarkoitetaan nivelten liikelaajuutta.
Hyva liikkuvuus mahdollistaa laajat liikelaajuudet vahaisella kudosten tuottamalla
vastuksella. Huono liikkuvuus sen sijaan aiheuttaa vaikuttajalihakselle enemman tyéta,
kun se joutuu tydskentelemé&én kiredé vastavaikuttajalihasta vastaan. (Kajala 2016, 313;
Walker 2012, 40).

Kehon liikkuvuus vaikuttaa moniulotteisesti kuntotekijana. Se sisaltda rakenteellisen
voiman tuottoon liittyvan koordinatiivisen ulottuvuuden. Liikkuvuus luo pohjan harjoittelulle,
mutta jad mitattomaksi ilman riittdvaa liikekontrollia ja stabiliteetin hallintaa. (Kajala 2016,
313)

17



Kehossa eri osilla on oma kykynsa vastustaa venytysliiketta: lihas ja lihaskalvo 41%,
nivelkapseli 47%, jAnne 10% ja iho 2 %. Lihasten venyvyyteen pystytaan eniten
vaikuttamaan liikkuvuusharjoittelulla. Liikkuvuuteen vaikuttavat myos rakenteelliset tekijét,
kuten nivelten rakenne, nivelpintojen asento, nivelkapselin ja nivelsiteiden venyvyys,
lihasten ja janteiden venyvyys seka lihasmassan maara. Koordinatiivisia tekijoita
liikkuvuuden taustalla ovat vaikuttajalihasten, vastavaikuttajalihasten ja avustavien

lihasten koordinaatio, lihasten janteys ja jannerefleksit. (Kajala 2016, 313.)

Liikkuvuusharjoittelulla voidaan parantaa liikkkuvuutta. Liikelaajuuden parantuminen
nivelissa johtuu, tdaman hetken kasityksen mukaan, kehittyneesta venytyksen
sietokyvysta, mutta se voi myos johtua venytykseen kohdistuvien lihasten mekaanisista
muutoksista. Riittavan liikkuvuustason yllapitaminen vaatii jatkuvaa ty6ta ja etenkin

ikdantymisen myota. (Kajala 2016, 313.)

4.2.1 Liikkuvuus urheilussa

Liikkuminen vaatii tietyn maaran notkeutta sidekudoksilta ja niveliltd. Tietyissa
urheilulajeissa liikkuvuudella on suuri merkitys hyvan suorituksen toteuttamiseksi.
Parantunut liikkuvuus lisaa liikelaajuutta eli nivelten kulmat kasvavat. Sen myéta lihas-
jannesysteemiin varastoituva ja sen kautta vapautuva energia kasvavat se ansiosta.
Liikkuvuusharjoittelulla on monissa urheilulajeissa tulosten kannalta tarke& merkitys.
Liikkuvuuden myota kasvanut liikelaajuus parantaa tuloksia liikkeissé, joissa

hyédynnetéaan kudoksiin varastoituvaa energiaa. (Ylinen 2010, 23.)

Liikkuvuuden merkitys vammojen ennaltaehkaisyssa

Vammojen ennaltaehkaisyn osalta, venyttelylla ja riittavalla liikelaajuudella tarkea
merkitys. Kovaa rasitusta aiheuttavissa lajeissa liikkkuvuusharjoittelu on oleellista, kun
pyritaéan yllapitamaan linastasapaino ja lihasten jaykistyminen kuormittavan rasituksen
jalkeen. Hyvalla liikkuvuudella on positiivinen vaikutus vammojen ennaltaehkaisyyn. Iso

merkitys on myos, sill& milloin venyttely suoritetaan. (Ylinen 2010, 23, 25.)
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Liikkuvuuden ja liikkuvuusharjoittelun merkitys

- liikkeiden taloudellisuuden lisddntyminen,

- motorisen oppimisprosessin nopeutumien

- motorisen saatelykyvyn paraneminen

- liikkeiden estetiikan ja eleganssin lisdantyminen

- kuormituksen sietokyvyn kasvaminen

- aineenvaihdunnan ja kuona-aineiden poistumisen
helpottuminen

- loukkaantumisriskin pieneminen

- lihas- janne ja nivelsidevammojen kuntoutumisen
helpottuminen

- lihastasapainon varmistuminen ja ehkdiseminen

- ryhtivirheiden véheneminen

Taulukko 1 Liikkuvuuden harjoittelu (Mukailtu Kajala 2016, 313.)

4.3 Kehon tuki

Rullalautailussa yksi tarkeimmista fyysisistda ominaisuuksista on keskivartalon stabiliteetti.
Keskivartaloa kehittavalla harjoittelulla voidaan heti pienentaa loukkaantumisriskia.
Keskivartalon tukea voidaan kuvata keskivartalon lihasten kykyna toimia taloudellisesti ja
koordinoidusti. Yksi keskivartalon tarkeimmista tehtavista on rangan ja lantion linjauksen
tukeminen raajojen liikkeen aikana. Keskivartalon tuen parantaminen vaikuttaa yleensa
myos eri liikkemallien voimantuottoon ja hallintaan. (Collins 2012, 7; Urheiluvammat 2010,
32-33.)

Alaraajojen merkitys rangan stabiloinnissa ja kehon hallinnassa on oleellinen. Alaraajan
virheetdn toiminta ja hyva hallinta on liitetty viimeaikaisen tutkimuksen perusteella osaksi
kehon ydintukea. Kaytanndssa lantion asennonhallinta ja vakaus ovat riippuvaisia
lonkkanivelten asennonhallinnasta. Hallintaa haastetaan erityisesti yhdenjalan tukivaiheen
aikana. Yhdenjalantukivaiheen aikana pakaran tulisi hallita kehon linjausta estamalla

lantion ja alaraajojen kiertymist&, seka kehon liika kallistumista sivulle. Naiden
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hallintaominaisuuksia pystytaan kehittdmaan esimerkiksi eri suuntiin tehdyilla
askelkyykyilla seka erilaisilla yhden jalan liikkeilla. Epéavakaalla alustalla ja
epasymmetriselld vastuksella saadaan harjoitteluun lisda haastavuutta. (Aalto, Seppanen,
Lindberg & Paunonen 2014, 29; Ahonen & Sandstrém 2011, 240.)

Lantio toimii merkittavana linkkina ala- ja ylavartalon véalisessa yhteistoiminnassa.
Optimaalisesti lantio toimii samanaikaisesti voimantuottajana, iskunvaimentajana seka
tasapainoisena alustaja selkarangalle. Lantion ymparilla onkin vartalon vahvimmat
lihakset.

Lanneseléan ja lantion vakauteen vaikuttavat hyva alaraajojen toiminta ja hallinta kaikissa
tilanteissa. Lonkka on lantion alueen tarkein linkki alaraajojen ja selan toiminnan valilla.
kaikki epasymmetriset asennot kehossa vaikuttavat lantioon ja sita kautta selkarankaan.
Epasymmetrinen kierto alaraajoissa muuttaa lantion ja selkdrangan asentoa kaikilla
tasoilla yhtd aikaa. Taman takia alaraajojen toimintaa tulisi tarkastella ja harjoittaa osana
koko kehon toimintaa. (Ahonen & Sandstrom 2011, 286; Koistinen 2005, 157.)

Pystyasennossa tapahtuvassa liikkeessa lonkkanivel toimii niin sanottuna
keskusasemana. Lonkkanivelten toimintaa tarkasteltaessa pitddkin huomioida koko kehon
toimintaa. Se on vastuussa alaraajojen linjauksesta ja siitd, etta lantio voi antaa vakaan
pohjan selké&rangan toiminnalle. TAma korostuu erityisesti yhden jalan tasapainottavissa
liikkeissa. Kaikki alaraajojen varassa tapahtuva liikkuminen, kuten skeittaus vaatii hyvan
lonkka-lantiohallinnan ja kuten Sandstrom ja Ahonen (2011, 283) mainitsevat niin: "Ei riita,
ettd alaraajat liikkkuvat jotenkin eteen ja taakse vaan lihasten ja lihastoimintaketjujen tulee
antaa tarvittava tuki liikkumiselle siten, etta nivelkuormitus ei kasva liian suureksi ja
liikkeista on nahtavissa selva kannatus merkkina ehjasta lihastoimintaketjun toiminnasta.
(Ahonen & Sandstrom 2011, 283.)

4.4 Lihastasapaino

Kehon lihastasapaino merkitsee sanana enemman kuin mitd se sanana antaa ymmartaa.
Lihastasapainon testaamisessa kaytetddn esimerkiksi erilaisia Screening
testausmenetelmid, joiden avulla saadaan perustietoa harjoittelun suunnittelun avuksi.
Testeja voidaan tehda perusliikkujista huippu-urheilijoihin. (Ahonen & Sandstrém 2011,
341.)

"Lihastasapainolla pyritdan ilmentamaan urheilijan tai tanssijan kykya kayttdd omaa

kehoaan ilman sen itsensa asettamia rajoituksia lajissa vaadittaviin liikesuorituksiin”

(Ahonen & Sandstrom 2011, 341.) Lihastasapainoon vaikuttavat kehon ryhtitekijat,
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kehonhallinta, lihasten kalvorakenteiden joustavuus, nivelrakenteiden jousto suhteessa
nivelten stabiliteettiin, nivelten virheettn toiminta, hermokudoksen sujuva liikkuminen
likkeen aikana ja kyky reagoida virheettomasti ulkoisiin tekijoihin. Muutokset asennossa ja
ryhdissa vaikuttavat lihastoimintarooleihin ja lihaspituuksiin. Lihaksien optimaalinen pituus
vaikuttaa myds voimantuottoon. Jos lihakset ovat lyhentyneena tai liilan venyneend, ne
menettavat huomattavasti voimantuottokykyaén. (Aalto, Seppanen & Lindberg 2013, 21;
Ahonen & Sandstréom 2011, 341.)

Ryhdin merkitys lihastasapainossa on nykytutkimuksien perusteella hyvin oleellinen.
Ryhdill& haetaan sitd, ettd kaikki nivelet olisivat oman liikeratansa neutraalialueella koko
kineettisen ketjun lapi katsoessa. Kehon tasapainopisteen kautta kulkeva optimaalinen
linjaus sivusta pain tarkasteltaessa tulisi kulkea korvan napukasta, olkapaan keskelta,
lonkkaluun harjun kautta nilkan ulkokehrdkseen. Mikali asento poikkeaa, se aiheuttaa
lihasjannityksen lisdantymisté ja lihastasapainon hairiintymista. Huono ryhti kertoo
lihaskireydesta ja/tai heikkoudesta seké lihashallinnan puutteesta. Liikkuessa kuormitus
niveliin muuttuu, mikali nivel joutuu oman liikeratansa aaripaéhan, on liike epaergonomista
nivelelle ja samalle hairitsee koko kehon voimantuottoa. (Ahonen & Sandstrom 2011, 341;
Pehkonen 2004, 445-446.)

Muita lihastasapainoon vaikuttavia tekijoita

- Agonistin ja antagonistin eli vaikuttaja ja
vastavaikuttaja lihaksien suhde

- Vasen-oikea- symmetria

- Pinnallisten ja syvien lihasten tasapainoinen suhde

- Passiivisten ja aktiivisten tukirakenteiden keskinainen
suhde

- Hermokudoksen liike

- Lihasten kyky tasapainottaa kehon toimintoja ulkoisen
voiman suhteen

Taulukko 2 (Ahonen & Sandstrom 2011, 342)
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45 Tasapaino

Tasapaino on perusta kaikelle liikkumiselle ja kehon toiminnalle. Tasapainoa voisi kuvailla
hallituksi kehon asennoksi seka ominaisuudeksi hallita ulkoisia voimia, kuten painovoimaa
ja muita epavakauttavia tekijoitd. Hyvan tasapainon kannalta on oleellista hallita kehon
painopiste suhteessa tukipintaan. Jos painopista karkaa pois tukipisteestd, vaatii asennon
sdilyttaminen enemman lihasty6té ja ponnisteluja keholta. Tasapaino voidaan jakaa
staattiseen ja dynaamiseen eli asennon pitdmiseen ja liikkuvaan hallintaan. Kehon ryhdilla
on ratkaiseva merkitys staattisen tasapainon kontrolloinnissa. Sen sijaan dynaamisessa
tasapainossa korostuu koordinaation merkitys. Nako, tuntoaisti seka véalikorvan
tasapainoelin vaikuttavat tasapainoon. Tasapaino-ongelmat voivat ilmetda kompeléna
likkumisena. (Aalto, Paunonen & Paanola 2007, 29-30; Kauranen 2011, 180.)

Paikallaan seisonta nayttaa passiiviselta, mutta se vaatii jatkuvaa sensorista ja motorista
toimintaa ja aktivaatiota motorista toimintaa sdatelevalta elimistolta. Mita kauempana
kehon painopiste on tukipinnasta, sen aktiivisempi kohon tasapaino jarjestelma on.
(Kauranen 2011, 183.)

Tasapainon harjoittaminen kehittaa liikkehallintaa. Tasapainoa harjoitellessa tukipisteen
pienentaminen tai epavakauden lisddminen kehittd& tasapainoa tehokkaasti. Esimerkiksi
yhdella jalalla seisten tehtavassa liikkeessé kehon tukilinakset joutuvat tekeméaa
enemman yhteisty6ta keskenaan asennon hallitsemiseksi. (Aalto, Paunonen & Paanola
2007, 31.)

4.6 Toiminnallinen harjoittelu

Toiminnallinen harjoittelu on monipuolista harjoittelua, jossa otetaan huomioon kehon
kokonaisuus. Se voidaan kasittda myods hermoston, lihasten ja aistinelinten
yhteistoiminnaksi. Toiminnallisessa harjoittelussa haastetaan muun muassa
voimaominaisuuksia, liikkuvuutta, koordinaatiota, tasapainoa ja ketteryytta. Se kehittaa
monipuolisesti lihaskuntoa ja koordinaatiota ja tasapainoa. Toiminnallisella harjoittelulla
pystytaan kuormittamaan monia erilihasryhmia ja nivelia samanaikaisesti. Liikkeet ovat
monipuolisia silloin kun ne tehdaan kehon eri tasoissa ja liikkeyhdistelmina kuten lahes
kaikissa urheilulajeissa. (Aalto, Paunonen & Paanola 2007, 47; Nurmi & Liimatainen 2016,
10.)

Toiminnallinen harjoittelu kohdistuu keskivartaloon ja lantionseudun lihaksiin stabiloivana
samalla kun harjoitetaan esimerkiksi jalkojen isoja lihasryhmiéa. Talléin saadaan aina

aktiovoitua tukilihaksistoa voimaharjoittelun yhteydesséa. Tutkimuksen mukaan
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voimabharjoittelu vahensi loukkaantumisia kolmanneksella (Aalto, Paunonen & Paanola
2007, 23; Kajala 2016, 318.)

Motoriikka kuvaa liikkeiden hallintakykya ja suorituksen ohjausta. Hallittu liike vaatii
vaativat keholta tasapainoa, hallintaa ja oikeanlaista rytmitysta yhdistettyna ajoitukseen.
Suoritus vaatii aistien, hermoston ja lihasten yhteisty6ta, joka on yhta kuin koordinaatio.
Koordinaatiokyky maarittaa liikkeen sulavuuden, taloudellisuuden ja

tarkoituksenmukaisuuden. (Aalto, Paunonen & Paanola 2007, 16.)

Monipuolinen harjoittelu on tarked osa vammojen ennaltaehkéisya. Yksipuolisessa
harjoittelussa tulee nimittain jossain vaiheessa vastaan raja, jolloin keho ei enda kesta
rasitusta. Yhden raajan liikkeiden avulla on mahdollisuus havaita esimerkiksi kehon
toispuoleisuutta raajojen valilld ja liikkeita tekemalla korjata se. Monipuolisella harjoittelulla
pystytaan kehittdmaan linaksistoa ja sen voimantuottoa symmetrisesti nivelten ymparille
joka auttaa esimerkiksi tukemaan polvia ja olkapéaita vammoilta. Esimerkiksi vahvat ja
oikea-ajoitteisesti toimivat pakaralihakset auttavat ehkéisemaan polvivammoja ja

rasitustiloja, joita voi syntya polvien kaantyessa sisaan pain. (Hulmi 2016, 144.)
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5 Functional Movement System

Functional Movement System eli FMS on kehitetty vuonna 2001. Sen tarkoituksena on
parantaa urheilijoiden kokonaisvaltaista suorituskykyéa ja kuntoutusta seka ehkaista
vammoja. FMS-testausmenetelman kehittgjien oli tarkoitus luoda parempi jarjestelméa
tunnistaa kehon toimintahairioita. FMS:n kehittaja Gray Cook kaytti 1990-luvulla
vammojen kuntoutuksessa hyvaksi perusliikemallien observointia, mutta talléin henkilot
olivat jo loukkaantuneita. Han halusi kehittdd menetelman, jossa pystytaan ennakoimaan
ja valttamaan loukkaantumisia tarkkailemalla liikemalleja, joita han hyodynsi
kuntoutusvaiheessa. Liikemalleja tarkkailemalla pystytédan arvioimaan kehon mahdollisia
toimintahdirioita ja taman avulla profiloimaan testattavaa heikkouksien ja vahvuuksien
osalta. FMS:n tarkoitus on myds mahdollistaa parempien ratkaisujen teko yksildiden
harjoitusohjelmien suunnittelussa, jotta niista saataisiin kehittdvampia ja yksilollisempia
harjoitusohjelmia. (Cook 2015, 4.)

FMS-testi koostuu seitsemasta lilkkkeesta, jotka vaativat tasapainoa, liikkuvuutta ja
stabiiliutta. Liikemallit, joita testissa kaytetddn haastavat kehoa liikkuvuuden, stabiliteetin
ja toiminnallisuuden kautta. Ne paljastavat helposti kehon heikkoudet, epatasapainon ja
puutteellisuuden. FMS-liikkemalleja ei ole tarkoitus kayttaa harjoittelussa eika taitotestina.
Testissa ei ole tarkoitus analysoida miksi kehossa on epasymmetrisyytta tai
puutteellisuutta. Sen sijaan on tarkoitus 16ytaa yksildlle ongelmallisimmat liikemallit. (Cook
2015, 5.)

Vaikka henkil6 liikkuisi paljon ja monipuolisesti, niin han ei silti valttamatta pysty
suoriutumaan FMS-testista tasaisesti. Huono testitulos paljastaa, etta normaalissa
likkumisessa kompensoidaan jollakin tavalla optimaalista liiketapaa. Jatkuva epépuhdas

liikehdinta voi johtaa riittdvan rasituksen kautta loukkaantumiseen. (Cook 2015, 5.)

5.1 Syvakyykky (Deep Squat)

Syvakyykky-liike kuuluu toiminnallisiin liikemalleihin. Se haastaa koordinoidusti
liikkuvuutta ja stabiliteettia kehon aariasennossa. Liikkeesta pystytddn hyvin huomioimaan

kehon liikkuvuutta, ryhtid seké lantion ja keskivartalon stabiliteettia. Liike haastaa nilkan,
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polven ja lonkan toiminnallista liikkuvuutta ja stabiliteettia. Syvakyykky liikkeessa on
mukana keppi, jota pidetadn paan ylapuolella molemmin késin. Sen on tarkoitus haastaa
olkapaiden, lapojen ja rintarangan symmetrista liikkuvuutta. Lantion ja keskivartalon tulee

olla stabiileja liikemallia suorittaessa. (Cook 2015, 9.)

& %

Kuva 1 Optimaalinen suoritus Deep Squat liikkeesta (Cook 2015, 11.)

5.2 Aita-askellus (Hurdle Step)

Aita-askellus on toinen FMS testin toiminnallisiin likemalleihin kuuluva liiketesti. Askellus
suoritetaan testattavan saariluun korkuisen aidan yli. Liike paljastaa kompensaation ja
liikkeen epasymmetrian askellusliikkeita tehtdessa. Liike haastaa kehon askellus- ja
loikkamekaniikkaa ja samalla tukijalan stabiliteettia ja hallintaa. Lisaksi se haastaa lonkan
koordinaatiota ja stabiliteettia, kun toinen jaloista tukee liiketta ja toinen liikkuu. Lantion ja
keskivartalon tulee olla kontrolloidusti linjassa liiketta suorittaessa. Kadet pitavat keppia
niskan takana koko liikkeen ajan. Mikali ylavartalo liikkuu askelluksen aikana, niin se
katsotaan kompensaatioksi. Liikkeessa haastetaan lonkan, polven ja nilkan bilateraalista
liikkuvuutta ja stabiliteettia. (Cook 2015, 13.)
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Kuva 2 Optimaalinen suoritus liikkeesta Hurdle Step (Cook 2015, 15.)

5.3 Askelkyykky linjassa (Inline Lunge)

Linja-askelkyykky kuuluu toiminnallisiin liikemalleihin. Liikemallissa haetaan samoja
ominaisuuksia kuin jarruttavassa seka suunnanmuutos-liikkeessa. Sen tarkoituksena on
asettaa keho asentoon, jossa siihen kohdistuvat samanlaiset voimat kuin kierrossa,
vauhdin hidastamisessa ja lateraalisessa liikkeessa. Kapea jalka-asento vaatii
alkuasennossa stabiilisuutta, seka liiketta tehdessa dynaamista hallintaa lantion ja
keskivartalon osalta. Lonkan asennon tulee olla symmetrisessa asennossa jakaen
kuorman tasaisesti. (Cook 2015, 17.)

Linja-askelkyykyssa ala- ja ylavartalo asettautuvat vastakkaisesti tukien ja mukaillen
luonnollista liikettd vaatien rangan stabiliteettia. Liikemalli haastaa myds lantion, polven ja
nilkan lilkkuvuutta ja stabiliteettia sek& samanaikaisesti lihasten, kuten leveéan
selkélihaksen ja nelipaisen reisilihaksen liikkkuvuutta. Liikemallina linja-askelkyykyn avulla
on mahdollista 16ytaa liikkuvuus- ja stabiliteettiongelmat syvissa askellusliikkeissa. (Cook
2015, 517.)
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Kuva 3 Optimaalinen suoritus Inline Lunge lilkkeessa (Cook 2015, 19.)

5.4 Olkapaan liikkuvuus (Shoulder Mobility)

Olkap&an liikkuvuus-liiketesti on osa liikkuvuusliikkeitad. Siind pystytddn huomioimaan
miten toiminnallisesti lapaluu ja rintarangan alue toimivat yhtendaisesti. Hartioiden tulisi olla
rentona liiketta suorittaessa. Rintarankaan pitéisi tulla liikkeen aikana luonnollinen
ojennus. Kasien vastakkaisliike aiheuttaa sisakierron seka lahennyksen ja toisessa

raajassa koukistuksen, ulkokierron ja loitonnuksen. (Cook 2015, 22.)

Kuva 4 Optimaalinen suoritus liikkeesta
Shoulder Mobility (Cook 2015, 24.)
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Kuva 5 Shoulder Mobility testin
yhteydessa tehtava kipu testi (Cook
2015, 24.)

5.5 Aktiivinen suoran jalannosto (Active Straigth-Leg Raise)

Jalannosto on liikkeen& hyvin yksinkertainen. Liikkeessa huomioidaan aktiivisesti
koukistuneen lonkan liikkkuvuutta, keskivartalon hallintaa sek& maassa olevan jalan lonkan
ojennusta. Testin tarkoitus ei ole pelkastaan lonkankoukistus vaan molempien raajojen
vastakkaisliikkeiden liikkkuvuus. (Cook 2015, 5.)

Iso pakaralihas, iliotibial-kalvo ja takareisi ovat suurimmat vaikuttajat lonkan
koukistuksessa. Lonkan ojennuksen puutteellisuus ilmenee yleensa iliopsoapsissa ja
lonkan anteorisissa lihaksissa. Liike haastaa jalkojen vastakkaisten aariliikkeita samalla
kun lantion ja keskivartalon pitaa sailyttaa stabiliteetti. Samalla liike haastaa myo6s
takareiden ja pohkeiden liikkuvuutta. (Cook 2015, 5.)
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Kuva 6 Optimaalinen suoritus liikkeesta Active Straigth-Leg Raise (Cook 2015, 28.)

5.6 Keskivartalon tuki punnerrus (Trunk Stability Push-Up)

Keskivartalon tuki punnerruksen tarkoituksena on tarkkailla keskivartalon kykya aktivoitua
ja séilyttéaa tuki punnerrusliikkeen aikana. Kasien voimantuottoa ei testissa mitata. Tavoite
on tuottaa liiketta ylaraajoilla ja samaan aikaan sdilyttaa tuki lantiossa ja rangassa.
Liikkeessa ilmennee rangan ojennus ja kierto, mikali liiketta pyritddn kompensoimaan.
Kierto- ja ojennusliikkeen kompensointi kertoo siita, etté keskivartalo aktivoituu

virheellisesti ennen varsinaisia tukilihaksia. (Cook 2015, 26.)
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Kuva 7 Optimaalinen suoritus liikkeesta Trunk Stability Push-Up (Cook 2015, 32.)
Keskivartalon tuki punnerruksen yhteydessa tehdaan kiputesti. Tassa tyontdliikkeessa ei

ole pisteytystd, koska siiné tarkastellaan ainoastaan aiheuttaako liike kipua. Mikali liike

aiheuttaa kipua saa testattava tukipunnerrus testista nolla tuloksen. (Cook 2015, 30.)
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Kuva 8 Trunk Stability Push-Up liikkeen yhteydessa suoritettava kiputesti (Cook 2015,
32)

5.7 Kiertotuki (Rotary Stability)

Kiertotuki-liikemallissa korostuvat lantion, keskivartalon ja olkapaiden tuki yhdistettyna yla-
ja alaraajan liikkeeseen samanaikaisesti. Testissa haastetaan kehon tukirefleksia. Heikko
lapa- ja lantiotuki voivat vaikuttaa suorituksen laatuun. Myds vajavainen polven, lonkan

seka olkapaan liikkuvuus vaikuttavat liikkeeseen. (Cook 2015, 34.)

Kuva 9 Optimaalinen suoritus liikkeesta Rotary Stability (Cook 2015, 36.)
Kiertotuki-liikkeen yhteydessa suoritetaan kiputesti, jossa asetutaan lapsen asentoon.

Mikali liike aiheuttaa kipua, saa testattava kiertotuki-liikkeesta nolla tuloksen. (Cook 2015,
34)
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Kuva 10 Rotary Stability testin yhteydessa tehtéava kiputesti (Cook 2015, 36.)

5.8 Pisteiden dokumentointi

Pisteet FMS-testista kerataan yksinkertaiselle tulospaperille. Liikemallisuoritukset
pisteytetaan yhdesta kolmeen, jossa 1 on huonoin ja kolme paras. Jos liikemallia
suoritettaessa tuntee kipua, niin tulos on 0. FMS testauksen tarkoitus on olla helppo ja
nopea testi. Vaikka lilkesuoritukset antavat paljon muutakin tietoa, ei testin tarkoituksena
ole ylianalysointi. Tarkoitus on vain kirjata tulos ja siirtya eteenpdin. Testissé on eri
pisteytysmalleja, jotka ovat raakatulos (raw score), lopullinen tulos (final score) ja
yhteistulos (total score). Naita eri tulosmalleja voidaan hyddyntaa tilanteen mukaan.
Esimerkiksi yksilourheilijan kanssa voi olla hyva hyddyntaéa raakatulosta, joka antaa
testattavasta kaikista eniten tietoa profiloinnin kannalta. Mikali testin suorittaa sen sijaan
joukkueelle, niin lopullinen tulos antaa paremman tiedon siité, mihin koko ryhmén osalta
olisi hyva kiinnittdd huomiota harjoittelussa. Lopullista tulosta on hyva kayttaa, kun

verrataan ryhmien tai yksildiden tuloksia keskendan. (Cook 2015, 39.)

Seitseman liiketestin lisdksi FMS-testipatteristoon kuuluu kolme Clearing testid, jossa
testataan, tunteeko testattava kipua kyseisissa liikkeissa. Mikéli henkild tuntee kipua, saa
han tuloksen 0. Clearing testit ovat mukana Shoulder Mobility, Trunk Stability Push-Up ja
Rotary Stability testeissa. Positiivinen + tulos tarkoittaa kipua ja negatiivinen ei kipua. Jos
henkild saa nolla tuloksen, hénet tulisi ohjata laéakariin lisdtutkimuksia varten. (Cook 2015,
39.)

FMS-testituloksia luetaan tietyn kaavan perusteella. Tarkoitus on etsia kehon heikoin
lenkki. Testin liikemalleissa on tarkeysjarjestys. Tarkeimp&na ovat liikkuvuusliikkeet,
toisena stabiliteettiliikkeet ja viimeisena toiminnalliset liikemallit. Jos esimerkiksi jossakin
liikkuvuusliikkeessa ja toiminnallisessa lilkkemallissa on tulos 1, niin on tarkeampi ensiksi
korjata liikkkuvuus ja sen jalkeen toiminnallista liikemallia. Testin tavoitteena ei ole saada
taysia 21 kokonaispistettd, vaan pikemminkin suorittaa liikkeet tasaisesti ja saamalla
kustakin liikkeesta 2 pistetta. (Cook 2015, 37.)
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5.9 Suorituskykypyramidi

Suorituskykypyramidi kuvaa urheilijan suorituskykya perusliikkumisen, fyysisen
suorituskyvyn ja lajiosaamisen osalta. Suorituskykypyramidi luodaan urheilijoille
antaakseen ymmarryksen ja kuvan siitd milla tasolla eri osa-alueiden suoritustasot ovat.
Suorituskykypyramidi auttaa profiloimaan yksilda fyysisten ominaisuuksien perusteella.
Pyramidi muodostuu kolmesta palikasta. Pohjapalikka kuvaa perustaa ja sen koko
maadrittad miten hyvin henkilé suoriutuu toiminnallisista liikemalleista, liikkuvuuden,

stabiliteetin ja hallinnan ndkdkulmasta- (Cook 2015, 57.)

Pyramidin keskipalikka kuvaa puolestaan suorituskykya. Eli kun pohjapalikan
toiminnallisuus on kunnossa, voidaan keskittya suoritusten taloudellisuuden ja
voimantuoton kehittamiseen. Hyva esimerkki voimantuottotestistd, on vertikaalihyppy. Oli
laji mika tahansa koripallosta Marathon-juoksuun, niin se toimii hyvin voimantuotollisena
mittarina. Testi on myo6s siksi hyva, etté vastuksena on oma kehon paino. (Cook 2015,
57.)

Harjoittelun kannalta on tarkeaa verrata eri urheilulajien yksiloita yleisella tasolla.
Pyramidin kaksi ensimmaista kerrosta antavat taman mahdollisuuden. On tarkeaa, etta
lajikohtaiset testit suoritetaan erikseen, jotta se ei vaikuttaisi yleisvertailuun eri lajien
urheilijoiden kesken. Testit ovat tarkea pitaé yksinkertaisina, silla mita enemman testeja
on, sitd hankalammaksi niiden analysointi koituu. Esimerkiksi muutama testi antaa

riittdvan tiedon siitd, miten urheilija tuottaa voimaa. (Cook 2015, 57.)

Pyramidin viimeinen palikka kuvaa urheilijan lajitaitoa. Talla tasolla voidaan kayttaa
erilaisia lajikohtaisia testeja ja pelianalysointia maarittaakseen lajikohtaisen taidon.
Pyramidin tarkoitus on antaa suuntaa ja kartoittaa urheilijan eri suoritustaito osa-alueiden
tasoa. (Cook 2015, 58.)

{ Lajitaito ]

Suorituskyky

Kuvio 1 Optimaalinen suorituskykypyramidi
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Kuvion 1 pyramidi kuvaa optimaalista suorituskykypyramidia. Se kuvaa urheilijaa, jonka
perusliikemalit ovat kunnossa FMS-testauksen kautta. Se luon pohjan taloudellisen
suorituskyvyn kehittamiselle. Pyramidin viimeinen osa on lajitaito, joka arvioidaan
lajikohtaisten ominaisuuksien perusteella. Onkin tarkeaa, etté lajitaidolle luodaan vahva
runko. (Cook 2015, 58.)

[ Lajitaito J

Suorituskyky

Kuvio 2 Epatasapainossa oleva suorituskykypyramidi

Kuvion 2 suorituskykypyramidi kuvaa urheilijaa, jonka lajitaito ja suorituskyky ovat hyvalla
tasolla, mutta hyvéan perusliikkumisen runko puuttuu pojalta. Tallainen henkil6 saattaa olla
hyvinkin vahva, mutta hdnelta puuttuu kehosta riittava liikkuvuus ja stabiliteetti. Hyvan

perusliikkumisen puuttuminen luo suuremman riskin loukkaantumisille. (Cook 2015, 58.)
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6 Suomen Rullalautaliitto ry

Suomen Rullalautaliitto ry on lajiliitto, joka perustettiin vuonna 2003. Rullalautaliitto pyrkii
edistamaan rullalautailun harrastamista Suomessa seka toimimaan skeittiseurojen
keskusjarjestond. Opetusministerio tukee liiton toimintaa. Rullalautaliitto on
valtakunnallinen nuorisojarjesto ja se edustaa Suomea kansainvalisissa skeittiliitoissa
International Skateboard Federation ja European Skateboard Association. Liitolla on talla
hetkella yli 20 jasenyhdistysta ja niissa on yhteensa yli 2000 jasenta. (Suomen
Rullalautaliitto ry 2017b.)
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7 TyOn tavoite

Taman tyon paatavoitteena oli luoda valmennuksellista pohjaa rullalautailun
tukiharjoitteluun ja sitd kautta rakentaa siltaa lajispesifiin ominaisharjoitteluun.
Konkreettisesti tdh&n tavoitteeseen paadyttiin tuottamalla Suomen Rullalautaliitolle
tukiharjoittelupolku ja vammoja ennaltaehkéiseva ja kehoa tukeva
tukiharjoitteluliikepankki. Liikepankin tarkoituksena oli liséta tietoisuutta ja tarjota
mahdollisuus omatoimiseen tukiharjoitteluun. Tavoitteen toteutumisen kannalta oli
oleellista harkita tarkkaan, kuinka lahestya rullalautailijoita siten, ettd he suhtautuisivat

projektiin positiivisesti.

Tarve tydlle oli suuri, koska rullalautailijoiden tietdmys kehoa tukevasta harjoittelusta ja
vammojen ennaltaehkaisemisesta on hyvin lapsen kengissa. Tama johtuu siita, etta
rullalautailijoilla ei ole ollut minkaénlaista valmennuksellista tukea taustalla. Tarve kehoa
tukevalle harjoittelulle ilmeni my6s Functional Movement Screen-testissa, jonka toteutin
rullalautailijoille. Rullalautailu on laji, joka aiheuttaa paljon toispuoleisuutta keholle. Onkin

tarkedd, ettd tdhan voidaan puuttua.

Tybelaman Kehittdmistydn nakdkulmasta tavoite oli sen sijaan se, etta paasisin
kehittdmaan omaa osaamistani ja ammattitaitoani fyysisen harjoittelun osalta. Paadyin
innovatiiviseen ratkaisuun, jossa paasin yhdistamaan oman lajitietamykseni
skeittaamisesta seka valmennuksellisen nakékulman siihen. Tavoitteenani oli myés

paasta tydskentelemaan lajin parissa. Onnistuin tassa tavoitteessa yli omien odotusteni.
Olen ollut rullalautailun parissa lahes 20 vuotta ja se on ollut ja tulee aina olemaan iso osa

elamaani. Kiitollisuudesta siitéd mitéa rullalautailu on minulle antanut, haluaisin antaa lajille

jotain hyddyllista takaisin. Mielestani onnistuin tassa.
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8 Projektin vaiheet

Tyo6elaman kehittamisty6 lahti kayntiin aiheen suunnittelulla. Halusin valita projektiin
aiheen, jossa olisi innovatiivisuutta niin kohderyhmalle kuin itsellenikin. Samalla pystyisin

luomaan uusia tydmahdollisuuksia ja kehittdmaan omaa ammattitaitoani.

Varsinainen projekti alkoi syksylla, kun pohdin voisiko rullalautailun parista [6ytya jokin
aihe tybelaman kehittamistyohon. Vaikka en teekaan itse rullalautailun parissa t6ita,
paadyin siihen tulokseen, etta pystyisin liittAma&an lopputydn tydelama&an. Tama tapahtui

tarkastelemalla aihetta fyysisen valmennuksen nakdkulmasta.

8.1 Alkukartoitusvaihe

Ensimmainen haaste lopputydssa oli sen ratkaiseminen, miten voisin liittda
valmennukseen liittyvan tyon rullalautailuun. Sana valmennus ja rullalautailu kuulostavat
nimittain hyvin vaaralta samassa lauseessa henkilélle, joka tuntee lajin. Yksi rullalautailun
tarkeimmista tekijoistd on vapaus tehda asiat niin kuin itse haluaa ja sita en halua enka
pysty keneltakaan riistamaan. Tydssa oli tarkea 16ytaad oikea lahestymistapa, jotta se

toimisi kaikkien osapuolien kannalta.

Esittelin aihettani tytnojaajille ja he olivat hyvin kannustavia aiheen suhteen, koska se oli
jotakin uutta. He kuitenkin halusivat korostaa rullalautailun tulevaa Olympia paikkaa
Tokiossa 2020. Olympialaisten huomioiminen tyésséani oli myds omasta mielestani

oleellinen asia.
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Olympialaiset

Menestymine

n lajissa

Psyykkiset

vaatimukset

Kuvio 3 Ajatuksia tyén mahdollisista aiheista
12.12.2016

Tapasin entisen ammattiskeittaajan Bob Joonsteenin. Kerroin hénelle, etté haluaisin tehda
lopputy6ni rullalautailuun liittyen. Kuvailin hanelle, miten itse haluaisin auttaa skeittaajia ja
tuoda heidéan tietoisuuteensa kehon huoltamista sekéd vammojen ennaltaehkaisya. Hanen

mielestdan idea oli loistava.

Han kertoi minulle ammattilais- ja puoliammattilaisrullalautailijoista, jotka tekevat tana
paivana paljon fyysista harjoittelua ja kehonhuoltoa sen eteen, ettd he pysyisivat
kunnossa ja pystyisivat nauttimaan lajista mahdollisimman pitkdan. Puhuimme myaos siita,
kuinka tarkeaa skeittaajalle on se, ettd han on kunnossa niin henkisesti kuin fyysisestikin

ja pystyy skeittaamaan.

Yleensé reagoidaan vasta silloin, kun on jo sattunut jokin vamma. Osa rullalautailijoista ei
kuntouta itsedan juuri mitenkaan loukkaantuessaan vaan tyytyvat ainoastaan odottamaan
sitd, etta kykenevat jalleen skeittaamaan. Toiset voivat puolestaan harjoitella
fysioterapeutin laatiman ohjelman mukaisesti, mikali vamma on ollut vakavampi.
Peruskehonhuoltaminen ja tukiharjoittelu voisivat kuitenkin tuoda enemman paivia
rullalaudan paalla. Keskustelu Bob Joonstenin kanssa oli d&arimmaisen kannustava

projektia ajatellen.

Haastattelin lisdksi Suomen lumilautamaajoukkueen paavalmentajaa Antti Koskista.

Kavimme lapi, miten lumilautailu on kehittynyt lajina ja miten ammattimaisuus on jakanut
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lautailijat kisalaskijoihin ja videopatkien tekijéihin. Jako johtuu l&hinna siita, etta laskukausi
on lyhyt, jolloin on lahes mahdotonta keskittya molempiin. Skeittauksen osalta samaa
ongelmaa ei olisi. Han kuvaa kuinka lumilautailijat ja skeittaajat ovat hyvin samanhenkista

porukkaa, mutta silti hdn nostaa esille, kuinka skeittaus on viela enemman vastakulttuuria.

Koskinen naki, etta paras nakdkulma projektiin olisi lahestya sita
lihastasapainokartoituksen kautta, kartoittamalla sitd mitk& ovat yleisimpid ongelmia
skeittaajien vartalonhallinnassa, liikkuvuudessa ja voimantuotossa. Lisdksi h&n koki, etta
olisi mielekasta selvittaa, mista puolierot voisivat johtua? Lumilautamaajoukkueille on
tehty Functional Movement Screen -testeja ja niilla on ollut erittain positiivinen vaikutus

lautailijoiden profiloinnin kannalta.

Fyysinen valmennus lumilautailumaajoukkueen osalta on yksildllista ja sité tarjotaan niille,
jotka sité haluavat. Fyysinen valmennus on paasaéantéisesti huoltoa ja vahvistavaa
harjoittelua, joka tukee lumilautailua. Keskivartalon ja pakaran tuen merkitys on hyvin

tarked niin kuin missa tahansa harjoittelussa.

Antin neuvot, ajatukset ja vinkit projektin etenemiselle
- Miten pitdad puhua skeittareille niin, etté viesti menisi perille?
- Mika olisi hyva lahestymistapa?
- Tuotos ->Kehon skeittausvalmiuteen saattaminen ja siell& pitdminen
- Oheisharjoittelua ei tehda sen takia, etta voitetaan kisoja.
- Minkélaisia vaivoja, korjaavia liikkeita.

- Tarkoitus ei ole, etta teista tehd&dén parempia skeittaajia.

Keskustelu Antti Koskisen kanssa antoi selkeyttd ja suuntaa projektille. Ty6hon alkoi

muodostua selked punainen lanka.

Alkukartoitusvaihe oli hyvin pitka ja vaati useita puhelinkeskusteluja seké tapaamisia eri
rullalautailijoiden kanssa. Haastavinta havainnointivaiheessa oli [0ytaa oikea

l&hestymistapa projektille. TAma veikin suurimman osan ajasta.

8.2 Suunnitteluvaihe

Lukuisien eri tapaamisten ja puheluiden ansiosta sain tydlleni punaisen langan.
Lahestyisin rullalautailijoita vammojen ennaltaehkaisyn ja lihastasapainokartoituksen
avulla. Paadyin tahan nakdkulmaan osittain siksi, etté tiesin omien havaintojeni

perusteella, kuinka tarkeda vammojen valttdminen on skeittaajille. Paatin toteuttaa
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rullalautailijoille lihastasapainokartoitukset, joista saatavien tuloksien pohjalta heille
ohjelmaoitaisiin tukiharjoitusohjelmat. Testeisté saatavia konkreettisia tuloksia tarkeampaa
projektin kannalta oli selvittdd, minkéalaisen vastaanoton rullalautailun lahestyminen

tamankaltaisesta ndkotkulmasta saisi itse rullalautailijoilta.

Paatin hyddyntaa lihastasapainokartoituksessa Functional Movement Screen -testia,
koska se on helppo toteuttaa, pisteyttaa ja ohjelmoida. Harkitsin aluksi myés, etté olisin
itse kehittdnyt oman lihastasapainokartoituksen skeittaajille. Totesin kuitenkin, etta silloin
aihe menisi ehka enemman fysioterapian kuin valmennuksen puolelle ja tyon aihe ei enda

olisi sama.

Suunnitteluvaiheeseen kuului myds projektin tuotoksien suunnittelu. Vaikka myos
testauksien tekeminen rullalautailijoille oli suuri osa projektiani, niin toteutin testaukset
todellisuudessa lahinnd havainnoinnin vuoksi. Tydn varsinaisen tuotoksen avulla halusin
sen sijaan lisata tietoisuutta vammojen ennalta ehkaisysta. Tyon tuotoksella viittaan tassa
yhteydessa seka rullalautailijan tukiharjoitteluliikepankkiin etta tukiharjoittelupolkuun, joka
ohjaa rullalautailijaa tukiharjoittelun nékdkulmasta. Liikepankin tarkoituksena oli antaa
halukkaille skeittareille ensi hatddn mahdollisuus lisata oheisharjoittelua lajinsa
tukemiseksi. Oheisharjoitteluliikkeilla pystytaan nimittain ehkaisemaan lihasten
epatasapainoa ja talloin vaikuttamaan vammojen ennaltaehk&isyyn. Liikepankki siséltaisi

ainakin osittain samoja liikkeit&, kuin FMS-liikepankissa.

8.3 Toteuttamisvaihe

Kun projektin punainen lanka oli selvillg, otin yhteyttd Suomen Rullalautaliittoon. Tapasin
Rullalautaliiton edustajan Anssi Paukkusen ja esittelin hanelle tyon idean ja tavoitteet.
Sain positiivisen vastaanoton ty6lle ja Rullalautaliitto halusi olla projektissa mukana.
Sovimme, etté tekisin FMS-testit ja tulosten perusteella tukiharjoitteluohjelman noin
kahdeksan henkilon koeryhmalle. Rullalautaliitto jarjesti testihenkilét FMS testeihin.

Testiajat tayttyivat nopeasti, mika oli erittéin positiivinen asia.

FMS-testit jarjestettiin Esport Bristolissa keskiviikkona 20.9.2017 klo.10.00-13.00 ja
lauantaina 23.9.2017 klo. 10.00-16.00. Testeihin varattiin aikaa yksi tunti per henkild. Itse
FMS-testiin kului aikaa noin 20 minuuttia. Loput ajasta kaytin havainnolliseen

juttutuokioon. Testattavat olivat ialtdan 20-43 vuotiaita.

Yksilollinen juttutuokio testiin osallistujien kanssa jatti sellaisen vaikutelman, etta

vammojen ennaltaehkaisemiseen ja lajia tukevaan oheisharjoitteluun on suurta
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kiinnostusta. Etenkin he, joilla oli ollut vammojen kanssa ongelmia aikaisemmin, olivat
erityinen kiinnostuneita siité. Testien jalkeisella viikolla kukin testattava sai testitulokset ja
harjoitusohjelman, jossa keskityttiin testitulosten perusteella oleviin kehon heikkoihin

lenkkeihin.

29.9.2017 Samu Karvonen Rullalautaliitosta kiitti FMS-testeista ja puhuin mahdollisesta

yhteistydsta Rullalautaliiton kanssa.

18.10.2017 pidimme Suomen Rullalautaliiton kanssa viimeistelypalaverin lopputytni
tiimoilta. Tapaamisessa keskustelimme rullalautailijoille toteuttamistani FMS-testeista
seka niiden tarpeellisuudesta tulevaisuudessa. Rullalautaliitto osoitti suoraan haluavansa
jatkaa lihastasapainokartoitustesteja jatkossakin. Tapaamisessa esittelin myoés
ensimmaisen opinnaytetyohoni liittyvan tuotoksen, joka oli tukiharjoittelupolku
rullalautailijoille. Kerroin samalla liséksi toisen tuotokseni, liikepankin siséllosta.
Tapaamisen yhteydessa minulta kysyttiin, olisinko halukas tekemaan tulevaisuudessa

toita lajin tukiharjoittelun parissa.
Liikepankki kuvattiin Esport Arenalla 22.10. Kuvaaminen oli helppo toteuttaa, koska sen

valmistelut olivat onnistuneet hyvin. Liikepankin ty6lain osuus oli kuvien kasittely ja liike

ohjeistuksien kirjoittaminen.
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9 Projektin tuotos

Yksi projektin tuotoksista on rullalautailijan tukiharjoittelupolku, jonka avulla aktivoidaan
rullalautailijoita lajia tukevaan harjoitteluun. Projektin toinen tuotos on
tukiharjoitteluliikepankki, jonka tarkoituksena on tarjota rullalautailijoille avoin mahdollisuus

hy6édyntéa sita lajiharjoittelun yhteydessa.

9.1 Rullalautailijan tukiharjoittelupolku

Tukiharjoittelupolku (kuvio 3) havainnollistaa miten edeta eri vaiheissa. Polun keskeisin
asia on lihastasapainokartoitus, jonka avulla lahestytaan rullalautailijaa vammojen
ennaltaehkaisyn kautta. Lautailija testataan liikkuvuuden, kehon stabiliteetin ja
toiminnallisten liikemallien osalta. Testauksessa kaytetaan toistaiseksi Functional
Movement Screen-testid. Testin perusteella lautailija profiloidaan liikkeista saatujen
tulosten mukaan. Profiloinnin avulla luodaan valmennuksellinen kehoa tukeva ja kehittéava
harjoitteluohjelma. Mikali lautailija tuntee kipua liikketestien aikana, ohjataan hanet

terveyshuollon ammattilaiselle tai fysioterapeutille.

Rullalautailijan vammautuessa ensimmainen vaihe on fysioterapia-tapaaminen ja
fysioterapeutin tekeman kuntoutusohjelman noudattaminen. Kun kuntoutusjakso on ohi,
suoritetaan jalleen FMS-testi ja tarkastellaan, miten vamma vaikuttaa kehon toimintaan.
Tukiharjoitteluvaiheen tarkoitus on yllapitad kehon tasapainoa liikkuvuuden, stabiliteetin
seka toiminnallisuuden kannalta ja taten toimia vammoja ennaltaehkaisevana toimena.
Tama vaihe on riittava rullalautailijoille, joiden tarkoitus on vain vammojen ennaltaehkaisy.
Polun viimeinen etappi on rullalautailijan lajispesifin ominaisuusharjoittelun kehittdminen.
Tassa vaiheessa on tarkoitus kehittaa lajinomaisia voimaominaisuuksia.
Lajiominaisuuksia kehittdva vaihe soveltuu tavoitteelliselle rullalautailijalle. Liséksi sita

voivat hyddyntaa kaikki muutkin halukkaat, kuten muitakin polun eri vaiheita.
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Loukkaantuminen |$ Fysioterapia <:3

Y-

Kuntoutus

Terve FMS
Rullalautailija » tai muu »

Tukiharjoittelu

Rullalautallijan lajiominaisuuksia

kehittava harjoittelu

Kuvio 3 Rullalautailijan tukiharjoittelupolku
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9.2 Tukiharjoitteluliikepankki

Projektin toinen tuotos on tukiharjoitteluliikepankki. Liikepankki on rakennettu Microsoft
Word-ohjelmalla. Siihen on kaikilla vapaa paasy ja mahdollisuus sen hydédyntamiseen.
Liikepankki 10ytyy tyon liteosiosta. Liikepankkia on tarkoitus kehittaa ja paivittaa

tulevaisuudessa ja lisata jopa lajinomaisia harjoituksia.

Tukiharjoitteluliikepankki koostuu talla hetkella 49 liikkeesta. Liikkeet on jaoteltu
liikkuvuus-, stabilointi- ja toiminnallisiin liikkeisiin selkeyden vuoksi. Vaikka liikkeet ovat
jaoteltu pddominaisuuksien mukaan, niin suurin osa liikkeisté sisaltaa kaikkia
ominaisuuksia jossain maarin. Liikepankki siséltda myds samoja liikemalleja, joita on
kaytetty Functional Movement Screen -testiin osallistuneiden rullalautailijoiden

tukiharjoitteluohjelmien laatimiseen.

Kuvallisessa liikepankissa on téarkeaa, etta liikkeet ovat yksinkertaisia ja turvallisia. Lisaksi
on tarkead, etta kaikkia liikkeitd voi toteuttaa kotona ja suurimmassa osassa liikkeista
vastuksena toimii oma kehon paino. Osa liikkeista vaatii kuitenkin k&sipainoa tai

kahvakuulaa seka kuminauhaa ja tyynya.

Tukiharjoitteluliikepankin liikkeilla on tarkoitus ennaltaehkaista lihasepéatasapainoa ja
saada rullalautailijat itse oivaltamaan sen hyodyt rullalautailun kannalta. Liikkeiden
tekeminen voi ohjata rullalautailijaa jopa valmennukselliseen oheisharjoitteluun. Alla

esimerkki likepankin liikkeista (kuva 11 & kuva 12).

Lannesarana yhdelld jalalla - Lilke kehittda tukea, tasapainoa ja kehonhallintaa

Asettautuminen

Aseta keppi selan taakse
niin, etta se koskettaa taka-
raivoa, ylaselkda ja hanta-
luuta.

Liike
Kumarru lantiosta eteenpain
ja pida polvessa pieni jousto.

Sailyta rangassa ryhti ja pida nousevan jalan varpaat kohti lattiaa.

Kun takareiteen tulee kiristys,
pysayta liike ja palaa takaisin lahtdasentoon.

Pida nilkka, polvi ja lonkka sucrassa linjassa.

Kuva 11 Esimerkki kehon tuki liikkeesta
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Sivulankku reiden loitonnuksella + kurotus eteen — Vahvistaa keskivartalon ja pakaran
toimintaa

Asettautuminen

- Asetu sivulankkuasentoon polven varaan. Pida suora linja keskivartalossa.
- Aseta vasen jalka suorasti vaakatasoon, kasi kohti kattoa.

- Tee hallittu jalan loitonnus ja tuo jalka takaisin vaakatasoon.
- Lahde tydntamaan lantiota taakse, samalla kurottaen kadella ja jalalla eteen.
- Takaisin alkuasentoon.

Kuva 12 Esimerkki toiminnallisesta sivulankku liikkeesta
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10 Pohdinta

Projektissa saatiin aikaiseksi rullalautailijan tukiharjoittelupolku ja rullalautailijan
tukiharjoitteluliikepankki Suomen Rullalautaliitolle. Materiaalin on tarkoitus olla avoin
kaikille ja se julkaistaan Suomen Rullalautaliiton verkkosivujen kautta. Lisaksi projektin
yhteydessa toteutettiin, ensimmaista kertaa ainakin Suomessa, useammalle
rullalautailijalle kohdennettu testauskerta, jossa kartoitettiin kehon lihastasapainoa.
Testattavat saivat kartoituksen kautta juuri heille profiloidut tukiharjoitusohjelmat. Tama oli
my6s ensimmainen kerta, kun Suomen Rullalautaliiton kautta jarjestettiin testauksia
rullalautailijoille. Voi olla ettd, tdma oli jopa huomattavasti isommassakin mittakaavassa
ensimmainen kerta, kun lajiliitto jarjestéé testeja ja tarjoaa valmennuksellista tukea

rullalautailun oheisharjoitteluun.

Tukiharjoittelupolku ja tukiharjoitteluliikepankki antavat rullalautailijoille valmennuksellista
suuntaa oheisharjoitteluun. Liikepankki koostuu 49 liikkeesta, jotka ovat jaettu eri
ominaisuuksien mukaan. Kuvien lisaksi likepankissa on lyhyt ohjeistus liikesuorituksesta.
Liikkeet valikoituivat liikepankkiin yleisista liikkuvuusliikkeista, tukiliikkeista ja
toiminnallisista liikemalleista, joilla ensisijaisesti pyritdan vaikuttamaan lihastasapainon

kautta vammojen ennaltaehkaisyyn.

Tukiharjoitteluliikepankki ja tukiharjoittelupolku ovat projektin tuotokset, mutta ne eivéat
mielestani ole tarkeimmat aikaansaannokset tydssani. Se mitd oikeasti saatiin aikaiseksi,
oli jonkinlainen hyvéaksynta valmennuksellista toimintaa kohtaan rullalautailun parissa.
Nain ainakin itse koen. Vaikka on yleisesséa tiedossa, etta rullalautailun
huippuammattilaiset tekevat paljon t6itd sen eteen, etté pysyvat kunnossa ja uhraavat
aikaa fyysisten lajiominaisuuksien kehittamiseen, niin lajikulttuurin nakékulmasta tata ei
pidetd aina rullalautailussa ihailtavana asia. Uskon opinndytetydni olleen askel asenteen

muutokseen tassa asiassa.

Liikepankkiin valittavat liikkeet saivat vaikutteita tydsséani kaytettavista lahteista. Iso
vaikutus oli my6s Functional Movement System:in liikkepankilla, jonka perusteella tein
testattavien tukiharjoitteluohjelmat. Pidin sité tarkednd, ettd Rullalautailijan
tukiharjoitteluliikepankissa olisi samoja liikkeita, joita olin jo kayttanyt testattavien
tukiharjoitteluohjelmien laatimiseen. Lisaksi kyseiset liikkeet ovat kokeneiden

fysioterapeuttien laatimia.

Projektin suurin haaste oli sen selvittdminen, kuinka voisin liittd&d valmennuksen

koulutusohjelman tydn rullalautailuun. Rullalautailu ja valmennus ovat kuin vastakohdat
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skeittaajille. Opinnaytetydssani en puhu lainkaan rullalautailun lajivalmennuksesta vaan
tuon ainoastaan esille oheisharjoittelun ja sen valmennuksellisen tuen merkitysta. Paadyin
tadhan ratkaisuun siksi, etta rullalautailu on laji, jonka yksi tarkeimmista viehatystekijoista
on vapaus. Tahan vapauteen siséltyvat mm. vapaus skeitata niin kuin itse haluaa ja
vapaus toteuttaa omaa tyyliaan. On selva, etta taiteelliseen lajiin, jossa ei ole
urheilukulttuuria on haastava tuoda valmennuksellisia elementteja. Rullalautailussa
voitaisiinkin puhua ennemminkin rullalautailijan omasta valmentautumisesta kuin siita, etta
valmentaja valmentaa rullalautailijaa. Toinen haastava tekija tyosséani oli aiheen
selkeyttaminen. Alussa koko projektilta puuttui tarkoitus. Pitk&n havainnointi- ja

haastattelujakson jalkeen projekti muuttui kuitenkin selkeammaksi paiva paivalta.

Osa opinnaytetyoéta oli tydelaman kehittdminen. Tarkoituksenani oli tehda tyo
rullalautailusta siten, etta siitéa olisi mahdollisimman paljon hyotya lajin parissa oleville,
huomioiden my6s ammatilliset tavoitteeni. Tyoelamaléhtdisyyden puolesta tarkoitukseni
oli kehittdd omaa ammattitaitoani fyysisen valmennuksen osalta ja tuoda sita
rullalautailuun. Lopputulos tyéelaman kehittdmisen kannalta oli kuitenkin se, etta paasin
vaikuttamaan paljon suuremmassa mittakaavassa ja minulta tiedusteltiin myoés
kiinnostuksestani tehda toita lajin parissa. Ylitin ndin ollen omat odotukseni. Olikin
aarimmaisen tarkeaa, ettd sain Suomen Rullalautaliiton lahtem&an yhteistybkumppaniksi
tyohoni. Suomen Rullalautaliiton kanssa on tarkoitus tehda tasta eteenpéainkin yhteistyota

ja kehitta toimintaa oheisharjoittelun ja testauksien osalta.

Mielestéani lihastasapainokartoituksen kayttaminen projektissani oli paras mahdollinen
lahestymistapa rullalautailijoihin. Kartoituksessa kaytin hyvaksi FMS-testia, joka oli helppo
toteuttaa koko testiryhmalle. Kaikille rullalautailijoille on tarkeinté terveena pysyminen ja
loukkaantumisilta valttyminen. FMS-testauksen avulla pystytd&n havaitsemaan kehon
heikot lenkit. Tulosten perusteella laaditaan vammoja ennaltaehkaiseva / vahvistava /
tukeva harjoitus ohjelma heikkojen lenkkien poistamiseksi. FMS on mielestani hyva
valmentajan tyokalu urheilijan profiloimiseen varsinkin, jos valmennettavia on paljon. FMS

on myos yksi tunnetuimmista lihastasapainokartoituksista maailmalla talla hetkella.

Loysin mielestani myds parhaan mahdollisen lahestymistavan rullalautailun
valmennukseen oheisharjoittelun osalta. Ensiksi puutuin siihen, mika on tarkeinta
rullalautailijalle eli loukkaantumisten valttdmiseen. Mikéli rullalautailija kokee
tukiharjoittelun hyodylliseksi ja jopa rullalautailun suoritustasoa parantavaksi tekijaksi, on

saavutettu vayla muiden fyysisten ominaisuuksien kehittamiseen.
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Minun on tulevaisuudessa tarkoitus paivittda yhdessa Rullalautaliiton kanssa lilkepankin
materiaaleja ja selkeyttda omatoimisen tukiharjoittelun ohjelmointia. Liséksi olemme
puhuneet alustavasti yhteistydstd, johon siséltyisi mahdollisesti esimerkiksi blogimaisia
kirjoituksia rullalautailun tukiharjoittelusta seka seminaarimaisien tilaisuuksien
jarjestamista asian tiimoilta. Projekti oli minulle hyvin mielenkiintoinen ja tarked. Paasin
tydskentelemaan lajin parissa, joka aidosti merkitsee minulle jotain. Ennen opinnaytetyoni
aloittamista en ikind ajatellut, ettd voisin yhdistaa tyoni ja skeittauksen, mutta nayttaa silta,

ettd kaikki on mahdollista.

Yhteenvetona voidaan todeta, etta rullalautailu on laji, joka on mennyt ammattilaisuuden
ja urheilullisuuden nakokulmasta eteenpéin hyvin nopeasti lyhyessa ajassa.
Rullalautailusta ei l6ytynyt juurikaan muuta tietoa kuin historiakatsauksia. Siksi lajista,
esimerkiksi sen fyysisten ominaisuuksien osalta, olisi hienoa saada tutkimuksellista tietoa.
Lisaksi lajianalyysin tekeminen rullalautailusta olisi erittéin téarke&a lajin ja vammojen

ennaltaehkaisyn kannalta.

Tekemieni haastattelujen ja juttutuokioiden perusteella voidaan tehda sellainen
johtopaatdos, etta rullalautailijat tarvitsevat tukiharjoittelua, mikali haluavat viettaa
enemman vuosia laudan paalla. Valmentautumisen vastaanottamisen taytyy kuitenkin
tulla rullalautailijan omasta tahdosta. On hyvin tarke&a, etta tietoisuutta rullalautailua
tukevasta harjoittelusta lisataan, jotta rullalautailijat tietavat kuinka ennaltaehkaista

vammoja ja kuinka toimia loukkaantumisen tapahtuessa.
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Rullalautailijan tukiharjoitteluliikepankki

TARKOITUS
” Ennaltaehkaise vammoja ja vieta enemman paivia laudan paalla.”
-Tim Husa-

Rullalautailijan tukiharjoitteluliikepankki on tehty rullalautailun
oheisharjoittelua varten. Liikepakin tarkoituksena on antaa likemalleja
ja ohjelmaesimerkkeja rullalautailijoille. Liikkeilla tavoitellaan yleista
lihastasapainoa kehon liikkuvuuden, tuen ja toiminnallisuuden
kannalta. Lihastasapainolla on suuri vaikutus vammojen
ennaltaehkaisemiseen.

LIIKKUVUUS

Liikepankin liikkeet ovat hyvin yksinkertaisia. Osa liikkeista toteutetaan
kehonpainolla, mutta osaan tarvitaan muutamia yksinkertaisia
treenivalineita.

VALINEET TUKIHARJOITTELUUN
-Vastuskuminauha

-Keppi
-Paino (esim. kasipaino tai kahvakuula)
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Paranna ja huolla kehon lihastasapainoa liikkkuvuuden, tuen ja hallinnan
seka toiminnallisten liikemallien avulla. Alla on kolme erilaista esimerkkia
siité, miten voit rakentaa tukiharjoittelulikepankissa esitellyista liikkeista
harjoittelukokonaisuuksia kevyestéa harjoituksesta raskaaseen.
Harjoittelukokonaisuuksien yhteydessa on myoés yksi esimerkki kustakin
harjoituksesta. On tarkeaa, etta liikkeité vaihdellaan sdanndllisesti, jotta
tukiharjoittelu sailyy monipuolisena. Toistoja voit itse tehdd oman
tuntemuksesi mukaan, kunhan tuki ja hallinta kehossa sailyvat. Pyri aina
saamaan tuntuma lihaksille.

Mikali havaitset toispuoleisuutta liikkeissa, liikkuvuuden tai tuen puolesta,
niin olet I0ytanyt oikeat kehityskohteet.

Muista liikkeita tehdessa:

- Hyva ryhti

- Rangan tuki

- Hengitys lilkkkeen aikana

- Rauhallinen suoritustahti, ellei toisin mainita

- Lopeta liike, jos nivelkohdat kipeytyvat tai lilke ei tunnu hyvalta

KEVYT HARJOITUS KESKIRASKAS HARJOITUS

4 tukiliikettd 1-3 kierrosta 8 tukiliiketta 2-3 kierrosta

6 lilkkkuvuusliiketta 1-3 kierrosta 4 liikkkuvuusliiketta 2-3 kierrosta

ESIMERKKI HARJOITUS ESIMERKKI HARJOITUS

Tuki ja hallinta Tuki ja hallinta
-12. Rangan tuen aktivointi 1 8-12 toistoa -14. Rangan tuen aktivointi 3 8-12 toistoa

-13. Rangan tuen aktivointi 2 8-12 toistoa -22. Stabilointi konttausasennossa 8-12 toistoa

-17. Yhden jalan lantion nosto 8-12 toistoa . Rangan kierto selinmakuulla 8-12 toistoa

-20. Lankku+jalannosto 8-12 toistoa . Lankku + K&den ja jalannosto 8-12 toistoa
. Vetoliike punnerrusasennosta 8-12 toistoa

Liikkuvuus . Reiden lahennys 8-12 toistoa

-1. Lantion avaus kierrolla . Lonkan ulkokierto + sisakierto 8-12 toistoa

-2. Takaketjun avaus kierrolla . Sivulankku 20-60 s

-3. Lonkankoukistajan avaus kierrolla

-4. Selan notkistus ja pyoristys Liikkuvuus

-7. Takaketjun asteittainen venytys -1. Lantion avaus kierrolla

-6. Pystypunnerrus liukuen seinaa pitkin -8. Takaketjun venytys punnerrusasennosta 8-10 toistoa

-10. Etuketjun avaus 8-12 toistoa

-11. Rintarangan kierto 6-12 toistoa
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RASKAS HARJOITUS

8 tukiliikettd 2-3 kierrosta
4 liikkkuvuusliiketta 2-3 kierrosta

4 toiminnallista likketta 3-4 kierrosta

ESIMERKKIHARJOITUS

Tuki ja hallinta
-12. Rangan tuen aktivointi 1. 8-12 toistoa

-14. Rangan tuen aktivointi 3. 8-12 toistoa
-30. Yhden jalan lantion nosto suorin jaloin 1. 8-12 toistoa
-20. Lankku+jalannosto 8-12 toistoa
-24. Rintarangan kierto punnerrusasennosta 8-12 toistoa
-15. Rangankierto selinmakuulla 8-12 toistoa
-49. Aktiivinen reiden loitonnus 8-12 toistoa
-32. Sivulankku 20-60 s

Liikkuvuus

-1. Lantion avaus kierrolla

-11. Rintarangan kierto

-3. Lonkankoukistajan avaus kierrolla

-5. Kurotus + kyykky + kéadet 6-12 toistoa

Toiminnalliset liikkeet

-42. Sivukyykky
-36. Yhden jalan maastaveto painon kanssa
-45. Pystypunnerrus yhdella jalalla

-46. Veto yhden jalan varassa

8-12 toistoa
8-12 toistoa
8-12 toistoa
8-12 toistoa

KUINKA USEIN?

Saanndllisyys on kaikista tarkein tekija tukiharjoittelussa. Hyva lahtokohta
on, etta tekee jonkun tukiharjoituksen esimerkiksi joka toinen paiva.
Kevyessé harjoituksessa minimi kesto on 5 minuuttia ja raskaassa
harjoituksessa aikaa voi menna noin 45 minuuttia riippuen kuormituksesta.
Aloittaessa on tarked saada harjoittelu saannoélliseksi tekemaélla esimerkiksi
kevyita ja keskiraskaita harjoituksia.
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-LIIKKUVUUS-

1. Lantion avaus kierrolla — Avaa lantion asentoa ja rintarangan kiertoa

Asettautuminen
- Avaa lantion asento tuomalla k&det samalle
linjalle oikean jalan kanssa ja kurota taakse
vasemmalla jalalla.

Liike

- Tee 6-10 pumppaavaa liiketta lantiosta.

- Pumppauksien jalkeen avaa vuoroin
rintaranka kaden mukana kohti kattoa. Tee
yhteenséa 4-8 kiertoa.

- Pida liike hallittuna kiertojen aikana.

2. Takaketjun avaus kierrolla — Kohdistaa venytyksen etujalan takareidelle ja avaa

rintarangan kiertoa

Asettautuminen
- Asettaudu haaraseisontaan niin, etté seka katse etta varpaat osoittavat eteenpéin.
- Kurota alas ja tunne venytys etujalan takareidessa.

- Tee kasien kurotuksilla varpaisiin 6-10 pumppaavaa liiketta.

- Pumppauksien jalkeen avaa vuoroin rintaranka kdden mukana kohti kattoa. Tee
yhteensa 4-8 kiertoa.

- Pida liike hallittuna kiertojen aikana.
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3. Lonkankoukistajan avaus kierrolla — Avaa lonkankoukistajaa, kierron aikana tuntuma
siirtyy sisasektorilta ulkosektorille

Asettautuminen

- Asetu reiluun haaraseisontaan katse eteenpdin ja aktivoi vatsalihaksia siten etta
selkéa ei ole notkolla. Tallgin pitaisi saada tuntuma lonkankoukistajalle.
- Aseta kadet sivulle kuten kuvassa.

- Tee jaloilla kevyesti joustaen 6-10 pumppaavaa liikettd. Pumppauksissa saat
aktivoitua tuntumaa paremmin lonkankoukistajaan.

- Pumppauksien jalkeen avaa rintarankaa sivulle, samalla joustaen takajalalla
hieman.

- Kiertojen aikana pyri sailyttdmaan venytys lonkankoukistajassa.
- Tee yhteenséa 4-8 kiertoa

4. Selan notkistus ja pyoristys

Asettautuminen

- Asetu konttausasentoon nilkat ojennettuna ja istu sen jalkeen kantapéiden péaalle.
Liike

- Kurota kasilla eteenpain.

- Vie liike konttausasennon kautta selan yliojennukseen suoristamalla kadet ja
tuomalla lantio maan laheisyyteen.
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5. Kurotus + kyykky + kadet — Kehittaa liikkumista, keskivartalon tukea ja takaketjun ja
ylavartalon liikkuvuutta

- Asetu hartioiden levyiseen seisoma-asentoon.

- Kurota kéadet kohti varpaita ja tunne takaketjun venytys.
- Istahda syvaan kyykkyasentoon pitden varpaista kiinni.
- Nosta kéadet yl6s ja pyri saamaan rankaan suora linja.

- Nouse takaisin lahtdasentoon.

6. Pystypunnerrus liukuen seinda pitkin — Kehittaa ylaselan, hartioiden ja lantion
liikkuvuutta

Asettautuminen

- Istu seinaa vasten niin, etta hartiat,
alaselka ja pakarat pysyvat siihen
kosketuksessa koko liikkeen ajan.

- Kyynarpéissa tulee olla 90 °kulma.

- Aseta jalkapohjat yhteen samalla
tavalla kuin kuvassa.

Liike
- Liu'uta keppi rystyset seinaa pitkin
ylos.
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7. Takaketjun asteittainen venytys — Parantaa takaketjun ja lantion liikkuvuutta

Asettautuminen

- Aseta selinmakuulla kuminauha toisen jalkapohjan alle pitden samalla kasilla kiinni
kuminauhasta.

Liike
- Nosta kuminauhoitettua jalkaa suorana ilmaan liikkuvuutesi rajoissa.
- Veda kuminauhaa alaspéin koukistaen samalla polveasi ja aktivoimalla

keskivartalosi.
- Suorista jalka taas yl0s ja pyri saamaan takaketjulle lisaa liikelaajuutta.

8. Takaketjun venytys punnerrusasennosta — Tukee keskivartalon ja lapojen hallintaa

ja tuo liikkuvuutta takaketjuun

Asettautuminen

- Asettaudu punnerrusasentoon niin ettd, kadet ovat hartioiden alla ja vatsalihakset
aktiivisena.

Liike
- Lahde tyontamaan lantiota ylos tuomalla itsesi pyramidiasentoon ja pyri Saamaan

kadet ja ranka samaan linjaan.
- Tunne venytys koko takalinjassa.
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9. Yhdenkaden variaatio — Kohdistuu lapatuen hallintaan ja takaketjunvenytykseen

Asettautuminen

- Asettaudu punnerrusasentoon, niin etta,
kadet ovat hartioiden alla ja vatsalihakset
aktiivisena.

Liike

- Tuo itsesi pyramidiasentoon ja kurota samalla yhdella kadella ristikkaiseen
nilkkaan.

- Tuo itsesi takaisin lahtbasentoon ja toista liike toisella kadella.

10. Etuketjun avaus — Avaa rintarankaa ja etureisia

Asettautuminen

- Asetu painmakuulle.
- Ota kadella kiinni saman puolen jalan nilkasta.
- Nosta rintakeha ja polvi ylos maasta.

- Avaa rintarankaa kohti kattoa.
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11. Rintarangan kierto — Avaa rintarangan lilkkkuvuutta

Asettautuminen

- Asetu konttausasentoon niin, etta polvet ovat lantion alla ja kdmmenet olkapaiden
alla.

Liike
- Kurota oikealla k&adella kainalon alta sivulle, jonka jalkeen avaa rintaranka kaden
mukana kohti kattoa.
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12. Rangan tuen aktivointi 1

Jalanojennus — Kehittda keskivartalon tukea

Asettautuminen

- Asettaudu koukkuselinmakuulle ja nosta jalat ilmaan, kuten kuvassa. Aseta kadet
sivulle.
- Paina alaselkd maahan kiinni.

Liike

- Ojenna vuoroin jalka suoraksi, pitden alaselkasi tiukasti maassa kiinni.

13. Rangan tuen aktivointi 2- Kehittda rangan tukea ristikkaisliikkeessa

Asettautuminen

- Asettaudu koukkuselinmakuulle niin ettd, oikea kéasi tukee vasenta polvea vasten
ja oikea kasi on kohti kattoa.

- Sailyta seldssa neutraali ranganasento niin, ettéa paa, ylaselka ja hantaluu ovat
kosketuksessa lattiaan.

Liike
- Ojenna samanaikaisesti vapaata jalkaa ja katta.
- Ala anna rankasi liilkkua milliakaan.
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14. Rangan tuen aktivointi 3 - Kehittéda rangan tukea

Asettautuminen

- Asettaudu koukkuselinmakuulle niin, ettéa oikea kéasi tukee oikeaa polvea vasten ja
vasen kasi on kohti kattoa.

- Sailyta seldssa neutraali ranganasento niin, ettd paa, ylaselkéa ja hantaluu ovat
kosketuksessa lattiaan.

Liike
- Ojenna samanaikaisesti vapaata jalkaa ja katta
- Ala anna rankasi liikkua milliakaan.

15. Rangan kierto selinmakuulla — Kehittéda keskivartalon seka lavan stabiliteettia

Asettautuminen

- Asetu koukkuselinmakuulle ja aseta Foam
Roller polvien valiin.

- Nosta jalat ylos siten, ettd lonkassa on 90
asteen kulma.

- Suorista kadet sivuille siten, ettd vasen
kdmmen on maassa ja oikea kdmmen
ylospain.

Liike

- Lahde kiertamaan alavartaloa vasemmalle
ja pida olkapaat ja ylavartalo kiinni maassa
kierron aikana.

- Tuo liike takaisin lahtbasentoon ja kdanna
k&dmmenten asentoa niin, etté oikea on
maassa ja vasen yldspain ja toista liike
oikealle puolelle.
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16. Lantion nosto — Aktivoi ja vahvistaa pakaran ja takareisien lihaksia ja kehittaa
samalla keskivartalon ja lantionseudun tukea ja hallintaa

Asettautuminen

- Asetu koukkuselinmakuulle niin, etta kadet ovat sivulla.
Liike

- Nosta lantio ylos ja tuo se sitten hallitusti takaisin alas.

- Aktivoi pakarat ja keskivartalo.
- Pida ranka neutraalissa asennossa - ei selan notkistumista.

17. Lantionnosto yhdella jalalla — Aktivoi ja vahvistaa pakaran ja takareisien lihaksia ja

kehittdd samalla keskivartalon ja lantionseudun tukea ja hallintaa

Asettautuminen

- Asettaudu niin, etta toinen jalka on koukistuneena maassa ja toinen jalka polvi
koukistuneena rintaa vasten.

Liike

- Nosta lantio ylos ja veda samaan aikaan kasilla polvea rintaan pain
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18. Lantion Yhdell& jalalla pallon kanssa - Aktivoi ja vahvistaa pakaran ja takareisien
lihaksia ja kehittad samalla keskivartalon ja lantionseudun tukea ja hallintaa

19. Lankku — Parantaa keskivartalon tukea

Asettautuminen

- Asetu kyynarnojaan ja pida lantio ja
lanneranka keskiasennossa.

20. Lankku + jalannostot

Liike
- Nosta vuoroin jalka suorana irti alustasta.

- Sailyta lantion ja lannerangan
keskiasento.

21. Lankku + k&den ja jalan nosto

Liike
- Nosta vuoroin ristikkainen jalka ja kasi.

- Yllapida lantion ja lannerangan
keskiasento.
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22. Keskivartalon stabilointi konttausasennossa — Kehittaa keskivartalon tukea

Asettautuminen

- Asettaudu konttausasentoon niin, etta
kdmmenet ovat olkapaiden alla ja polvet
lantion alla.

- Aseta keppi rangan mukaisesti siten,
ettd sen kosketuspinnat ovat alaselka,
lapojen vali ja takaraivo.

Liike

- 1. Ojenna vuoroin kasi hallitusti eteen.
- 2. Ojenna vuoroin jalat taakse.
- 3. Ojenna samaan aikaan ristikkainen kasi ja jalka.

23. Olkapaan kosketus punnerrusasennosta — Kehittaa keskivartalon ja olkapaiden
tukea

Asettautuminen
- Asettaudu punnerrusasentoon. Aktivoi lapatuki ja keskivartalo.

Liike
- Kosketa vuoroin kéadella tukikédden olkapaata.
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24. Rintarangan kierto punnerrusasennosta — Kehittda keskivartalon ja olkapaiden

tukea, seka rintarangan kiertoa

Asettautuminen

- Asettaudu punnerrusasentoon. Aktivoi
lapatuki ja keskivartalo.

Liike
- Avaa vuoroin rintaranka kohti kattoa. Pida
kantapaat myos kohti kattoa koko liikkeen
ajan.

- Tuo itsesi hallitusti takaisin lahtdasentoon
— jatoista liike toiselle puolelle.

25. Vetoliike yhdenkaden punnerrus asennosta — Kehittaa keskivartalon ja olkapaiden

tukea

Asettautuminen

- Ota paino kéateen ja asetu punnerrusasentoon yhden kaden varaan, kuten
kuvassa.
- Aktivoi koko vartalon tuki.

Liike

- Tee vetoliike iiman vartalon kiertoa.
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26. Aktiivinen reiden loitonnus - Aktivoi pakaraa ja keskivartalon tukea

Asettautuminen
- Asetu sivulankkuasentoon polvien varaa. Pida keskivartalossa suora linja.

Liike
- Tee loitonnusliike ja sailyté keskivartalon ja tukijalan linjaus.

27. Lonkan ulkokierto + sisakierto — Tukee lonkkaa kiertavia lihaksia

Asettautuminen

- Asetu sivulankkuasentoon polvien varaa. Pida keskivartalossa suora linja.

- Avaa polvet irti toisistaan. Pida kantapaat yhdessa.
- Kierra kantapaata kohti kattoa pitéen polvi paikallaan.
- Palaa lahtbasentoon tuomalla kantap&a alas ja tuomalla polvet yhteen.
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28. Reiden loitonnus - Aktivoi reiden loitontajia

Asettautuminen
- Asetu kylkimakuulle.
Liike
- Tee jalan loitonnus puhtaasti

sivuttaisliikkeena.
- Pyri saamaan tuntuma pakaraan.

29. Reiden lahennys — Aktivoi reiden lahentgjia

Asettautuminen

- Asetu kylkimakuulle ja ota kasilla kiinni
vasemmasta jalasta

Liike
- Tee jalan lahennys hallitusti ja puhtaasti sivuttaisliikkeena.

30. Yhden jalan lantion nosto suorin jaloin 1 - Kehittéda takaketjun voimaa, lonkan

likkuvuutta ja keskivartalon tukea

Asettautuminen

- Asetu ristiselinmakuulle ja aseta rulla polvitaipeen ylapuolelle. Nosta sitten toinen
jalka suorana ilmaan oman liikkuvuutesi mukaan.

Liike
- Nosta lantio ilmaan ja sailyta tuki keskivartalossa. Tuo liike rauhallisesti alas.
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31. Yhden jalan lantion nosto suorin jaloin 2- Kehittda takaketjun voimaa, lonkan
liikkuvuutta ja keskivartalon tukea

Asettautuminen
- Asetu selinmakuulle. Aseta rulla pohkeen alaosaan.
- Ota kasilla toisesta jalasta kiinni ja tuo sita rintaa kohti.
Liike
- Suorita lantionnosto pitden keskivartalosi samalla aktiivisena.

32. Sivulankku

Asettautuminen
- Asetu kylkimakuulle ja aseta jalat
paallekkain.
- Kasi tukee suoraan hartian alla.
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33. Lannesarana — kehittédé koko kropan liikehallintaa, takaketjun liikkuvuutta

Asettautuminen
- Ota lantion levyinen haara-asento.
- Aseta keppi siten, etta se
koskettaa hantaluuta, ylaselkaa ja
takaraivoa.

Liike
- Vie lantiota taakse pdin ja taivuta
samalla ylavartaloa eteenpdin
ryhdikkaasti.
- Pysahdy kunnes tunnet
venytyksen takareisissd, jonka jalkeen palaa taisin lahtbasentoon.

34. Lannesarana 2

- Liike ilman keppia.
- Kadet siirtyvat vartalonjatkeeksi suoraan linjaan.
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35. Lannesarana yhdell& jalalla — Liike kehittda tukea, tasapainoa ja kehonhallintaa

Asettautuminen
- Aseta keppi selan taakse
niin, etta se koskettaa
takaraivoa, ylaselkaa ja
hantaluuta.
Liike
- Kumarru lantiosta
eteenpdin
ja pida polvessa pieni
jousto.

- Sailyta rangassa ryhti ja pida nousevan jalan varpaat kohti lattiaa.

- Kun takareiteen tulee kiristys,
pysayta liike ja palaa takaisin lahtdasentoon.

- Pida nilkka, polvi ja lonkka suorassa linjassa.

36. Yhden jalan maastaveto painon kanssa - Harjoitus kehittaa ja liséa lantion ja
takaketjun hallintaa ja lihastasapainoa

Asettautuminen
- Asetu seisomaan yhden jalan varaan niin, etta
oikea jalka on ylhaalla, kuten kuvassa.
- Ota molempiin k&siin paino.

Liike

Kumarru lantiosta eteenpadin ja pida polvessa pieni
jousto. Sailyta lisaksi rangassa ryhti ja pida
nousevan jalan varpaat kohti lattiaa.

- Lantio ei saa aueta sivulle liikkeen aikana.
- Palaa lahtbasentoon.

- Ontarkead, ettéa tukijalan pakara
aktivoituu liikkeen aikana.

73



37. Yhden jalan maastaveto yhdella kadella

Asettautuminen

- Asetu seisomaan yhden jalan varaan, oikea jalka ylhaalla kuten kuvassa.
- Ota oikeaan kateen paino.

Liike
- Kumarru lantiosta eteenpéin pitden polvessa pieni jousto ja sailyta rangassa ryhti.
Pida nousevan jalan varpaat kohti lattiaa.
- Lantio ei saa aueta sivulle likkeen aikana.

- Vapaa kasi tasapainottaa liiketta sivulla.
- Palaa lahtdasentoon.

38. Etukyykky kuminauhalla — Kehittaa perus perusliikemallia

Asettautuminen

- Aseta jalat hartioiden leveydelle siten,
ettd kuminauha kulkee jalkapohjien alta
ja ota kuminauha etukyykkymaisesti
rinnalle.

- Kyynarpaat pysyvat edessa liikkeen
ajan.

- Pida paino koko jalkapohjan paalla.

- Kyykisty pitden polvi-varvaslinja ja
nouse ylés hallitusti.
- Keskivartalon tulee olla hallittu koko liikkeen ajan.
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39. Etukyykky yhdella kasipainolla — Ehkaisee lihasepatasapainoa ja kehittaa
kyykkyliiketta

Asettautuminen
- Seiso jalat hartioiden leveydella.

- Oikea kasi ylhaalla kahvakuula etukyykkyréakissa ja vasen tasapainottaa rennosti
sivulla.

- Suorita kyykky hallitusti ja sailyta hyva
ryhti.

- Paino pysyy liikkeen ajan jalan paalla
tasaisesti.

40. Etukyykky lantio vedolla— Ehkaisee lihasepatasapainoa ja kehittaa kyykkyliiketta

Asettautuminen
- Aseta kuminauha lantion ymparille siten, etta se
vetaa sivulle.
- Seiso jalat hartioiden leveydella.
- Paino kéasien etukyykkyrakissa.
Liike
- Suorita kyykky hallitusti ja sailytd hyva ryhti. Esta
my6s kuminauhan sivuttaisliiketta.
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41. Askelkyykky painojen kanssa - Alaraajojen dynaaminen liike, joka haastaa myos
ylavartalon staattista liikehallintaa

Asettautuminen
- Asettaudu haara-asentoon eteenpéin, kahva kuula kddessa pitéden hyvan ryhdin.
- Paino jakautunut tasaisesti molemmille jaloille, takajalka pakian varassa.
Liike
- Tuo takajalan polvi maahan yllapitaen ryhdikkd&n asennon ja palaa takaisin
lahtdasentoon.

42. Sivukyykky — Kehittaa liikkkuvuutta, aariasennon voimantuottoa ja kehon hallintaa

Asettautuminen
- Asetu ryhdikkaasti yhdenjalan seisontaan ja nosta oikea jalka ylos.

Liike

- Ota sivuttaisaskel ja pida kadet edessa.

- Lahde kyykistymaéan askelletulla jalalla pitéen tukijalan edelleen suorana.

- Suorana olevan jalan jalkatera voi kaantya hieman ylds. Pida kuitenkin huoli, etta
koukistuneen jalan polvi ja varpaat ovat linjassa.

- Kun olet saanut riittdvan syvyyden ja venyttavan vaikutuksen, niin ponnista
takaisin l&ahtdasentoon.

- Ponnistuksessa on tarkead, etté keskivartalon tuki sailyy.
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43. Yhden jalan kyykky korokkeelta

Asettautuminen
- Asetu korokkeen paalle ryhdikkaasti
yhden jalan varaan.

Liike
- Lahde kyykistymaan yhdenjalan
varassa siten, etta toinen jalka
kurottaa lattiaa kohden.
- Kyykistymisen aikana on tarkeaa, etta
lantion, polven ja varpaiden linjaus

sailyy.

44. Pystypunnerrus polviasennossa — kehittaa ylavartalon tydntévoimaa ja
lihastasapainoa, seké keskivartalon tukea

Asettautuminen
- Asetu polviseisontaan ryhdikkaasti.

Liike
- Tyonna painot ylos ja sailyta keskivartalon tuki ja vartalon linjaus.

77



45. Pystypunnerrus yhdell& jalalla - Liike haastaa yhdell& jalalla seisomisen asennon
kontrollia

Asettautuminen
- Asetu seisomaan yhden
jalan varaan niin, etta toinen
jalka on ylhaalla, kuten
kuvassa
- Aseta painot olkapaiden
paalle.

Liike

- Suorita pystypunnerrus
hallitusti pitden koko vartalo
tuettuna.

46. Veto yhden jalan varassa — Kehittaa tukijalan ja keskivartalon stabiliteettia ja
vetoliiketta

Asettautuminen
- Asetu ryhdikkaasti yhden jalan varaan, vasen jalka ylhaalle kuten kuvassa.
- Ota vasemmalla kaddellda kuminauhasta kiinni.

Liike
- Tee vetoliike hallitusti siten, etta vartalo ei lahde kiertymaan.
- Séilyta tukijalan pakarassa tuki.
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47. Sivu askellus kuminauhalla — Kehittaa tukijalan linjauksen tukea

Asettautuminen
- Aseta kuminauha jalkojen valiin.
- Seiso yhdenjalan varassa
ryhdikkaasti.

Liike
- Lahde viemaan vasenta jalkaa
sivulle ja koukista samalla
tukijalan polvi ja lantio.
- Tunne tuntuma tukijalan
pakarassa.
- Sailyta lantion, polven ja varpaiden linjaus.

48. Samuraikierto — Vahvistaa rintarangan kiertoliiketta

Asettautuminen
- Asetu kevyesti istuvaan seisoma asentoon.
- Tuo kuminauha molemmilla k&silla vartalon eteen.
- Kadet ovat suorana.
- Alkuasennossa kuminauhassa on jo vetoa ja sen pitdisi tuntua vatsalihaksissa.

- Teen rintarangan Kiertoliike hallitusti.
- Pida paine vatsalihaksilla.
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49. Sivulankku reiden loitonnuksella + kurotus eteen — Vahvistaa keskivartalon ja
pakaran toimintaa

Asettautuminen
- Asetu sivulankkuasentoon polven varaan. Pida suora linja keskivartalossa.
- Aseta vasen jalka suorasti vaakatasoon, kasi kohti kattoa.

Liike
- Tee hallittu jalan loitonnus ja tuo jalka takaisin vaakatasoon.
- Lahde tyontdmé&an lantiota taakse, samalla kurottaen kadella ja jalalla eteen.
- Takaisin alkuasentoon.
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