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Suomessa suosittu joukkuevoimistelu on esteettinen kilpaurheilulaji, jossa vaaditaan
monipuolista fyysistd ja motorista taitavuutta. Lajille tyypillistd on aikainen erikoistu-
minen ja suuret harjoitusméérat jo lapsuudessa. Liikkuvuus pyritddn kehittdméaan riitta-
viaksi vaikeimpiin lajiliikkeisiin jo ennen kasvupyrdhdyksen alkua. Lajin liikkuvuusvaa-
timukset ja intensiivinen -harjoittelu kuormittavat erityisesti lonkkanivelid. Liikku-
vuusharjoitteluun liittyvit tyyppivammat ovat rasitusperdisid, mutta niiden tunnistami-
nen on puutteellista ja syntymekanismit tunnetaan huonosti.

Opinndytetyon tavoitteena oli koota ja jdsentdd tietoa alle 12-vuotiaiden joukkuevoimis-
telijoiden liikkuvuusharjoittelun suunnittelun ja toteuttamisen tueksi. Liséksi tavoitteena
oli edistdd turvallisia kéytéanteitd lonkkanivelen liikkuvuusharjoittelussa ja lisdta tietoi-
suutta vammautumiselle altistavista tekijoistd litkkuvuusharjoittelun yhteydessa. Tarkoi-
tuksena oli tuottaa opas, jossa késitellddn alle 12-vuotiaiden joukkuevoimistelijoiden
lonkkanivelen liikkuvuusharjoittelun suunnittelua ja toteutusta vammojen ennaltach-
kdisyn ndkokulmasta. Opinndytetyd toteutettiin toiminnallisena opinnédytetyond, joka
koostuu kirjallisesta raportista ja oppaasta. Teoreettinen viitekehys koottiin narratiivise-
na kirjallisuuskatsauksena. Tydsséd selvitettiin joukkuevoimistelun vaatimuksia, lonkka-
nivelen rakennetta ja toimintaa, urheiluvammojen ennaltachkdisyd, liikkuvuuteen vai-
kuttavia tekijoitd sekd litkkuvuuden kehittimismenetelmid. Oppaaseen on keritty selvi-
tyksen keskeinen sisdlto ja esitetdén suosituksia liitkkuvuusharjoittelun turvallisuuden
lisddmiseen.

Joukkuevoimistelun lapsuusvaiheen liikkuvuusharjoittelun turvallisuutta voidaan lisati
ohjelmoinnilla, harjoitejarjestysvalinnoilla ja hyvalld suoritustekniikalla. Liséksi harjoit-
telun turvallisuuteen voidaan vaikuttaa aktiivisella alkuldmmittelylld. Venytystekniikoi-
den vaikutusmekanismien tunteminen ja suoritustekniikoiden hallinta lisdd liikku-
vuusharjoittelun turvallisuutta. Lasten ja nuorten urheilussa valmentajan vastuu kehitté-
vin ja turvallisen harjoittelun toteuttamiseksi korostuu.

Asiasanat: lonkkanivel, litkkuvuusharjoittelu, urheiluvamma, ennaltaechkéisy, joukkue-
voimistelu



ABSTRACT
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VALIMAA, MARIA:
Training recommendations for improving hip joint flexibility for under 12-year-old aes-
thetic group gymnasts

Bachelor's thesis 101 pages, appendices 23 pages
May 2018

Aesthetic group gymnastics (AGG) is a popular competitive sport in Finland. The sport
requires versatile physical and motor skills. The characteristics of AGG include early
specialization and high training volumes in childhood and adolescence. Before the
growth spurt the aim of flexibility training in AGG is to reach adequate level for safely
performing most difficult technical elements. The flexibility demands and intensive
flexibility training of the sport cause loading in particular on the hip joints. Typical inju-
ries related to flexibility training are overuse injuries caused by repeated overloading.
Identification of those injuries is insufficient, and their injury mechanisms are poorly
understood.

The objective of this study was to gather and organize information to benefit planning
and implementation of flexibility training for under 12-year-old AGG gymnasts. Anoth-
er aim of this study was to promote safe practices in the hip joint flexibility training and
increase awareness of related risk factors. The purpose of this study was to produce a
guide on planning and implementation of hip joint flexibility training for under 12-year-
old AGG gymnasts, from the perspective of injury prevention.

The theoretical framework of this study was gathered from relevant literature and it re-
views the following topics: the demands of AGG, the structure and function of hip joint,
injury prevention in sports, factors affecting hip joint range of motion and methods for
increasing flexibility. The essential research data and the training recommendations are
presented in the guide.

The safety of flexibility training in AGG in the age group of under 12-year-olds can be
increased by influencing the related risk factors. The risk factors can be reduced and
eliminated by planning and programming of the trainings, arrangement of exercises
within individual training session and with proper technique for implementing the exer-
cises. Safety can also be influenced by performing active warm-up before other training.
Good knowledge of how different methods for increasing flexibility effect the tissues
and how to perform different techniques also increase the safety of flexibility training.
The coach’s responsibility for providing training that is effective and safe is emphasized
when coaching children and adolescents.

Key words: hip joint, flexbility training, sports injury, prevention, aesthetic group gym-
nastics
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1 JOHDANTO

Joukkuevoimistelu on suosittu kilpaurheilulaji tyttdjen ja naisten keskuudessa. Se on
kehittynyt kuntoa ja terveyttd tarjonneesta suomalaisesta naisvoimistelusta elimyksel-
liseksi, kansainvaliseksi huippu-urheiluksi. Laji vaatii varhaista erikoistumista sekd mo-
nipuolista fyysistd ja motorista taitavuutta. Kilpailusuorituksessa korostuu darimmainen
liikkkuvuus ja sen hyva hallinta. Erityisesti lonkkaniveliltd vaaditaan suurta litkkuvuutta
koukistus-, ojennus-, ulkorotaatio- ja loitonnussuuntiin, silld vaikeusosien tekninen arvo

madrdytyy ndytetyn liikelaajuuden mukaan (Ifagg 2018b).

Voimistelun liitkkuvuusharjoitteluun liittyvét tyyppivammat ovat rasitusperdisid ja ne
johtuvat liian intensiivisestd liitkkuvuusharjoittelusta kasvupyrdhdyksen aikana tai pian
herkkyyskauden jilkeen (Kirjavainen 2012, 281). Joukkuevoimistelun padvalmentajan
Veera Kainulaisen (2013) mukaan erityisesti istuinkyhmyyn ja suoliluun etuylidkérkeen
kiinnittyvien lihasten vammoja on esiintynyt 2000-luvulla runsaasti. Rasitusvammoja
pidetddn harjoittelullisina virheind ja niiden ennaltachkdisyn ensisijaisia keinoja ovat
lajin tai harjoitusmenetelmén suoritustekniikan opettelu, huolellinen alku- ja loppuver-
ryttely sekd hyvéstd lihastasapainosta huolehtiminen (Seppédnen, Aalto & Tapio 2010,
130-132).

Turvallisen ja tehokkaan liikkuvuusharjoittelun edellytys on hyvé anatomian ja fysiolo-
gian tietimys (Seppédnen, Aalto & Tapio 2010, 109). Liikkuvuusharjoittelussa tulee
huomioida nivelten biomekaniikka, venytettdvien lihasten rakenne ja anatominen sijain-
ti, lihas-jdnnesysteemin venyvyys, nivelkapselin ja -siteiden liikkuvuus, venytystekniik-
ka ja kivunsieto. Liikkuvuuden lisddmiseen tdhtddvassd harjoittelussa on aina huomioi-
tava my0s vaikutukset muihin kudoksiin. (Ylinen 2010, 152, 155.) Lasten ja nuorten
urheiluvalmennuksessa korostuu valmentajan rooli vammariskien ennaltachkiisyssé,
silld harjoitteiden valinta ja ohjaus sekd valmennuksen kokonaisuuden ohjelmointi ja
kokonaiskuormituksen arviointi ovat hidnen vastuullaan (Kirjavainen 2013; Pasanen
2012, 218). Turvallisella tarkoitetaan tdssd tyOssd harjoittelua, josta urheilija palautuu

riittdvésti seuraavaan harjoitukseen mennessa eiké harjoittelua haittaavia vammoja syn-

ny.



Tassd opinndytetyOssé kasitellddn liikkuvuusharjoittelua ja sithen liittyvid vammariskeja
péddosin anatomian ja fysiologian ndakokulmasta. TyOssd esitellddn myods dynaamisia ja
aktiivisia venytystekniikoita sekd niiden vaikutusmekanismeja aiemmista joukkuevoi-
mistelijoiden liikkkuvuuden kehittdmistd kisittelevistd tuotoksista poiketen. Kasvuikéi-
sen liikkuvuusharjoittelun erityiskysymyksind huomioidaan lonkkanivelen kasvu ja ku-
dosten erilainen venytyksen sieto sekd esitetdén suosituksia litkkuvuusharjoittelun tur-
vallisuuden lisddmiseen. Aiemmin ei ole ollut saatavilla vastaavaa joukkuevoimistelun

viitekehykseen koostettua opasta.

Opinndytety0 on rajattu alle 12-vuotiaiden harjoitteluun, silld liikkkuvuus on kyseiselld
ikdryhmdlld fyysisen harjoittelun painopiste ja alle 12-vuotiailla harjoitusmaérit ja vaa-
timustaso nousevat nopeasti (Voimisteluliitto 2012). Ennen kasvupyridhdysté tulisi saa-
vuttaa riittdva litkkuvuustaso vaikeimpien vaikeusosien turvalliseen suorittamiseen ja
liikkkuvuutta tulee harjoittaa paivittdin. Koska ndkékulma on ennaltachkiisevd, vammo-
jen ensiapu, hoito ja kuntoutus rajautuivat tyon siséltdjen ulkopuolelle. Tydssd kootaan
yhteen tietoa lonkkanivelen anatomiasta ja toiminnasta sekd lantion alueen tyyppivam-

mojen ehkiisystd kasvuikéisilld turvallisen liikkkuvuusharjoittelun toteuttamisen tueksi.



2 TAVOITE JA TARKOITUS

Tamin toiminnallisen opinndytetyOprosessin tavoitteena on koota ja jésentda tietoa alle
12-vuotiaiden joukkuevoimistelijoiden liikkuvuusharjoittelun suunnittelun ja toteutta-
misen tueksi. Lisdksi tavoitteena on edistid turvallisia kdytdnteitd lonkkanivelen liikku-
vuusharjoittelussa ja lisdtd tietoisuutta vammautumiselle altistavista tekijoistd liikku-
vuusharjoittelun yhteydessd. Tarkoituksena on tuottaa opas, jossa késitelldén alle 12-
vuotiaiden joukkuevoimistelijoiden lonkkanivelen liitkkuvuusharjoittelun suunnittelua ja

toteutusta vammojen ennaltachkiisyn ndkokulmasta.

Opinndytetyd on rajattu alle 12-vuotiaisiin voimistelijoiden lonkkanivelen liikku-
vuusharjoitteluun, silld lonkkanivelen riittdva liikkkuvuustaso on edellytys lajin vaikeus-
osien turvalliselle suorittamiselle ja voimistelijan urheilijan polun suositusten mukaan

litkkkuvuus on lapsuusvaiheen tarkein kehitettdva ominaisuus.

Opinndytetyon tekoa ohjaavat kysymykset:
1. Mitka tekijdt altistavat alle 12-vuotiaan joukkuevoimistelijan vammoille liikku-
vuusharjoittelun yhteydessa?
2. Mihin lonkkanivelen rakenteisiin voidaan vaikuttaa litkkuvuuden lisddmiseksi?
3. Millaista venytyskuormitusta lonkkanivelen kudokset sietidvit vahingoittumatta?
4. Miten voidaan vdhentdd vammautumisriskid kasvuikéisen joukkuevoimistelijan
lonkkanivelen liikkuvuusharjoittelun yhteydessa?

5. Millaista on tehokas ja turvallinen litkkuvuusharjoittelu?



3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Tampereen ammattikorkeakoulun opinndytetyon porttimallissa on kuusi vaihetta, joissa
eteneminen vaatii aina edellisen vaiheen hyviksynnén opinndytetyon ohjaajalta. Opin-
ndytetydprosessi alkaa aiheen etsinndlld ja sen hyviksyttidmiselld. Opinndytetydsuunni-
telma kirjoitetaan tyon tavoitteiden ja rajausvalintojen hyviksymisen jidlkeen. Suunni-
telmassa kuvataan tyon toteuttamisen konkreettiset toimet ja aikataulu. Suunnitelman
hyvéksynnén jélkeen alkaa varsinainen opinndytetyon tekeminen. Kun ty6 on sisallolli-
sesti valmis, opinndytetydn ohjaaja hyviksyy sen ja tyd viimeistellddn ennen arviointia
ja julkaisua. Ohjaaja ja opiskelijat sopivat yhdessd arvioitavasta versiosta. Prosessin

viimeiseen vaiheeseen kuuluu myds tyon esittiminen ja kypsyysnéytteen kirjoittaminen.

(Tamk 2017.)

OpinndytetyOprosessini alkoi aiheanalyysilld ja kirjallisuuteen tutustumisella keviailla
2013. Varsinainen tiedonkeruu toteutui pddasiallisesti lukuvuoden 2015-16 aikana ja
kirjoitusprosessin aloitin kesédlld 2016. Raportin selvitysosuuden valmistuttua keskityin

tuotoksen kokoamiseen. Opinndytetyd valmistui toukokuussa 2018.

3.1 Menetelmivalinnat

Toiminnallinen opinndytetyd oli luonteva valinta puhtaasti tutkimuksellisen tyon sijaan,
silld halusin tuottaa ohjeistusta kdytdnnon valmennustyon tueksi. Vilkka ja Airaksinen
(2003, 9-10) kuvaavat toiminnallista opinndytety6td kehittdmistyoksi, joka on kdytin-
nonldheinen, tydeldméldhtoinen ja tutkimuksellisella asenteella toteutettu. Tutkimuksel-
lisesta opinnédytetyOstd poiketen toiminnallinen opinnéytety0 tavoittelee ja mahdollistaa
kdytdnnon toiminnan ohjeistamista, opastamista, toiminnan jarjestdmisti tai jérkeista-
mistd. Toiminnallisen opinndytetyon lopullisena tuotoksena eli produktina on jokin
konkreettinen tuote. OpinnédytetyOraportissa kuvaillaan tuotteen saavuttamiseksi kéyte-
tyt keinot. Toiminnallinen opinndytetyd suositellaan hankkimaan toimeksiantaja, silld
toimeksiantona toteutetulla opinnédytety6lla on muun muassa mahdollista luoda kontak-
teja tydeldméddn ja tuoda esiin omaa osaamista potentiaalisille tyonantajille. (Vilkka &

Airaksinen 2003, 9-10, 1619, 51-52).
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Toiminnallisen opinndytetyon prosessissa edetddn vaiheittain. Aiheen valinnan ja ana-
lyysin jilkeen muodostetaan toimintasuunnitelma. Toiminnallisessa opinndytetydssa
teoreettisen viitekehyksen koostamiseksi tulee tehdd selvitys (Vilkka & Airaksinen
2009, 23, 26, 42). Joukkuevoimistelusta on saatavilla tutkimustietoa hyvin rajallisesti,
koska laji on verrattain nuori ja maailmanlaajuisesti harrastajamaéréltdan edelleen mar-
ginaalinen. Selvitysmenetelmaksi valikoitui siksi kuvaileva kirjallisuuskatsaus, jonka
luonne yleiskatsauksena ilman tiukkoja ja tarkkoja sddnt6jd mahdollistaa suuremman

vapauden aineiston valinnassa (Salminen 2011, 6).

Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen alatyyppejd ovat narratiivinen ja integroiva kirjalli-
suuskatsaus. Narratiivinen voidaan edelleen jakaa toteutustavan mukaan toimitukselli-
seen, kommentoivaan ja yleiskatsaukseen. (Salminen 2011, 6-7.) Selvitysosuuteni on
muodoltaan narratiivinen yleiskatsaus, jolla pyrin kisiteltdivdd aihetta laajasti kuvaile-
vaan synteesiin. Salmisen (2011, 7) mukaan narratiivisella yleiskatsauksella on mahdol-
lista paatyé johtopédétoksiin, vaikkei tutkimusaineisto ole kdynyt ldpi systemaattista seu-

laa.

Selvitysvaiheessa tutustuin esteettisten taitolajien harrastajien (muun muassa voimisteli-
joiden ja tanssijoiden) vammoihin ja vammariskeihin liittyviin tutkimuksiin, 8-12-
vuotiaiden voimistelijoiden fyysisen ja psyykkisen kehityksen erityispiirteisiin, liikku-
vuusharjoitteluun liittyviin tutkimuksiin sekd kdvin keskusteluja lajin suomalaisten asi-
antuntijoiden kanssa. Syvensin osaamistani lonkkanivelen rakenteesta ja sen kehitykses-

td. Lisdksi tutustuin vammojen ennaltachkdisyn viitekehykseen ja teorioihin.

3.2 Tiedonhaku

Aloitin tiedonhaun verkkotietokannoista PubMed, Theseus.fi, PEDro, Google scholar ja
Tampereen ammattikorkeakoulun OMA-kirjastotietokanta. OpinndytetyOprosessini ai-
kana Tamk siirtyi Finna-tietokantaan, jota kdytin myds tiedonhakuun. Kéytin seké suo-
men- ettd englanninkielisid hakusanoja. Suomenkielisind hakusanoina kdytin muun mu-
assa: voimistelu, joukkuevoimistelu, vamma, urheiluvamma, rasitusvamma, ylikuormi-
tus, ylirasitus, apofyysivamma, kasvuikdinen voimistelija, kasvuikdinen urheilija, terve
urheilija, tyyppivamma, ennaltaehkdisy, kuntoutus, liikkuvuusharjoittelu, venyttely, ku-

dosvaurio, venytyskuormitus, biomekaniikka, urheilufysioterapia. Englanninkielisind
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hakusanoina kdytin muun muassa: gymnastics, aesthetic group gymnastics, rhythmic
gymnastics, elite gymnastics, gymnastics injury, injury prevention, overuse injury, hip
injury gymnastics, hip injury dance, thigh injury, sports physiotherapy, adolescent gym-
nast, apophyseal injury.

Tiedonhakua ja sopivien ldhteiden 16ytymistd ohjasivat merkittdvasti myds muut Suo-
messa tehdyt joukkuevoimisteluun liittyvét opinndytetyot, kandidaatin tutkielmat ja pro
gradu —tutkielmat, joiden ldhdeluetteloihin tutustuin tiedonhaun yhteydessd. Erityisesti
Jyviskylan yliopiston liikuntatieteen tiedekunnassa on tehty useita joukkuevoimisteluun
liittyvid tutkielmia. Kansainvilistd tutkimusta joukkuevoimistelusta on tehty hyvin va-

hén.
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4 JOUKKUEVOIMISTELU TYTTOSARJOISSA

Joukkuevoimistelu on esteettinen taitolaji, joka perustuu tyyliteltyyn ja luonnolliseen
kokonaisliikuntatekniikkaan. Joukkuevoimistelua harrastavat tytot ja naiset. Kilpajouk-
kue koostuu 6-10 voimistelijasta ja kilpailusuorituksen kesto on 2:00-2:45 minuuttia
ikd- ja sarjatasosta riippuen. Kilpailualueen koko on 13x13m. Tyttosarjoilla tarkoitetaan

alle 14-vuotiaiden kilpailusarjoja. (Voimisteluliitto 2007, 2015b, 2016, 2017d.)

Joukkuevoimistelussa tarvitaan monipuolista motorista ja fyysistd taitavuutta. Lajiliik-
keiden teknisesti puhdas suorittaminen edellyttdd liikkuvuutta, nopeutta, voimaa ja
koordinaatiota. Kilpailusuorituksessa pyritddn virtaavaan kokonaisuuteen, jossa liikku-
minen on sujuvaa ja taloudellista, osoitetaan dynamiikan ja rytmin vaihteluita seki tuo-
daan esiin joukkueen yhtendisyyttd ja yhteistyotd. Sommittelun tulisi olla seka litkeva-
linnoiltaan ettd kokonaisuutena monipuolinen, ilmaisullinen ja omaperdinen. (Ifagg
2018a.) Psyykkisind lahjakkuustekijéind pidetddn keskittymiskykyé, rohkeutta, voima-
kasta sisdistd motivaatiota sekd kilpailemisessa tarvittavia ominaisuuksia kuten hyvaa

itseluottamusta (Ronkko & Suokko 2009, 23-24, 64; Kirjavainen 2012, 274).

4.1 Lajiesittely

Joukkuevoimistelu on kehittynyt kuntoa ja terveyttd tarjonneessa suomalaisesta nais-
voimistelussa eldmyksid tarjoavaksi kansainviliseksi huippu-urheiluksi. Sddnnollinen
kilpailutoiminta on alkanut eri liitoissa jo 1950-luvulla, ja ensimmaiset suomenmesta-
ruuskilpailut jarjestettiin Turussa 1991. Ensimmaiset kansainviliset kilpailut jarjestettiin
vuonna 1996 Helsingissd. Vuodesta 2000 alkaen jérjestetyissd maailmanmestaruuskil-
pailuissa Suomi on menestynyt upeasti saavuttaen ldhes 20 mitalia, joista kymmenen
kultaista. Joukkuevoimistelun kansainvélinen kattojdrjestd International Federation of
Aesthetic Group Gymnastics, [IFAGG on perustettu 2003. (Voimisteluliitto 2007, 2017a,
2017c; Ifagg 2012.)

Joukkuevoimistelussa kilpaillaan Suomessa yli 12-vuotiaissa kolmella eri tasolla: har-
raste-, kilpa- ja suomenmestaruus- eli SM—tasolla. Suomenmestaruustasolla vaaditaan

korkeampaa motorista ja fyysistd taitotasoa kuin kilpa- ja harrastetasoilla, mikd nékyy
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erityisesti sommittelun teknisissd vaatimuksissa. Alle 12-vuotiaat voivat kilpailla 8-10-
ja 10-12-vuotiaiden kilpailusarjoissa. Niiden vaihtoehtona tai rinnalla alle 12-vuotiaat
voivat osallistua Stara-tapahtumiin, joissa joukkueet esiintyvét arvioitsijoilla. Stara-
sarjassa joukkueen valmentajat saavat kirjallisen palautteen suorituksesta, eikd joukku-

eita aseteta paremmuusjirjestykseen. (Voimisteluliitto 2015a, 2017d.)

4.2 Kilpailusuoritus ja sen arviointi

Kilpailuohjelma on musiikkiin sommiteltu taiteellinen ja urheilullinen kokonaisuus,
jossa liikkeet sidotaan kokonaisliikuntaperiaatteen mukaan virtaavasti toisiinsa jatku-
vuutta korostaen. Kilpailusuorituksen kesto on tyttd-, kilpa- ja harrastesarjoissa 2:00-
2:30 minuuttia, ja yli 14-vuotiaiden SM-sarjoissa 2:00-2:45 minuuttia. Pakollisia vai-
keusosia ovat erilaiset hypyt, tasapainot sekd vartalonliikkeet, joiden lisdksi koreografi-
assa tulee olla muiden liikesukujen liikkeitd: kisi- ja jalkaliikkeitd, liikkuvuusliikkeitd
sekd askelikkoja ja hyppelyitd. Pakollisiin liikkeisiin kuuluvat myds akrobatialiikkeet
alle 14-vuotiaiden sarjoissa. Valittujen liikkeiden tulee vastata voimistelijoiden fyysistd
ja motorista taitotasoa. Kaikille sarjatasoille yhteistd on vaatimus hyvistd joukkuevoi-
mistelutekniikasta sekd joukkueen taito- ja ikédtasolle sopivasta koreografiasta. (Ifagg
2015; Voimisteluliitto 2016, 2017d.) Taito- ja sarjatasosta riippuen kilpailuohjelmaan

sommitellaan kymmenié, jopa satoja liikkeitd (Takala 2010).

Kilpailuohjelmasta arvioidaan kolmea osa-aluetta: teknistd sommittelua (technical va-
lue, TV), taiteellista sommittelua (artistic value, AV) ja suorituspuhtautta (execution,
EXE). Jokaista osa-aluetta arvioi itsendisesti 2-4 tuomarin paneeli. Tekninen tuomaristo
arvioi vaikeusosien teknistd suorituspuhtautta, taiteellinen tuomaristo ohjelman voimis-
telullista arvoa ja laatua, rakennetta sekd omaperiisyyttd, ilmaisullisuutta ja musiikin
kayttod. Suoritustuomaristo arvioi suorituspuhtautta ja vdhentdd vahennystaulukon mu-
kaisesti suoritusvirheistd. Kaikissa kilpailusarjoissa korkein yhteenlaskettu pistemééra

on 20.00 siséltiden ikdsarjakohtaiset bonukset. (Voimisteluliitto 2013)

Kilpailuohjelman laadukkaalle suoritukselle tunnusomaista on hyvén lihastasapainon
lisdksi vartalon kannatus sekd vahva tukilinja (Ifagg 2015; Voimisteluliitto 2016,

2017d). Tukilinjalla tarkoitetaan nivelten ja vartalon korien linjausta paillekkédin, tasa-
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painoissa erityisesti nilkan, polven, lantion ja vartalon pééllekkiistd linjausta. Hypyissd

tukilinjaa arvioidaan ponnistuksessa, ilmalennon aikana ja alastulossa. (Suoniemi 2015.)

4.3 Liikkuvuus joukkuevoimistelussa

Voimistelulajeissa liikkuvuustaso osoitetaan suoraan liikevalintojen kautta. Joukkue-
voimistelussa alle 14-vuotiailla teknisen sommittelun vaatimuksissa ovat selkdrangan ja
alaraajojen litkkuvuusliikkeet. Yli 14-vuotiaiden sddnndissé ei ole erikseen litkkuvuus-
liikkeitd, vaan alaraajojen litkkuvuus nakyy valittujen hyppyjen ja tasapainojen liikelaa-
juuksissa (kuva 1 ja kuva 3). Yksipuolinen notkeus ei riitd, vaan liikkkuvuus tulee osoit-
taa sekd oikeassa ettd vasemmassa etulinjassa kaikissa ikésarjoissa. (Ifagg 2015, 2018b;
Voimisteluliitto 2016, 2017d.) Liikkuvuustaso vilittyy katsojalle my0s epdsuoraan es-

teettisend vaikutelmana ja litkkeiden eleganssina.

f(‘"\
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KUVA 1. Etulinjainen spagaattimuoto hypysséd (Voimisteluliitto 2017d).

Alle 12-vuotiailla alaraajojen liikkuvuuden néyttoinéd kilpailuohjelmassa ovat sivu- ja
etulinjojen spagaatit, yhteensd kolme liikettd (Voimisteluliitto 2016, 2017d). Etulinjai-
sessa spagaatissa etummaisen alaraajan lonkkanivel on véhintddn 90° fleksiossa siten,
ettd takimmaisen jalan maksimaalisen ekstensiolaajuuden kanssa 180° amplitudi eli
litkelaajuus tdyttyy. Hartioiden ja lantion tulisi olla pdillekkédin ja samaan suuntaan
etummaisen alaraajan kanssa. Lonkkanivelissa ei tulisi olla kiertoliikkeitd: etummainen
alaraajan polven tulee olla suoraan ylospédin ja taaemman suoraan alaspdin. Sivulinjai-
sessa spagaatissa lonkat ovat samanaikaisesti 90° fleksiossa ja 90° loitonnuksessa (kuva

2). (Alter 1996, 249-250, 258.)
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KUVA 2. Sivulinjainen spagaattimuoto lattiaa vasten (kuva: Maria Vélimaa 2016).

Liikkuvuusharjoittelu kuuluu joukkuevoimistelussa jokaiseen ohjattuun harjoitukseen,
silld riittdva litkkuvuustaso on edellytys esteettiselle ja oikealle suoritustekniikalle (Vii-
namiki 2003, 2009). Alle 12-vuotiaana liitkkuvuus on tdrkein ominaisuus fyysisessd
harjoittelussa. Alle 7-vuotiaana liikkuvuusharjoittelu painottuu alaraajojen sivulinjan,
selkdrangan ja jalkaterdn liikkuvuuteen. 8-10-vuotiailla litkkuvuusharjoittelussa kehite-
tddn etulinjan liikkuvuutta ja puhtaita spagaattilinjoja, molemminpuolisuutta, lonkkien
aukikiertoa ja harjoitetaan passiivisen liikkuvuuden lisdksi myos aktiivista. 10-12-
vuotiaiden harjoittelussa taytyy huomioida yksildllisesti alkava kasvupyrihdys ja eriyt-
tdd harjoittelua riittdvésti tyyppivammojen ehkédisemiseksi. Liikkuvuusharjoittelussa
alaraajojen etu- ja sivulinjojen lisdksi kehitetddn selkdrangan, hartialinjan ja jalkaterien
litkkkuvuutta. Molemminpuolisuuden ja aukikierron seké aktiivisen liikkuvuuden kehit-

tdminen jatkuu. (Voimisteluliitto 2012.)

Ennen valintavaiheeseen siirtymisté tulisi saavuttaa riittdva litkkuvuus B-tason vaikeus-
osiin. Siten kasvupyrdhdyksen alkaessa liitkkuvuusharjoittelu on mahdollista keventda
yllapitaviksi. (Voimisteluliitto 2012.) Vaikka hyppyjen ja tasapainojen vaikeusastetta ei
arvoteta liikelaajuuden perusteella ennen yli 14-vuotiaiden sarjoja, vaikeampia B-
tasoisia vaikeusosia harjoitetaan ja sijoitetaan ldhes kaikkien kansainvéliselle tasolle
tdhtadvien joukkueiden kilpailuohjelmiin jo alemmissa ikésarjoissa. Kuvassa 3 on esi-

merkkejd B-tasoisista tasapainoista.
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KUVA 3. Esimerkkejd B-tasapainoista: 3a) sivutasapaino kidelld kiinni pitden, 3b) pys-
tyvaaka eli penche ja 3c) varioitu penche kidelld kiinni pitden. (kuva: Maria Vilimaa

2016).

4.4 Voimistelijan urapolun suositukset

Joukkuevoimistelun urapolku on Suomen Voimisteluliiton vuonna 2012 julkaisema
laaja asiantuntijaty0, jossa kuvataan konkreettisesti suositukset harjoittelumaarille, fyy-
sisen, psyykkisen ja taitovalmennuksen painopistealueet sekd optimaalisia valmennuk-
sen tukitoimia huippu-urheiluun tdhtééville voimistelijalle. Urapolku on jaettu lapsuus-,
valinta- ja huippuvaiheeseen. Lapsuusvaiheeksi on mééritelty ajanjakso lajin aloittami-

sesta noin 12-vuotiaaksi. (Kirjavainen 2012, 272—-274; Voimisteluliitto 2012.)

Lapsuusvaiheessa keskeisimpié tavoitteita ovat harjoittelusta innostuminen, lajiin rakas-
tuminen seké perustaitojen ja fyysisten ominaisuuksien monipuolinen harjoittelu (Kirja-
vainen 2012, 275; Voimisteluliitto 2012). Suositukset viikoittaisista harjoituskerroista ja
-tunneista on esitetty taulukossa 1. Voimistelulajeissa lajiharjoittelun maara on yleisesti
hyviélla tasolla. Urheilijaksi kasvua tukeva kokonaisliikuntamaaré tulisi saavuttaa laji-
harjoittelun ulkopuolisella litkunnalla. Viikkotasolla se tarkoittaa 20 tuntia tai noin kol-
me tuntia paivittdin. Kokonaisliikuntamiirin toteutumisessa ja litkunnalliseen eldmén-
tapaan kasvamisessa kodin ja perheen rooli on sitd tdrkedmpi, mitd nuorempi lapsi on.

(Kirjavainen 2012, 275.)
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TAULUKKO 1. Voimistelijan polun lapsuusvaiheen suositukset harjoitusméérista ja -

kestosta (mukailtu Voimisteluliitto 2012).

Ikdvuodet -7 8-10 10-12
Lajiharjoitusmaéré/vko 1-3 3-5 4-6
Yksittdisen harjoituksen kesto (tuntia) | 1-1,5 1,5-2,5 2-3
Lajiharjoittelun kokonaismaard/vko 3-4,5h 4,5-12,5h 8-18h

Kokonaislitkuntamiira, joka sisdltdd lajiharjoittelun ja muun liikunnan tulisi olla

20h/vko => noin 3h/pdiva.

Jokaisella ikédtasolla valmennustiimid tulisi johtaa koulutettu ammattivalmentaja, jolla
on myo0s vihintdén lajiliiton ensimmaisen tason valmentajakoulutus suoritettuna. 10-12-
vuotiaiden valmentajalle suositellaan II-tason valmentajakoulutusta ja yli 14-vuotiaiden
valmentajalle lajitutkinnon eli III-tason valmentajakoulutuksen suorittamista. (Voimis-
teluliitto 2012.) Parhaimmillaan lapsuusvaiheen valmentaja on positiivinen, kannustava,
kaikki ryhmén lapset huomioiva ja pedagogisesti taitava ammattilainen, joka suunnitte-
lee jokaiselle voimistelijalle tekemistd koko harjoituksen ajaksi (Kirjavainen 2012,

275).

4.5 Valmentajien osaamisen kehittiminen

Joukkuevoimistelun valmentajaprofiili on moninainen. Suurin osa valmentaa vapaaeh-
toisina tai oman toimen ohella ja kasvava médrda ammatikseen. Lahes kaikki joukkue-
voimistelun valmentajat aloittavat valmennuksen oman urheilu-uran ohella tai sen paa-
tyttyd. Lajiteknistd osaamista voi tuoreelle valmentajalle olla karttunut jo runsaasti, kun
opetus- ja ohjausosaamisen kerryttiminen vasta alkaa. Formaaliin kouluttautumiseen

kannustetaan mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. (Voimisteluliitto 2017f.)

Lajiliitot jérjestdvét suomalaisen valmentajakoulutusjirjestelmén kolmen ensimmdisen
tason koulutuksia. Neljannella tasolla suoritetaan ndyttotutkintoina valmentajan ammat-
titutkinnon ja valmentajan erikoisammattitutkinnon. Viidettd tasoa jdrjestdvit korkea-
koulut, esimerkkind téstd on Jyvaskyldn yliopiston valmennus- ja testausopin tutkinto-
ohjelma. (Niemi-Mikkola 2004, 390, 396.) Yhi useammat valmentajat kouluttautuvat
kolmannelle ja neljdnnelle tasolle ja seurat palkkaavat pddtoimisia valmentajia aiempaa

enemman. Pddtoimisten ammattivalmentajien méard onkin kaksinkertaistunut Voimiste-
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luliiton painopistelajeissa (joukkuevoimistelu, naisten ja miesten telinevoimistelu, ryt-
minen voimistelu) Huippuvoimistelun strategian mukaisesti (Voimisteluliitto 2007,

2015d).

Lajivalmentajille suunnattu Voimisteluliiton ensimmaiinen koulutustaso koostuu ohjaus-
ja opetusosaamisen perusteista, lajitaidon, fyysisen valmennuksen sekd valmennuksen
suunnittelun ja seurannan peruskoulutuksista. Seuraavalle tasolle eteneminen edellyttda
myOs oman lajin tuomarikoulutukseen osallistumista. Toisella ja kolmannella tasolla
syvennetddn ja laajennetaan osaamista voimistelulajien jatkokoulutuksessa ja lajitutkin-
nolla. (Voimisteluliitto 2017e.) Joukkuevoimistelun lajitaidon peruskoulutukseen osal-
listuu vuosittain 160-200 valmentajaa. Lajin jatkokoulutusta (2-taso) jdrjestetidn noin
puolentoista vuoden vilein ja lajitutkintoa (3-taso) kahden vuoden vilein. (Pekkala

2018.)

Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen, KiHun, kesdlld 2013 tekemén kyselytut-
kimuksen mukaan osallistuminen koulutuksiin ei kuitenkaan ole mahdollista kaikille
halukkaille koulutusten hintojen, aikataulujen ja sijaintien vuoksi (Blomqvist 2013).
Kaikki halukkaat eivdt mahdu joukkuevoimistelun toisen ja kolmannen tason koulutuk-
siin, silld toteutuskerroittain mukaan otetaan vain noin 20 valmentajaa (Pekkala 2018).
Osaamisen kehittdmiseen kannustetaan kouluttautumisen lisdksi myos itseopiskelun,
mentoroinnin, tutoroinnin ja vertaisoppimisen kautta. Ndissd oppimismuodoissa yhteisti

on oma aktiivisuus. (Voimisteluliitto 2015¢.)
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5 LONKKANIVELEN RAKENNE JA TOIMINTA

Lonkkanivel on pallonivel, jolla on liikevapaus kaikkiin kolmeen avaruussuuntaan. Rei-
siluun pdd niveltyy vahvan nivelsidejérjestelmin avulla kolmen lantioluun muodosta-
maan nivelkuoppaan lonkkamaljaan eli acetabulumiin. Lonkkanivel on raajojen nivelis-
td vaikein saada sijoiltaan. Sen tehtdvind on kehon painon tukeminen seké liikkumisen

mahdollistaminen. (Kapand;ji 1997, 10; Magee 2008, 659.)

Lonkkanivel liikkuu etutakalinjassa eli sagittaalitasossa koukistukseen ja ojennukseen,
sivuttaislinjassa eli frontaalitasossa loitonnukseen ja ldhennykseen sekéd horisontaalita-
sossa ulko- ja sisdkiertoon (Sand, Sjaastad, Haug, & Bjalie, 2015, 224). Keha- tai pyori-
tyslitke mahdollistuu edellisten yhdistelmistd. Lonkkanivelen aktiiviset litkelaajuudet
litkkesuunnittain ovat normaalivéestolld koukistukseen eli fleksioon 110°-120°, ojennuk-
seen eli ekstensioon 10°-15°, loitonnukseen eli abduktioon 30°-50°, 1dhennykseen eli
adduktioon 30°, sisdkiertoon eli mediaalirotaatioon 30°-40° ja ulkokiertoon eli lateraali-
rotaation 40°-60°, siten ettd testataan puhtaasti lonkkanivelen liikelaajuuksia. Liikelaa-
juudet mitataan nivelen keskiasennosta, ei anatomisesta neutraaliasennosta. (Magee

2008, 667-669.)

5.1. Nivelen liikelaajuuteen vaikuttavat tekijit

Nivelen liikelaajuuteen vaikuttavat tekijat voidaan jakaa rakenteellisiin, suorituskyky- ja
muodot, asennot ja rustokudos sekd niveltd ympédroivien rakenteiden méérd ja elasti-
suus. Lihasten voimaominaisuudet ovat suorituskykytekijoitd. Koordinatiivisia tekijoitad
ovat agonistien ja synergistien koordinaatio, lihastonus sekd lihas- ja jdnnerefleksit.
Muita nivelen liikelaajuuteen vaikuttavia tekijoitd ovat lihasmassa, rasvakudoksen méaa-
rd, sukupuoliriippuvainen lihasten kollageenirakenne sekd hormonituotanto ja harjoitte-
lu. Miessukupuoleen verrattuna tyttdjen ja naisten keskimédrin korkeampi rasvaméaéra
johtaa pienempéédn kudostiheyteen ja siten suurempaan venyvyyteen. Ilman harjoittelua
liikkkuvuus vdhenee lapsuustasosta jo murrosikddn tultaessa. Sukupuolen ja idn vaiku-
tuksia nivelkohtaiseen liikkuvuuteen ei kuitenkaan ole jarjestelmallisesti tutkittu. Liik-

kuvuuden suuruuden tilannekohtaiseen vaihteluun vaikuttavat kehon 1dmpétila, vuoro-
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kaudenaika, fyysinen aktiivisuustaso, psyykkinen vireystila ja visymyksen mééra. (Ka-

laja 2009, 263-264; 2012, 147-148; Suni 2010, 132; Laine & Mero 2012, 57.)

5.1.1 Luiset rakenteet

Luisen lantion muodostavat ristiluu (sacrum) ja parilliset suoliluu (os ilium), istuinluu
(os ischiadicum) ja hdpyluu (os pubis). Suoliluu muodostaa lonkkamaljan yldosan. Is-
tuinluu muodostaa 2/3 lonkkamaljasta ja lantion taka-alaosan. Istuinluun alaosan istuin-
kyhmy on merkittdva lihasten kiinnittymisalue. Hapyluu muodostaa lantion ja lonkka-
maljan etuosan. Lantion etuosassa hépyluut liittyvét toisiinsa sidekudosliitoksella, jota
kutsutaan hépyliitokseksi, symphysis pubicaksi. (Hervonen 2004, 100-102; Platzer
2009, 186—187; Moore, Dalley & Agur 2010, 514.) Kuvassa 4 esitetdin vasemman
lonkkamaljan lantionpuoleinen osuus sivulta (Drake, Vogl & Mitchell 2005, 485).

Suoliluu

Nivelrusto

Lonkkamaljan

Hapyluu
kuoppa

Lonkkamaljan
alareunan lovi

Istuinluu

KUVA 4. Lonkkamalja sivulta (muokattu Drake, Vogl & Mitchell 2005, 490).

Reisiluun pdd on muodoltaan kaksikolmasosapallo, joka liittyy reisiluun kaulan kautta
reisiluun varteen. Reisiluun kaulan suuntautuu kaltevasti ylos, keskelld ja eteenpdin.
Nivelen vastaosa acetabulum suuntautuu alas, ulos ja eteenpdin. (Kapandji 1997, 24.)
Lonkkamaljan luinen rakenne on hevosenkengidn muotoinen ja alaosastaan avoin. Ala-
reunan loven, acetabular notchin siséreunoihin kiinnittyy lonkkamaljan poikkiside, li-
gamentum transversum acetabuli. Syyrustoinen lonkkamaljan reunus, labrum acetabula-

re kiertdd lonkkamaljan reunaa tasoittaen sitd. (Kapandji 1997, 24-26, 30; Hervonen
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2004, 209-210.) Kuvassa 5 on kuvattu lonkkanivelen luinen rakenne edestd (Drake,

Vogl & Mitchell 2005, 485).

Lonkkamaljan lantion
puoleinen osa

Lonkkamaljan reunus

KUVA 5. Lonkkanivelen luinen rakenne (muokattu Drake, Vogl & Mitchell 2005, 485).

Reisiluun kaulan ja varren vélisessd kulmassa sekd muodoissa on yksilollistd vaihtelua,
joka vaikuttaa lonkkanivelen liikelaajuuksiin. Eroja on reisiluun paan nivelpinnan koos-
sa, reisiluun kaulan ja varren vélisessd kulmassa, kaulan ja etutason kiertokulmassa sekd
reisiluun pituudessa ja paksuudessa. Antropologien mukaan vaihtelu saattaa johtua
elinympdriston vaatimuksista, joihin elimistd on sopeutunut. Eroja on liséksi reisiluun
kaulan ja varren vélisessd torsiona ilmaistavassa kulmassa. Torsiokulma on reisiluun
kaulan ja etutason vélinen kulma, jota pystyy tarkastelemaan superiorisesti eli ylhailta
péin. (Kapandji 1997, 24.) Reisiluun pdin nivelpinta voi olla ddrimmilldén kaksi kol-
masosaa ympyrasta tai pienemmilldin reilu puoliympyra. Reisiluun pdén pienempi pin-
ta-ala johtaa rajallisempaan liikelaajuuteen. (Kapandji 1997a, 24; Hervonen 2004, 201;
Moore, Dalley & Agur 2010, 516.)

Reisiluun varren ja kaulan vélinen kulma on vastasyntyneelld noin 150°, kolmevuotiaal-
la lapsella 145°, aikuisella noin 126° ja ikdantyneelld 120° (Platzer 2009, 196-197).
Kapandjin (1997a, 24) mukaan kulma voi aikuisella olla 115-125°, jolloin pienempi
kulma on tukevampi ja mahdollistaa suuremman voimankdyton, suurempi kulma puo-
lestaan mahdollistaa suuremmat liikelaajuudet ja nopeamman liikkumisen. Epdnormaa-
lin pientd kulmaa kutsutaan coxa varaksi, joka on yhteydessd pihtipolvisuuteen, genu

valgumiin. Tavallista suurempaa kulmaa kutsutaan coxa valgaksi ja se on yhteydessa
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lankisddrisyyteen, genu varumiin. (Platzer 2009, 196—-197.) Kuvassa 6 on esitetty reisi-

luun kaulan normaali kaltevuuskulma seké coxa vara ja coxa valga (Magee 2014, 721).

Kaltevuuskulma

Normaali Coxa vara Coxa valga

KUVA 6. Reisiluun kaulan variaatiot aikuisella (mukailtu Magee 2014, 721).

Reisiluun kaulan ja etutason vélistd kulmaa nimitetdédn torsiokulmaksi ja silld kuvataan
reisiluun kaulan kallistumista eteenpdin (anteversio) (Kapandji 1997, 20, 24). Torsio-
kulma on eurooppalaisilla keskimddrin 12°, kun normaali vaihteluvéli on 4-20°. Isompi
torsiokulma on yhteydessé lisddntyneeseen reisiluun sisdkiertoon ja pdinvastaisesti pie-
nempi torsiokulma on yhteydessd laajempaan reisiluun ulkokiertoon. Kumpikin nor-
maalista poikkeava torsiokulma johtaa vdhentyneeseen liikelaajuuteen vastakkaiseen
suuntaan. (Platzer 2009, 196-197.) Mageen (2008, 682) mukaan torsiokulman normaali
vaihteluvéli on pienempi: vain 8°-15°. Torsiokulman vaikutus jalkaterdn asentoon on

esitetty kuvassa 7 (Magee 2014, 712).

Anteversio Sisékierto anteversion Retroversio Ulkokierto retroversion
vuoksi vuoksi

KUVA 7. Reisiluun kaulan torsion vaikutus jalkaterén asentoon (mukailtu Magee 2014,
712).
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5.1.2 Nivelsiderakenteet

Reisiluun pditd lonkkamaljassa pitdvét kiinni vahvat nivelsiteet ja nivelrakenteen ali-
paine. Lonkkanivelen nivelkapseli on vahvistunut voimakkaiksi nivelsiteiksi eli liga-
menteiksi, joiden sédikeet kiertyvat ruuvimaisesti reisiluun kaulan ympérille. Kierteisyy-
den vuoksi nivelsiteet 10ystyvit lonkkanivelen koukistuksessa ja kiristyvét ojennukses-

sa. (Hervonen 2004, 212.)

Lonkkanivelen etupuolella on kaksi nivelsidettd: suoli-reisiluuside (ligamentum iliofe-
morale) ja hdpy-reisiluuside (ligamentum pubofemorale). Suoli-reisiluuside kiinnittyy
suoliluun etualakirkeen ja reisiluussa sarvennoisen linjaan (linea intertrochanterica). Se
on kehon vahvin nivelside. Suoli-reisiluuside jakautuu ylempéédn ja alempaan osaan.
Ylempi osa, suoliluu-sarvennoisside (ligamentum iliotrochanterica) kiinnittyy sarven-
noislinjan yldosaan. Alempi osa jakautuu ylemmaéstd osasta ja kiinnittyy sarvennoislin-
jan sivulle alaosaan. Hépy-reisiluuside ldhtee hépyluusta kiertyen horisontaalisesti ja
kiinnittyy sarvennoislinjan alaosaan. Lonkkaniveltd takaa vahvistaa istuin-reisiluuside
(ligamentum ischiofemorale), joka ldhtee istuinluusta, kulkee reisiluun kaulan yli ja
kiinnittyy suoli-reisiluusiteeseen. Platzer (2009, 198) kuvaa rengasvyohykettd (zona
orbicularis) reisiluun kaulan ympérilld kaulukseksi, jolla on tirked rooli nivelpintojen
yhdessi pitdjana. (Kapandji 1997, 34; Hervonen 2004, 212; Platzer 2009, 198.) Kuvassa
8 on esitetty lonkan nivelsiteet edestd ja takaa (Drake, Vogl & Mitchell 2005, 491).

Suoli- >
reisiluuside

Istuinluu-reisiside

Hapy-reisiluuside

KUVA 8. Lonkan nivelsiteet edestd ja takaa (muokattu Drake, Vogl & Mitchell 2005,
491).
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Nivelsiteet sekd reiden ja lonkan alueen lihakset ylldpitavit pystyasentoa (Hervonen
2004, 212). Seisoma-asennossa reisiluun pain yld- ja etuosa ovat padosin paljaana lonk-
kamaljan etupuolella. Kun lonkkanivelen on noin 90° koukistuksessa, lievdssd loiton-
nuksessa ja ulkokierrossa, lonkkanivelen nivelpinnat ovat tdysin vastakkain. Tétd pide-
tddn lonkan alkuperdisend fysiologisena asentona. (Kapandji 1997, 26.) Suoli-
reisiluuside ja istuin-reisiluuside kiristyvit lonkan ojennuksessa ja 16ystyvit koukistuk-
sessa. Ojennusta rajoittaa merkittivimmin ldhes pystysuoraan kulkeva suoli-
reisiluusiteen alempi osa. Ulkokiertoliikettd rajoittavat kaikki lonkkanivelen etuosan
nivelsiteet, erityisesti vaakatasossa kulkevat suoliluu-sarvennoisside ja hépy-
reisiluuside, samalla istuin-reisiluuside 10ystyy. Sisdrotaatiossa lonkkanivelen etuosan
nivelsiteet 10ystyvit ja istuin-reisiluuside kiristyy. Lonkkanivelen ldhennyksesséd suoli-
luu-sarvennoisside kiristyy ja hépy-reisiluuside 10ystyy. Loitonnuksessa hipy-
reisiluuside kiristyy merkittidvésti ja suoliluu-sarvennoisside 16ystyy. Sekd ldhennykses-
sd ettd loitonnuksessa istuin-reisiluuside venyttyy. (Kapandji 1997, 36—40.) Kuvassa 9
on esitetty lonkkanivelen etupuolen nivelsiteiden 16ystyminen ja kiristyminen lonkka-

nivelen litkkeissd (Calais-Germain 1993, 185).

Loitonnus

Ojennus Lahennys

Sisdkierto

KUVA 9. Lonkkanivelen etupuolen nivelsiteiden, suoli-reisiluusiteen ja hépy-
reisiluusiteen, kiristyminen ja 16ystyminen lonkkanivelen liikkeissd (muokattu Calais-

Germain 1993, 185).
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5.1.3 Lihaksisto

Lonkkaniveltd liikuttavat lihakset voidaan jakaa ryhmiin sijaintinsa, hermotuksensa tai
toimintansa mukaan. Osa niistéd lihaksista eritelldén lantion ja osa reiden lihaksiksi. Si-
jainnin mukaan ryhmid on viisi: etummaiset seldn puoleiset, taaemmat seldn puoleiset,
vatsanpuoleiset ja reiden ldhentdjit, etummaiset reiden lihakset sekd taaemmat reiden
lihakset. Toiminnan mukaan jaetaan lonkan koukistajiin, ojentajiin, l&hentdjiin, loitonta-
jiin ja kiertdjiin. Osa lonkkanivelen lihaksista osallistuu myds polvinivelen toimintaan ja

lanne-suoliluulihas lanneseldn toimintaan. (Platzer 2009, 232, 244.)

Lonkkaniveltd koukistavat lanne-suoliluulihas (m. iliopsoas), nelipdisen reisilihaksen
suora osa (m. rectus femoris), rddtdlinlihas (m. sartorius), levedn peitinkalvon jannittd;a-
lihas (m. tensor fascia latae), harjannelihas (m. pectineus), reiden pitkd ldhentéjilihas
(m. adductor longus), reiden lyhyt 1dhentdjélihas (m. adductor brevis) ja hoikkalihas (m.
gracilis) (Platzer 2009, 246). Kapandjin (1997a, 48) tirkeimmat koukistajalihakset ovat
lanne-suoliluulihas, rdétilinlihas, nelipdisen reisilihaksen suora osa ja levedn peitinkal-
von jannittdjdlihas. Koukistusta avustavat harjannelihas, reiden pitkd ldhent4;ja, hoikka-
lihas sekd pienen (m. gluteus minimus) ja keskimmadisen pakaralihaksen (m. gluteus

medius) etummaiset kudossyyt.

Lonkkaniveltd ojentavat iso pakaralihas (m. gluteus maximus), pienen ja keskimmaéaisen
pakaralihaksen taaemmat kudossyyt, puolikalvoinen lihas (m. semimembranosus), puo-
lijinteinen lihas (m. semitendinosus), reiden iso ldhentéjilihas (m. adductor magnus),
padryndnmuotoinen lihas (m. piriformis) ja kaksipéisen reisilihaksen pidempi pad (m.
biceps femoris caput longum) (Platzer 2009, 246). Takareiden lihaksista voidaan puhua
myo6s hamstring-lihasryhménd, johon kuuluvat kaksipdinen reisilihas, puolikalvoinen

lihas ja puolijanteinen lihas.

Lonkkaniveltd loitontavat keskimmaéiinen pakaralihas, levedn peitinkalvon jénnittdjali-
has, ison pakaralihaksen uloimmat levedén peitinkalvoon kiinnittyvét lihassyyt, pieni
pakaralihas, pddryndnmuotoinen lihas ja sisempi peittdjdlihas (m. obturator internus)
(Platzer 2009, 246). Kapandjin (1997a, 52—-54) mukaan sisempi peittdjilihas ei olisi
loitontajalihas. Levedn peitinkalvon jannittdjdlihas, ison pakaralihaksen pintasyyt ja

suoli-sddriluuside (tractus iliotibialis) muodostavan ”lonkan kolmiolihaksen (deltoid of
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the hip), joka on merkittdva puhtaan loitonnusliikkeen tuottaja molempien lonkkanivel-

ten supistuessa samanaikaisesti. (Platzer 2009, 246.)

Lonkkaniveltd ldhentéivit reiden iso ldhentdjdlihas, reiden pieni ldhentdjélihas (m.
adductor minimus), reiden pitkd ldhentéjilihas, reiden lyhyt 1dhentdjélihas, ison pakara-
lihaksen suoraan reisiluuhun kiinnittyvit lihassyyt, hoikkalihas, puolijdnteinen lihas,
harjannelihas, nelikulmainen reisilihas (m. quadratus femoris) ja ulompi peittdjélihas
(m. obturator externus). (Platzer 2009, 246.) Lonkkanivelen ldhennykseen osallistuvat
Kapandjin (1997a, 58—60) mukaan my®os puolikalvoinen lihas, kaksipdisen reisilihaksen
lyhyt (m. biceps femoris caput breve) ja pitkd pdd, kaksoislihas (m. gemelli) ja sisempi
peittdjilihas. Vartalon etupuolella sijaitsevia lonkkanivelen toimintaan osallistua lihak-
sia ja niiden supistumissuunnat on esitelty kuvassa 10 ja takapuolella sijaitsevia kuvassa

11 (Neumann 2002, 411; Neumann 2002, 419).

Suuri Iznnelihas

Pienilannelihas =] Suuri Iznnelihas

Raatalinlihas

Suoliluulihas e L [katkaistu)

Suoliluulihas

P33arynanmuotoinen lihas
Suoli-reisiluuside

\

Levedn peitinkalvon
jannitt3jalihas Harjannelihas (katkaistu)
Harjannelihas e
Hoikkalihas

Pitk3 IShent3jdlihas =

Ulompi peitt3jglihas

Pitk3 I3hent3jalihas (katkaistu)

Hoikkalihas (katkaistu)

R33t3linlihas

I [T

Lyhyt I5hentsjglihas

Suoliluu-s33riside, ITB .
Nelip3isen reisilihaksen
ulommainen osa

Iso I3hent3j3lihas

Nelip3isen reisilihaksen
suora osa

Nelip3isen reisilihaksen
keskimmainen osa Nelipdisen reisilihaksen ulommainen osa (katkaistu)

Suoliluu-s33riside, ITB (katkaistu)
Nelipdisen reisilihaksen suora osa (katkaistu)

Nelipdisen reisilihaksen keskimm3inen osa (katkaistu)
RE3t3linlihas (katkaistu)

KUVA 10. Lonkan alueen lihaksistoa edestd (muokattu Neumann 2002, 411).
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KUVA 11. Lonkan alueen lihaksistoa takaa (muokattu Neumann 2002, 419).

Lonkkaniveltd kiertivit sisdrotaatioon keskimmadisen ja pienen pakaralihaksen etum-
maiset lihassyyt, leveédn peitinkalvon jannittdjdlihas ja osa reiden ison ldhentdjilihaksen
lihassyistd (Platzer 2009, 244). Lonkkanivelen ulkorotaattoreita on merkittavésti si-
sdkiertdjid enemmaén: iso pakaralihas, nelikulmainen reisilihas, sisempi peittdjilihas,
keskimmadisen ja pienen pakaralihaksen taaemmat lihassyyt ja lanne-suoliluulihas seka
lahentdjdlihasryhmastd ulompi peittdjilihas, lyhyt, pitkd, iso ja pieni reiden 1dhentd;jéali-
has, pddryndnmuotoinen lihas ja raétilinlihas (Platzer 2009, 240-242). My®6s hamstring-
lihakset osallistuvat ulkokiertoliikkeen tuottamiseen (Kapandji 1997, 62).

Joidenkin lonkkanivelten lihasten toiminta muuttuu lonkkanivelen asennosta riippuen.
Harjannelihas toimii ulkokiertdjand 40° sisdkiertolaajuuteen saakka. Sisékiertoliikkeen
saavuttaessa 40° ulompi peittdjélihas ja harjannelihas muuttuvat sisdkiertéjiksi. Samasta
nivelkulmasta eteenpdin levedn peitinkalvon jannittijdlihas ja keskimmdiinen pakarali-

has toimivat ulkokiertdjind (Kapandji 1997a, 62, 64—-66). Kuvassa 12 on esitetty lonk-
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kanivelen syvempid vatsanpuoleisia lihaksia lonkan koukistus- ja ojennusliikkeissd

(Platzer 2009, 238).

- =

/)
A

Nelikulmainen
reisilihas

peitt3jdlihas kaksoislihas

Lonkkanivelen lihaksia takaa Lonkkanivelen lihaksia takaa
(lonkkanivel koukistettuna) (lonkkanivel ojennettuna)

KUVA 12. Lonkkanivelen sisempid lihaksia takaa (muokattu Platzer 2009, 238).

5.2 Lonkkanivelen rakenteen kehitys ennen puberteettia

Luusto kehittyy monimutkaisen sditelyjarjestelmén ohjaamana. Pitkit raajojen luut kas-
vavat syntymain jdlkeen kummastakin pédstddn epifyysirustojen muodostaman kasvule-
vyn alueella. Luiden pituuskasvu loppuu puberteetin paittyessé, jolloin epifyysirustot
havidvit. (Thesleff & Salminen 2015, 249-252.) Reisiluun pieni sarvennoinen luutuu
ikdvuosien 11-12 aikana ja lonkkamalja ikdvuosien 10-12 aikana. Reisiluun kasvulevy-
alueet luutuvat puberteetin jdlkeen: proksimaalinen eli lonkkanivelen puoleinen kas-
vulevyalue luutuu 17-19 ikdvuosien aikana ja distaalinen eli polvinivelen puoleinen 19-
20 ikdvuosien aikana. (Platzer 2009, 186, 194). Reisi- ja lonkkaluun rustoalueet ja nii-

den luutumisajat on esitetty kuvassa 13 (Platzer 2009, 187).
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Llvuosi
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hedelmaitt
ymisestd

5-6.kuukausi
hedelmdittymisestd

10.kuukausi
hedelmdittymisestd

KUVA 13. Reisiluun ja lantion rustosalueiden luutumisajat (mukailtu Platzer 2009, 187,
195).

Muun luuston tavoin lonkkamalja ja reisiluu kehittyvit sikiokauden aikana. Rustoluusto
kehittyy yhdenteentoista raskausviikkoon mennessd ja lonkkanivelen lihaksisto 18:sta
raskausviikkoon mennessa. Reisiluun pdd painuu lonkkamaljaa vasten lihasten ja nivel-
siteiden kehittymisen myota. Paine johtaa lonkkamaljan syvenemiseen ja nivelen raken-
teen kypsymiseen. Lonkkamaljan syveneminen tukevoittaa niveltd. Kun lapsi oppii sei-
somaan ja kidveleméén, kuormittuu lonkkanivel pystyasennossa, miké saa aikaan muu-
toksia my0s reisiluun kaulan kulmassa. Pystyasentokuormituksen puuttuminen on yh-
distetty muun muassa lonkkanivelen kehityshdirioon eli dysplasiaan, jossa lonkkamalja
on vajaakehittynyt tai matala. (Neumann 2002, 392, 399; Rokkanen ym. 2003, 385;
Hirvensalo, Kallio, Kalske & Remes 2012, 378-384.) Kuvassa 14 on esitetty reisiluun

kaulan kulman muuttuminen kasvun aikana seka punaisella vérilld osoitettu rustoalueet
(Magee 2014, 721).
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|

3vko 12 kk 3v Sv 9v 15v aikuinen

KUVA 14. Reisiluun kaulan kulman muutokset kasvun aikana. Punaiset alueet ovat

rustoa. (mukailtu Magee 2014, 721.)
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6 URHEILUVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY KASVUIKAISILLA

Urheiluvammoiksi mééritellddn litkunnan yhteydessd syntyneet vammat, jotka kohdis-
tuvat tuki- ja litkuntaelimistoon. Ne voidaan jakaa akuutteihin ja ylikuormitusvammoi-
hin. Akuutissa vammassa kudoksen rakenteellisen tai toiminnallinen sietokyky ylittyy
akillisesti, miké johtaa makrotraumaan. Akuutin vamman syyksi on mahdollista nimeta
tarkka tapahtuma. Ylikuormitusvamma syntyy, kun toistuva kuormitus aiheuttaa kudok-
seen mikrotraumoja, joista se ei ehdi palautua. Mikrotraumojen laajetessa syntyy varsi-
nainen vamma. Ylikuormitusvammojen yhteydessé oireet voivat alkaa yllittden, vaikka
kudosten palautuminen on ollut puutteellista jo pidemmain aikaa. (Southwick ym. 2007,

459-460; Hakkarainen 2009a, 176, 178; Ristolainen 2012, 20; Leppédnen 2013, 8-9.)

Lasten ja nuorten urheiluvammojen lisdédntymisen merkittdvimpid syitd ovat kasvanut
osallistuminen aiempaa nuorempana huippu- tai kilpaurheiluun, lasten heikompi liitkun-
nallinen tausta ennen puhtaan lajiharjoittelun aloittamista, aikaisempi erikoistuminen
yhteen lajiin ja lisddntynyt osallistuminen ohjattuun urheiluun. (Southwick ym. 2007,
459; Hakkarainen 2009a, 176, 178.) Voimistelulajeissa huonosti toteutettu aikainen eri-
koistuminen voi johtaa yksipuoliseen kuormitukseen ja siitd seuraaviin loukkaantumis-
riskeihin, harjoittelun mielekkyyden vdhentymiseen ja drop out -ilmioon (Kirjavainen

2012, 274).

Urheiluvammojen ehkiisyssd tehokkaiksi toimenpiteiksi on havaittu muun muassa eri-
laiset harjoitusohjelmat, tukipohjalliset ja ulkoiset niveltuet. (Leppénen 2013, 27-29,
36.) Ratkaisevan tirkeind tekijoind voimistelijoiden urheiluvammojen ehkaisyssi pide-
tddn oikeiden suoritustekniikoiden hallintaa valmentajan ja voimistelijan osalta ja val-
mentajan osaamista erilaisista opetusmenetelmistd sekd niiden kayttod, vaikkei tutki-
muksissa ole pystytty osoittamaan selvdd syy-seuraussuhdetta (Daly, Bass & Finch

2001).

6.1 Urheiluvammojen ennaltaehkiisyn mallit

Urheiluvammojen ennaltachkdisy ndhddén nelivaiheisena prosessina. Ensin tulee selvit-

tdd vammojen esiintyvyys ja vakavuus, sen jdlkeen kartoitetaan vammojen syntymeka-
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nismit ja riskitekijit. Ndiden perusteella valitaan ja otetaan kdyttoén vammojen eh-
kdisyyn tdhtddvit toimenpiteet. Viimeisend vaiheena arvioidaan interventiotoimien vai-

kuttavuutta. (van Mechelen ym. 1992.)

Vammojen ennaltachkiisy eli preventio voidaan jakaa kisitteellisesti kolmeen tasoon:
primaari-, sekundaari- ja tertiddritaso. Tyypillisesti primaaritasolla tarkoitetaan yksilota-
soa, jolloin vaikutusmenetelmid ovat esimerkiksi terveystarkastukset, suojavarusteiden
kayttd ja liiketaitoharjoittelu. Sekundaarinen preventio tapahtuu ryhmétasolla kuten
seurassa tai lajiliitossa ja sen konkreettisia toimia ovat esimerkiksi luennot, koulutukset
ja lajin sddntomuutokset. Tertidédripreventiolla kuvataan yhteiskunnan tasolla tapahtuvia
toimia kuten litkuntapaikkojen rakentamista ja kunnossapitoa. (Pasanen 2017.) Tervey-
den edistdmisen ndkokulmasta primaari-, sekundaari- ja tertiddriprevention toiminta-
muotoja tarkastellaan suhteessa sairauden tai vamman ilmenemiseen. Primaarit ennalta-
ehkdisytoimet tavoittelevat sairauden tai vamman ehkéisyd, sekundaareilla estetdin sai-

ovat yhteydessd kuntoutukseen. (Savola ja Koskinen-Ollonqvist 2005, 15.)

6.2 Urheiluvammojen riskitekijat lapsilla ja nuorilla

Urheiluvammoille altistavat riskitekijiat voidaan jakaa ulkoisiin ja sisdisiin. Ulkoisiin
fyysiset ja psyykkiset ominaisuudet. (van Mechelen ym. 1992.) Siséiset riskitekijét altis-
tavat ja ulkoiset puolestaan herkistdvét urheilijan vammautumiselle. Vaikka riskitekijoi-
td olisi useita, tarvitaan vamman lopulta aiheuttava tapahtuma. Bahr ja Krosshaug
(2005) korostavat vammatapahtuman laajaa kuvausta, joka sisdltdd ainakin vammautu-
misen biomekaanisen mallin koko kehon seké yksittdisen nivelen osalta. (Meeuwisse
1994; Bahr & Krosshaug 2005, 325; Hewett, Briem & Bahr 2007, 239.) Taulukossa 2

on esitelty tarkemmin urheiluvammojen riskitekijat van Mechelen (1992) mukaan.
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TAULUKKO 2. Urheiluvammojen riskitekijoiden jaoittelu (mukailtu van Mechelen

ym. 1992).
Sisdiset riskitekijat Ulkoiset riskitekijat
Fyysiset ominaisuudet | Psyykkiset omi- | Urheilulajin luonne Olosuhdetekijat

naisuudet

1k4 ja sukupuoli Minakasitys Lajin kilpailullinen sisélté | Urheilualusta
Kehonkoostumus Motivaatiotaso Urheiluun kéytetty aika Sisélld vai ulkona
Kehon osien linjaukset | Stressinsietokyky | Kilpailutaso Vuorokauden ja
Nivelsiteiden kunto Eldménhallinta Pelipaikka ja rooli vuodenaika
Ravitsemustila Persoonallisuus | Kuormitustyyppi Suojavarusteet
Fyysiset ominaisuudet | Keskittymiskyky | Kuormituksen kesto ja Jalkineet ja vaatetus
Hapenottokyky Riskinotto maard Eldmaéntilanteet
Liiketaitokyvyt Kuormitustiheys Lepo ja uni
Yleiset liiketaidot Lajin harjoituksellinen Ravitsemus
Ruumiinrakenne sisélto Valaistus
Aikaisemmat vammat Lajin sdannot Sadolosuhteet
Yleinen terveys Taktiikka Vilineet
Palautumistila Harjoittelun ohjelmointi Thmisten toiminta
Nivelten liikkuvuus Kuormituksen vaihtele- Ilmapiiri
Kehonhallinta vuus Eldaméntavat
Lajitaidot Kuormituksen intensiteetti | Doping

Lasten ja nuorten urheiluvammojen syntymekanismien ja siten my0s vammariskien
lahteiden eroavaisuudet aikuisiin ndhden johtuvat paljolti kasvuun liittyvistd tuki- ja
litkkuntaelimiston muutoksista seké fysiologisista eroista. Lapsilla kudosten suhteellinen
rasituksen sieto on erilainen kuin aikuisilla. Luukudos on pehmedmpéd, joten se murtuu
helpommin kuin aikuisen. Lihakset, jénteet ja nivelsiteet puolestaan ovat vahvempia

kuin aikuisella. (Southwick ym. 2007, 461-462; Hakkarainen 2009a, 176—177.)

Lasten ja nuorten urheiluun liittyvid urheiluvammojen riskitekijoitd on luokiteltu taulu-
kossa 3. Itsendisiksi riskitekijoiksi nostetaan puutteet valmentajan osaamisessa sekéd
tekemittd jadnyt tai puutteellinen terveystarkastus ennen urheiluharjoittelun aloittamis-
ta. (Southwick ym. 2007, 460.) Southwickin ym. ryhmittely erottaa van Mechelen luo-

kittelua selvemmin ne osa-alueet, joihin on mahdollista pyrkid vaikuttamaan.



TAULUKKO 3. Urheiluvammojen riskildhteitd lasten ja nuorten urheilussa (mukailtu

Southwick ym. 2007, 460).
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Urheiluvammojen riskilihteiti lasten ja nuorten urheilussa

Koulutetun valmentajan
puute

Puutteellinen tai puuttuva
terveystarkastus ennen ur-
heiluharjoittelun aloittamis-
ta

Harjoitusvirhe

Akillinen lisdys harjoitteluintensiteetissi, -kestossa tai —
useudessa

Puutteellinen valmistautuminen

Puutteellinen tekniikka

Harjoittelu vdasyneend, loukkaantuneena tai puutteellisesti kun-
toutettuna

Lihastasapaino

Voimaerot
Liikkuvuuserot

Anatomiset linjausvir-
heet/rakennetekijat

Lanneseldn syventynyt lordoosi
Alaraajojen pituuserot
Epédnormaali lonkan kiertyminen
Polvilumpion asentovirhe
Pihtipolvisuus, lankisdarisyys
Ylipronaatio

Lattajalkaisuus

Jalkineet

Huono istuvuus/vaira koko
Puutteellinen iskunvaimennus

Liian jaykka pohja/pohjallinen
Puutteellinen tuki jalkaterdn takaosalle
Jalkaterén pitkittaiskaaren tuki
Liiallinen kaytto

Harjoitusalustan ominai-
suudet

Puutteellinen/huono iskunvaimennus (esim. betonialusta)
Huono kimmoisuus

Perintotekijat

Sukupuoli -> kaularangan instabiliteetti (esim Downin syndroo-
ma)

Hormonitoimintaan liittyvét
tekijat

Mydohentynyt kuukautisten alkaminen
Kuukautisten poisjddminen

Kasvuun liittyvat tekijat

Esipuberteetti-ikdiselld huokoinen luusto

Herkka kehittyva rustokudos: epifyysilinjat, nivelrustot, apofyysi
Esipuberteetti-ikdisen kasvulevyjen suhteellinen heikkous
Liikkuvuuden vdhentyminen kasvupyrahdyksen aikana
Epédnormaali kehitys (esim. epdnormaali polven lateraalinen kie-
rukka)

Yleiset

Puutteellinen ravinto/nesteytys

Psykologinen stressi

Huono kunto (yleinen/lajikohtainen)

Erot biologisessa kasvussa samassa ikdluokassa
Séadolosuhteet

Urheilulajiin tai —
aktiviteettiin liittyvat tekijat

Lanneseldn yliojennus (voimistelu, tanssi)

Olkanivelen ylikuormitus (uinti, heittolajit)
Kyynérnivelen ylikuormitus (tenniskyynarpad)
Ranteen/kyynérluun distaalinen ylikuormitus (voimistelu)
Alaraajojen ylikuormitus (juoksu)

Puskeminen (jalkapallo), taklaus (mm. jadkiekko)
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6.3 Voimistelulajeissa esiintyvien urheiluvammojen tutkimus

Voimistelulajeissa esiintyvid vammoja ja niiden yleisyyttd on tutkittu melko véhan.
Kansainvélinen tutkimus on painottunut voimistelun telinelajeihin (miesten ja naisten
telinevoimistelu, trampoliinivoimistelu, teamgym) ja lattialajeista (rytminen voimistelu,
kilpa-aerobic, joukkuevoimistelu) 10ytyy vdhemmin tutkimuksia. Joukkuevoimistelu
kiinnostaa Suomessa tutkimuskohteena erityisesti opiskelijoita ja joukkuevoimisteluun
liittyvid opinndytteitd tehdddnkin vuosittain. Vaikka Suomessa joukkuevoimistelu on
suosittu laji, se on huippu-urheilulajina nuori tulokas ja kansainvélisesti harrastajamiira
on edelleen marginaalinen verrattuna yleisempiin voimistelulajeihin (miesten ja naisten
telinevoimistelu, rytminen voimistelu), joista 10ytyykin kansainvilisid vammakartoituk-
sia. Joukkuevoimistelussa esiintyvistd vammoista ei ole toistaiseksi tehtyd kattavia tai

jarjestelmallisid tutkimuksia.

Caine ja Nassar (2005, 48—49) totesivat laajassa, alle 18-vuotiaita telinevoimistelijoiden
vammautumista kisittelevéssd katsausartikkelissaan yleisimmiksi vammatyypeiksi ve-
ndhdykset ja nyrjdhdykset. Useimmin vammautuvat kehonosat ovat nilkka, polvi, ranne,
kyynidrpéd, alaselkd ja olkapdd. Vaikka suurin osa vammoista on akuutteja, ranteen ja
selkdrangan ylikuormitusvammoja esiintyi runsaasti. Ylikuormitusvammat olivat ylei-
sempid korkeammalla tasolla kilpailevilla urheilijoilla. Selvityksen mukaan joka neljis
ilmoitettu vamma oli uusiutuva ja toistuvat vammat ndyttivit kroonistuvan. Vammau-

tuminen oli merkittdvé syy harrastuksen lopettamiseen. (Caine & Nassar 2005, 48—49.)

Zetaruk, Violan, Zurakowski, Mitchell ja Micheli (2005) analysoivat harjoittelutuntien,
venyttelyn ja kuntoa kohentavan harjoittelun méérin ja vammojen esiintymisen korre-
laatiota rytmisen voimistelun maajoukkueurheilijoilla (n=20). Tutkimusjoukon keski-
ikd oli 17,1 vuotta, harjoittelutausta keskiméirin 6,5 vuotta ja viikoittainen harjoitus-
madrd keskimdirin 26,2 tuntia. Kaikki tutkittavat ilmoittavat kokeneensa yhden tai use-
amman vamman tarkasteluajanjaksolla (1 vuosi) ja 65% tutkittavista joutuivat pitiméan
taukoa harjoittelusta. 20% voimistelijoista vamma johti yli seitsemén péivan harjoittelu-
taukoon. Tutkimusjoukon pienuuden vuoksi tuloksista voidaan olettaa olevan verratta-
vissa vain samalla tasolla tai tavoin harjoitteleviin urheilijoihin. Tutkimuksen perusteel-
la suositeltiin toteutettavaksi 1) véhintddn 40 minuuttia venyttelyd pdivittdin lihas-

janneyksikon vammojen ennaltachkéisyyn, 2) kuntoa kohottavaa harjoittelua korkein-
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taan 6 tuntia viikkotasolla rasitusmurtumariskin pienentdmiseksi ja 3) kokonaisharjoi-
tusmédran rajoittamista korkeintaan 30 viikkotuntiin. (Zetaruk, Violan, Zurakowski,

Mitchell & Micheli 2005.)

Antikainen ja Poutiainen kehittiviat vuonna 2007 Terve Urheilija —ohjelmalle alkukartoi-
tukseen tarkoitetun kyselylomakkeen, jota pilotoitiin Suomen Voimisteluliiton naisten
telinevoimistelun ja joukkuevoimistelun maajoukkueurheilijoilla. Vammojen riskiteki-
joihin liittyvistd vastauksista nousi esiin vésyneend ja loukkaantuneena harjoittelun ja
kilpailemisen sekd rasitusvammojen yleisyys. Vastaajista (n=48) 85,4% oli tuntenut
kipua tai ollut loukkaantunut kilpailupdivénd, 41/% oli harjoitellut normaalisti louk-
kaantumisesta huolimatta ja 47,9% oli ollut jokin rasitusvamma edeltdvien 12 kuukau-

den aikana. (Antikainen & Poutiainen, 2007.)

Joukkuevoimistelijoilla vuonna 2013 esiintyneitd vammoja on selvitetty Vakuutusyhtio
Pohjolan vammarekisterin kautta fysioterapian opinndytetyohon. Kyseisend vuonna
44,7% vammoista (n=40) kohdistui jalkaterddn tai nilkkaan, reiden tai lonkan alueelle
hieman alle 15%. (Pasanen 2015, 22.) Kilpailulisenssin yhteydessd myytdvd Pohjolan
Sporttiturva-vakuutus ei kata vahitellen syntyvid vammoja, kiputiloja tai sairauksia eikd
rasituksesta johtuvia tiloja (Sporttiturva 2017). Voidaan olettaa, ettei kaikkia esiintynei-
td vammoja ole ilmoitettu vakuutusyhtiolle, silld vakuutuksesta korvataan vain dkillises-

td tapaturmasta johtuvia loukkaantumisia.

6.4 Urheiluvammat ja niiden ennaltaehkiisy joukkuevoimistelussa

Joukkuevoimistelussa vammojen ennaltachkdisyyn kiinnitetddn huomiota jokaisella
toimijatasolla. Voimisteluliitto tekee jatkuvaa olosuhteiden kehittimistyotd ja tarjoaa
laadukasta valmentajakoulutusta. (Voimisteluliitto 2012.) Valtakunnallisen valmennus-
jarjestelmin kautta valmentajille tarjotaan asiantuntijapalveluita sekd pyritddn turvaa-
maan terveyttd edistivdd valmennusta eri ikédtasoille (Voimisteluliitto 2017b). Seurat ja
joukkueet tekevit enenevissd méérin yhteistyotd fysioterapeuttien ja muiden terveysalan
ammattilaisten kanssa. Tiedostava valmentaja kouluttaa itseddn vammojen ennaltach-

kdisyyn ja huomioi riskitekijat valmennuksen suunnittelussa (Kirjavainen 2013).
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Joukkuevoimistelun urheilijan polku ohjaa useiden ulkoisten ja sisdisten riskitekijoiden
huomiointiin ja ennakointiin (Voimisteluliitto 2012). Peilaten urheilijanpolun suosituk-
siin ja kokemuksiini valmennustydstd Southwickin ym. (2007, 460) esilletuomista ur-
heiluvammojen riskitekijoistd alle 12-vuotiaiden joukkuevoimistelijoiden kohdalla
olennaisimpia ovat puutteet valmentajan osaamisessa, harjoitusvirheet, lihastasapainoon
liittyvét haasteet, anatomiset tekijét, harjoittelualustan ja -tilan ominaisuudet, kasvuun
liittyvét tekijat sekd yleiset tekijét. Lajikohtaisista esimerkeistd vain lanneseldn yliojen-
nus on riskitekijd myos joukkuevoimistelussa, silld kilpailusdédnnot eivit ohjaa kuormit-
tamaan tai mahdollista ranteiden kuormittumista samalla tavoin kuin telinelajeissa tai
kilpa-aerobicissa. Kirjavainen (2013) luettelee voimistelun riskitekijoiksi varhaisen eri-
koistumisen, liian varhain aloitetun aikuismaisen harjoittelun, puutteelliset tai puuttuvat
kehonhuolto- ja palautumistoimet sekd puutteellinen tietimys tyyppivammoista ja riit-
tdméaton tunnistaminen. Merkittdvin vammoja aiheuttava tekija on virheellinen ja yksi-
puolinen harjoittelu. Korkea harjoitusmiiré, -volyymi ja -intensiteetti ovat myds jouk-

kuevoimistelussa tyypillisid riskitekijoitd. (Kirjavainen 2013.)

Valmentajan rooli loukkaantumisten ennaltachkéisysséd on merkittdvd. Ennaltachkdisyn
tulisi olla kokonaisvaltaista, jolloin huomiota kiinnitetddn seuraaviin kokonaisuuksiin:
riittdvd perusliikkumisen maéréd ja keskivartalon vahvistaminen, litkunnan monipuoli-
suus, kasvuun ja litkuntaan liittyvien vammojen tunnistaminen ja ennakointi, oikeiden
harjoitteiden tekeminen oikeaan aikaa, ravitsemus, uni, lepo ja sddnnollinen eldménryt-
mi. Harjoittelun monipuolisuuden varmistamiseksi lajiharjoittelun sisilla tulisi harjoitel-
la my0s muita kuin painopisteominaisuuksia, tehdd lammittelyt ja jadhdyttelyt aina oh-
jatusti, tehdd sekd huoltavia ettd kehittdvid harjoitteita, vaalia puhdasta lajitekniikkaa,
sisdllyttdd vaihtelua harjoituskertoihin, viikkoihin ja kuukausiin sekd varmistaa harjoit-
telun nousujohteisuus. Liséksi murrosidsséd alaseldn ja takareisien kuormitusta suositel-

laan kevennettivéksi tyyppivammojen riskin vuoksi. (Kirjavainen 2013.)

6.5 Voimistelulajien rasitusperiiset tyyppivammat

Urheiluldadkari Harri Hakkaraisen mukaan voimistelulajeille tyypillisid vammoja ovat
lannerangan kiputilat, nelipdisen reisilihaksen kiinnityskohdan kiputilat, istuinkyhmyn
kasvulevyn alueen vammat sekd suoliluun etuosan kiputilat. Lanneseldssd kipu on tyy-

pillisimmin perdisin vélilevyn tai nikaman takakaaren liiallisesta kuormituksesta. (Hak-
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karainen 2013.) Liikkuvuusharjoitteluun liittyvit tyyppivammat syntyvét takareisien ja
lantion alueelle ja niitd aiheuttaa pyrkiminen liikkuvuuden nopeaan kehittimiseen liian
pian herkkyyskauden jélkeen tai kasvupyridhdyksen aikana. Voimistelun tyyppivammo-
ja yhdistiva tekijd on toistuva kuormitus, josta kudos ei ehdi palautua. Néin ne ovat
rasitusperdisid, vaikka voimistelija osaisi méérittdd tdsmallisesti kipuoireiden alkamisen.
Lapsen ja nuoren kehityksen vaiheiden tunteminen sekd yksipuolisen kuormituksen

valttiminen auttavat ehkdisemddn tyyppivammoja. (Kirjavainen 2012, 273-274, 277,

281.)

Erityisesti alaraajojen kasvuvyohykkeiden eli apofyysien kiputiloihin on kiinnitetty
huomiota Voimisteluliiton valmentajakoulutuksissa. Lantion apofyysejd ovat istuin-
kyhmy, suoliluun etuosa, sekd lonkan ulkosivulla reisiluun iso sarvennoinen. Apofyysi-
vamma syntyy luun ja jénteen tai nivelsiteen kiinnitysalueelle, kun kudoksien palautu-
minen toistuvasta vetorasituksesta on riittdmatontd. Esimerkiksi toistuvat repivit veny-
tykset kuormittavat apofyysié. Jos harjoittelua jatketaan kivusta huolimatta tai liian suu-
rella voimalla, se aiheuttaa kudoksessa ja sen ympaéristdssad tulehdusta ja rustosolujen
lisddntymistd, mikd johtaa krooniseen tulehdukseen. Pahimmillaan kuormituksen jatku-
essa seurauksena voi olla avulsiomurtuma, jossa janne repii palan luuta irti. (Hakkarai-
nen 2009a, 177; Pohjola 2009, 2012; Arnaiz ym. 2011.) Kuvassa 15 esitetddn lantion

alueen avulsiomurtumien tyypilliset sijainnit (Hakkarainen 2009a, 177).

kasvuvyohykkeet
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KUVA 15. Lantion alueen tyypilliset repedmadmurtumien sijainnit (Hakkarainen 2009a,

177).
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Apofyysivamman oirekuvaan kuuluu pitkittynyt kipu ja turvotus apofyysialueella. Toi-
saalta oireet voivat olla myds epdmaddrdisid ja viitata muualle kuin apofyysialueelle.
Istuinkyhmyn apofysiitin oireena on tavallisesti fyysisessé rasituksessa lisddntyva tylp-
pé kipu lonkassa. Apofyysiin kiinnittyvien lihasten isometrinen supitus, jossa lihaspi-
tuus ei muutu, aiheuttaa paikallista kipua. Kipu ja muut oireet pahenevat, kun urheilua
jatketaan. Muutaman péivén lepo puolestaan voi saada oireet osin rauhoittumaan, miké
sallii urheilun jatkamisen, vaikkei totaalista ja riittdvad palautumista tapahdukaan. Le-
von ja palautumisen puute johtaa krooniseen tulehdukseen apofyysissd. Tytoilld apofyy-
sivammoja esiintyy tyypillisimmin nopean kasvun aikaan 11-12-vuotiaana. Vaikka sekd
konservatiivisesti ettd operatiivisesti hoidettaessa paranemisennuste on hyva, voi apo-
fyysivammasta normaaliin urheiluharjoitteluun palaaminen viedd jopa 24 kuukautta.

(Arnaiz ym. 2011; Strickland 2011; Wilson & Rodenberg 2011; Pohjola 2012.)



39

7 LIKKUVUUS

Liikkuvuudella tarkoitetaan nivelen vapaita liikeratoja, jotka ovat riippuvaisia niveltd
ympéroivistd kudoksista ja hermoston toiminnasta. Notkeus tarkoittaa kasitteend samaa
kuin liikkuvuus. Staattisella litkkuvuudella tarkoitetaan yhden tai useamman nivelen
ympdérilld tapahtuvan litkkeen olemassa olevaa liikelaajuutta, josta voidaan mitata ni-
velkohtainen liikelaajuus (range of motion, ROM). Dynaaminen liikkuvuus kuvastaa

liikkkeen helppoutta tai joustavuutta. (Ylinen 2010, 11; Suni 2012, 128-129.)

7.1 Liikkuvuus urheilussa

Kirjallisuudessa liikkuvuus kisitetddn kolmiulotteisena: aktiivinen, passiivinen ja ana-
tominen. Aktiivinen liikelaajuus saavutetaan supistamalla nivelen yli kulkevia lihaksia.
Passiivinen liikelaajuus on aktiivista suurempi ja se saavutetaan viemalld nivel aktiivi-
sen liikelaajuuden ddriasennosta pidemmélle. Anatomisen liikelaajuuden késitteell tar-
koitetaan tilannetta, jossa lihakset on poistettu, eikd se ndin ole eldvélle ihmiselle mah-
dollista. Passiivinen litkkuvuus on enimmillddn 90 prosenttia anatomisesta litkkuvuu-
desta. Aktiivinen litkkuvuus tarkoittaa samaa kuin dynaaminen liikkuvuus. (Kalaja

2009, 268; Kalaja 2012, 147; Ylinen 2010, 11; Suni 2012, 129.)

Aktiivisen litkkuvuuden rinnalle on kehittynyt toiminnallisen liikkuvuusharjoittelun
kisite, silld urheilussa ja litkunnassa yksittdisen nivelen liikkuvuutta tirkedampdd on
litkelaajuuden kiaytettavyys ja litkemallin toiminnallinen kehittyminen. Toiminnallinen
liikkkuvuusharjoittelu vaatii vahvaa keskittymistd, silld harjoitteiden tulee toteutua eri
suunnissa ja tasoissa, koko kehon tulee osallistua harjoitteeseen lihastoimintaketjujen
kautta, harjoitus on sidottu lajin liiketehtdviin ja harjoite toteutuu dynaamisen liikkeen
kautta vahvan hermostollisen kontrollin alaisena. Toiminnallisessa litkkuvuusharjoitte-

lussa korostuu proprioseptiikan merkitys. (Kalaja 2009, 272-273).

Urheilussa liikkuvuus voidaan ymmartdd myos osana suorituskykyé ja hallittu liikku-
vuus taitavuuden osatekijidnd. Litkkuvuuden osoittaminen esimerkiksi hypyissd vaatii
asteittain ja ajallisesti tarkan miirdn lihasaktiivisuutta ja rentoutta: vaikuttaja-, vasta-

vaikuttaja- ja tukilihasten tyo tulee olla tdsmallisesti koordinoitua. Voimistelussa aktii-
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vinen litkkuvuus kisitteend siséltidékin taitavuuden ja aktiivista litkkuvuutta kehitetdan

voima- ja koordinaatioharjoitteilla. (Kalaja 2009, 272-273; Kalaja 2012, 148.)

Liikkuvuusreservilld tarkoitetaan urheilulajeissa suurimman mahdollisen ja urheilusuo-
rituksessa toteutetun liikelaajuuden eroa. Kun liikkuvuusreservid on lajisuorituksen vaa-
timan liikelaajuuden yli, on liikkkuminen taloudellista ja tehokasta. (Kalaja 2012, 146—
147.) Liikkuvuuden osoittaminen on monissa lajeissa sisddnrakennettu vaatimus, johon
tarvitaan yleisnotkeuden liséksi spesifistd lajikohtaista notkeutta. Monissa lajeissa se
tarkoittaa paikallista ylilitkkuvuutta. Voimistelussa riittdva litkkuvuustaso on edellytys
turvalliselle lajilitkkeiden suorittamiselle. Lisddntynyt litkkuvuus kohentaa esteettistd
vaikutelmaa ja litkkeiden eleganssia. (Mero & Holopainen 2004, 364; Kajala 2009, 264;
Seppédnen ym. 2010, 109; Kalaja 2012, 146.)

Liikkuvuuden herkkyyskautena pidetddn ensimmadisid 7-8 ikdvuotta, vaikka riittdvéan
lajinotkeuden kehittdmiseen otollista aikaa ovat kaikki vuodet ennen murrosikdd (Mero
& Holopainen 2004, 364). Ikdvuodet 11-14 ovat optimaalisimpia liikkkuvuuden kehitté-
miseen (Hakkarainen 2009b, 94; Seppédnen ym. 2010, 39). Erityisesti kasvupyrdhdyksen
aikana liikkuvuusharjoitteluun on syyti panostaa, koska tilloin luiden pituus lisdédntyy
lihaskudoksen venyvyyttd ja pituutta nopeammin (Hakkarainen 2009b, 92; Kalaja 2012,
148). Kasvupyrdhdys alkaa tyt6illd 8,2-10,3 vuoden idssd ja sen huippuvaihe ajoittuu
ikdvuosien 11,3-12,2 viliin (Hakkarainen 2009b, 78).

7.2 Kudosten ominaisuudet ja venytys

Niveltd ympéardivien rakenteiden venytysvastuksessa ja venytyksen mekaanisessa sieto-
kyvyssd on merkittdvid eroja. Niiden elastisuus eli venytysliikkeisiin tuottama vastus
jakautuu: lihakset ja lihaskalvot 41%, nivelsiteet 47%, janteet 10% ja itho 2% (Kalaja
2012, 147). Liikkuvuusharjoittelu on jarkevintd kohdistaa lihas-janneyksikk6on, joka on
anatomisesti tarkka ilmaisu nivelen liikettd aikaansaavasta rakenteesta. Jinteen venymi-
nen eli pituuden muutos suhteessa lihaksen venymiseen on merkittavisti vihdisempés,
joten voidaan puhua lihaspituuden tai lihaksen pituuden muutoksesta. Nivelkapselin ja
nivelsiteiden rooli nivelten vakauden ylldpidossa on merkittdvé, eikd litkkuvuusharjoit-

telua tulisi kohdistaa niihin. (Suni 2012, 129-130, 145.)
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Lihaksilla tarkoitetaan tdssd yhteydessd tahdonalaista, poikkijuovaista luurankolihasku-
dosta. Ne muodostuvat pitkistd lihassyistd ja voivat ihmiselld olla jopa puoli metrid pit-
kid. Lihakset liikuttavat kehoa, sdilyttdvit vartalon asennon ja pitdvét ylld ruumiinldm-
p6d. Ne kiinnittyvdt aina vdhintddn kahteen luuhun, jolloin lihaksen supistuminen la-
hentdd kyseisid kiinnityskohtia ja saa aikaan liikkeen. Liikkuvuusharjoittelun yhteydes-
sd lihaskudoksen ominaispiirteistd korostuvat jannittymis-, venymis- ja rentoutumisky-
ky. Lihaksen venytyksen sietokykyyn vaikuttavat sen makro- ja mikrorakenne. Liikku-
vuusharjoittelun kannalta olennaisia rakennetekijoitd ovat lihaksen koko, muoto ja si-
jainti sekd erityisesti lihaksen 1dht6- ja kiinnityskohdat origo ja insertio. Lepopituuteen-
sa verrattuna lihas voi venyé 1,5-kertaiseksi ja palautua vauriotta. (Alter 1996, 31; Kau-
ranen & Nurkka 2010, 113, 116; Ylinen 2010, 50; Thesleff & Salminen 2011, 258;
Kauranen 2014, 39, 45.)

Lihaskalvot eli myofaskiat ovat jatkuvia rakenteita, jotka pitdvit yhdessé lihassyyt, ve-
risuonet ja hermot seka jakavat lihakseen kohdistuvia voimia koko lihaksen alueelle. Ne
muodostavat kitkaa vihentdvin pinnan lihasten, lihassyiden ja —sédikeiden vélille. Lihas-
kalvot tarvitsevat venytystd sdilyttddkseen elastisuutensa. Lihaksen ollessa rentona pas-
siivisen liitkkeen aikana, kalvot rajoittavat liikettd vihemman kuin nivelkapseli ja nivel-
siteet. (Ylinen 2010, 52.) Lihaskalvoilla on kyky supistua: supistuksen aikaansaaminen
kestdd vahintddn kaksikymmentd minuuttia ja tdysi hellittiminen joitain tunteja. TAméa
prosessi on tahdosta riippumatonta. (Earls & Myers 2012, 12.) Pitkdaikainen staattinen
venytys heikentdd aineenvaihduntaa, silld venytys pidentdd myos lihaskalvoja ja lisdd
kalvojen sisélld oleviin lihaksiin kohdistuvaa painetta. Toistuvalla lyhytaikaisella veny-
tykselld on puolestaan mahdollista venyttdd kohdistetummin lihaskalvoja ja lisdtd ku-

dosten aineenvaihduntaa. (Ylinen 2010, 60.)

Janteet ovat tiiviisti punoutunutta sidekudosta, joka toimii lihaksen voiman vilittdjdna ja
lisdd janne-lihas-jinne —kompleksin venyvyyttd ja elastisuutta. Jinteet sietdvét pituuden
muutosta vain noin 4% venytyksen yhteydessd vammautumatta. Kun jénteen pituuden
muutos saavuttaa 4-8% syntyy mikrovammoja ja yli 8% venyminen johtaa katkeamisiin
janteen kollageenisdikeissd. Janteet sietdvat kuormitusta paremmin kuin luut, ja janteen
kestdvyys suhteessa lihakseen on kaksinkertainen. Jos jdnne on terve, voimakas venytys
vammauttaa ensin lihasta tai luuta. Harjoittelulla voidaan lisdtd jinteen mekaanista ve-
nytyksen sietoa ja koeolosuhteissa tasaisella vedolla jénteisiin on saatu 20% pituuden

lisdys ilman katkeamista. Jaksoittaisella staattisella venytykselld on mahdollista lisdta
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janteiden verenkiertoa jopa kolminkertaiseksi lepotilaan ndhden. (Kauranen & Nurkka

2010, 113-115; Ylinen 2010, 52-53, 60.)

Lihaksen ja jénteen solut yhdistyvét voimakkaasti poimuttuneena janne-lihasliitoksessa,
jossa venymistd tapahtuu 8%. Se on lihas-jdnnesysteemin heikoin kohta, vaikka venyy-
kin jannettd enemman. Janne-lihas-jannesysteemissd tyypillisimmin venytyksen yhtey-
dessd vammautuu distaalisempi janne-lihasliitos, koska siithen kohdistuu suurempi voi-
ma. Janne kiinnittyy luuhun Sharpneyn sdikeiden avulla janne-luuliitoksella. (Garrett,
Nikolaou, Ribbeck, Glisson & Seaber 1988; Strickler, Malone & Garrett 1990; Kaura-
nen & Nurkka 2010, 115; Ylinen 2010, 53.)

Nivelsiteiden tehtdvi on yhdistdi toisiinsa niveltyvid luita nivelraon yli seké tukevoittaa
niveltd. Nivelsiteet vilittdvat kuormitusta eri rakenteiden vélilld ja sdilyttavit osan jan-
nityksestd lihasten rentoutuessa. Ne varastoivat elastista energiaa yhteistydssa lihasten
kanssa. Nivelside mukautuu venytykseen nopeasti ja palautuu hitaasti. Laimpdétila vai-
kuttaa nivelsiteiden venyvyyteen positiivisesti, vaikka ei muuta kuormituksen sietoa.
Nivelsiteet ovat elastisempia kuin jinteet, eivitkd ylld vetolujuudessa janteiden tasolle:
nivelsiteen katkeamiseksi vaaditaan 8% lisdys sen lepopituuteen. (Kauranen & Nurkka

2010, 51-54; Ylinen 2010, 56.)

Hermot kuljettavat litkekédskyjd motorisia ratoja pitkin keskushermostosta lihaksiin ja
sensoria viestejd kudoksista keskushermostoon. Ilman liike- ja tuntohermoja ei voisi
olla liikettd eikd liikkeiden sddtelyd. Anatomisesti hermot sijaitsevat niveliin ndhden
siten, ettd ne eivit joudu voimakkaaseen venytykseen niveltd taivutettaessa ja nivelten
neutraaliasennoissa niissd on ylimaariistd 10ysyyttd. Hermot sietdvit venytystd suhteel-
lisen hyvin ja normaaliin nivelten toimintaan liittyvd venytys pitdd ylld hermon toimin-
taa. Viiden prosentin lisdys hermon pituudessa aiheuttaa vield tdysin palautuvia muu-
toksia hermoviestien johtumisessa. Rakenteellisia muutoksia aitheutuu, kun hermon pi-
tuuden lisdys on yli 10%. Y1i 20% lisdys johtaa pidempiaikaiseen pidentymiseen ja re-
pedminen tapahtuu, kun pituudenlisdys saavuttaa 30%. Hermon repedminen tapahtuu
hajoamalla useissa kohdissa pitkin hermoa sen sijaan, ettd se katkeaisi yhdestd kohtaa.
Hermon venytyksensieto heikentyy immobilisaation, tulehdusten ja vammojen seurauk-
sena. Hermon mikroverenkierron estyminen venytyksen aikana altistaa hermon vau-
riolle. Hermon paikallinen verenkierto heikkenee, kun pituuden lisdys on yli 8% ja sal-

pautuu kun lisdys on yli 15%. (Ylinen 2010, 57-59.)
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Venytys vaikuttaa myds verenkiertoon ja verisuonistoon. Lihas-janneyksikon venyessa
kudoksen sisdinen paine nousee ja poikkipinta-ala pienenee, mikd heikentdd kudoksen
verenkiertoa. Venytyksen aikana kudoksen verenkierto pienenee ja venytyksen jidlkeen
vilkastuu hetkellisesti runsaammaksi kuin ennen venytystd. Korkeintaan muutamien
minuuttien mittaiset venytykset eivit aiheuta ongelmia kudosten hapensaantiin ja ai-
neenvaihduntaan. Pitkét staattiset venytykset tulisi tdstd syystd tehdd jaksoittain, jolloin

venytyksen véleissd verenkierto ja aineenvaihdunta vilkastuvat. (Ylinen 2010, 59—60.)

7.3 Lihas-janneyksikko

Lihas-janneyksikkoé on nivelen liikettd aikaansaava rakenne. Lihas rakentuu lihassyy-
kimpuista, joita ympdaroivét sidekudoskalvot endomysium, perimysium ja epimysium.
Lihassyyt muodostuvat lihassdikeistd, jotka ovat rakentuneet perdkkiisistd sarkomee-
reista. Sarkomeereissa tapahtuu lihaksen supistuminen, kun poikittaisten Z-levyjen va-
lissd olevat aktiini- ja myosiinifilamentit liitkkuvat lomittain toisiinsa nihden. Lihassyyt
kiinnittyvit molemmista péistddn jinteen tai kalvojanteen vilitykselld sidekudokseen.
Suurin osa rentoutuneen lihaksen venytysvasteesta johtuu lihaksen sisdisesti ja sitd ym-
paroivéstd sidekudoksesta. (Hervonen 2004, 48; Ylinen 2010, 19, 46—47: Kauranen
2017, 36-37.) Kuvassa 16 on esitetty lihaksen rakenne (Thesleff & Salminen 2011, 257,
259).
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KUVA 16. Luustolihaskudoksen rakenne (muokattu Thesleff & Salminen 2011, 257,
259).
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Lihas-janneyksikolld on sitko- eli viskositeettiominaisuuksia ja elastisia eli kimmo-
ominaisuuksia. Elastiset ominaisuudet mahdollistavat kudoksen palautumisen venytyk-
sen loputtua, viskositeettiominaisuudet sallivat kudoksen muodonmuutoksen. Pysyvii
muutosta lihaspituudessa kutsutaan plastiseksi deformaatioksi. Se eroaa elastisesta de-
formaatiosta, joka tapahtuu venytyksen aikana ja kudos palautuu venytyksen jilkeen.
Toistuva tai jatkuva riittdvin voimakas venytys aiheuttaa sidekudoksen venyttymisen
(my0s viruminen) siten, ettd syntynyt rakenteellinen muutos sdilyy kuormituksen lakat-

tua. (Weppler & Magnusson 2010; Ylinen 2010, 71; Suni 2012, 130, 151.)

7.3.1 Lihas-janneyksikon hermostollinen siitely ja venytys

Hermo-lihasjarjestelma ohjaa lihas-jannesysteemin liikesuorituksia ja sditelee lepojan-
teyttd eli tonusta. Liike tapahtuu, kun motoriset litkkehermot tuovat supistumiskéskyja
lihaksen motorisiin yksikoihin. Motorinen yksikkd muodostuu lihassyystéd ja sitd her-
mottavasta litkehermosolusta (kuva 17, Salminen 2011, 198). Mekanoreseptorit aistivat
lihaksen toimintaa ja vélittdviat keskushermostolle tietoa lihasjdnteydestd sensorisia
hermoratoja pitkin. Lihas-jinneyksikon tarkeimmét mekanoreseptorit ovat Golgin jén-
ne-elin ja lihassukkula eli lihaskddmi. Hermo-lihasjérjestelméan aktiivisuus vaikuttaa
tonuksen tasoon: runsas aktiivisuus lisdéd tonusta ja inaktiivisuus viahentda sitd. (Brown

2002, 51-53; Ylinen 2010, 61; Kauranen 2017, 299.)
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KUVA 17. Motorinen yksikko ja hermo-lihasliitos (Salminen 2011, 198).
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Golgin janne-elimet aistivat herkdsti muutoksia lihaksen jdnnitystasoissa, silld ne sijait-
sevat lihas-jdnneliitoksessa sekd lihaksen ja kalvojdnteen vilissd. Ne seuraavat lihasjan-
nitystd erityisesti kuormituksen aikana ja aktivoituvat tahdonalaisen lihassupistuksen
aikana. Golgin janne-elimen voimakas aktivoituminen johtaa lihasjdnnityksen pienen-
tymiseen aktivoivassa ja muissa samaan suuntaan toimivissa lihaksissa sekd vastavai-
kuttajalihasten aktivaatioon. Tdmén suojamekanismin tarkoitus on stabiloida niveltd
kuormituksen aikana ja estdd lihaksen liian voimakas supistuminen, joka saattaisi va-
hingoittaa kudoksia. Golgin janne-elin aktivoituu passiivisessa venytyksessd vain vahin
ja pitkdssd staattisessa venytyksessd sen toiminta lakkaa. (Alter 1996, 91-93; Ylinen

2010, 61-62; Suni 2012, 149.)

Lihaskdidmien tehtavat liittyvit lihaksen pituuden sdédtelyyn. Ne sukkulamaisia resepto-
reja, jotka sijaitsevat lihassyiden vilissd. Ne lyhentyvit ja pidentyvit lihassyiden muka-
na. Lihaskddmit reagoivat ensisijaisesti staattiseen venytykseen, joka venyttdd myos
lihaskddamireseptoreita ja vdhentdd niiden aktiivisuutta. Vdhentynyt aktiivisuus lihas-
kddmeissd vdhentdd lihakseen tulevan litkehermon aktiivisuutta. (Alter 1996, 89-90;

Ylinen 2010, 62—64; Suni 2012, 149.)

Lihas reagoi venytykseen venytysvasteella ja venytysrefleksilli. Mekaaninen venytys-
vaste johtuu lihaksen aiheuttamasta lisddntyneestd vastuksesta venytykseen. Lihaksen
tai jidnteen nopea venytys aiheuttaa venytysrefleksin, joka vilittyy keskushermoston
kautta. Jos lihas on rentona, venytysrefleksi aiheuttaa lihaksen nopean supistumisen.
Jannittyneessd lihaksessa ei litkehermon aiheuttama lihasnykdys tule esiin. (Ylinen

2010, 64-65.)

Keskushermostotasolla tapahtuu vastakkaisiin suuntiin toimivien lihasten toiminnan
sadtely. Vastavaikuttajalihasten vastavuoroinen hermotus mahdollistaa koordinoidun
liikkkumisen. Samaan suuntaan niveltd liikuttavat lihakset muodostavat yhden lihasryh-
maén, agonistit ja vastakkaiseen suuntaan liikuttavat toisen, antagonistit. Agonistien toi-
miessa pyritddn antagonistien toimintaa vihentdmaédn, jotta liike mahdollistuu. Useim-
missa litkkeissd kuitenkaan antagonistien toiminta ei vihene, vaan ne toimivat yhdessa
agonisten kanssa stabiloidakseen niveltd. Tdméd mahdollistaa esimerkiksi staattiseen

asentoon pysdhtymisen. (Ylinen 2010, 65-67.)



46

Lihas-janneyksikon aistinreseptoreiden toimintaa avustavat muut nivelten ja jinteiden
hermoreseptorit, jotka sijaitsevat janteissd, jannetupeissa, nivelsiteissd ja nivelkapseleis-
sa. Niiden tarkoituksena on suojata sidekudoksia liian voimakkaalta kuormitukselta.
Avustavat hermoreseptorit jaetaan neljddn tyyppiin: Ruffinin pditteet, Vater-Pacinin
kerdset, Golgin janne-elin ja vapaat hermopéitteet. Ruffinin péédtteet aistivat asentoa,
liikkkeen nopeutta ja suuntaa, Vater-Pacinin keréset litkenopeuden muutosta. Golgin
reseptorit aistivat venytystd. Vapaat hermopéitteet aistivat venytyksen lisdksi painetta ja

iskemiaa. (Alter 1996, 93-95; Ylinen 2010, 66—67.)

7.3.2 Lihaspituuden osatekijat

Wepplerin ja Magnussonin (2010) mukaan lihas-jdnneyksilon pituuteen vaikuttavia osa-
tekijoitd on neljé: litkkuvuusmittauksilla selvitetty lihaksen pituus tai saavutettu liike-
laajuus (ROM), lihaksen passiivinen vastus venytykseen, lihaksen poikkipinta-ala seka
aika. Liikelaajuuden biomekaaninen ominaisuus on lihaksen venytyksen sieto, joka
madritetddn lihaksen kykynd venyé ennalta sovittuun loppupisteeseen. Passiivisen veny-
tysvastuksen biomekaanisia ominaisuuksia ovat jaykkyys, joustavuus ja energia. Jayk-
kyys kuvaa venytettdvédn lihaksen passiivisen vastuksen muutosta suhteessa lihaspituu-
den muutokseen. Joustavuus puolestaan kuvaa lihaspituuden muutosta suhteessa passii-
visen vastuksen muutokseen. Energialla tarkoitetaan lihaspituudesta ja passiivisesta
vastuksesta riippuvaa lihaksen kykya varastoida energiaa: venyvé lihas pystyy varas-
toimaan kiredd lihasta enemmaén energiaa samalla lihaspituudella. (Weppler & Magnus-

son 2010; Suni 2012, 130-131.)

Viskoelastinen vaste on biologisen kudoksen ominaisuus, joka on yhteydessd lihas-
janneyksikon passiivisen vastuksen vdhentymiseen staattisen venytyksen aikana. Muu-
tos venytysvastuksessa ei ole viskoelastisilla kudoksilla lineaarinen, vaan rakenteen
vastus muodon muutokseen lisddntyy litkelaajuuden daripadssd. Kun kudoksen venytyk-
sen sietokyvyn rajan ylittyy, venytysvastus pienenee ja tapahtuu pysyva muutos pituu-
dessa. Viskoelastinen kuormitus-rentoutuminen kuvaa asteittain tapahtuvaa passiivisen
vastuksen havidmistd. Hystereesilld tarkoitetaan passiivisessa vastuksessa tapahtunutta
muutosta venytyksen alun ja lopun vélilld. Viruminen puolestaan on lihaspituuden as-

teittaista kasvua vakiovoimaisen venytyksen aikana. Taulukossa 4 on esitetty lihaspituu-
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teen vaikuttavat osatekijit ja niiden biomekaaniset ominaisuudet. (Weppler & Magnus-

son 2010; Ylinen 2010, 71; Suni 2012, 130-131, 151.)

TAULUKKO 4. Lihaspituuden vaikuttavat osatekijit ja niiden biomekaaniset ominai-
suudet (Weppler & Magnusson 2010; Suni 2012, 130-131).

Lihaspituuden osatekiji Biomekaaniset ominaisuudet
Liikelaajuus Lihaksen venytyksen sieto
Passiivinen vastus venytyk- | Jaykkyys
seen Joustavuus
Energia
Lihaksen poikkipinta-ala Kuormitus
Jaykkyys, joustavuus, energia ja hystereesi vakioituna lihaksen
paksuuteen
Aika Viskoelastinen kuormitus-rentoutuminen
Hystereesi
Viruminen

Kahden nivelen yli kulkevien lihasten pituuteen ja jénnitykseen vaikuttavat myos ky-
seisten nivelten asennot. Kun nivelet litkkuvat yhtiaikaisesti samaan suuntaan, esimer-
kiksi saman alaraajan polvi- ja lonkkanivel koukistuessa, hamstring-lihakset lyhenevit
toisesta pédstd ja pitenevét toisesta ja muutokset lihaspituudessa ja venytysvastuksessa
ovat vahiisid. Vastakkaiseen suuntaan tapahtuvassa liikkeessé lihas lyhenee tai pitenee
molemmista pdistddn samanaikaisesti ja venytysvastus vastaavasti vidhenee tai lisddntyy.
Venytyksen tehokkuuden varmistamiseksi kahden nivelen yli kulkevien lihasten veny-
tyksissd tuleekin huomioida molempien nivelten asennot, kun valitaan venytysasentoja.

(Ylinen 2010, 48.)

7.4 Lihaspituus ja venytys

Toiminnallisesti lihaksen jdnnittymis-, rentoutumis- ja pidentymiskyky vaikuttavat
olennaisesti lihaspituuteen. Lihas jénnittyy, kun motorista hermorataa pitkin tuleva jan-
nittymiskdsky saavuttaa lihassolun. Rentoutuminen tapahtuu, kun jannittymiskaskyjé ei
endd tule lihakseen. Lihas ei pysty pidentyméén itsendisesti, vaan tarvitsee sithen itsensa
ulkoisen voiman, esimerkiksi venytyksen. (Alter 1996, 28-32.) Liikkuvuuden lisddmi-
nen ei kuitenkaan edellytd lihasten tdydellistd rentoutumista venytyksessd. (Ylinen

2010, 74).
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Suurentuneita liikelaajuuksia on pidetty merkkiné lihaspituuden lisddntymisestd. Lihak-
sen lisddntynyt venyvyys harjoittelun seurauksena voi johtua lihaksen pituuden todelli-
sesta kasvusta, passiivisen lihasjdykkyyden vdhentymisestd tai ndiden yhdistelmésta.
Eldinkokeiden perusteella konkreettisen pidentymisen oletetaan johtuvan sarkomeerien
lisddntymisestd lihassyissd. Toistaiseksi suurimmassa osassa tutkimuksia ei ole mitattu
venyttdvad voimaa, joten todellista tietoa lihaspituuden tai -jiykkyyden muutoksista ole

saatu. (Ylinen 2010, 70; Suni 2012, 130, 154.)

Liikkuvuusharjoittelun seurauksena venytyksen aiheuttama tuntemus alkaa myShemmin
(Ylinen ym. 2009). Sensorinen teoria selittdd liitkkuvuuden lisdédntymistd kohentuneena
venytyksensietona mekaanisen pidentymisen sijaan. (Ylinen 2010, 80). Wepplerin ja
Magnussonin (2010) mukaan tutkimusndyttd viittaa siihen, ettd lyhyet 3-8 viikkoa kes-

tdviat venyttelyohjelmat lisdéviatkin pdédosin lihas-janneyksikon venytyksen sietoa.

7.5 Lihastasapaino

Hyvé lihastasapaino on edellytys taitavuudelle seké taloudelliselle litkkumiselle. Urhei-
lulajeissa hyvé lihastasapaino mahdollistaa puhtaan suoritustekniikan, kun agonisti- ja
antagonistilihakset sekd tukilihakset toimivat optimaalisessa yhteisty0ssd. Ongelmat
lihastasapainossa johtuvat tyypillisesti yksipuolisesta kuormittumisesta, kun harjoitte-
lussa painottuvat tietyt lihasryhmaét. Lajiharjoittelussa ylikuormittuvat lihakset voivat
kiristyd ja rajoittaa siten lajissa tarvittavia litkelaajuuksia. Hairi6t lihastasapainossa joh-
tavat helposti rasitusvammoihin. Osana urheilijan terveydenhuoltoa tulisikin olla fy-
sioterapeutin tai lddkérin suorittama lihastasapainokartoitus, jolla on mahdollista havaita
kehon rakenteelliset tai toiminnalliset puolierot ja puuttua niithin varhaisessa vaiheessa.
Erilaisilla huoltavilla ja ennaltachkiisevilld harjoitteilla, kuten liikkuvuusharjoitteilla
voidaan vaikuttaa positiivisesti lihastasapainoon. (Hakkarainen 2009a, 162; Seppédnen

ym. 2010, 105.)

7.6 Yliliikkuvuus

Ylilitkkuvuudessa nivelten litkelaajuudet ylittdvét normaalit fysiologiset raja-arvot. Yli-

litkkkuvuus johtuu padosin perintdtekijoistd, mutta voi my0ds olla vamman tai vééréanlai-
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sen litkkuvuusharjoittelun seurausta. Perinnéllisen ylilitkkuvuuden esiintyvyys lapsilla
on jopa 30%. Ylilitkkuvuus hévidd idn myo6té: esiintyvyys vihenee murrosikéén tultaes-
sa ja aikuisidssd sitd esiintyy endd 3%:lla naisista ja 0,5%:11& miehistd. (Alter 1996,

105-106; Ylinen 2010, 149.)

Yliliitkkuvuusoireyhtymaéssd (hypermobility syndrome) kaikissa nivelissd esiintyy nor-
maalia suurempaa liikkuvuutta ja valjyyttd. Télloin sidekudokset ovat tavallista elasti-
sempia. Yleisestd yliliikkkuvuudesta on etua notkeutta vaativissa urheilulajeissa, jos ni-
velten hallinnan kehittdminen ja ylldpitdminen myds huomioidaan. Yliliitkkuvuudessa
niveltd ympardiviin pehmytkudoksiin kohdistuu voimakas kuormitus nivelen liikeradan
adrialueilla, silld lihasten stabilointikyky heikkenee nivelen keskeisen fysiologisen lii-
kealueen ulkopuolella. Voimakas staattinen pitkdaikainen venytys aiheuttaa kipuhermo-
jen aktivaation ja voi johtaa hankaliin kiputiloihin. Lapsilla yliliikkuvuus ei tosin lisdd
loukkaantumisriskid (Et-Metwally, Salminen, Auvinen, Kautiainen & Mikkelsson

2006). (Ylinen 2010, 149-152.)
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8 LIKKUVUUDEN HARJOITTAMINEN

Harjoitteiden ja harjoituskokonaisuuksien suunnittelu alkaa l&ht6tilanteen analyysillé ja
sithen pohjautuvalla tavoitteiden asettelulla. Hyva tavoite on konkreettinen, ymmérret-
tdva ja mitattava. Tavoitteet tulee sitoa aikaan siten, ettd niiden saavuttaminen on realis-
tista valitulla aikavililld. Kun urheilija kokee tavoitteet itselleen merkityksellisiksi, hin
sitoutuu niihin ja motivoituu harjoittelemaan. Harjoittelun suunnittelusta tulisi myos
valita edistymisen seurantamenetelmét. (Alter 1996, 167-169; Forsman & Lampinen

2008, 412; Saari & Lumio 2009, 38; Seppanen ym. 2010, 119.)

Liikkuvuusharjoittelun turvallinen toteuttaminen edellyttdd oikeaa asennetta seké taitoa
ja tietoa vammariskien kontrolloinnista (Alter 1996, 166). Viirin suoritettuna venytte-
lystd voi olla haittaa tai se on tehotonta. Vammariskejd nousee muun muassa puutteelli-
sesta valmistautumisesta, harjoituksellisesta sisillostd, venyttelijan psyykkisten ja moto-
risten taitojen riittdvyydestd harjoitustilanteen vaatimuksiin ndhden sekd mahdollisen
avustajan toiminnasta. Liikkuvuusharjoittelun vammariskejd voidaan vidhentda ja pois-
taa hyvélld suunnittelulla. (Ylinen 2010, 144—155.) Vammariskien vdhentdminen tulisi
huomioida ennen harjoitusta, sen aikana ja jdlkeen. Turvallisella tarkoitetaan tdssd yh-
teydessd harjoittelua, josta urheilija palautuu riittdvisti seuraavaan harjoitukseen men-

nessé eikd harjoittelua haittaavia vammoja synny.

8.1 Harjoittelun ohjelmointi

Harjoittelun ohjelmoinnilla tavoitellaan tuloksellisuutta, turvallisuutta ja monipuolisuut-
ta. (Seppénen ym. 2010, 119). Ohjelmoinnissa valitaan harjoittelun painopisteet, var-
mistetaan tavoitteisiin ndhden riittdvit toistomaéré ja harjoittelun useus sekd suunnitel-
laan, miten tuloksellisuutta seurataan (Forsman & Lampinen 2008, 412; Seppdnen ym.
2010, 119). Liikkuvuusharjoittelun osalta valitaan harjoittelun useus eli toistuvuus, in-
tensiteetti, venytysmenetelma, kesto, toistot ja kokonaismaérd sekd huomioidaan turval-
lisuus harjoitteluun valmistautumisessa. Suunnittelussa tulee huomioida lajiharjoittelus-
sa myOs muu sisdltd eli millaisia litkkuvuusharjoitteita missékin vaiheessa harjoitusta

tehddan.
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Liikkuvuuden lisddminen vaatii keskittynyttd harjoittelua useammin kuin kerran viikos-
sa. (Kalaja 2009, 274; Garber, Blissmer, Deschenes, Franklin, Lamonte, Lee, Nieman,
& Swain 2011; Suni 2012, 145.) Liikkuvuusharjoittelu 2-3 harjoituskertaa viikossa ke-
hittiméan tehokkaasti litkkuvuutta, ja useammin harjoittelemalla saavutetaan tuloksia
nopeammin. Nousujohteista harjoitusmetodia ei kuitenkaan tunneta (Garber ym. 2011;
Suni 2012, 144.) Kalaja (2009, 274) suosittaa urheilijoille péivittdistd litkkuvuusharjoit-
telua véhintddn 15 minuutin jaksoissa kahdesti pdivissd. Tulosten pysyvyyden kannalta
litkkkuvuusharjoittelun sdadnnollisuus ja jatkuvuus ovat tarpeen (Willy, Kyle, Moore &

Chleboun 2011).

8.2 Liikkuvuuden testaus

Lihaksen venyvyyden kasvu ndkyy lisddntyneend liikelaajuutena. Venyvyyden lisdin-
tyminen voi johtua joko lihas-janneyksikon venytyksen siedon lisdéntymisesti, passiivi-
sen lihasjaykkyyden vdhentymisestd, lihaspituuden kasvusta tai ndiden yhdistelmésta.
(Suni 2012, 129-130.) Liikkuvuutta mitataan tavallisesti nivel- tai liikekohtaisena liike-
laajuutena. Lisédksi toiminnallista liikkkuvuutta voidaan arvioida tarkastelemalla liikkeen

laatua. (Kalaja 2012, 150). Liikkuvuuden kehityksen seuranta tulisi olla sdanndllista.

Liikkuvuuden seurantatesteiksi tulisi valita mittauksia, jotka ovat turvallisia ja toistetta-
via sekd mittaavat haluttua ominaisuutta. Liikkuvuustestien luotettavuutta lisdé testiti-
lanteen ja sitd edeltdvien toimien vakiointi. Tuloksien luotettavuuteen vaikuttavia teki-
jOitd ovat testattavan fyysinen aktiivisuus testid edeltdvind pdivind ja testipdivénd, vuo-
rokaudenaika ja kehon kudosten lampdtila. (Suni 2012, 137; Suni & Rinne 2012, 60—
62.) Mittaamisen liséksi litkkuvuuden kehittymistd voidaan seurata lajiliikkeiden suorit-
tamispuhtautta havainnoimalla jokaisessa harjoituksessa. Havainnoinnilla ei saada riit-

tdvan tarkkoja tuloksia, eika sitd voi kdyttdd ainoana seurantamenetelména.

Joukkuevoimisteluun on kehitetty kolme litkkuvuutta mittaavaa testistod: kaksi liikku-
vuustestistod ja yksi kartoittamaan lihastasapainoa. Liikkuvuustestistot on kehitetty
kenttdkayttoon siten, ettd valmentajat voivat niiden avulla seurata liikkuvuuden kehit-
tymistd. Pitkddn kaytdssd ollut liikkuvuustestisto sisdltdd yhdeksén testid ja mittaa mak-
simaalista passiivista liikkkuvuutta (Immonen 2015). Uusi liikkuvuustestistd mittaa eri-

tyisesti aktiivista litkkuvuutta ja se on saatavilla Voimisteluliiton jésenille Voimistelulii-
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ton Silta-digialustalta. Lisdksi fysioterapeutti Marja-Leena Viinaméki on kehittinyt
2000-luvun alussa voimistelijoille tarkoitetun lihastasapainokartoituksen, johon kuuluu
ryhdin tarkastelu ja tutkiminen seké litkkuvuusmittaukset (Kumpulainen & Viahipassi

2012).

8.3 Venytystekniikat

Liikkuvuuden kehittimismenetelmét voidaan yleisesti jakaa aktiivisiin ja passiivisiin
sen venytysvoiman ldhteen mukaan. Aktiivisissa venytysmenetelmissd venytysliikkeen
saavat aikaan venytyslitkkeen suuntaan vaikuttavat lihakset, myoétdvaikuttajat eli
agonistit. Passiivisissa venyttelymenetelmissd venytyksen saa aikaan painovoima, part-
neri tai esimerkiksi muu raaja. Venytysmenetelmét voidaan jakaa myos dynaamisiin ja
staattisiin. Dynaamisissa venytysmenetelmissd venytettivé raaja vieddédn itse dériasen-
toon ja palautetaan takaisin l&htdasentoon. Staattisessa venyttelyssd venytys viedddn
adriasentoon, joka pidetddn vihintddn 10 sekunnin ajan. Venytyksen toteutuksen ja ve-
nytysvoiman ldhteen luokitteluja yhdistelmilld voidaan venytysmenetelmét edelleen
luokitella aktiivis-dynaamisiin, aktiivis-staattisiin, passiivis-dynaamisiin ja passiivis-

staattisiin. (Kalaja 2009, 266—270; Ylinen 2010, 74, 87—88.)

Venytystekniikoita voidaan luokitella ja tarkastella venytyksen aikaisen toiminnan mu-
kaan. Ainut tdysin passiivinen venytys on staattinen venytys (static stretch, SS). Puh-
taasti dynaamisia ovat myotivaikuttajan jannitys (agonist contract, AC), vastavaikutta-
jan jannitys — rentoutus — mydtévaikuttajan jannitys (contract — relax — agonist contract,
CR ACQ) ja ballistinen venytys (ballistic stretch, BS). Muissa tekniikoissa dynaamisen
tyon lisdksi kdytetddn staattista venytystd: myotidvaikuttajalihaksen jannitys — rentoutus
(hold — relax, HR) ja vastavaikuttajalihaksen jénnitys — rentoutus — venytys (contract —
relax, CR). (Ylinen 2010, 86—87, 90-92.) Ballistiseksi venyttelyksi kutsutaan tekniik-
kaa, jossa tuotetaan vetdva tai heilahtava venytysliike nopeilla ja voimakkailla lihassu-
pistuksilla. Ballistinen venytys kuuluu dynaamisiin venytystekniikoihin. Dynaamisen
venytyksen voi suorittaa my0s rauhallisesti, joten kaikki dynaamiset venytykset eivit
ole ballistisia. (Kalaja 2009, 270; Ylinen 2010, 88.) Taulukossa 5 on esitelty esimerkke-
ja venytystekniikoista sekd niiden etuja ja heikkouksia (Kalaja 2009, 268-271).
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TAULUKKO 5. Liikkuvuuden kehittimismenetelmien esimerkkeja, etuja ja heikkouk-
sia (Kalaja 2009, 268-271; Ylinen 2010, 90—100).

Menetelmd | Esimerkkiharjoite Edut Heikkoudet
Aktiivis- Olkanivelten rotaa- | Positiivinen vaikutus | Lyhyt venytysvaihe, heilah-
dynaaminen | tiovenytys hyppynarulla, | liikehallintaan, vas- | dusliikkeen kontrolloimat-
jalanheitot (ballistinen) | tavaikuttajalihasten tomuudesta johtuva kudos-
vahvistuminen vaurion riski
Aktiivis- Lonkankoukistajan ve- | Pidempi venytysaika, | Aktiivis-dynaamista pie-
staattinen nytysti syvennetddn | jolloin venytysre- | nempi koordinatiivinen
saman puolen pakarali- | fleksi ei aktivoidu kuormitus
hasta jannittamalla
Passiivis- Tasapainon #iriasennos- | Adrivenytysasennon | Suurempi mikrovaurioiden
dynaaminen | sa jalkaa joustetaan yli- | sieto kasvaa riski kuin aktiivis-
raajoilla pidemmalle dynaamisessa
Passiivis- Staattinen eteentaivutus | Suurin lisdys nivelen | Ei koordinatiivista hydtyéd,
staattinen istuen liikelaajuuteen, help- | vaatii pidemmén harjoitus-
po ohjeistaa ja suorit- | jakson kuin aktiiviset mene-
taa telmaét

Aktiivisen lihasjdnnityksen ja rentouden vaihteluun perustuvia venytystekniikoita kutsu-
taan yleisesti jannitys-rentous-menetelmiksi. Osaan niistd yhdistetdén yhtend vaiheena
my0s staattinen venytys. Venytystd, jdnnitystd ja rentoutta toistetaan valitussa jérjestyk-
sessd syklisesti. Jannittdd voidaan joko myotd- tai vastavaikuttajalihaksia. Aktiivinen
lihassupistus vdhentdd kipuhermojen toimintaa keskushermostotasolla ja nostaa kipu-
kynnystd. Liikkuvuuden véliton lisdédntyminen johtuu ndissd tekniikoissa muutoksissa
lihas-janneyksikon viskoelastisissa ominaisuuksissa ja kipukynnyksen noususta. (Kalaja

2009, 268-271; Ylinen 2010, 84-88, 98.)

Vastavaikuttajalihaksen supistamiseen perustuvat jannitys-rentous-tekniikat voidaan
jakaa jannityksen intensiteetin mukaan kolmeen: MET, Stretching ja MRC. METissi eli
muscle energy techniquessa jinnitys tapahtuu vain noin 20% lihaksen maksimaalisesta
voimasta, Stretchingissd supistus on 60-80% maksimaalisesta ja MRC eli maximal re-
sisted contraction vaatii nimensd mukaan tdydelld voimalla tyoskentelya. (Saari ja Lu-

mio 2009, 42.)
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Kirjallisuudessa kdytetddn yleisesti ldhes kaikista venytystekniikoita, joissa on mukana
aktiivinen lihassupistus, nimitystd PNF-tekniikka. Lyhenne tulee sanoista propriocepti-
ve neuromuscular facilitation. Alun perin PNF-tekniikat on kehitetty aivohalvauspoti-
laiden kuntoutukseen ja niissd olennaisena osana on avustajan kéytto. Niiden tavoitteena
el ole ensisijaisesti ollut litkkkuvuuden lisddminen, vaan hermo-lihasjérjestelméin harjoit-

taminen asento- ja liikeaisteja aktivoimalla. (Ylinen 2010, 101.)

8.4 Liikkuvuusharjoittelun toteutus

Liikkuvuusharjoittelu tulee suunnitella systemaattisesti. Ennen harjoitusta valitaan ve-
nytysmenetelméd, venytyksen kesto, nopeus ja suunta, venytettdvien lihasten mairi, ve-
nytyksen toistomddrd ja viliaika sekd venytyssarjojen méérd ja viliaika. Lisdksi veny-
tysharjoitteeseen kéytettivdd voimaa tulee tarkkailla ja sovittaa se tavoitteen mukaan.
Venytyksen toteutukseen vaikuttaa nivelten biomekaniikka, venytettdvien lihasten ra-
kenne ja anatominen sijainti, lihas-jdnnesysteemin venyvyys, nivelkapselin ja -siteiden

liikkkuvuus, venytystekniikka ja kivunsieto. (Ylinen 2010, 82, 155)

Liikkuvuusharjoitteluun soveltuu muusta harjoittelusta tuttu ylikuormittamisen periaate:
elimistd mukautuu sithen kuormitukseen, jolle sitd altistetaan. Jos venytyksen aiheutta-
ma mekaaninen kuormitus kudoksille ei ylld tuottamaan plastisia muutoksia, ei pysyvia
muutoksia liikelaajuuksissa saada aikaan. (Alter 1996, 165-166; Mero & Holopainen
2004, 366; Ylinen 2010, 74.) Saavutetut tulokset pysyvét ja lisddntyvét vain sdannolli-
selld harjoittelulla (Willy ym. 2011).

Motivaatio lisdd harjoitteluun sitoutumista ja vaikuttaa siten tuloksellisuuteen. Liikku-
vuusharjoittelu on tyypillisesti mieluisampaa niille, jotka ovat luonnostaan notkeampia.
Liikkuvuusharjoitteluun liittyvdd motivaatiota lisddvét selkedt tavoitteet, yksityiskohtai-
nen venytysohjelma, oikeiden suoritustekniikoiden hallinta, sddnnéllisyys ja seuranta,

jolla osoitetaan tapahtuneita muutoksia. (Ylinen 2010, 142-143.)

Kun pyritdédn lisddmaidn liikkuvuutta, tulisi viikossa olla 2-3 harjoituskertaa, joskin use-
ammin harjoittelu tuottaa suuremman hyddyn. Venytyksen intensiteetiksi riittdd, kun
tuntee kireyttd tai lievdd epdmukavuutta kohdelihaksessa. Venytyksen ei tulisi urheilu-

harjoittelussa olla kivulias. Riittdvd kesto yhdelle venytykselle on 10-30 sekuntia, ja
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venytys tulisi toistaa 2-5 kertaa siten, ettd kutakin lihas-jinneyksikkod venytetddn 60
sekuntia yhdessé liikkuvuusharjoituksessa. Neljd ensimmadistd venytystd samalle lihas-
janneyksikolle tuottavat suurimman hyddyn. Kaikki tekniikat ovat tehokkaita liikku-
vuuden lisddmiseen, mutta niiden riskitekijoissd ja vaikutusmekanismeissa on eroja.

(Ylinen 2010, 90-100; Suni 2012, 145.)

8.4.1 Alkulimmittely ja loppuverryttely

Oikein suoritettu alkuldmmittely lisdé harjoittelun turvallisuutta ja tehoa, silld se valmis-
taa kehoa ja mieltd tulevaan harjoitukseen. Alkuldmmittelyn on tarkoitus kohottaa ku-
dosten lampdtilaa, nostaa syddmen lyontitiheyttd ja hengitysnopeutta, lisdtd litkehermo-
jen aktiivisuutta ja lihasten toiminnan synkronisaatiota. Kehon lampdtilan nousu véhen-
tdd lihasten venytysvastusta, mikd puolestaan lisdd liikkuvuutta, ja kasvattaa lihas-
jannesysteemin kuormituskestoa. Mitd vaativampi harjoitus on edessd, sitd suurempi
merkitys hyvélld alkulammittelylld on harjoituksen onnistumisen ja turvallisuuden kan-
nalta. (Alter 1996, 150; Seppidnen ym. 2010, 113—-115; Ylinen 2010, 36-38; Walker
2014, 21-24.)

Alkulammittely koostuu yleislammittelystd ja lajinomaisesta lammittelystd. Yleislam-
mittely tulisi koostaa kevyestd aerobisesta osuudesta ja dynaamisista liikkuvuusharjoit-
teista, joilla kuormitetaan isoja lihasryhmié ja avataan varsinaisessa harjoituksessa tar-
vittavien nivelten liikelaajuuksia. Dynaamiset litkkuvuusliikkeet ovat erityisen suositel-
tavia, kun valmistaudutaan hyvéa liikkuvuutta vaativaan kuormittavaan suoritukseen.
Lajinomaisessa ldmmittelyssd tehdddn varsinaisten lajiliikkeiden kaltaisia suorituksia ja
lajilitkkeitd tdyttd suoritusta vastaavilla nivelkulmilla ja nopeudella, kuitenkin pienem-
malle teholla kuin itse harjoituksessa. Seké yleis- ettd lajinomaiseen ldmmittelyyn suosi-
tellaan kidytettdvin noin 10 minuuttia kumpaankin. Harjoitustehon tulisi olla nouseva
siten, ettd elinjarjestelmét ehtivit mukautua kuormitukseen. (Alter 1996, 150; Seppinen

ym. 2010, 113-115; Ylinen 2010, 36-38; Walker 2014, 21-24.)

Loppuverryttelyn tai jadhdyttelyn tarkoituksena on tehostaa palautumista, edistdd kuo-
na-aineiden poistumista kudoksista ja ehkiistd intensiivisestd harjoituksesta mahdolli-
sesti seuraavaa lihasten jannittyneisyyttd. Intensiteetin tulisi laskea tasaisesti harjoituk-

sen tasosta. Loppuverryttely koostuu aerobisesta osasta ja litkkuvuusharjoitteista, jotka
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voivat olla dynaamisia tai staattisia. Jadhdyttelyssd venytysten tavoitteena on palauttaa
tyOoskennelleet lihakset lepopituuksiin. Visyneen lihas-jannesysteemin kuormituskesto
on alentunut, joten loppuverryttelyssd venytystehon tulee olla maltillinen. (Alter 1996,
151; Seppanen ym. 2010, 118; Ylinen 2010, 38; Walker 2014, 24-25.) Venyttelylla ei
kuitenkaan voi vaikuttaa voimakkaan harjoittelun aiheuttamaan viivéstyneeseen lihaski-
puun (delayed onset muscle soreness, DOMS) ennalta tai nopeuttaa siitd palautumista.

(Nobrega, Paula & Carvalho 2005; Ylinen 2010, 25.)

Lihasten ldmmittdminen ja jd&dhdytys voidaan tehdd my0s ulkoisin fysikaalisin keinoin,
kuten 1ampd- ja kylméapakkauksin tai -kylvyin. Fysikaaliset lampohoidot eivat urheilus-
sa ole ajankaytollisesti tehokkaita tai tuota aktiivisen lammittelyn kaltaisia koordinatii-
visia tai psyykkisid hyotyja. Aktiivisella lammittelylld voi lisédtd passiivista limpohoitoa
nopeammin ja techokkaammin lonkan aktiivista liikelaajuutta (Wenos & Konin 2004,
Ylisen 2010, 108 mukaan). Lampdhoidoilla voidaan lisédtd tunto- ja liikehermojen joh-
tumisnopeutta sekéd vahentdd lihaskddmien venytysérsytystd, minkd on esitetty edistdvin
rentoutumista. Kylméapakkauksilla voidaan laskea tehokkaasti kudosten lampdtilaa,
mutta ei vaikuttaa palautumiseen aktiivisen jadhdyttelyn tavoin. Venyttelyn yhteydessa
kylméhoitoja kdytetddn pddosin kiputiloissa, joissa halutaan estdd lihasjénnityksen ke-

hittyminen ja puuduttaa késiteltdvaa aluetta (Ylinen 2010, 112-113).

8.4.2 Venytysmenetelmiin valinta

Venytysmenetelmien valintaa ohjaavat harjoituksen tavoite ja mahdollinen muu siséltd
sekd harjoittelijan taito. Venytysmenetelmien tehokkuudessa, vaikutusmekanismeissa ja
komplikaatioriskeissd on huomattavia eroja, eikd venytysmenetelmié vertailevissa tut-
kimuksissa ole saatu yksiselitteisid vastauksia minkdidn menetelmén paremmuudesta
toisiin ndhden. Useilla menetelmilld on mahdollista kehittda litkkuvuutta ja venytystek-
nitkan kéyttokelpoisuus tulisi arvioida kohderyhmékohtaisesti. Lihas-jinnesysteemin
ominaisuuksista johtuen eri venytystekniikat vaikuttavat eri tavoin. (Ylinen 2010, 90—
100.) Venytysmenetelmien vaikutusmekanismeja on esitelty taulukossa 6 (Ylinen 2010,

74, 84, 86—100).
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TAULUKKO 6. Venytysmenetelmien esimerkit ja vaikutusmekanismit (Ylinen 2010,

74, 84, 86—100).

Venytysmenetelmd | Esimerkkiharjoite Vaikutusmekanismi

Staattinen venytys | Etutaivutus istualtaan Venytysvastuksen  asteittainen

(SS) viaheneminen

Myétéavaikuttajan Lonkankoukistajavenytystd  syvennetddn | Venytysvastuksen  asteittainen

jénnitys (AC) saman puolen lonkan ojentajalihaksia | viheneminen, suurempi venytys-
jannittdmalla voima kuin staattisessa venytyk-

sessd
Myétéavaikuttajalihak- | Lonkankoukistajavenytystd — syvennetddn | Venytysvastuksen  asteittainen

sen jénnitys — rentou-

tus (HR)

saman puolen lonkan ojentajalihaksia
jannittdmalld, jénnitys vapautetaan ja tois-
tetaan uudelleen rentoutuksen jilkeiselld

nivelkulmalla

viaheneminen, suurempi venytys-
voima kuin staattisessa venytyk-
sessd, rentoutuksen jilkeen veny-
tysvastuksen vdheneminen alkaa

uudelleen

Vastavaikuttajalihak-
sen jénnitys — rentou-

tus — venytys (CR)

Avustaja vastustaa raajan liikettd aloitus-
asentoa kohti, venytysasento ei muutu
venytyksen aikana. Rentoutuksen jilkeen
nivel viedddn pidemmaille venytykseen ja

jénnitys toistetaan.

Lihastyon jélkeinen rentoutumi-

nen

Vastavaikuttajan jénni-
tys — rentoutus — myo-
tavaikuttajan  jénnitys

(CR AC)

Avustaja vastustaa raajan liikettd aloitus-
asentoa kohti, venytysasento ei muutu
venytyksen aikana. Rentoutuksen jilkeen
venytystd syvennetdin myoétivaikuttajia

jannittamalla.

Lihastyon jélkeinen rentoutumi-
nen, mydétavaikuttajalihas tuottaa

suuremman liikelaajuuden

Ballistinen

(BS)

venytys

Jalanheitot eri asennoissa

Myétéavaikuttajalihasten  voima
tuottaa nopean venytyksen, joka

ei ehdi aktivoida venytysrefleksid

Passiivisilla venytysmenetelmilld voidaan tehokkaasti lisétd nivelkohtaisia liikelaajuuk-
sia. Passiivisissa menetelmissd venytys kohdistuu péddosin sidekudosrakenteisiin. Kun
aktiivisissa tekniikoissa jannitettyd lihasta venytetéén, venytys kohdistuu péédosin lihak-
sen supistuvaan osaan. Aktiiviset lilkkuvuuden harjoitusmenetelmit ovat hyddyllisim-
pid, kun halutaan kohentaa jo olemassa olevan liikelaajuuden hallintaa. (Ylinen 2010,

90-100).

Staattisten tekniikoiden etuna on suorituksen ja ohjauksen yksinkertaisuus. Jannitys-
rentous-menetelmilld litkkuvuus lisdédntyy nopeammin kuin staattisilla, vaikka molem-
milla on mahdollista saavuttaa yhtildiset litkelaajuudet riittdvén pitkalld harjoitusjaksol-

la. Jannitys-rentous-menetelmissd reviahdysriski on pienempi kuin staattisessa venytyk-
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sessd. Ballistisen ja aktiivis-dynaamisten tekniikoiden kayttd on tarpeen vammariskeisti
huolimatta, erityisesti koska suurista liikelaajuuksista ei ole urheilussa hyotyd ilman
taitoa ndyttdd niitd hallitusti. Pitkien staattisten venytysten on todettu heikentdvin ohi-
menevisti voimaominaisuuksia, joten niitd tulisi vélttdd ennen hyvada koordinaatiota,
tasapainoa tai tarkkuutta vaativia suorituksia. (Ylinen 2010, 25-34, 95-98; Kalaja 2012,
148-149.)

Seka pitkdkestoinen ettd dkillinen voimakas venytys voivat vaurioittaa sidekudosta. Bal-
listisen venytyksen riskind on hallitsematon suoritus, jos liian suuri voima, liikelaajuus
tai nopeus aiheuttaa kudosvaurion. Toisaalta pitkd staattinen venytys heikentdd kudos-
ten verenkiertoa ja voi aiheuttaa iskemiaa eli hapenpuutetta. Lisdksi staattisessa veny-
tyksessd kipupditteet aktivoituvat eri tavoin kuin dynaamisissa venytysmenetelmissa.
Staattisissa venytyksissd venytysvoiman arviointi suhteessa kudosten kestdvyyteen voi
olla haastavaa. Avustajan kaytto lisdd kudosvaurion riskid, silld tuotetun venytysvoiman

subjektiivinen arviointi ei ole luotettavaa. (Ylinen 2010, 90-100.)

8.4.3 Venytyksen suoritus, toistomééirit ja kesto

Borms, Van Roy, Santens ja Haentjens (1987) tutkivat staattisen venytyksen keston
vaikutusta hamstring-lihasten venyvyyteen. Koehenkil6t jaettiin kolmeen ryhméén, jois-
sa venytyksen kestot olivat 10, 20 ja 30 sekuntia ja venytysten viliaika 8-15 sekuntia.
Harjoittelua toteutettiin 2 kertaa viikossa 45 minuuttia kerrallaan kymmenen viikon
ajan. Vaikka pidemmilld venytysajoilla tuloksia saavutettiin nopeammin, edistyminen
pysdhtyi 20 ja 30 sekunnin ryhmissd seitseménnelld viikolla. Tutkimusryhmé suositti
kaytettdvan 10 sekunnin venytyskestoa, jolla pédistiin yhtd hyvddn tulokseen kuin pi-

demmilld venytysajoilla. (Borms ym 1987, Ylisen 2010, 77 mukaan.)

Bandy, Irion ja Briggler (1997) vertasivat 15, 30 ja 60 sekunnin mittaista kerran pdivis-
sd toistettavaa venytystd hamstring-lihaksille. Venytys tehtiin viisi kertaa viikossa kuu-
den viikon ajan. 15 sekunnin venytysryhmaéssd liikkuvuus ei lisddntynyt merkittavésti.
Liikkuvuus lisddntyi kahdessa muussa ryhméssd. 30 ja 60 sekunnin venytyksilld saavu-
tetut tulokset eivét eronneet toisistaan, joten tutkijat suosittivat 30 sekunnin mittaisia
venytyksid riittdviksi litkkuvuuden lisddmiseen. (Bandy, Irion & Briggler 1997; Bandy,
Irion & Briggler 1998, Ylisen 2010 77—78 mukaan.) Immonen (2015) tutki 45 sekunnin
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ja 90 sekunnin mittaisten staattisten venytysten vaikutusta liikkuvuuteen 10-11-
vuotiailla joukkuevoimistelijoilla. Lyhyempdd venytysaikaa kdyttinyt ryhmé paransi
tuloksiaan 13/14 testilitkkeessd ja pidempdd venytysaikaa kayttdnyt ryhma 7/14 testi-
liikkkeessd. Tulosten ja teorian perusteella suositeltiin lyhyemmén venytysajan kayttod,
mikd sddstdd aikaa muulle harjoittelulle ja on vdhintddn yhtd tehokasta kuin pitké staat-
tinen venyttely. (Immonen 2015.) Venytysvastuksessa suurin muutos tapahtuu ensim-
maisten 20 sekunnin aikana (McNair, Dombrowski, Hewson & Stanley 2000, Ylisen
2010, 73 mukaan) ja venytyksen vaikutus tehostuu, kun siti toistetaan (Li, Lure & Pratt

1996, Ylisen 2010, 77 mukaan; Ylinen 2010, 81).

Passiivis-staattiset venytykset suositellaan suorittamaan rauhalliseen tahtiin ja maltilli-
sella intensiteetilld. Samalla tulee tietoisesti pyrkid rentouttamaan venytettdvad lihasta.
Lyhyet venytykset ovat kestoltaan 5-10 sekuntia, keskipitkdt 20-30 sekuntia ja pitkét yli
30 sekuntia. Lyhyitd venytyksid suositellaan liikkuvuuden ylldpitimiseen ja pidempid
liikkkuvuuden kehittdmiseen. Keskipitkid ja pitkid venytyksid pidetdén kuormittavina
harjoitteita, joita suositellaan suoritettavan erilliin muusta harjoittelusta. (Seppanen ym.
2010, 105-108; Suni 2012, 145; Saari & Lumio 2009, 40, 42.) Liikkuvuuden lisdédmi-
seen staattisilla venytyksilld suositellaan 30 sekunnin mittaisia venytyksid, joita toiste-
taan 3-5 kertaa samassa harjoituksessa ja viikkotasolla harjoitetaan liikkuvuutta 3-7 ker-

taa (Ylinen 2010, 81).

Vastavaikuttajalihaksen  supistamiseen perustuvissa jannitys-rentous—tekniikoissa
(MET, Stretching ja MRC) jénnitysajaksi suositetaan 5-10 sekuntia, rentoutusajaksi 3-5
sekuntia ja venytysajaksi 10-20 sekuntia. Vaiheita ehdotetaan toistettavan 2-3 kertaa.
(Saari & Lumio 2009, 42—43.) Kun tutkimuksissa on vertailtu 3:n, 6:n ja 10:n sekunnin
jannitysaikoja, ei niiden vililld ole todettu merkittdvid eroja venytystulokseen. Téarke-
ampdd on saavuttaa jénnitysvaiheen aikana riittdvd lihassupistus, ja MET-tekniikan
20%:n intensiteetti on havaittu riittdvéksi litkkkuvuuden kehittdmiseen. (Bonnar, Deivert

& Gould 2004; Feland & Marin 2004, Ylisen 2010, 86 mukaan.)

8.4.4 Venytys ja voimaharjoittelu

Voimaharjoittelun yhteydessé toteutetulla venyttelylld voidaan lisétd liikkuvuutta, mika

el ndytd haittaavan voiman kehittymistid. Voimaharjoittelun jalkeen liitkkuvuus lisdédntyy
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hetkellisesti ilman venyttelyd. Lihaksen supistuminen venyttdd jédnteitd ja lihas-
janneliitoksia, mika lisdd litkkuvuutta heti voimaharjoittelun jédlkeen. Liikkuvuuden li-
sdys on sitd isompi, mitd kuormittavampaa voimaharjoittelu on ollut. Vastavaikuttajali-
haksen jannittimisen jdlkeinen liikkuvuuden lisdys perustuu osin tdhdn mekanismiin
jannitys-rentous-tekniikoissa. Voimaharjoittelulla ei ole samanlaista vaikutus lihaskal-

vojen venyvyyteen. (Ylinen 2010, 25-34, 46, 48, 84; Kalaja 2012, 148-149.)

8.5 Olosuhteiden merkitys liikkuvuusharjoittelussa

Olosuhteet vaikuttavat osaltaan litkkuvuusharjoitteluun ja sen toteutukseen. Olosuhde-
tekijoitd ovat vuorokauden aika, vaatetus ja jalkineet, fyysinen ja psyykkinen aktiivi-
suustaso, vasymyksen maard, muiden ihmisten kuten avustajan toiminta seké harjoitus-
tilan ominaisuudet. Psyykkinen vireystila vaikuttaa myds motivaatiotasoon. Lisdksi ke-

hon ldmpdtilaa voidaan pitdd olosuhdetekijand. (Kalaja 2009, 264; Ylinen 2010, 45.)

Kehon ldmpdétila vaihtelee vuorokauden mittaan. Liikkuvuus on tavallisesti suurimmil-
laan iltapaivélld, koska paivittdisiin toimiin liittyva litkkuminen kohottaa kehon 1&mpo6-
tilaa ja vetreyttdd nivelid. Lampd vaikuttaa positiivisesti sidekudosten mekaanisiin omi-
naisuuksiin ja viileys péinvastoin. Voimakas fyysinen ja psyykkinen rasitus kuormittaa
keskushermostoa, jonka visymys hidastaa liikkeiden sédételyd ja aiheuttaa kompelyytta.
Liikkeiden sédételyn hitaus ja kompelyys ovat riskitekijoitd erityisesti aktiivisessa liik-
kuvuusharjoittelussa. Erittdin korkea ja matala psyykkinen vireystaso heikentivét liik-
kuvuutta. Harjoitustilan vetoisuus ja lampdtila vaikuttavat myds kehon ldmpdtilaan.

(Kalaja 2009, 264; Ylinen 2010, 45.)

Avustajan tulisi tuntea venytettdvd anatomia seké osata sdddelld venytysvoimaa. Kéyte-
tyn voiman arviointi subjektiivisesti ei ole helppoa. Liian voimakkaana toteutettu veny-
tys sisdltdd kudosvaurion riskin. (Ylinen 2010, 148.) Avustajaa kiytetdan tyypillisesti
passiivis-staattisissa venytyksissd, joiden suoritustekniikassa suositellaan venytysvoi-
man lisddmistd hitaasti ja tasaisesti. Télloin venytettdvd urheilija ehtii reagoida kipura-
jan saavuttamiseen ja ohjaamaan avustajan toimintaa kudosvaurioriskin minimoimiseksi

ja turvallisuuden lisddmiseksi.
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9 HYVA OPAS

Toiminnallisen opinndytetyon lopullisena tuotteena eli produktina on opas. Yleisilmeel-
tdén oppaan tulisi olla selked ja houkutteleva. Ensisijaisesti sen tulee vastata kohderyh-
maéansa tarpeisiin ja olla kiyttoympéristoonsd sopiva. Asiasisdllon valintaan vaikuttavat
kohderyhmin iki, asema ja tietimys aiheesta. Viestinnillisin ja visuaalisin keinoin luo-
tu kokonaisilme on informatiivinen ja johdonmukainen. Ohjeistusten ja oppaiden koh-
dalla 1dhteiden kriittinen valinta ja kdyttd ovat térkeitd tuotoksen luotettavuuden ja vir-
heettdomyyden kannalta. Ohjeistuksiin liittyy olennaisesti myds neuvojen ja suositusten
perustelu. (Vilkka & Airaksinen 2004, 51-53; Hyvérinen 2005; Roivas & Karjalainen
2013, 119-120.)

Produktin tekstiosuuksilla pyritdén kirjoitustyyliin, joka puhuttelee kohderyhmai ja on
sisdllon kannalta tarkoituksenmukaista. Ilmaisutyyli ja produktin ulkoasu tulisi valita
kohderyhmin analyysin perusteella. Parhaimmillaan tuotos on helppolukuinen ja sen
ymmarrettivyys on hyvé: tekstin juoni etenee tarkoituksenmukaisesti, virkkeet ovat
helpporakenteisia ja sanat yleiskielisid tai ainakin kisitteet on selostettu yleiskielelle.

(Vilkka & Airaksinen 2004, 129, 138; Hyvirinen 2005.)

Produktin tekstiosuudet ovat tyyliltdén perustelevia ja ohjailevia, silld tuotettu opas pyr-
kii kdytdnnon tyon ohjaamiseen ja opastamiseen. Perustelevissa teksteissd argumentoi-
daan havainnollistaen seki peilaten ndkemyksid ja voidaan vedota asiantuntijoihin, auk-
toriteetteihin tai tutkimuksiin. Ohjailevissa teksteissd pyritddn lukijan toimintatapojen
muuttamiseen tai hinen toimintansa helpottamiseen. (Niemi, Nietosvuori & Virikko
2006, 160-161.) Ohjeteksteissd suositellaan kéytettdvdan verbien kidskymuotoja, jotka
ohjaavat ja vastuuttavat lukijan toimijaksi. Monirivisessd ohjeessa verbimuotojen tulee

toistua samanlaisina rivilta toiselle. (Torppa 2014, 185.)

Oppaan kokonaisuus alkaa pédéotsikosta, joka kertoo mihin tai mitd varten ohje on ole-
massa. Se herittdd lukijan kiinnostuksen ja perustelee tuotteen tirkeyden. Vili- ja alaot-
sikoilla voidaan keventdi ja selkeyttdd ohjetta, lisdksi ne auttavat lukijaa hahmottamaan
tekstin osa-alueet sekd etsimdin haluamansa asiakokonaisuudet. Riippuen ohjeistettavan

asian monimutkaisuudesta, voidaan ohjeen vaiheet numeroida tai muuten asetteluvalin-
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noilla korostaa vaiheistus tai tdrkeysjarjestys. (Hyvérinen 2005; Roivas & Karjalainen,

2013, 121; Torppa 2014, 182-187.)

Oppaan luettavuutta ja houkuttelevuutta voi lisdtd tekstien ja kuvien asemoinnilla. Tar-
kein asia tulee sijoittaa sivun yldosaan, silld se saa alaosaa enemmaén huomiota. Teksti-
aukeaman oikealle puolelle sijoitettua sisédltdd tarkastellaan tyypillisesti pidemman aikaa
kuin vasemman puolen sisdltdd, joten tirkein asia kannattaa sijoittaa tekstiaukeaman
oikealle sivulle. Luettavuutta lisé4, jos tekstit on sijoitettu sopivan kapeiksi palstoiksi ja
kappalepituudet ovat maltillisia. Hyvéssd oppaassa erilaisia kirjasimia ja korostuskeino-
ja on kaytetty kohtuudella. Valitut kuvat, kuviot ja piirrokset ndyttidvit aidoilta ja ovat
tarpeeksi tarkkoja. Kuvateksteilld kiinnitetddn huomio oleelliseen. (Roivas & Karjalai-

nen 2013, 121-122.)

Oppaan julkaisuformaatti tulee ottaa huomioon oppaan ulkoasun ja asettelun suunnitte-
lussa. Jos opas on tarkoitettu painotuotteeksi, tekstikoko ja paperin laatu vaikuttavat
luettavuuteen. Liséksi painotuotteen koko sanelee typografian valintaa. (Vilkka & Ai-
raksinen 2004, 52-53.) Verkkojakeluun tarkoitetun tuotteen asetteluun haasteita tuo

optimointi erilaisille ndytdille.
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10 JOHTOPAATOKSET

Joukkuevoimistelun lapsuusvaiheen liikkuvuusharjoittelun turvallisuutta voidaan lisati
suunnittelussa ja ohjaamisessa korostuu. Valmentajan vastuulla on erityisesti tyyppi-
vammojen tunteminen ja tunnistaminen, nopea reagointi tyyppivammoihin viittaaviin

oireisiin, monipuolisuuden huomiointi ja yksipuolisen kuormittumisen vélttiminen.

Liikkuvuusharjoittelun yhteydessa riskitekijoitd ovat erityisesti puutteet valmentajan
osaamisessa, harjoitusvirheet, lihastasapainoon liittyvét haasteet, kasvuun liittyvit teki-
jat sekd puutteet kehonhuolto- ja palautumiskiytdnnoissd (Southwick ym. 2007; Kirja-
vainen 2013). Kasvavan lapsen kudosten rasitussiedon tunteminen on tirkeaa, silld lap-
sen luukudos on pehmedmpid ja murtuu helpommin kuin aikuisen. Lapsella lihakset,
janteet ja nivelsiteet puolestaan ovat vahvempia kuin aikuisella (Southwick ym. 2007,
461-462; Hakkarainen 2009a, 176—177.) Harjoittelulliset virheet kuten puutteellinen
lammittely, lilan intensiivinen venytys, venytysmenetelmén riittdiméton hallinta tai
avustajan kayttd venytyksessd ovat myos riskitekijoitd liikkkuvuusharjoittelussa. Kehon
hahmotus ja asennon aistiminen eivét lapsella valttdmattd ylla aikuisen tasolle. Jos lapsi
el tiedd, missd venytyksen tulee tuntua, voi venytys olla tehoton tai kohdistua véériin

kudoksiin. (Ylinen 2010, 90-100.)

Nivelen liikelaajuuteen vaikuttavia rakenteellisia tekijoitd ovat luisten rakenteiden muo-
dot, asennot ja rustokudos seki niveltd ympéardivien pehmytkudosrakenteiden mééra ja
elastisuus. (Kalaja 2009, 263; Kalaja 2012, 147-148.) Pehmytkudosten elastisuus eli
venytysliikkeisiin tuottama vastus jakautuu seuraavasti: lihakset ja lihaskalvot 41%,
nivelsiteet 47%, jinteet 10% ja tho 2% (Kalaja 2012, 147). Kaikkiin pehmytkudosra-
kenteisiin voidaan vaikuttaa venytykselld. Liikkuvuusharjoittelu on jarkevintd kohdistaa
lihas-janneyksikkdon, jonka venymis- ja palautumiskyky ovat muita kudoksia suurem-
pia. Liikkuvuusharjoittelua ei tule kohdistaa nivelkapseliin tai nivelsiteisiin, joiden 10ys-
tyminen heikentdd nivelen vakautta. (Suni 2012, 129-130, 145.) Jannitetyn lihaksen
venyttiminen kohdentaa venytyksen lihaksen supistuvaan osaan, kun rentoa lihasta ve-

nytettdessd venytys kohdentuu padosin sidekudosrakenteisiin (Ylinen 2010, 90-100).
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Puhtaasti pituuden muutosta tarkastellen lihaksella on kudoksista paras venymiskyky.
Lihas sietdd vahingoittumatta 50% pituuden muutosta, janteet 4%, jdnne-lihasliitos 8%
ja nivelsiteet alle 8%. Hermokudos sietdd ldhes 10% pidentymisen ilman vaurioita. Jan-
teen kuormituksen sieto on kaksinkertainen suhteessa lihaksiin. Jdnne-lihasliitos on li-
has-janneyksilon heikoin kohta, vaikka venyykin jdnnettd enemmin. Nivelsiteet ovat
elastisempia kuin jinteet, eivitkd ylld vetolujuudessa janteiden tasolle. Kaikki kudokset
sietdvat paremmin hidasta venytystd ja maltillista venytysvoiman lisdystd kuin ékillista.
Venytystekniikoista passiivis-staattiset ja jannitys-rentous-menetelmaét ovat turvallisem-
pia kuin nopeasti suoritetut aktiivis-dynaamiset tekniikat. (Kauranen & Nurkka 2010,
51-54, 113-116; Ylinen 2010, 50, 52-53, 56—60.) Vahingoittumattomuus ei ole kuiten-
kaan hyvé mittari venytyksen tehokkuudelle tai vaikuttavuudelle: vaikka venytys tulee

vieda harjoitusvasteen aikaansaamiseksi kipurajalla saakka, ei se saa tuottaa kipua.

Kun urheilulajissa esiintyvien vammojen syntymekanismit ja riskitekijit on selvitetty,
voidaan valita ja ottaa kayttoon vammojen ehkdisyyn tdhtddvét toimenpiteet (van
Mechelen ym 1992). Harjoittelun turvallisuutta voidaan lisdtd hyvilld ohjelmoinnilla ja
suunnittelulla. Ohjelmoinnilla valitaan erityisesti harjoittelun painopistealueet, harjoitte-
lun useus ja liitkkuvuusharjoittelun suhde muuhun harjoitteluun. (Seppénen ym. 2010,

105-108, 119.)

Alkulammittelyn merkitys kehon valmistajana litkkuvuusharjoitteluun on suuri, koska
lammitelty kudos mukautuu venytykseen ja kestdd kuormitusta paremmin. Joukkuevoi-
mistelussa litkkuvuusharjoittelun tulisi olla péivittdistd. Palautumisen optimointi mah-
dollistaa tihednkin harjoittelutahdin. Palautumista voidaan edistdd itse harjoituksen yh-
teydessd jadhdyttelylld ja kohtuullisella harjoitusintensiteetilld. Lisdksi pdivittdin tulisi
harrastaa aerobista liikuntaa 1-2 tuntia. Keskushermostoa kuormittavat pitkat ja keski-
pitkdt venytykset kannattaa suorittaa maltillisella intensiteetilld ja venytysvoimalla.
Keskushermoston vdsymiseen liittyva kompelyys on riski erityisesti aktiivisessa liitkku-
vuusharjoittelussa, jossa liikkeiden sdételyn tulisi olla tehokasta ja sulavaa. Unen, levon
ja ravinnon riittdvastd annostelusta huolehtiminen vaikuttaa positiivisesti myos liikku-

vuusharjoittelun turvallisuuteen. (Kirjavainen 2013.)

Turvallinen harjoittelu on tdssd tydssd mééritelty harjoitteluksi, josta urheilija palautuu
riittdvésti seuraavaan harjoitukseen eika harjoittelua haittaavia vammoja synny. Turval-

lisessa ja tehokkaassa liikkkuvuusharjoittelussa venytykset kohdennetaan lihaksiin nivel-
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siteiden sijaan (Ylinen 2010, 90—100). Liikkuvuusharjoittelun tehokkuutta voidaan ar-
vioida tarkastelemalla sithen kidytettyd aikaa suhteessa litkelaajuuksien lisddntymiseen.
Lihaksen venytysvastus vidhenee staattisessa venytyksessd merkittivimmin venytyksen
ensimmadisten 20 sekunnin aikana ja liikelaajuus lisddntyy ensimmaéisten 30 sekunnin
aikana. Koska liikelaajuus ei lisddnny merkittavasti 30 sekuntia ylittdvalla ajalla, voi-
daan 30 sekunnin mittaisia venytyksid pitdd riittdvan tehokkaina liikkuvuuden kehitta-
miseen, kunhan lyhyitd toistoja tehdddn useita (3-5). (Bandy ym. 1997; Bandy ym.
1998, Ylisen 2010 77—78 mukaan.)

Voimistelulajeissa kdytetddn pitkdkestoisia staattisia ylivenytyksid litkkuvuuden liséé-
miseen (Latikka & Mikynen 2012). Jannitys-rentous-menetelmilld on mahdollista pais-
td vastaaviin tuloksiin kuin staattisilla venytyksilld ilman pitkddn staattiseen venytyk-
seen liittyvdd epamukavuuden tunnetta. Jannitys-rentous-menetelmissd on pienempi
reviahdysriski kuin staattisessa venytyksessd ja niiden suorittaminen védsyneené turvalli-
sempaa kuin pitkien staattisten venytysten (Ylinen 2010, 25-34, 95-98). Joukkuevoi-
mistelun ddrimmadisten litkkuvuusvaatimusten vuoksi sekid staattisten ettd dynaamisten
litkkkuvuusharjoitteiden monipuolinen kdyttd on tarpeen: staattisilla voidaan kohentaa
lihastasapainoa ja lisdtd tdsmaéllisesti tiettyjen lihasryhmien liitkkuvuutta ja dynaamisilla

lisdta litkelaajuuksien hallintaa.

Venytysmenetelmé on valittava tavoitteen ja harjoittelijan taitotason mukaan. Esimer-
kiksi alaraajojen aktiivis-dynaamiset ja ballistiset venytystekniikat edellyttavét riittavaa
keskivartalonhallintaa, ettd liikkeeseen saadaan riittdvd voima ja venytys kohdentuu
oikeaan paikkaan. Eri venytysmenetelmien hallinta ei ole lapselle itsestddn selvéd; ve-
nytystekniikoiden ja liikkuvuusharjoittelun turvallisia kdytanteitd tulisikin opettaa kér-
sivillisesti ja johdonmukaisesti. Pienellekin lapselle taytyy perustella litkkuvuusharjoit-
telun hyoty esimerkiksi tavoiteliikkeilld, joiden saavuttaminen vaatii liikkkuvuuden ke-
hittdmistd. Venyttelijoiden ikédtasosta riippumatta valmentajan tulee osata ohjata veny-

tyksen oikea suoritus ja missd venytyksen kuuluu “tuntua”.

Oppaan sisédlté koostuu joukkuevoimistelun liikkuvuusvaatimuksista, litkkuvuuteen
vaikuttavien tekijoiden kuvailusta seké turvallisen liikkuvuusharjoittelun toteutussuosi-
tuksista. Anatomiaa ja fysiologiaa kasitellddn liikkuvuuteen vaikuttavina tekijoind ja
venytystekniikat esitelldén vaikutuskeinoina. Turvallisen liikkuvuusharjoittelun toteut-

tamista késittelevdssd luvussa perustellaan alku- ja loppuldmmittelyn tdrkeyttd niiden
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fysiologisten vaikutusten kautta. Joukkuevoimistelun lajikoulutuksista on ollut saatavil-
la lIajinomaisen liikkuvuusharjoittelun kuvastoja (Viinaméki 2003, 2009), joissa esitel-
ladn keskeiset venytettivit lihakset kiinnitys- ja ldhtokohtineen seké niiden esimerkki-
venytyksid. Latikan ja Mikysen (2012) Suomen Voimisteluliitolle kokoamassa liikku-
vuus-, kehonhallinta- ja akrobatiaoppaassa kuvataan kattavasti usean eri lihasryhmén
staattiset venytysasennot ja -suoritus. Vaikka lihasten sijainnin ja toiminnan tunteminen
on tirkedd venytyksen toteutuksessa, vihintdén yhta tarkedd on tuntea venytystekniikan

toimintamekanismi ja vaikutukset.
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11 POHDINTA

Opinndytetyon tavoitteena oli koota ja jdsentdd tietoa alle 12-vuotiaiden joukkuevoimis-
telijoiden lonkkanivelten liikkuvuusharjoittelun suunnittelun ja toteuttamisen tueksi.
Tyossd selvitettiin joukkuevoimistelun vaatimuksia, lonkkanivelen rakennetta ja toimin-
taa, urheiluvammojen ehkéisya, litkkuvuuden ulottuvuuksia ja sithen vaikuttavia tekijoi-
td sekd litkkkuvuuden kehittdmisen periaatteita. Selvityksen perusteella koostettiin suosi-
tuksia alle 12-vuotiaiden joukkuevoimistelijoiden valmentajille lonkkanivelen liikku-

vuusharjoittelun suunnitteluun ja toteutukseen oppaan muodossa (liite 2).

Aihe on ajankohtainen ja tdrked, silld joukkuevoimistelun harrastajamédrit ovat kasva-
neet koko 2010-luvun ajan (Voimisteluliitto 2017g). Laji vaatii suuria liikelaajuuksia
erityisesti lonkkaniveliltd. Koska lonkkanivelten tehtdvad on kantaa kehoa ja mahdollis-
taa liikkkuminen, liitkkuvuusharjoittelun tulisi olla turvallista ja tehokasta siten, ettei
lonkkanivelen stabiliteetti kdrsi harjoittelun seurauksena. Erityisesti tulisi huomioida
kasvuun liittyvit muutokset kudosten rasituksen siedossa sekd lonkkanivelen rakentees-
sa kuten voimistelijan polussa suositetaan (Voimisteluliitto 2012). Liikkuvuusharjoitte-
luun liittyvié ylirasittumisen ja vammautumisen riskejé lisddvit korkeat harjoitusméérét,

-intensiteetti ja tavoitteet.

Opinndytetyon luotettavuuteen vaikuttavat kiytettyjen ldhteiden laatu ja midra. Luotet-
tavuutta on pyritty lisddmaddn alkuperéislahteiden kaytolld, lahdekritiikilld ja harkituilla
lahdevalinnoilla. Lahdekirjallisuutena kéytin suomalaista valmennuskirjallisuutta, paa-
osin ulkomaista kirjallisuutta venytyksen tutkimukseen liittyen, suomalaisia tutkimuksia
joukkuevoimisteluun liittyen, anatomian ja fysiologian oppikirjoja sekd biomekaniikkaa
ja venytysmenetelmid kédsittelevdd ammattikirjallisuutta. Tutkimusten valinnassa arvioin
koeasetelmien ja tulosten verrannollisuutta tai yleistettavyyttd alle 12-vuotiaiden jouk-
kuevoimistelijoihin. Pidin joukkuevoimistelun huippuvoimistelijan polun (Voimistelu-
liitto 2012) suosituksia harjoitusméadristi ja -painotuksista viitekehyksend, johon verta-
sin 10ytdmieni ldhteiden sisdltdd. Yleisesti suositellaan kaytettivin mahdollisimman
tuoreita, korkeintaan kymmenen vuotta vanhoja ldhteitd. Moni kdyttimistini venytyky-
seen liittyvistd tutkimuksista ei tdytd “tuoreuden” kriteerid, vaikka fysiologian ja bio-

mekaniikan ndkokulmasta ne ovat edelleen kdyttokelpoisia.
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Opinndytetyoni eettiset kysymykset liittyvit alaikdisen valokuvaamiseen ja kuvien ja-
kamiseen sekd opinndytetydprosessin laatuun. Lupa kuvaamiseen ja kuvien julkaisemi-
seen pyydettiin kuvissa esiintyvdn voimistelijan vanhemmalta. Kuvauslupapohja on

liitteend (liite 1).

Opinndytetyo tehtiin ilman toimeksiantajaa, mikd vapautti aiheen rajausta ja tyon toteu-
tusta eikd vaatinut opinndytetydsopimuksen laatimista. Toisaalta toimeksiantona toteu-
tetun opinndytetyon hyodyt jaivét saavuttamatta. Aihe on kuitenkin tyoeldmaldhtdinen,
silld tyOssdni joukkuevoimistelun valmentajana olin kohdannut haasteita spagaattilinjo-
jen litkkuvuusharjoittelussa ja halusin syventdd osaamistani télld alueella. Erityisesti
olin kiinnostunut liitkkuvuusharjoitteluun liittyvistd vammariskeisté ja niihin vaikuttami-

sesta.

OpinndytetyOprosessi on ollut vaativa ja antoisa. Aiheen rajaus oli tyon haasteellisin
osuus, silld taustani urheilijana, valmentajana ja tuomarina joukkuevoimistelussa ohjasi
aitheen valintaan. Rajaus tarkentui ty6- ja kirjoitusprosessin edetessd. Erityisesti ohjaus-
tapaamiset kevddn 2018 edistivdt tyon valmistumista. Koen, ettd lajitaustani tuo opin-
ndytetydlle lisdarvoa ja mahdollistaa tyon tulosten viemisen kéytdntoon. Pyrin tarkaste-
lemaan aihetta fysioterapeutin ammatillisesta ndkokulmasta ja siten lisédméén objektii-
visuutta tydprosessin aikana. Ammatillisen kasvun kannalta ymmarrykseni lonkkanive-
len rakenteesta ja toiminnasta sekd litkkuvuusharjoittelun toteutuksesta on laajentunut.
Liséksi lajin vaatimusten peilaaminen kehon mahdollisuuksiin on lisdnnyt kiinnostusta-

ni urheilufysioterapiaan ja sen toimintamalleihin.

Opinndytetyon siséllolle asettamani tavoitteet on saavutettu. OpinndytetyOprosessissa
olisin voinut kdyttd4d mahdollisuuttani tyon ohjaukseen useammin ja tukeutua vahvem-
min opinndytetydsuunnitelman tydvaiheiden jérjestykseen. Rajauksen tarkentuessa kir-
joitusprosessin aikana paadyin hakemaan liséé tietoa ja vahvistusta aihekokonaisuuksil-
le uusista ldhteistd. Prosessi vaati syvéllistd perehtymistd laajaan aiheeseen ja erityisesti
urheiluvammojen ennaltachkdisyn on monitahoinen kokonaisuus. Tamin tyon puitteissa
el esimerkiksi ollut mahdollista kisitelld voimaharjoittelun ja ravitsemuksen merkitysta
vammojen ennaltachkéisyssd. Prosessi on opettanut erityisesti projektinhallintaa, priori-

sointia ja ajankdyton suunnittelua.
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Tamin opinndytetyon tavoitteena oli koota ja jdsentdd tietoa alle 12-vuotiaiden jouk-
kuevoimistelijoiden liikkuvuusharjoittelun suunnittelun ja toteuttamisen tueksi. Lisdksi
tavoitteena on edistdd turvallisia kdytinteitd lonkkanivelen liikkuvuusharjoittelussa ja
lisdtd tietoisuutta vammautumiselle altistavista tekijoistd. Ensimmadisessi tavoitteessa on
onnistuttu: opinndytetydssd on kasitelty litkkuvuusharjoittelua ja siihen liittyvid vamma-
riskejd pddosin anatomian ja fysiologian ndkokulmasta. Kasvuikdisen litkkuvuusharjoit-
telun erityiskysymyksind on huomioitu lonkkanivelen kasvu, kudosten venytyksen sieto
ja suosituksia liikkuvuusharjoittelun turvallisuuden lisddmiseen. Aiemmin ei ole ollut

saatavilla vastaavaa joukkuevoimistelun viitekehykseen koostettua opasta.

My®os opinndytetyon tarkoitus on tayttynyt, kun selvityksen pohjalta on koostettu opas.
Toisen tavoitteen onnistumisen arviointi on haastavaa, silld ilman liikkuvuusharjoittelu-
kaytinteiden systemaattista kartoitusta ja seurantaa ei voida arvioida tai edes tunnistaa
luotettavasti, onko oppaalla vaikuttavuutta turvallisten liitkkuvuusharjoittelukéyténtei-
den juurtumiseen. My6s vammautumiselle altistavien tekijoiden tuntemusta ja siiné ta-
pahtuvia muutoksia tulisi selvittdd. Mielenkiintoista olisi tutkia, onko tietoisuuden li-
sdaantymiselld vaikuttavuutta vammojen esiintyvyyteen. Tyon todellinen hyd6ty tulee
esiin my6hemmin, kun oppaan sisdllot siirtyvat kdytdntoon ja toivottavasti vihentdvit

litkkkuvuusharjoitteluun liittyvid rasitusperdisid vammoja.

Toivon, ettd joukkuevoimistelun valmentajat saavat oppaasta kiyttokelpoisen tydkalun
litkkkuvuusharjoittelun suunnitteluun ja toteutukseen. Suosituksista voi olla hyotyd myos
voimistelijoille itselleen sekd muiden esteettisten taitolajien valmentajille ja harrastajil-
le. Vastaavanlaisia toitd voisi hyddyntdd valmentajien peruskoulutuksissa lisidmééin
syvéllisempai tietoa lonkkanivelen rakenteesta, toiminnasta ja litkkkuvuuden kehittdmi-

sen turvallisuusnikokulmista.
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LIITTEET

Liite 1. Kuvauslupa ja lupa kuvien julkaisemiseen

Tamd lupa koskee alaikdisen lapsen valokuvaamista opinndytetyohon Alle 12-
vuotiaiden joukkuevoimistelijoiden lonkkanivelen liikkuvuusharjoittelun toteutus tur-
vallisesti, joka tuotetaan Tampereen ammattikorkeakoulun fysioterapiaopintoihin liitty-
en. Opinndytetyon tuotos on opas valmentajille ja voimistelijoille. Kuvia kéytetddn seka
opinndytetydraportissa ettd oppaassa. Opinndytetyd julkaistaan sdhkodisessd muodossa
ammattikorkeakoulujen opinnéytetdiden julkaisukirjastossa Theseuksessa. Sdhkoisissa

viestintivélineissd julkaistavat kuvat ovat kenen tahansa nahtévilla.
Hyvéksyn, ettd lastani kuvataan kyseiseen opinnédytetyohon.
Luovutan opinndytetyon tekijille oikeudet kayttdd valokuvia opinndytetyOraportissa ja

sen yhteydessa tuotettavassa oppaassa.

Naitd sopimuksia on tehty kaksi samanlaista kappaletta.

Tekijoitd ovat Maria Vélimaa ja Satu Koski.

Paikka ja aika

Allekirjoitus ja nimenselvennys




Liite 2. Suosituksia lonkkanivelen liitkkuvuusharjoittelun.
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Alkusanat

Joukkuevoimistelu on esteettinen taitolaji, jossa tarvitaan monipuolista motorista ja fyysista
taitavuutta. Riittdva liikkuvuustaso on edellytys vaikeusosien teknisesti puhtaalle ja
turvalliselle suorittamiselle. Alle 12-vuotiaana tulisi saavuttaa riittava liikkuvuustaso B-
vaikeusosiin, silla kasvupyrdhdyksen aikana keho on alttiimpi intensiivisesta harjoittelusta
johtuville vammoille.

Tahadn oppaaseen on koottu tietoa alle 12-vuotiaiden joukkuevoimistelijoiden lonkkanivelten
lilkkuvuusharjoittelun suunnittelun ja toteuttamisen tueksi. Oppaan sisdltd koostuu
joukkuevoimistelun liikkuvuusvaatimuksista, lilkkuvuuteen vaikuttavien tekijoiden kuvailusta
sekd turvallisen liikkuvuusharjoittelun toteutussuosituksista. Anatomiaa ja fysiologiaa
kasitellaan liikkuvuuteen  vaikuttavina  tekijoind ja  venytystekniikat esitelldan
vaikutuskeinoina. Turvallisen liikkuvuusharjoittelun toteuttamista kasittelevdssa luvussa
perustellaan alku- ja loppulammittelyn tarkeyttd niiden fysiologisten vaikutusten kautta.
Oppaan rinnalla luettavaksi suositellaan opinndytetyoraporttia, jossa aihealueet on kasitelty
kattavammin. Opas on tarkoitettu erityisesti joukkuevoimistelun valmentajille ja siita voi olla
hyotyd myos voimistelijoille sekd muiden esteettisten taitolajien valmentajille.

Joukkuevoimistelun lajikoulutuksista on saatavilla lajinomaisen liikkuvuusharjoittelun
kuvastoja (Viinamaki 2003, 2009), joissa esitelldan keskeiset venytettavat lihakset kiinnitys- ja
ldhtokohtineen sekd niiden esimerkkivenytyksid. Latikan ja Makysen (2012) Suomen
Voimisteluliitolle kokoamassa liikkuvuus-, kehonhallinta- ja akrobatiaoppaassa kuvataan
kattavasti usean eri lihasryhman staattiset venytysasennot ja -suoritus. Lihasten sijainnin ja
toiminnan tunteminen on tarkeda venytyksen toteutuksessa ja vdahintaankin yhta tarkeaa on
tuntea venytystekniikoiden toteutustavat ja vaikutukset kudoksiin.

Tama opas on tuotettu Tampereen ammattikorkeakoulun fysioterapeuttikoulutuksen
opinnaytetydnd. Valokuvissa esiintyvilta voimistelijoilta on hankittu lupa kuvien kayttoon ja
valokuvien oikeudet ovat tyon tekijalla.

Mukavia lukuhetkia!

Tampereella toukokuussa 2018
Maria Valimaa



Joukkuevoimistelun liikkuvuusvaatimukset

Alle 14-vuotiailla teknisen sommittelun vaatimuksissa ovat selkdrangan ja alaraajojen
liikkuvuusliikkeet, yli 14-vuotiaat osoittavat alaraajojen liikkuvuuden valittujen hyppyjen ja
tasapainojen liikelaajuuksissa.

Alaraajojen liikkuvuusliikkeet tyttdsarjoissa

Liikkuvuus tulee nayttaa seka oikeassa ettd vasemmassa etulinjassa kaikissa ikdsarjoissa.

Alle 12-vuotiailla alaraajojen liikkuvuuden nayttdina kilpailuohjelmassa ovat sivu- ja
etulinjojen spagaatit, yhteensa kolme liikettd. Spagaattilinjat voi tyttdsarjoissa ndyttaa myos
muun vaikeusosan suorituksessa kuten hypyssa tai tasapainossa.

Etulinjainen spagaattimuoto hypyssa
(kuva: Suomen Voimisteluliitto,
joukkuevoimistelun kilpailusaannot).

Etulinjaisessa spagaatissa etummaisen alaraajan lonkkanivel on vahintdaan 90° koukistuksessa
siten, etta takimmaisen jalan maksimaalisen ojennuslaajuuden kanssa 180° liikelaajuus eli
amplitudi tayttyy. Hartioiden ja lantion tulisi olla paallekkain ja samaan suuntaan etummaisen
alaraajan kanssa. Lonkkanivelissa ei tulisi olla kiertoliikkeitda: etummainen alaraajan polven
tulee olla suoraan ylospdin ja
taaemman suoraan alaspain.
Sivulinjaisessa spagaatissa lonkat
ovat samanaikaisesti 90° fleksiossa ja
90° loitonnuksessa (kuva 2).

Sivulinjainen spagaattimuoto lattiaa vasten




Esimerkkeja B-
tasapainoista:

A. Sivutasapaino
kadella kiinni pitaen
yhdistettyna vartalon
sivukallistukseen

B. Pystyvaaka eli
penche

C. Varioitu penche
kadella kiinni pitden.

Joukkuevoimistelun liikkuvuusharjoitteluun liittyvat tyyppivammat

Voimistelun tyyppivammoja yhdistava tekija on toistuva kuormitus, josta kudos ei ehdi
palautua. Liikkuvuusharjoitteluun liittyvat tyyppivammat syntyvat takareisien ja lantion
alueelle ja niitd aiheuttaa pyrkiminen liikkuvuuden nopeaan kehittdmiseen liian pian
herkkyyskauden jalkeen tai kasvupyrahdyksen aikana. Lapsen ja nuoren kehityksen vaiheiden
tunteminen seka yksipuolisen kuormituksen valttdminen auttavat ehkdisemaan
tyyppivammoja.

Apofyysi on luun kasvuvyohyke, johon lihakset ja janteet kiinnittyvat. Lantion apofyyseja ovat
istuinkyhmy, suoliluun etuosa sekd lonkan ulkosivulla reisiluun iso sarvennoinen.
Apofyysivamma syntyy, kun kudoksien palautuminen toistuvasta vetorasituksesta on
riittamatonta. Esimerkiksi toistuvat repivat venytykset kuormittavat apofyysid. Jos
harjoittelua jatketaan kivusta huolimatta tai liian suurella voimalla, voi seurauksena olla
avulsiomurtuma, jossa janne repii palan luuta irti.

Apofyysivamman oirekuvaan kuuluu pitkittynyt kipu ja turvotus apofyysialueella. Toisaalta
oireet voivat olla myos epamaaraisia ja viitata muualle kuin apofyysialueelle. Istuinkyhmyn
apofysiitin oireena on tavallisesti fyysisessd rasituksessa lisdantyva tylppa kipu lonkassa.
Apofyysiin kiinnittyvien lihasten isometrinen supistus, jossa lihaspituus ei muutu, aiheuttaa
paikallista kipua. Kipu ja muut oireet pahenevat, kun urheilua jatketaan. Muutaman paivan
lepo voi saada oireet osin rauhoittumaan, mika sallii urheilun jatkamisen, vaikkei totaalista ja
riittdvad palautumista tapahdukaan. Levon ja palautumisen puute johtaa krooniseen
tulehdukseen apofyysissa. Tytoilla apofyysivammoja esiintyy tyypillisimmin nopean kasvun
aikaan 11-12-vuotiaana.



Liikkuvuus

Joukkuevoimistelun  kilpailusuorituksessa  korostuu
aarimmainen liikkkuvuus ja sen hyva hallinta, jota
saanndissa kuvataan hyvana lihastasapainona. Hyva
lihastasapaino mahdollistaa puhtaan suoritustekniikan
ja on edellytys taitavuudelle seka taloudelliselle
liikkumiselle. Lajiharjoittelussa ylikuormittuvat lihakset
voivat kiristyd ja rajoittaa siten lajissa tarvittavia
liikelaajuuksia. Ongelmat lihastasapainossa johtuvat
kuormittumisesta, kun

tyypillisesti  yksipuolisesta

harjoittelussa painottuvat tietyt lihasryhmat. Hairiot

Liikkuvuus = nivelen vapaat liikeradat
Notkeus = liikkuvuus

ROM = range of motion, nivelkohtainen
liikelaajuus

Lihastasapaino = agonisti- ja
antagonistilihakset seka tukilihakset
toimivat optimaalisessa yhteistyossa

Liikkuvuusreservi = suurimman
mahdollisen ja urheilusuorituksessa
toteutetun liikelaajuuden ero

Yliliikkuvuus = nivelten liikelaajuudet
ylittavat normaalit fysiologiset raja-arvot

lihastasapainossa johtavat helposti rasitusvammaoihin.

Tehokkaan ja taloudellisen liikkumisen edellytyksenda on myos riittava liikkkuvuusreservi
lajisuorituksen vaatiman liikelaajuuden yli. Joukkuevoimistelussa se tarkoittaa yliliikkkuvuuden
kriteerit tayttavia liikelaajuuksia. Yleisesta yliliikkuvuudesta on etua notkeutta vaativissa
urheilulajeissa kuten joukkuevoimistelussa, jos nivelten hallinnan kehittdaminen ja
yllapitdminen myos huomioidaan. Yliliikkuvuus johtuu paaosin perintotekijoista, mutta voi

my0s olla vamman tai vaaranlaisen liikkuvuusharjoittelun seurausta.

Nivelen liikelaajuuteen vaikuttavat tekijat voidaan jakaa rakenteellisiin, suorituskykyyn
liittyviin, koordinatiivisiin ja muihin tekijoihin. Muut tekijat voidaan jakaa edelleen
tilannekohtaisiin ja pysyvampiin.

Nivelen liikelaajuuteen vaikuttavat tekijat
Rakenteelliset Koordinaatio ja suorituskyky Muut tekijat

Lihasmassa, rasvakudos,
Luuston muoto Nivelta liikuttavien ja harjoittelu
tukevien lihasten

koordinaatio

Luuston asennot

Rustokudos Tilannekohtaiset: kehon

lampotila, vuorokauden aika,
fyysinen aktiivisuustaso,
psyykkinen vireystila,
vasymyksen maara

o R Lihasjannitys eli tonus
Nivelta ymparoivat ) y

rakenteet ja niiden
elastisuus

Lihas- ja jannerefleksit

Lihasten voimaominaisuudet




Lonkkanivelen toiminnallinen anatomia

Lonkkanivelen aktiiviset

Lonkkanivel on pallonivel, joka liikkuu kaikkiin kolmeen Abeeleryet:

avaruussuuntaan. Reisiluun paa niveltyy vahvan koukistus 110°-120°
nivelsidejarjestelman avulla kolmen lantioluun muodostamaan | gjennus 10°-15°
lonkkamaljaan. Lonkkanivelen tehtavind on kehon painon | loitonnus 30°-50°

tukeminen seka liikkumisen mahdollistaminen. Lonkkanivel | |ahennys 30°
sisakierto 30°-40°
ulkokierto 40°-60°

lilkkuu  etutakalinjassa  koukistukseen ja ojennukseen,
sivuttaislinjassa  loitonnukseen ja  ldhennykseen  seka

horisontaalitasossa ulko- ja sisdkiertoon.

Nivelsiteet sekd reiden ja lonkan alueen lihakset yllapitavat pystyasentoa. Lonkkanivelen
etupuolella on kaksi nivelsidettd: suoli-reisiluuside ja hapy-reisiluuside. Suoli-reisiluuside
jakautuu ylempdan ja alempaan osaan. Lonkkaniveltd takaa vahvistaa istuin-reisiluuside.
Etupuolen nivelsiteet rajoittavat ojennusta, ldhennystd, ja ulkokiertoa. Istuin-reisiluuside
rajoittaa koukistusta, loitonnusta, Idhennysta ja sisdkiertoa. Erityisesti etupuolen nivelsiteiden
kiristyminen ja l6ystyminen on esitelty opinnaytetyon raportissa (Valimaa 2018).

Lonkkaniveltd liikuttavat lihakset voidaan jakaa ryhmiin sijaintinsa, hermotuksensa tai
toimintansa mukaan. Liikkuvuusharjoittelun kannalta tarkoituksenmukaisin on jako
toimintasuunnan mukaan: lonkan koukistajat, ojentajat, |dhentdjat, loitontajat ja kiertdjat.
Joidenkin lihasten toiminta muuttuu lonkkanivelen asennosta riippuen. Osa lonkkanivelen
lihaksista osallistuu myoOs polvinivelen toimintaan ja lanne-suoliluulihas lanneseldn
toimintaan. Lihakset on esitelty liikesuuntakohtaisesti opinndytetyon raportissa (Vilimaa
2018). Liikkuvuusharjoittelun kannalta tulee tietaa lihasten kiinnitys- ja lahtokohdat, muoto ja
sijainti, mikd mahdollistaa venytyksen kohdentamisen haluttuihin lihaksiin.

Lihas-janneyksikko on nivelen liikettd aikaansaava rakenne. Lihas rakentuu lihassyykimpuista,
joita ymparoivat sidekudoskalvot. Lihassyyt muodostuvat lihassaikeistd, jotka ovat
rakentuneet perakkaisista sarkomeereista. Sarkomeereissa tapahtuu lihaksen supistuminen.
Lihassyyt kiinnittyvat molemmista paistdan janteen tai kalvojanteen vilityksella
sidekudokseen. Suurin osa rentoutuneen lihaksen venytysvasteesta johtuu lihaksen sisdisesta
ja sitd ymparoivasta sidekudoksesta.

Pehmytkudokset ja venytys

Niveltd ymparoivien pehmytkudosten venytysliikkeisiin tuottama vastus jakautuu seuraavasti:
lihakset ja lihaskalvot 41%, nivelsiteet 47%, janteet 10% ja iho 2%. Kaikkiin
pehmytkudosrakenteisiin voidaan vaikuttaa venytykselld. Puhtaasti pituuden muutosta
tarkastellen lihaksella on kudoksista paras venymiskyky: lihas sietda vahingoittumatta 50%



pituuden muutosta, janteet 4%, janne-lihasliitos 8% ja nivelsiteet alle 8%. Hermokudos sietda
ldhes 10% pidentymisen ilman vaurioita. Liikkuvuusharjoittelu onkin jarkevintd kohdistaa
lihas-janneyksikkdon, jonka venymis- ja palautumiskyky ovat muita kudoksia suurempia.
Voidaan puhua lihaspituuden tai lihaksen pituuden muutoksesta. Nivelkapselin ja
nivelsiteiden rooli nivelten vakauden yllapidossa on merkittava, eikd liikkkuvuusharjoittelua
tulisi kohdistaa niihin. Kaikki kudokset sietavat paremmin hidasta venytystd ja maltillista
venytysvoiman lisdysta kuin akillista. Vaikka venytys tulee viedd harjoitusvasteen
aikaansaamiseksi kipurajalla saakka, ei se saa tuottaa kipua.

Lihaksen jannittymis-, rentoutumis- ja pidentymiskyky vaikuttavat olennaisesti lihaspituuteen.
Lihas jannittyy, kun motorista hermorataa pitkin tuleva jannittymiskasky saavuttaa lihassolun.
Rentoutuminen tapahtuu, kun jannittymiskaskyja ei enda tule lihakseen. Lihas ei pysty
pidentymaan itsendisesti, vaan tarvitsee siihen itsensd ulkoisen voiman, esimerkiksi
venytyksen. Liikkuvuuden lisddminen ei kuitenkaan edellyta lihasten taydellista rentoutumista
venytyksessa.

Lihaksen lisdantynyt venyvyys harjoittelun seurauksena voi johtua lihaksen pituuden
todellisesta kasvusta, passiivisen lihasjaykkyyden vdahentymisesta tai ndiden yhdistelmasta.
Liikkuvuusharjoittelun seurauksena venytyksen aiheuttama tuntemus alkaa mydhemmin.
Tutkimusndytto viittaa siihen, ettd lyhyet 3-8 viikkoa kestdvat venyttelyohjelmat lisdavat
padosin lihas-janneyksikdn venytyksen sietoa. Lisdksi sensorinen teoria selittda liikkuvuuden
lisddntymista kohentuneena venytyksensietona mekaanisen pidentymisen sijaan.

Venytystekniikat

Venytyksen voi suorittaa joko dynaamisena tai staattisena. Dynaamisissa
venytysmenetelmissa venytettdva raaja viedaan itse dariasentoon ja palautetaan takaisin
ldhtoasentoon. Staattisessa venyttelyssd venytys vieddan &ariasentoon, joka pidetdan
vdhintdan 10 sekunnin ajan. Liikkuvuuden kehittdmismenetelmat voidaan yleisesti jakaa
aktiivisiin ja passiivisiin. Aktiivisissa venytysmenetelmissa venytysliikkeen saavat aikaan
venytysliikkeen suuntaan vaikuttavat lihakset, myotavaikuttajat eli agonistit. Passiivisissa
venyttelymenetelmissa venytyksen saa aikaan painovoima, partneri tai esimerkiksi muu raaja.
Aktiivis-dynaamisiin venytystekniikoihin kuuluu myos ballistinen venytys, jossa tuotetaan
vetdva tai heilahtava venytysliike nopeilla ja voimakkailla lihassupistuksilla. Dynaamisen
venytyksen voi suorittaa myos rauhallisesti, joten kaikki dynaamiset venytykset eivit ole
ballistisia. Seuraavan sivun taulukossa on esitelty venytysmenetelmien toteutusesimerkit seka
etuja ja heikkouksia.



Liikkuvuuden kehittamismenetelmat

Aktiiviset

Passiiviset

Aktiivis-dynaaminen

Aktiivis-staattinen

Passiivis-dynaaminen

Passiivis-staattinen

Olkanivelten
rotaatiovenytys
hyppynarulla,
(ballistinen)

jalanheitot

Lonkankoukistajan
venytysta syvennetaan
saman puolen pakaralihasta
jannittamalla

Tasapainon ddriasennossa
jalkaa joustetaan
ylaraajoilla pidemmalle

Staattinen eteentaivutus

istuen

+ Positiivinen vaikutus
liikehallintaan

+ Vastavaikuttajalihasten
vahvistuminen

- Lyhyt venytysvaihe

- Heilahdusliikkeen
kontrolloimattomuudesta
johtuva kudosvaurion riski

+ Pidempi venytysaika,
jolloin venytysrefleksi ei
aktivoidu

- Aktiivis-dynaamista
pienempi koordinatiivinen
kuormitus

+ Adrivenytysasennon sieto
kasvaa
- Suurempi

mikrovaurioiden riski kuin
aktiivis-dynaamisessa

+ Suurin lisdys nivelen
liikelaajuuteen

+ Helppo ohjeistaa ja
suorittaa

- Ei koordinatiivista hyotya,
vaatii pidemman
harjoitusjakson kuin
aktiiviset menetelmat

Aktiivisen lihasjannityksen ja rentouden vaihteluun perustuvia venytystekniikoita kutsutaan
yleisesti jannitys-rentous-menetelmiksi. Osaan niistd yhdistetdan yhtena vaiheena myos
staattinen venytys. Venytystd, jannitystda ja rentoutta toistetaan valitussa jarjestyksessa
syklisesti. Jannittaa voidaan joko myo6ta- tai vastavaikuttajalihaksia. Aktiivinen lihassupistus
vahentdaa kipuhermojen toimintaa keskushermostotasolla ja nostaa kipukynnysta.
Liikkuvuuden valiton lisddantyminen johtuu naissa tekniikoissa muutoksissa lihas-janneyksikon

viskoelastisissa ominaisuuksissa ja kipukynnyksen noususta.

Vastavaikuttajalihaksen supistamiseen perustuvat jannitys-rentous-tekniikat voidaan jakaa
jannityksen intensiteetin mukaan kolmeen: MET, Stretching ja MRC. METissa eli muscle
energy techniquessa jannitys tapahtuu noin 20% lihaksen maksimaalisesta voimasta,
Stretchingissa supistus on 60-80% maksimaalisesta ja MRC eli maximal resisted contraction
vaatii nimensa mukaan tdydella voimalla tyoskentelya.

Venytystekniikoita voidaan tarkastella myds venytyksen aikaisen toiminnan mukaan:

Passiivinen
staattinen venytys (static stretch, SS)

Dynaamisia

myotavaikuttajan jannitys (agonist contract, AC)

vastavaikuttajan jannitys — rentoutus — myotavaikuttajan jannitys (contract — relax agonist contract, CR AC)
ballistinen venytys (ballistic stretch, BS)

Dynaaminen ja staattinen tyo
myotavaikuttajalihaksen jannitys — rentoutus (hold — relax, HR)
vastavaikuttajalihaksen jannitys — rentoutus — venytys (contract — relax, CR).

Venytystekniikoiden vaikutusmekanismeja esitelldan venytystekniikan valinnan yhteydessa.



Liikkuvuusharjoittelun toteutus
Herkkyyskausi = ikdvaihe, jossa tietyn
ominaisuuden harjoittaminen ja
Turvallisessa ja tehokkaassa liikkuvuusharjoittelussa kehittdminen on helpointa

venytykset kohdennetaan lihaksiin nivelsiteiden sijaan. Besiiren e et alline, FERum

Liikkuvuusharjoittelu kuuluu joukkuevoimistelussa harjoittelun jilkeen

jokaiseen ohjattuun harjoitukseen, silla riittava . .
Plastinen muutos = pitkaaikainen muutos,

lilkkuvuustaso on edellytys esteettiselle ja oikealle kudos ei palaudu taysin harjoittelun
suoritustekniikalle. Liikkkuvuuden herkkyyskautena jalkeen

pidetdan ensimmaisia 7-8 ikdvuotta ja riittavan Ylikuormitusperiaate = kudos mukautuu
lajinotkeuden kehittamiseen otollista aikaa ovat kaikki siihen kuormitukseen, jolle sita altistetaan

vuodet ennen murrosikaa. lkdvuodet 11-14 ovat

optimaalisimpia liikkuvuuden kehittamiseen. Liikkuvuusharjoitteluun soveltuu muusta
harjoittelusta tuttu ylikuormittamisen periaate: elimistd mukautuu siihen kuormitukseen,
jolle sita altistetaan. Jos venytyksen aiheuttama mekaaninen kuormitus kudoksille ei yll&
tuottamaan plastisia muutoksia, ei pysyvida muutoksia liikelaajuuksissa saada aikaan.
Saavutetut tulokset pysyvat ja lisdantyvat vain saannolliselld harjoittelulla.
Liikkuvuusharjoitteluun liittyvaa motivaatiota lisdavat selkeat tavoitteet, yksityiskohtainen
venytysohjelma, oikeiden suoritustekniikoiden hallinta, séannollisyys ja seuranta, jolla
osoitetaan tapahtuneita muutoksia.

Urheiluvammojen riskitekijat liikkuvuusharjoittelussa

Liikkuvuusharjoittelun yhteydessa riskitekijoita ovat lihastasapainoon liittyvat haasteet,
kasvuun liittyvat tekijat, puutteet kehonhuolto- ja palautumiskaytannoissa seka puutteet
valmentajan osaamisessa. Harjoittelulliset virheet kuten puutteellinen lammittely, liian
intensiivinen venytys, venytysmenetelman riittdmaton hallinta tai avustajan kaytto
venytyksessa ovat riskitekijoitd. Merkittdvin vammoja aiheuttava tekija on virheellinen ja
yksipuolinen harjoittelu.

Avustajan tulisi tuntea venytettdva anatomia seka osata sdadelld venytysvoimaa. Avustajaa
kaytetaan tyypillisesti passiivis-staattisissa venytyksissa, joiden suoritustekniikassa
suositellaan venytysvoiman lisdamista hitaasti ja tasaisesti. Talloin venytyksessa oleva
urheilija ehtii reagoida kipurajan saavuttamiseen ja ohjaamaan avustajan toimintaa
kudosvaurioriskin minimoimiseksi ja turvallisuuden lisaamiseksi.

Kasvavan lapsen luukudos on pehmedampaa ja murtuu helpommin kuin aikuisen. Lapsella
lihakset, janteet ja nivelsiteet puolestaan ovat vahvempia kuin aikuisella. Kehon hahmotus ja
asennon aistiminen eivat lapsella valttamatta ylla aikuisen tasolle. Jos lapsi ei tiedd, missa
venytyksen tulee tuntua, voi venytys olla tehoton tai kohdistua vaariin kudoksiin.
Kasvupyrahdyksen aikana luiden pituus lisdantyy lihaskudoksen venyvyytta ja pituutta
nopeammin ja silloin liikkkuvuusharjoitteluun on syyta panostaa erityisesti. Kasvupyrahdys



Kehon lampétila vaihtelee

alkaa tytoilla 8,2-10,3 vuoden idssa ja sen huippuvaihe vuorokauden mittaan. Liikkuvuus on
ajoittuu ikdvuosien 11,3-12,2 viliin. Liian intensiivinen tai tavallisesti suurimmillaan iltapaivallg,
koska paivittaisiin toimiin liittyva
liilkkuminen kohottaa kehon
lampdtilaa ja vetreyttaa nivelia.
intensiteetti tulee sovittaa kudosten sietokyvyn mukaan. Kehon lampétilaan vaikuttavat myos
Harjoitustilan vetoisuus ja lampétila
vaikuttavat myos kehon lampdtilaan.

repiva liikkuvuusharjoittelu kasvupyrahdyksen aikana on
tyyppivammojen riskitekija, joten talléin harjoittelun

Erittdin korkea ja matala psyykkinen vireystaso

heikentavat lilkkuvuutta. Voimakas fyysinen ja psyykkinen
rasitus kuormittaa keskushermostoa, jonka vasymys hidastaa liikkeiden saatelya ja aiheuttaa
kompelyytta. Liikkeiden saatelyn hitaus ja kdmpelyys ovat riskitekijoita erityisesti aktiivisessa
liilkkuvuusharjoittelussa. Psyykkinen vireystila vaikuttaa myos motivaatiotasoon.

Liikkuvuusharjoittelun yhteydessa vammaojen riskitekijaksi nousee myods malttamattomuus:
kun pyritaan kehittamaan liikkuvuutta nopeasti, saatetaan kdyttaa liian suurta
venytysvoimaa, liian pitkia venytyksia tai unohdetaan riittava palautuminen. Voimistelijoiden
tulisi osata erottaa toisistaan venytykseen liittyva epamukavuuden tunne ja kudosvauriosta
varoittava kipu. Valmentajan rooli kehittavan ja turvallisen harjoittelun suunnittelussa ja
ohjaamisessa korostuu.

Voimistelijan polun suositukset

Alle 12-vuotiaana liikkuvuus on tarkein ominaisuus fyysisessa harjoittelussa. Eri ikdvaiheissa
painottuu eri kehonosien liikkuvuus, vaikka joka vaiheessa liikkuvuutta tulee harjoittaa
monipuolisesti ja kokonaisvaltaisesti.

Voimistelijan polun suositukset liikkuvuusharjoittelun painotuksiin

Aiempien ikaryhmien
suositusten lisaksi

Lonkkien Aiempien suositusten lisaksi

sivulinjainen Lonkkien sivulinjassa
liikkuvuus rakenteellisten erojen

Hartialinjan liikkuvuus
Selkaranka yksilollinen huomiointi Aktiivinen liikkuvuus

Jalkatera ja pakia Lonkkien etu-takalinjainen B-osiin vaadittava
liikkuvuus liikkuvuus

Molemminpuolisuus
Lonkkien aukikierto
Passiivinen ja aktiivinen
liikkkuvuus

Puhtaat spagaattilinjat

Viimeistaan 10-12-vuotiaiden harjoittelussa taytyy huomioida yksildllisesti alkava kasvupyrahdys ja eriyttaa tai
keventaa harjoittelua riittavasti tyyppivammojen ehkdisemiseksi.



Harjoittelun suunnittelu

Liikkuvuusharjoittelu kannattaa suunnitella systemaattisesti. Ennen harjoitusta valitaan

venytysmenetelmat, venytysten kesto, nopeus ja suunta, venytettavien lihasten maara,

venytysten toistomaara ja valiaika seka venytyssarjojen maara ja valiaika.

Venytysharjoitteeseen kaytettdvaa voimaa tulee tarkkailla ja sovittaa se tavoitteen sekd

lihasten mukaan. Venytyksen toteutukseen vaikuttaa nivelten biomekaniikka, venytettavien

lihasten rakenne ja anatominen sijainti, lihas-jannesysteemin venyvyys, nivelkapselin ja -

siteiden liikkuvuus, venytystekniikka ja kivunsieto. Riskitekijéihin vaikuttaminen on helpointa

ennalta.

Alkuldmmittely ja loppujdahdyttely

Oikein suoritettu alkulammittely lisda harjoittelun
turvallisuutta ja tehoa. Kehon lampo6tilan nousu
vdhentaa lihasten venytysvastusta, mika puolestaan
lisda lilkkuvuutta, ja kasvattaa lihas-jannesysteemin
kuormituskestoa. Mita vaativampi harjoitus on edessa,
sitd suurempi merkitys hyvalla alkulammittelyllad on
harjoituksen onnistumisen ja turvallisuuden kannalta.

Alkulammittely koostuu yleislammittelysta ja
lajinomaisesta lammittelysta. Yleislammittely koostuu
kevyesta aerobisesta osuudesta ja dynaamisista
lilkkuvuusharjoitteista, joilla kuormitetaan isoja
lihasryhmia ja avataan varsinaisessa harjoituksessa
tarvittavien nivelten liikelaajuuksia. Dynaamiset

Alkulammittelyn tarkoituksena on
kohottaa kudosten lampétilaa,
nostaa sydamen lyontitiheytta ja
hengitysnopeutta seka lisata
lilkehermojen aktiivisuutta ja
lihasten toiminnan synkronisaatiota.

Loppuverryttelyn tai jadhdyttelyn
tarkoituksena on tehostaa
palautumista, edistaa kuona-
aineiden poistumista kudoksista ja
ehkaista intensiivisesta
harjoituksesta mahdollisesti
seuraavaa lihasten jannittyneisyytta.
Intensiteetin tulisi laskea tasaisesti
harjoituksen tasosta.

lilkkuvuusliikkeet ovat erityisen suositeltavia, kun valmistaudutaan hyvaa liikkkuvuutta

vaativaan kuormittavaan suoritukseen. Lajinomaisessa lammittelyssa tehd&dan varsinaisten

lajiliikkeiden kaltaisia suorituksia ja lajiliikkeita taytta suoritusta vastaavilla nivelkulmilla ja

nopeudella, kuitenkin pienemmalle teholla kuin itse harjoituksessa. Seka yleis- etta

lajinomaiseen lammittelyyn suositellaan kdytettdvan noin 10 minuuttia kumpaankin.

Harjoitustehon tulisi olla nouseva siten, etta elinjarjestelmat ehtivat mukautua

kuormitukseen.

Loppuverryttely koostuu aerobisesta osasta ja liikkuvuusharjoitteista, jotka voivat olla

dynaamisia tai staattisia. Jadhdyttelyssa venytysten tavoitteena on palauttaa tyoskennelleet
lihakset lepopituuksiin. Lihas ei pysty pidentymaan itsenaisesti, vaan tarvitsee siihen itsensa
ulkoisen voiman, esimerkiksi venytyksen. Vasyneen lihas-jannesysteemin kuormituskesto on
alentunut, joten loppuverryttelyssa venytystehon tulee olla maltillinen. Venyttelylld ei



kuitenkaan voi vaikuttaa voimakkaan harjoittelun aiheuttamaan viivastyneeseen lihaskipuun
(delayed onset muscle soreness, DOMS) ennalta tai nopeuttaa siita palautumista.

Liikkuvuusharjoitteluun valmistavassa lammittelyssa on tarkeda lammittaa erityisesti ne lihakset,
joihin venytykset kohdistetaan: lonkankoukistajiin kohdistuvaa venytysharjoittelua ennen taytyy

kayttaa lonkankoukistajia, takareisiin kohdistuvaa venytysharjoittelua ennen taytyy kayttaa

takareiden lihaksia.

Venytysmenetelman valinta

Harjoituksen tavoite ja mahdollinen muu sisalto seka harjoittelijan taito vaikuttavat

venytysmenetelman valintaan. Useilla menetelmilld on mahdollista kehittaa liikkuvuutta ja

venytystekniikan kayttokelpoisuus tulisikin arvioida kohderyhmakohtaisesti. Lihas-

jannesysteemin ominaisuuksista johtuen eri venytystekniikat vaikuttavat eri tavoin.

Venytysmenetelmien tehokkuudessa, vaikutusmekanismeissa ja komplikaatioriskeissa on

selkeitd eroja, eikd venytysmenetelmia vertailevissa tutkimuksissa ole saatu yksiselitteisid

vastauksia minkdan menetelmdn paremmuudesta toisiin ndhden.

Venytysmenetelma

Esimerkkiharjoite

Vaikutusmekanismi

Staattinen venytys (SS)

Etutaivutus istualtaan

Kudosten venytysvastuksen
asteittainen vdheneminen

Myéotavaikuttajan
jannitys (AC)

Lonkankoukistajavenytysta syvennetaan
saman puolen lonkan ojentajalihaksia
jannittamalla

Kudosten venytysvastuksen
asteittainen vdheneminen, suurempi
venytysvoima kuin staattisessa
venytyksessa

Myéotavaikuttajalihaksen
jannitys — rentoutus (HR)

Lonkankoukistajavenytysta syvennetaan
saman puolen lonkan ojentajalihaksia
jannittamalla, jannitys vapautetaan ja
toistetaan uudelleen rentoutuksen
jalkeisella nivelkulmalla

Kudosten venytysvastuksen
asteittainen vdheneminen, suurempi
venytysvoima kuin staattisessa
venytyksessa, rentoutuksen jalkeen
venytysvas-tuksen vaheneminen
alkaa uudel-leen

Vastavaikuttajalihaksen
jannitys —rentoutus —
venytys (CR)

Avustaja vastustaa raajan liiketta
aloitusasentoa kohti, venytysasento ei
muutu venytyksen aikana. Rentoutuksen
jalkeen nivel viedaan pidemmalle
venytykseen ja jannitys toistetaan.

Lihastyon jalkeinen rentoutuminen

Vastavaikuttajan jannitys
- rentoutus —
myotavaikuttajan
jannitys (CR AC)

Avustaja vastustaa raajan liiketta
aloitusasentoa kohti, venytysasento ei
muutu venytyksen aikana. Rentoutuksen
jalkeen venytysta syvennetaan
myotdvaikuttajia jannittamalla.

Lihastyon jalkeinen rentoutuminen,
myotavaikuttajalihas tuottaa
suuremman liikelaajuuden

Ballistinen venytys (BS)

Jalanheitot eri asennoissa

Myéotavaikuttajalihasten voima
tuottaa nopean venytyksen, joka ei
ehdi aktivoida venytysrefleksia




Passiivisilla venytysmenetelmilld voidaan tehokkaasti lisata nivelkohtaisia liikelaajuuksia.
Passiivisissa menetelmissa venytetdan rentoa lihasta ja venytys kohdistuu pdaosin
sidekudosrakenteisiin. Kun aktiivisissa tekniikoissa venytetdan jannitettya lihasta, venytys
kohdistuu paaosin lihaksen supistuvaan osaan. Aktiiviset liikkkuvuuden harjoitusmenetelmat
ovat hyodyllisia, kun halutaan kohentaa jo olemassa olevan liikelaajuuden hallintaa. Jannitys-
rentous-menetelmilld liikkuvuus lisdantyy nopeammin kuin staattisilla, vaikka molemmilla on
mahdollista saavuttaa yhtaldiset liikelaajuudet riittavan pitkilla harjoitusjaksoilla.

Staattisten tekniikoiden etuna on suorituksen ja ohjauksen yksinkertaisuus. Pitka staattinen
venytys kuitenkin heikentda kudosten verenkiertoa ja voi aiheuttaa iskemiaa eli
hapenpuutetta. Staattisessa venytyksessa kipupaatteet aktivoituvat eri tavoin kuin
dynaamisissa venytysmenetelmissa, mista johtuu staattisissa venytyksissa tyypillinen
epamiellyttava tunne. Lisdksi staattisissa venytyksissa venytysvoiman arviointi suhteessa
kudosten kestdvyyteen voi olla haastavaa. Avustajan kaytto lisad kudosvaurion riskia, silla
tuotetun venytysvoiman subjektiivinen arviointi ei ole luotettavaa. Pitkien staattisten
venytysten on todettu heikentdvan ohimenevasti voimaominaisuuksia, joten niita tulisi
valttda ennen hyvaa koordinaatiota, tasapainoa tai tarkkuutta vaativia suorituksia.

Venytystekniikoista passiivis-staattiset ja jannitys-rentous-menetelmat ovat turvallisempia
kuin nopeasti suoritetut aktiivis-dynaamiset tekniikat. Jannitys-rentous-menetelmassa
revahdysriski on pienempi kuin staattisessa venytyksessa. Seka pitkdkestoinen etta dkillinen
voimakas venytys voivat vaurioittaa sidekudosta. Ballistisen venytyksen riskina on
hallitsematon suoritus, jos liian suuri voima, liikelaajuus tai nopeus aiheuttaa kudosvaurion.
Ballistisen ja aktiivis-dynaamisten tekniikoiden kaytté on tarpeen vammariskeista
huolimatta, koska suurista liikelaajuuksista ei ole urheilussa hyotya ilman taitoa nayttaa niita
hallitusti.

Voimistelulajeissa kdytetdan pitkakestoisia staattisia ylivenytyksia liikkuvuuden lisdamiseen.
Jannitys-rentous-menetelmilld on mahdollista padsta vastaaviin tuloksiin kuin staattisilla
venytyksilld ilman pitkaan staattiseen venytykseen liittyvad epamukavuuden tunnetta.
Jannitys-rentous-menetelmissa on pienempi revahdysriski kuin staattisessa venytyksessa ja
niiden suorittaminen vasyneena turvallisempaa kuin pitkien staattisten venytysten.
Joukkuevoimistelun darimmaisten liikkkuvuusvaatimusten vuoksi seka staattisten etta
dynaamisten liikkuvuusharjoitteiden monipuolinen kdytto on tarpeen: staattisilla voidaan
kohentaa lihastasapainoa ja lisata tasmallisesti tiettyjen lihasryhmien liikkuvuutta ja
dynaamisilla lisata liikelaajuuksien hallintaa.



Venytyksen suoritus

Passiivis-staattiset venytykset suositellaan suorittamaan rauhalliseen tahtiin ja maltillisella
intensiteetilld. Samalla tulee tietoisesti pyrkia rentouttamaan venytettavaa lihasta. Lyhyet
venytykset ovat kestoltaan 5-10 sekuntia, keskipitkdt 20-30 sekuntia ja pitkat yli 30 sekuntia.
Lyhyita venytyksia suositellaan lilkkuvuuden yllapitamiseen ja pidempia liikkuvuuden
kehittamiseen. Keskipitkia ja pitkia venytyksia pidetaan kuormittavina harjoitteita, joita
suositellaan suoritettavan erillddn muusta harjoittelusta. Liikkuvuuden lisddmiseen
staattisilla venytyksilld suositellaan 30 sekunnin mittaisia venytyksia, joita toistetaan 3-5
kertaa samassa harjoituksessa ja viikkotasolla harjoitetaan liikkuvuutta 3-7 kertaa.

Vastavaikuttajalihaksen supistamiseen perustuvissa jannitys-rentous—tekniikoissa (MET,
Stretching ja MRC) jannitysajaksi suositetaan 5-10 sekuntia, rentoutusajaksi 3-5 sekuntia ja
venytysajaksi 10-20 sekuntia. Vaiheita ehdotetaan toistettavan 2-3 kertaa. Taitavalla
urheilijalla jannitysajaksi voi riittda 3 sekuntia, silla tarkedmpéaa on saavuttaa jannitysvaiheen
aikana riittava lihassupistus; MET-tekniikan 20%:n intensiteetti on havaittu riittavaksi
liikkuvuuden kehittamiseen.

Liikkuvuutta lisaavan harjoittelun toteutus

Useus 2-3 harjoituskertaa viikossa, suurempi hyoty mitda useammin harjoitellaan

Intensiteetti Venyta asentoon, jossa tunnet kireytta tai lievada epamukavuutta

Kesto Pida venytysta 10-30 sekuntia, suurin muutos liikelaajuudessa tapahtuu
ensimmaisten 30 sekunnin aikana

Tyyppi Tee kohdelihasryhmille liikkuvuusharjoitesarja, kaikki tekniikat ovat tehokkaita

Kokonaismaara Yhta lihas-janneyksikkoa kohden riittaa 60 sekuntia yhdessa harjoituksessa

Toistot Toista yksittdinen venytysharjoitus 2-5 kertaa

Harjoittelu on tehokkainta, kun kohdelihakset on lammitelty aktiivisesti.
Nousujohteista harjoittelumenetelmaa ei tunneta. Harjoittelun tulee olla sdanndllista ja jatkuvaa, silla saavutetut
liikelaajuudet eivat saily ilman harjoittelua.



Huomioita lonkkanivelen liikkuvuusharjoitteluun liikkesuunnittain

Liikesuunnittain liikkuvuutta rajoittavat vastakkaiseen suuntaan supistuvat lihakset
(vastavaikuttajalihakset) ja nivelsiteet. Lonkkaniveltd edesta stabiloivat vahvemmin
nivelsiteet ja takaa lihakset. Kuvissa on kyseisen lilkkesuunnan esimerkkivenytyksia. Pdaosa
esimerkeistad on staattisesti suoritettavia, osan voi suorittaa myos aktiivisesti ja
dynaamisesti.

Lonkankoukistajien venytys, jossa venytettavat lihakset ovat aktiivisia

Lonkankoukistajien venytyksessd huomioitavaa

Lanne-suoliluulihas kiinnittyy ylaosastaan
lanneseldn nikamiin, joten lanneseldn asento
vaikuttaa venytyksen tehoon. Rangan asento tulisi
pitdad neutraalina ja valttaa tarpeetonta
notkistamista. Lisdksi takana olevan jalan
aktiivinen lihastyo ohjaa venytyksen enemman
lihaksille nivelkapselin ja nivelsiteiden venyttamisen sijaan.

Suoran reisilihaksen venyttaminen vaatii samanaikaisesti lonkan ojennuksen ja
polven koukistuksen. Lonkkanivelen ja reisiluun rakenteen yksildlliset muodot
vaikuttavat siihen, miten paljon lantion taytyy kiertya, etta 180° amplitudi
voidaan saavuttaa spagaatissa.

Oikealla:
Lonkankoukistajien
ja lonkan ojentajien

e Ne e T venytys
my0s etummaisen jalan lonkan ojentajat tasapainoasennossa

£ a3
»

f/arioitu lonkankoukistajien venytys, jossa venyvat

.




Lonkan ja polven ojentajien venytys toispolviseisonnasta

Lonkan ojentajien venytys, joka
kohdistuu padosin pakaralihaksille

Lonkan ojentajien venytyksessd huomioitavaa

Pakaralihasten suunta poikkeaa takareiden
lihasten suunnasta, joten pakaralihaksia ei voi venyttdaa optimaalisesti
perinteiselld eteentaivutuksella. Vaikka takareiden lihaksisto kiristyy,
kun lonkkaa koukistetaan polvi ojennettuna, pakaralihasten
venyttaminen on myos tarkeaa koukistusliikelaajuuden
lisadmiseksi.

Lonkan ojentajien venytys aiheuttaa vetorasitusta
istuinkyhmyyn, johon takareiden lihakset kiinnittyvat, ja
erityisesti jos polvet ovat ojennettuina. Kasvuikdisen
voimistelijan liikkuvuusharjoittelussa lonkan
koukistussuuntaisessa liikkuvuusharjoittelussa tulee
yllapitda matalaa intensiteettia ja vain kohtuullista
toistomaaraa. Talla kevennetaan apofyysialueen
kuormittumista.

Lonkan ojentajien venytyksessa lanneseldn
asento vaikuttaa venytyksen tehokkuuteen:
pyoristynyt alaseldan asento heikentaa
venytyksen tehoa.

Yll: variaatioita lonkan ojentajien venytyksista



Lonkan ldhentdjien venytys sivuspagaattiasennossa Lonkan ldhentijilihakset

Reiden iso, pieni, pitka ja lyhyt
lahentajalihas
Lonkan Idhentijien venytyksessd huomioitavaa Ison pakaralihaksen suoraan
Osa lonkkanivelen lahentajilihaksista kiinnittyy reisiluuhun kiinnittyvat lihassyyt
istuinkyhmyyn, joten sen kuormittuminen tulee Hoikkalihas
huomioida harjoittelussa. Lisdksi sivulinjan Puolijanteinen lihas
liikkuvuuteen vaikuttaa yksildllinen lonkkanivelen Harjannelihas
rakenne ja erityisesti lonkkamaljan suunta seka reisiluun Nelikulmainen reisilihas

Sivuspagaattiharjoittelu kuormittaa polven sisédpuolen
nivelsiteita ja nivelkapselia, jos sivulinjainen amplitudi on f

kaulan kallistuma etu-takalinjassa. Qompi peittajalihas /

merkittavasti alle 180°. Lisaksi takareiden lihasten Lonkan ldhennyksessa kiristyvat
lilkkuvuus vaikuttaa sivulinjan liikkuvuuteen. Aluksi on Hapy-reisiluuside

turvallisempaa harjoitella sivulinjan liikkuvuutta Nivelkapselin alaosa
sammakkoasennossa, jossa molemmat polvet on Reiden ldhentajalihakset

koukistettu 90° kulmaan. Jos sivuspagaattivenytysta Hamstring-lihakset

avustetaan, kun venytettava urheilija on selinmakuulla, K j

taytyy avustusote ottaa polvinivelen ylapuolelta
sisareidelld, ettei venytys kohdennu polvien sisdsivun nivelsiteisiin.

Intensiivinen sivulinjan liikkuvuusharjoittelu voi aiheuttaa kiputiloja
hoikkalihaksen polven puoleisen pdan eli distaaliseen
kiinnityskohtaan, joka on polvinivelten etu-alapuolella sdaren
sisasivulla. Ndita voi ehkaista tai vahentada harjoittamalla alkuun
sivulinjan liikkuvuutta polvinivelet
koukistettuina

Sivulinjaisessa
spagaatissa
yhdistyvat
lonkkanivelten
koukistus ja
loitonnus

Oikealla: Lonkan ldhentajien ja ojentajien
vhdistetty venytys, jossa mukana myos
polven ojentajien venytys.

Sammakkovenytys Varioitu sammakkovenytys



Lonkan loitontajien venytyksessa huomioitavaa

Loitontajalihaksia tulisi venyttaa erityisesti
lonkkanivelen lihastasapainon yllapitamiseksi,
vaikka lajiliikkeissa loitontajalihasten liikkuvuutta
tarvitaan vain vahan. Keskimmainen ja pieni

pakaralihas kiinnittyvat reisiluun isoon

sarvennoiseen ja kiristyessaan vetavat reisiluuta
tiukemmin lonkkamaljaa vasten. Loitontajien
kireys vaikuttaa myos muihin liikelaajuuksiin.
Pitkaan jatkuessaan loitontajien kireys kuormittaa

lonkkamaljan kattoa.

Lonkan ulkokiertdjien venytyksessa

huomioitavaa

Kuten sisdkiertdjien myos
ulkokiertajien venytykset tehdaan
Iahes aina polvinivel koukistettuna.
Polviniveleen kohdistuvaa vaantoa
tulee valttaa ja avustuksissa ote
sadressa mahdollisimman ldhelta
polvinivelta tai reidesta. Ulkokiertajat
kuormittuvat voimistelulajeissa
merkittavasti, joten lihastasapainon
kannalta myos niiden venyttaminen
on tarkeaa, vaikka itse lajiliikkeissa
liikelaajuutta lonkan sisakiertoon
tarvitaan hyvin vahan.

Lonkan sisakiertajien venytyksessd huomioitavaa

Sisakiertajien venytykset tehdaan lahes aina
polvinivel koukistettuna. Tall6in saari toimii
vipuvartena reisiluun kiertymisessa suhteessa
lonkkamaljaan. Venytysasennosta riippumatta
sisdkiertdjien venytyksessa taytyy valttaa vaantavan
voiman kohdistumista polviniveleen, koska polvinivel
on epastabiilein noin 90° koukistuksessa, jossa
sivuttaiset nivelsiteet ovat |6yhimmilldaan. Erityisesti
jos venytysta avustetaan, taytyy avustusote ottaa
mahdollisimman ldhelta polvinivelta tai mieluummin
reidesta. Lonkan sisakiertdjia kannattaa venyttaa
lajinomaisissa nivelkulmissa.




Lopuksi

Joukkuevoimistelijan tulisi harjoittaa lilkkkuvuutta paivittain. Alkulammittelyn merkitys kehon
valmistajana liikkuvuusharjoitteluun on suuri, koska lammitelty kudos mukautuu
venytykseen sekd kestda venytysta paremmin. Palautumisen optimointi mahdollistaa
tiheankin harjoittelutahdin: palautumista voidaan edistaa itse harjoituksen yhteydessa
jaahdyttelylld ja kohtuullisella harjoitusintensiteetilld. Keskushermostoa kuormittavat pitkat
ja keskipitkat venytykset kannattaa suorittaa maltillisella intensiteetilld ja venytysvoimalla.
Keskushermoston vasymiseen liittyva kompelyys on riski erityisesti aktiivisessa
lilkkuvuusharjoittelussa, jossa liikkeiden saatelyn tulisi olla tehokasta ja sulavaa. Unen, levon
ja ravinnon riittdavasta annostelusta huolehtiminen vaikuttaa positiivisesti myos
lilkkuvuusharjoittelun turvallisuuteen. Lisaksi lapsuusvaiheessa urheilijan tulisi harrastaa
pdivittain aerobista lilkuntaa 1-2 tuntia.

Liikkuvuusharjoittelun turvallisuutta voidaan lisata vaikuttamalla riskitekijoihin.
Venytysmenetelmat on valittava tavoitteen ja harjoittelijan taitotason mukaan. Esimerkiksi
alaraajojen aktiivis-dynaamiset ja ballistiset venytystekniikat edellyttavat riittavaa
keskivartalonhallintaa, etta liikkeeseen saadaan riittdva voima ja venytys kohdentuu oikeaan
paikkaan. Eri venytysmenetelmien hallinta ei ole lapselle itsestadn selvaa;
venytystekniikoiden ja liikkkuvuusharjoittelun turvallisia kdytanteita tulisikin opettaa
karsivallisesti ja johdonmukaisesti. Pienellekin lapselle taytyy perustella
lilkkuvuusharjoittelun hyoty esimerkiksi tavoiteliikkeilld, jotka han voi saavuttaa
lilkkuvuusharjoittelun avulla. Venyttelijoiden ikdtasosta riippumatta valmentajan tulee osata
ohjata venytyksen oikea suoritus ja missa venytyksen kuuluu “tuntua”.

Liikkuvuusharjoittelun tehokkuutta voidaan arvioida tarkastelemalla siihen kdytettya aikaa
suhteessa liikelaajuuksien lisddntymiseen. Lihaksen venytysvastus vahenee staattisessa
venytyksessa merkittdvimmin venytyksen ensimmaisten 20 sekunnin aikana ja suurin lisays
lilkelaajuudessa tapahtuu ensimmaisten 30 sekunnin aikana. 30 sekunnin mittaisia
venytyksid voidaan pitda riittdvan tehokkaina liikkuvuuden kehittamiseen, kun lyhyita
toistoja tehdaan useita (2-5). Liikkuvuuden kehittamiseksi dariasennossa pitda kayda useasti,
joten myos hyvin suunnitellut ballistiset venytysharjoitteet sopivat liikkuvuuden lisdamiseen
lapsilla ainakin ennen kasvupyrahdysta. Tyyppivammojen ehkadisemiseksi kasvupyrahdyksen
aikaan suositellaan kdytettavan staattisia venytyksia maltillisella intensiteetilla ballististen
sijaan.

Lonkkanivelen liikkuvuusharjoittelussa taytyy ottaa huomioon eri liikesuuntiin vaikuttavat
lihakset seka nivelsiderakenteet. Erityisesti lonkankoukistajien venytyksen kohdistaminen
nivelsiteiden sijasta lihaksiin vaatii keskittymista ja ymmarrystéa oikeista suoritustekniikoista
ja -asennoista. Lonkan ojentajien liikkuvuutta lisdtessa pelkdstdan takareiden lihasten
venyttaminen ei riitd, koska pakaralihakset rajoittavat myos lonkan koukistusta. Ulkokierto ja



loitonnus kuuluvat voimistelun lajityypillisiin lilkkesuuntiin ja niiden harjoittaminen lisaa
ulkokiertajien ja loitontajien jannittyneisyytta. Lonkan liikkuvuutta tuleekin kehittaa
sisdkiertoon ja lahennyssuuntaan vahintaan lihastasapainon yllapitamiseksi.

Valmentajan tulisi tuntea ja tunnistaa lajinsa tyyppivammat ja osata reagoida nopeasti niihin
viittaaviin oireisiin. Liikkuvuusharjoittelun yhteydessa tyyppivammaan voi viitata pitkittyva
kipu lihasten kiinnityskohdissa ja erityisesti istuinkyhmyn alueella. Valmentajan rooli
kehittavan ja turvallisen liikkuvuusharjoittelun suunnittelussa ja ohjauksessa korostuu, silla
hanen vastuullaan on monipuolisuuden huomiointi ja yksipuolisen kuormittumisen
valttaminen.

Liikkuvuusharjoittelu turvallisesti — ohjeita voimistelijalle

Aloita aina aktiivisella alkulammittelylla. Tydskentele vahintdaan kaikilla niilla lihaksilla, joita aiot
venyttaa. Alkulammittelyssa on tarkoitus nostaa kehon lampdtilaa, mika lisaa lihasten elastisuutta ja
siten venyttelyn turvallisuutta.

Avaa liikeradat harjoituksen alussa dynaamisilla liikkuvuusharjoitteilla, voiman ja nopeuden ei tarvitse
viela vastata todellista lajisuoritusta. Jannitys-rentous -menetelmilla voit tehokkaasti avata nivelten
liikelaajuudet, koska lihas venyy hyvin heti jannittymisen jalkeen.

Tee ensin kohdevenytykset paaliikkeeseen (esimerkiksi etuspagaatti) vaikuttaville lihaksille kuten
lonkankoukistaja, etureisi, pakara, takareisi ja lonkan kiertdjat, |ahentajat ja loitontajat. Sen jalkeen voit
tehda ylispagaatit. Jaksota staattiset venytykset 30-45 sekunnin mittaisiksi ja yhdista niita aktiivis-
dynaamisiin venytysmenetelmiin. Lihaksen venytysvastus alenee merkittavasti venytyksen
ensimmaisten 20 sekunnin aikana ja suurin lisays liikelaajuuteen saavutetaan ensimmaisten 30 sekunnin
aikana. Pitkien staattisten venytysten jdlkeen lihasten hermostollinen saately on tavallista hitaampaa,
joten pian niiden jalkeen ei tulisi suorittaa hyvaa koordinaatiota, tasapainoa tai tarkkuutta vaativia
harjoituksia. Aktiivis-dynaamisia ja ballistisia harjoitteita tehdessa tulee olla huolellinen ja keskittynyt
seka kuunnella kehon mahdollisia varoitusviesteja.

Tarkista, etta venytat varmasti lihas-janneyksikkoa etka nivelsiteita. Jannittamalla kohdelihaksia saat
venytyksen kohdentumaan lihaksen supistuvaan osaan. Opi tunnistamaan venytyksen aiheuttama
tuntemus ja erottamaan se kudosvaurion riskista varoittavasta kivusta. Jos venytysharjoittelun aikana
tunnet kipua lihaksen kiinnityskohdissa, tarkista venytystekniikkasi seka venytysasentosi ja kevenna
venytykseen kaytettavaa voimaa.

Liikkuvuutta lisdava harjoittelu kannattaa tehda siina harjoituksen vaiheessa, jossa hermosto ei vield ole
vasynyt tai runsaasti kuormittunut: hermostollinen saately toimii talléin paremmin ja varoittaa
kudosvaurion riskista riittavan ajoissa. Jos teet pitkat ylispagaatit harjoituksen lopussa, kuuntele kehon
viesteja tarkkaan ja kevenna venytysta, jos tunnet kipua.

Jos kipu jaa paalle venytyksen jalkeen, pida taukoa intensiivisesta venyttelysta, kunnes kipuoireilu
lakkaa. Harjoituksen lopussa loppuverryttelyn yhteydessa palauta tyéskennelleet lihakset lepopituuteen
staattisilla tai dynaamisilla liikkuvuusharjoitteilla. Lihas ei voi pidentya itse, joten sita taytyy venyttaa.

Ole karsivallinen, liikkuvuuden kehittaminen vie aikaa. Pysyvien muutosten saavuttaminen nivelten
liikelaajuuksissa voi vieda kuukausia. Huolellisesti ja maltillisesti tehty liikkuvuusharjoittelu kantaa
hedelmaa!
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