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Liikkuvuusharjoittelulla tiedetddn olevan paljon positiivisia vaikutuksia muun mu-
assa suorituskykyyn ja terveyteen. Liikkuvuus tarkoittaa venyvyyttd, johon yhdiste-
taan kontrolli. Tasséd opinnaytetydssa liikkuvuudella tarkoitetaan lihasten elasti-
suutta. Liikkuvuusharjoittelun herkkyyskausi sijoittuu noin 11-14 vuoden ikaan, jol-
loin on helpoin saavuttaa maksimaalinen liikkkuvuustaso. Lapsuudessa saavutettu
hyva liikkuvuus mahdollistaa myds aikuisialla oman lajin vaatimat liikkeet helpom-
min. Jaakiekossa on hyottya hyvasta liikkuvuudesta, koska se edesauttaa muun mu-
assa muiden fyysisten ominaisuuksien seka lajiominaisuuksien kehittymista.

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata tietoutta nuorten jadkiekkoilijoiden lonkan-
koukistajien ja hamstring-lihasten liikkuvuusharjoittelusta tdméan ikaluokan valmen-
tajille seka fysioterapian ammattilaisille ja opiskelijoille. Tavoitteena oli selvittda kuu-
den viikon dynaamisen liikkuvuusharjoittelun vaikutusta 11-12-vuotiaiden jaékiek-
kojunioreiden lonkankoukistajien seka hamstring-lihasten lilkkkuvuuteen.

Kuuden viikon dynaaminen liikkuvuusharjoitteluinterventio suoritettiin kvantitatiivi-
sena tutkimuksena. Kohderyhméana toimi S-Kiekko Juniorit ry:n D2—05-joukkue. Tut-
kimuksen alkumittauksiin osallistui 28 kohderyhman henkil6a, joista lopulta kymme-
nen henkiléa osallistui loppumittauksiin. Tutkimuksessa kaytettiin passiivista alaraa-
jan suorana nostotestia (Straight Leg Raise = SLR) ja modifioitua Thomasin -testia.
Mittausvalineend molemmissa testeissa kaytettiin goniometria, jolla mitattiin lonkka-
nivelen kulmaa testien aikana.

Kuuden viikon intervention jalkeen otetuista mittauksista voidaan paatella, etta dy-
naamisella liikkuvuusharjoittelulla on vaikuttavuutta lonkankoukistajien ja hamst-
ring-lihasten liikkuvuuteen. Tulokset paranivat erityisesti hamstring-lihasten liilkku-
vuuksissa, jota mitattiin SLR-testilla. Myos lonkankoukistajissa, jota mitattiin modifi-
oidulla Thomasin -testilla, tapahtui positiivisia muutoksia, mutta ei niin suuressa
maarin kuin hamstring-lihaksissa.
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It is known that mobility training has many positive effects on performance and
health. Mobility means controlled stretching. In this thesis, mobility means elasticity
of muscles. The sensitive period of the mobility training is around 11-14 years, when
the maximum mobility should be achieved. Good mobility also facilitates move-
ments, which are required in one’s sport as an adult. In ice hockey, the good mobility
is beneficial because it supports the development of other physical and sport quali-
ties.

The purpose of this thesis is to increase the information of the mobility training of
junior ice hockey players for hip flexors and hamstring muscles. The information
was directed at coaches of this generation and physiotherapy professionals and
students. The aim was to examine the effects of six-week dynamic mobility training
on the mobility of hip flexors and hamstring muscles of 11-12 years old junior ice
hockey players.

The six-week dynamic mobility training intervention was performed as a quantitative
survey. The target group was D2-05 team of S-Kiekko Juniorit ry. There were 28
participants in the initial measurements and ten of them participated in the final
measurement. In this study, passive straight leg raise (SLR) test and modified
Thomas test were used. As a measuring instrument, goniometer was used in both
tests to measure the hip joint angle.

As a conclusion, after six-week intervention it can be figured that dynamic mobility
training has an effect on the mobility of hip flexors and hamstring muscles. Particu-
larly, the results improved for mobility of hamstring muscles. There were also posi-
tive changes in the hip flexors, but not as much as in hamstring muscles.

Keywords: mobility, ice hockey, dynamic mobility, mobility training, modified
Thomas test, straight leg raise (SLR), goniometer
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JOHDANTO

Liikkuvuus on yksi urheilijan tarkeimmista osa-alueista ja se on myds talla hetkella
hyvin ajankohtainen aihe urheilijoiden parissa (Maennena 2017, 112). Hyva lihasten
likkuvuus antaa paljon mahdollisuuksia tehokkaampaan seka teknisempaéan urhei-
lusuoritukseen, mikéd on jadkiekossa erityisen tarkeaa. Fyysiset ominaisuudet, kuten
nopeus ja voimantuotto, kehittyvat yleisen liikkuvuuden parantuessa. (Karhunen
2012a, 46.) Erityisesti kasvuikaisen nuoren olisi tarke&aa kehittaa liikkuvuutta, jotta
myds aikuisidlla oman lajin vaatimat liikkeet onnistuisivat helpommin. Tutkitusti 11—
14-vuotiailla nivelten ja tukikudosten liikkuvuuden kehittyminen on parhaimmillaan.
(Seppénen, Aalto & Tapio 2010, 103.)

Dynaaminen liikkuvuusharjoittelu on kokonaisvaltaista harjoittelua, jolla pyritaan vai-
kuttamaan kehon kineettiseen ketjuun (Seppanen ym. 2010, 110). Tutkimusten
(Meroni ym. 2010; Silveira, Sayers & Waddington 2011) mukaan dynaamisella liik-
kuvuusharjoittelulla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia lihasten liikkuvuuteen.

Taman vuoksi opinnaytetyo keskittyy tutkimaan tata aihetta.

Opinnaytetydn tavoitteena oli selvittaa kuuden viikon dynaamisen liikkuvuusharijoit-
telun vaikutusta 11-12-vuotiaiden jaakiekkojunioreiden lonkankoukistajien seka
hamstring-lihasten liikkuvuuteen. Amerikkalaisen tutkimuksen (Winters ym. 2004)
mukaan jo kuuden viikon aktiivisella tai passiivisella likkuvuusharjoittelulla on posi-
tiivisia vaikutuksia lonkan fleksoreiden eli koukistajalihasten liikkuvuuteen. Tyon tar-
koituksena on lisata tietoutta nuorten jaékiekkoilijoiden alaraajojen liikkuvuusharjoit-
telusta tAméan ikdluokan valmentajille seka fysioterapian ammattilaisille ja opiskeli-
joille. Opinnaytetyo toteutettiin kvantitatiivisena tutkimuksena, jonka kohderyhmana
toimi S-Kiekko ry:n D2—-05-joukkue.



1 JAAKIEKKO LAJINA

Jaakiekko on Suomen suosituin urheilulaji ja lajin parissa aktiivisia harrastajia on
noin 190 000 henkildd. Naméa harrastajat pelaavat jaakiekkoa eri jAsenseuroissa,
joita on Suomessa yhteensa 430. (Suomen Jaakiekkoliitto 2014.) Lajin sisalla har-
rastusmahdollisuuksia on paljon, koska tavoitteet ovat eri joukkueiden valilla erilai-
sia. Harrastajaenemmiston muodostavat poika- ja miesharrastajat, mutta myos
tytto- ja naisjaakiekon kehitysté on pyritty kasvattamaan kayttaen apuna muun mu-
assa lisaresursseja. (Tyni 2012, 11.)

Jaakiekko on lajina saavuttanut paljon suosiota suomalaisen urheilukulttuurin kes-
kuudessa. Suosiosta hyvind esimerkkeind toimivat jaékiekkotapahtumien suuret
yleisbmaarat. Junioritoimintaan panostamisella on myo6s tarked merkitys. Jaakiek-
koseuroissa junioritoiminnan tarkoituksena on tukea lapsen kokonaisvaltaista kehi-
tysta eri ikavaiheissa seka mahdollistaa lapselle miellyttava harrastus. (Tyni 2012,
12-14.) Suomalaisen jaakiekon strategian 2014-2018 paamaarana on kasvattaa
jaékiekkoyhteis6a monipuolisesti Suomessa. Paamaaraan paasemiseksi huomioi-
daan lajin ymparilla toimivia kohderyhmia. Kohderyhmiin lukeutuvat muun muassa
pelaajat, valmentajat, vanhemmat seka katsojat. Strategian painopistein& ovat ju-
niori- ja seuratoiminnan lisaksi yhteiskunnallinen arvostus seka pyrkimys siihen, etta

Suomi on paras maa jaakiekossa. (Suomen Jaakiekkoliitto 2016, 2-5.)

Jaakiekkopeleissa vastakkain pelaavien joukkueiden on tarkoitus saada jaakiekko
vastustajan maaliin mahdollisimman monta kertaa pelin aikana. Pelin aikana ken-
talla on normaalisti 12 pelaajaa: kaksi maalivahtia ja kymmenen kenttapelaajaa.
(Pykala 2012, 56.) Jaakiekkopeli kestda kokonaisuudessaan noin kaksi tuntia. Se
koostuu kolmesta 20 minuutin erastd, joiden valeissd on 15 minuutin eratauko.
Vaikka jadkiekko lukeutuu joukkuelajeihin, peleissa tapahtuvat tilanteet ovat usein
fyysisid kaksinkamppailuja. Se pelaaja, joka voittaa kamppailutilanteen, parantaa

pelissa oman joukkueensa asemaa. (Huovinen 2009, 6.)



1.1 Luistelun biomekaniikka

Luistellessa tukijalan séaressa seka ylavartalossa tulisi olla voimakas eteenpéain
suuntautuva linja. Liséksi tukijalan reiden seka saéaren kulman tulisi olla 90 astetta.
Eteenpain luistelu jaetaan kolmeen vaiheeseen: aktivointiin, puristukseen ja tyon-
toon. Aktivointivaiheessa aktivoituvat reisilinakset seka pakaran lihakset. Aktivointi-
vaiheen aikana luistelijan paino on teran keskiosassa jalkateran lateraalireunalla.
Puristusvaiheessa tydskentelevat puristavan alaraajan lonkan abduktorit (loitonta-
jalinakset) polven ekstensorilinakset (ojentajalihakset) ja nilkan plantaarifleksorit
(ojentajalihakset). Toinen alaraaja palautuu vartalon takaa lahelle puristavaa ala-
raajaa pelaajan painopisteen alapuolelle polven johtaessa liiketta. Luistelijan paino
siirtyy jalkateran mediaalireunalle puristusvaiheen aikana. Tyontévaiheessa tyonté-
van alaraajan lonkan- seké& polven ekstensorilihakset ja nilkan plantaarifleksorit
ojentavat alaraajan posterolateraalisesti (taakse viistoon). Luistelun aikana yla- ja
alaraajoissa tapahtuu resiprokaalista eli vuorotahtista liikettd. (Mennander 2011,
54-56.)

Taaksepain luistelussa on samoja paapiirteitd kuin eteenpain luistellessa. Jaakie-
kossa katse on suunnattuna yleensa pelitilannetta kohti ja luistellessa yla- seka ala-
raajoissa tapahtuu resiprokaalista liikettd. Myds taaksepain luistelun aikana on ha-
vaittavissa liikeketju, jolloin tyoskentelevat lonkan ja polven ekstensorilihakset seka
nilkan plantaarifleksorit. Luistelijan paino siirtyy liu'un edetessa jalkateran lateraali-

osalta mediaaliosaan. (International Ice Hockey Centre of Excellence 2009.)

1.2 Fyysiset ominaisuudet ja harjoittelun periaatteet

Jaakiekkoilija tarvitsee hyvin monipuolisesti eri fyysisia ominaisuuksia menestyak-
seen lajissa. Lisaksi jadkiekossa tarvitaan laji- ja pelitaitoja. (Laaksonen 2012, 20—
21.) Fyysisiin ominaisuuksiin lukeutuvat kestavyys, voima, nopeus, tasapaino ja
koordinaatio seké liikehallinta ja liikkuvuus (Karhunen 2012b, 29). Kun fyysiset omi-
naisuudet ovat hyvalla tasolla, myds pelitaidot, kuten pelin ymmartaminen ja luke-

minen seka ratkaisunteko, paranevat (Laaksonen 2012, 20-21).
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Fyysisten ominaisuuksien harjoittelun yleisind periaatteina pidetaan ylikuormitusta,
spesifisyyttd, progressiivisuutta, jatkuvuutta ja palautuvuutta seka yksilollisyytta. Yli-
kuormituksella tarkoitetaan, ettd harjoittelusta tultava arsyke taytyy olla suurempi
kuin mihin elimistd on normaalisti tottunut. Nain toimittaessa fyysiset ominaisuudet
kehittyvat. Spesifisyyden periaatteen mukaan harjoitteet kehittavat sitd kohdetta,
jonne harjoitteet ovat suunnattu. T&méan vuoksi on tarkedd muistaa harjoittaa fyysi-
sid ominaisuuksia monipuolisesti, jotta harjoittelusta saadaan mahdollisimman kat-
tava hyoty jokaiselle fyysisen ominaisuuden osa-alueelle. Harjoitteiden tulisi olla
nousujohteisia eli progressiivisia, jolloin ominaisuudet kehittyvét jatkuvasti ajan ku-
luessa. Esimerkiksi toistomaarien lisaaminen, harjoitteen keston pidentaminen ja in-
tensiteetin seka kuormituksen lisddminen ovat progressiivisen harjoittelun keinoja.
(Iglesias-Soler & Chapman 2016, 79 —82.)

On myds tarkea osata tauottaa omaa liikkumistaan oikein. Jos harjoitusméaaria va-
hennetaan liian paljon, eri fyysisten ominaisuuksien harjoitteluvaikutukset katoavat.
Jatkuvuuden ja palautuvuuden periaatteen vuoksi on tarkea kehittaa fyysisia omi-
naisuuksia useasti viikon aikana. Jokainen henkil6 on yksilollinen ja reagoi harjoit-
teisiin eri tavoin. Yksilollisyyden vuoksi on Ioydettava jokaiselle oma taso kehittaa
likkuvuutta seka liikehallintaa, kestavyyttd, lihasvoimaa, nopeutta, tasapainoa ja
koordinaatiota. (Iglesias-Soler & Chapman 2016, 81-83.)

Taidot kehittyvat hitaasti ja ihminen tarvitsee paljon harjoittelua sekéa toistoja eri tai-
tojen kehittymiseen. Perustaidon kehittymisen optimaalisinta aikaa ovat ik&dvuodet
1-6 ja lajitaidot kehittyvat parhaiten 7—12 vuoden idssa. (Seppanen ym. 2010,35.)
Kansainvalisen jadkiekon kehityskeskuksen (International Ice Hockey Centre of Ex-
cellence, [viitattu 1.3.2018]) mukaan jaakiekon lajitekniikoiksi luetaan luistelu, kie-
konhallinta, laukominen, syéttaminen ja vastaanotto. Kehityskeskuksen mukaan la-
jitaidot koostuvat siitd, ettd pelaaja osaa hyddyntaa lajitekniikoita pelitilanteiden vaa-

timusten mukaan ja tarpeen tullen osaa myos yhdistella niita.

1.2.1 Kestavyys

Kuten kaikissa urheilulajeissa myds jaakiekossa peruskunnolla on merkittava vaiku-

tus suoritukseen. Peruskunto koostuu kestavyysominaisuudesta seké
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lihaskunnosta. Peruskunnon kannalta tehokkainta on kehittdé kestavyytta erilaisilla
kestavyysharjoitteilla. Kestavyyden kehittyminen luokitellaan hengitys- ja verenkier-
totoiminnan tehostumiseen seka lihasten hapen- ja energiankayton kehittymiseen.
Kun urheilijalla on hyva kestavyyskunto, han pystyy vastustamaan suorituksen ai-
kaista vasymysta pidempéaén, koska hyva kestavyyskunto takaa kudoksille riittavan
hapen- ja energiansaannin. (Riski 2009, 285.) Seppéasen ym. (2010, 79) seka Jaa-
kolan ja Tapion (2015, 91) mukaan kestavyys voidaan jakaa perus-, vauhti-, mak-
simi- ja nopeuskestavyyteen. He painottavat, etta kaikkia kestavyyden muotoja tulisi

harjoittaa, jotta harjoittelulla saavutettaisiin parhaimmat mahdolliset hyodyt.

Kestavyysominaisuuden kehittaminen on lapsuus- ja nuoruusiassa tarkeaa. Abso-
luuttinen hapenottokyky (L/min) kehittyy fyysisen kasvun edetessa, mika on vilkasta
lapsuus- ja nuoruusiassa. lkavuosien 8-12 aikana maksimaalinen aerobinen teho
voi parantua jopa 0,7 L/min. Pojilla kasvupyréahdys ja heti sen jalkeinen aika on mak-
simaalisen hapenottokyvyn (VO2max) kehittymisen kannalta edullista aikaa. Ha-
penkayttokyvyssa ei kuitenkaan pojilla tapahdu muutoksia ikavuosien 6-16 valisena
aikana. Kestavyysominaisuuksien kehittymiseen vaikuttavat merkittavasti myos liik-
kumisen taloudellisuuden ja tehokkuuden kehittyminen. Fyysisten kestavyysominai-
suuksien liséksi henkilon psyykkisilla ominaisuuksilla esimerkiksi motivaatiolla, on
suuri vaikutus kestéavyyteen lapsuus- ja nuoruusiassa. (Riski 2009, 289-291.) Kes-
tavyyteen vaikuttavat myos muut tekijat urheilijan lisdksi. Jaakola ja Tapio (2015,
88) kertovat, etté eri tutkimusten mukaan perimall& on todettu olevan jopa 40-70

prosentin vaikutus kestavyysominaisuuteen.

Jaakiekossa hyva peruskestavyys auttaa pelaajaa jaksamaan pelisuorituksen ai-
kana. Kestavyysominaisuuden pohja rakennetaan lapsuudessa ja nuoruudessa
muun muassa erilaisten pelien ja leikkien kautta. Ikdvuosina 12—14 alkaa usein ur-
heilijalla erikoistuminen omaan lajiin, jolloin muu arkinen liikkuminen usein vahenee.
Talloin on tarkeada aloittaa harjoittamaan peruskestavyytta erillisina harjoitteina laji-
harjoitteiden lisdksi. Jadkiekkoilija tarvitsee lajissaan myo6s vauhti-, nopeus- ja mak-
simikestavyytta, joten myods ndma tulee ottaa huomioon harjoittelussa. Kestavyyden
lajien lisaksi jadkiekossa nousee esiin myds peliasentokestavyys, joka voidaan lu-
kea lajinomaiseen lihaskestavyyteen. Jotta pelaaja jaksaa olla koko suorituksen

ajan peliasennossa, asentoa yllapitavia lihaksia taytyy harjoittaa useita vuosia seka
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ilman vastusta etta vastuksen kanssa. Esimerkiksi erilaiset kyykkyharjoitteet, kuten
askelkyykkyharjoitteet, sopivat hyvin peliasentokestavyyden harjoittamiseen. (Jaa-
kola & Tapio 2015, 87-94.)

1.2.2 Voima

Jotta haluttu liike voidaan suorittaa, tarvitaan usean eri lihaksen voimantuottoa. Voi-
mantuottoon vaikuttavat rakenteelliset ominaisuudet, joita ovat muun muassa luiden
pituus, janteiden kiinnittymiskohdat, lihassolujen koko ja niiden solusuhde seka li-
hasten tukirakenteiden elastisuus. Lisaksi voimantuottoon vaikuttavat toiminnalliset
tekijat kuten harjoittelun ominaisuudet. Lihasvoiman tuottamiseen vaikuttavat myos
ika ja sukupuoli. Voimaharjoittelu on tarkeaa aloittaa jo lapsuudessa, koska sen on
todettu kehittavan muun muassa hermolihasjarjestelmaa. (Hakkarainen 2009, 195—
196.)

Voimaharjoittelu jaetaan voiman lajeihin, mitd ovat kestovoima, nopeusvoima ja
maksimivoima. Naiden lisaksi yksi voiman lajeista on lajivoima, joka koostuu lajille
tyypillisistd ominaisuuksista. Lihasvoima kehittyy tasaisesti 6 ikAvuodesta 14 ika-
vuoteen asti. Ennen murrosikaa lihasvoiman kehittyminen selitetddn muun muassa
motorisella oppimisella. Lihasvoiman on todettu kehittyvan hyvin paljon 14 ikdvuo-
desta 20 ikavuoteen asti. Tahan ovat syyna esimerkiksi nuoren kasvupyrahdys seka
anabolisten hormonitoimintojen aktivoituminen. Pojilla voiman kehittyminen murros-
idn aikana on suurempaa verrattuna tyttdihin, mika johtuu muun muassa korkeam-
mista hormonipitoisuuksista seka suuremmasta kokonais- ja lihasmassasta. (Hak-
karainen 2009, 197-198, 203.)

Jaakiekossa voimaharjoittelulla pyritdan vaikuttamaan urheilijan hermolihasjarjes-
telman toimintaan seka lisaéamaan lihasmassaa. Voimaharjoittelua suunniteltaessa
on tarke&a muistaa, etta kiekkoilija tarvitsee alaraajojen voimaa muun muassa luis-
teluun ja kiihdytyksiin, mutta myos ylaraajojen voimaa esimerkiksi kiekonhallintaan
ja kiekon laukomiseen. Keskivartalon voimaharjoittelua ei saa unohtaa, koska kes-
kivartalon lihakset toimivat voiman siirtgjind yla- ja alavartalon valilla. Jaakiekkoju-
nioreilla voimaharjoittelussa taytyy huomioida lihasvoimaharjoittelun herkkyyskau-

det. Ennen puberteetti-ikd& voimaharjoittelua suositellaan toteutettavaksi pa&osin
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omalla kehonpainolla. Viikko-ohjelmassa voimaharjoittelua olisi hyva olla kahdesta
kolmeen kertaa. Voimaharjoittelu on hyodyllista, mikéli se on monipuolista seka ur-
heilijan kasvua ja kehitysta tukevaa. Oikein toteutettuna voimaharjoittelulla seka liik-
kuvuusharjoittelulla on todettu olevan myds vammoja ehkaiseva vaikutus. (Jaakola
& Tapio 2015, 77-85.)

1.2.3 Nopeus

Fyysisistd ominaisuuksista nopeus on vahvasti periytyva ja sen harjoittaminen tay-
tyy aloittaa nuorena, koska taidon peruskehittaminen tapahtuu silloin. Aikuisialla ei
pystyta taysin kompensoimaan nuoruudessa tehtyja laiminlydntejd nopeuden har-
joittelussa. Lapsuudessa nopeusominaisuuden kehittymisesséa ei ole selvia suku-
puolieroja 10 ikéavuoteen asti. Puolestaan 10—15 vuoden idssé& maksimaalinen juok-
sunopeus kehittyy pojilla huomattavasti enemman verrattuna tyttoihin, mika selittyy
rakenteellisilla sukupuolieroilla. (Mero & Jouste 2016, 242—-245.)

Nopeus jaetaan reaktionopeuteen, liikenopeuteen sekad rgjahtavaan nopeuteen.
Jaakiekossa hyva reaktionopeus on tarkeaa, koska arsykkeisiin taytyy reagoida no-
peasti ja ratkaisuja taytyy tehda niiden mukaan. Reaktionopeuden kehittyminen on
nopeaa lapsuudessa ja etenkin 6—10-vuotiailla reaktioaika lyhenee huomattavasti.
Liikenopeudella tarkoitetaan nopeutta, jolla likutaan paamaaraan. Rajahtavaa no-
peutta ovat esimerkiksi jadkiekossa tehtavat kiekon laukaisut. Rajahtavan nopeu-
den kehittyminen on huipussaan aikuisialla, mutta sita taytyy harjoittaa myo6s jo nuo-
rena. Rgjahtavan nopeuden kehitykseen vaikuttavat muun muassa urheilijan taidot,
tekniikka seka lajivaatimukset. (Mero & Jouste 2016, 242-244.)

Jaakolan ja Tapion (2015, 86) mukaan nopeusharjoittelun tulisi jaakiekossa olla
osana harjoittelua koko harjoittelukauden ajan, koska nopeusharjoittelu mahdollis-
taa lihaksille kyvyn toimia nopeammin. Heidan mukaansa jadkiekossa tarvitaan no-
peasti reagoivia alaraajoja, koska ne mahdollistavat hyvan luistelunopeuden. Jaa-
kola ja Tapio muistuttavat, etta nopeasti reagoivien alaraajojen lisdksi hyva jaakiek-
koilija tarvitsee urheilusuorituksen aikana yla- ja keskivartalon nopeita liikkeitd seka

koko vartaloa yhdistavia liikeketjuja.
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1.2.4 Tasapaino ja koordinaatio

Tasapainolla tarkoitetaan kykya séaadella kehon painopistetta, massaa seka kehon
asentoa sensoristen informaatioiden ja lihasvoiman avulla. Ihmisen seisoessa pai-
kallaan vartalon painopiste on lantion alueella ja likkeen myo6ta painopiste muuttuu.
Tasapainon saately tapahtuu joko selkaydintasolla heijastetoiminnan kautta tai ai-
votasolla muodostettujen liikekaskyjen kautta. Saatelyyn vaikuttavat monet eri teki-
jat kuten aistit, tasapainoelin, tukipinta, koordinaatio, tuki- ja likuntaelimisto seka
erilaiset ennakoivat tukitoimet. Saatelyvaatimukset muuttuvat tilanteiden tarpeiden
seka ympariston ja henkilon psyykkisten seka fyysisten ominaisuuksien mukaan.
(Kauranen 2011, 180-197.) Tasapainon kehityksen huippu on tytéilla noin 13-vuo-

tiaana ja pojilla noin 15-vuotiaana (Seppanen ym. 2010, 64).

Tasapaino jaetaan staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon. Staattisessa tasapai-
nossa tukipinta pysyy samana, mutta kehon painopiste muuttuu. Tallin tarkeédssa
asemassa on hyva vartalon asento. Dynaamisessa tasapainossa tukipinta seka pai-
nopiste muuttuvat. Jaakiekossa tarvitaan erityisesti hyvaa dynaamista tasapainoa.
Dynaamisessa tasapainossa avainasemassa on koordinaatio, joka tarkoittaa eri li-
hasten yhteistoimintaa. Jos koordinaatiota halutaan kehittéda, sitd on haastettava
erilaisilla arsykkeilla. Koordinaation ollessa hyva, likkeen aikana jannittyvat erityi-
sesti tilanteessa tarvittavat lihakset ja lihasryhmat, jolloin my6s likkuminen on talou-
dellista. Lisaksi hyva koordinaatio mahdollistaa haastavampien eriytyneiden liikkei-
den tekemisen yla- ja alaraajojen valilla. Liike saa aikaan agonistilihaksen eli liik-
keen suuntaan toimivan lihaksen supistumisen ja antagonistilihaksen eli vastavai-
kuttajalihaksen rentoutumisen. Nain ollen venymalla antagonistilihas antaa tarvitta-
vaa tilaa supistuvalle lihakselle ja energiaa kuluu vahemman. TAman vuoksi nivelten
ja lihasten liikkuvuus on merkittava asia tasapainon ja koordinaation toiminnassa ja

kehityksessa. (Seppénen ym. 2010, 69, 72.)

1.2.5 Liikehallinta ja liikkuvuus

Jaakiekko on toiminnallinen laji, jossa tarvitaan hyvaa liikehallintaa. Liikehallintaa
edistavat fyysisistd ominaisuuksista tasapaino ja koordinaatio. Luistellessa pelaajan

taytyy yhtaaikaisesti sailyttaa tasapaino seka saadella muun muassa voimaa,
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luistelusuuntaa ja vauhtia. Luistelussa pelaajalta edellytetdaan raajojen eriytyneiden

likkeiden aikana hyvaa keskivartalon hallintaa. (Karhunen 2012b, 34.)

Liikkuvuus on kontrolloitua venyvyytta, jota voidaan parantaa oikeanlaisella harjoit-
telulla. Liikkuvuusharjoittelun herkkyyskausi sijoittuu noin 11-14 vuoden ik&an, jol-
loin on helpoin saavuttaa maksimaalinen liikkuvuustaso. Kasvuvaiheessa téllainen
harjoittelu kehittéda erityisesti koordinaatiota seka tasapainoa ja ehkaisee rasitus-
vammoja. Aktiivisen liikkuvuusharjoittelun on myds todettu vahentavéan olennaisesti
kasvavien nuorten kipuoireita, joten sdanndllisella harjoittelulla voidaan saada hyvia
tuloksia myds kiputiloista karsiville nuorille. (Seppanen ym. 2010, 39; Jaakola & Ta-
pio 2015, 96.)

Hyvalla liikkuvuudella on todettu mydnteisid vaikutuksia fyysisiin ominaisuuksiin,
esimerkiksi kestavyyteen, nopeuteen ja voimantuottoon. Liikkuvuusharjoittelusta on
paljon hyotya jaakiekkoilijalle, koska laji sisaltdd paljon nopeita suunnanmuutoksia,
ragjahtavia kiihdytyksia ja fyysisia kontaktitilanteita. Myds jadkiekossa vaadittavat
tekniset taidot, kuten luistelu, kehittyvat olennaisesti likkuvuuden mydéta. (Karhunen
2012a, 46.) Liséksi hyvasta liikkuvuudesta on hydtya vammojen ehkaisyssa, silla
hyvin liikkuva ja joustava lihas ottaa vastaan paremmin kontaktitilanteet kuin kired
ja joustamaton lihas. Taméan takia ennen harjoituksia tehtava liikkuvuusharjoittelu
on tarkeaa. (Kukkonen 2014, 81.)

Lajinomaisen liikkuvuuden perusléhtékohtana on Jaakolan ja Tapion (2015, 99) mu-
kaan nivelten normaalit fysiologiset liikeradat. Heidan mukaansa taloudelliseen ur-
heilusuoritukseen tarvitaan yleisliikkuvuuden liséksi lajinomaista liikkuvuutta, jonka
vaatimukset ovat yleisliikkuvuutta suurempia. Kun lajinomainen liikkuvuus on kun-
nossa, voidaan keskittya vaativimpiin hienomotorisiin toimintoihin. Mikali taas liikku-
vuus on heikentynyt, joudutaan sita kompensoimaan jostain muualta. Lajinomaista
likkuvuusharijoittelua tulisi myos aina harjoittaa alkulammittelyn yhteydesséa, vaikka

itse harjoitus ei olisikaan lajinomainen. (Jaakola & Tapio 2015, 99.)
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2 LIHASTEN LIIKKUVUUS

Liikkuvuudelle on monia arkikielessa kaytettyja synonyymeja, joita ovat muun mu-
assa venyvyys, joustavuus, taipuisuus ja notkeus. Nama kaikki termit kuvaavat kay-
tannodssa samaa ilmidita eli liikelaajuutta. Tassé opinnaytetydssa liikkuvuudella tar-
koitetaan lihasten elastisuutta. Liikkuvuus tarkoittaa siis venyvyytta, johon yhdiste-
taan kontrolli. Liikkkuvuuden parantamisella tavoitellaan aktiivista ja kontrolloitua lii-
keradan kasvattamista. (Jaakola & Tapio 2015, 96; Maennena 2017, 16-17.)

Liikkuvuus on yksi urheilijan tarkeimmista osa-alueista, jonka harjoittamista laimin-
lyddaan turhan usein muun muassa tietaméattomyyden vuoksi. Useimmiten harjoit-
telu painottuu pelkastaan voima- ja kestavyysharjoitteluun, jotka eivéat valttdmatta
yksindan tuota taysin toivottua tulosta pidemmalla aikavalilla. Perinteiselle liikku-
vuusharjoittelulle on ominaista omalla lihastydlla, eli aktiivisesti, tehtava likke. Olen-
naista on myos se, etta harjoitteita tehdaan padasiassa toistoina, mutta lyhyet staat-
tiset pidot ovat myoés mahdollisia. Lisapainot ovat sallittuja likkuvuusharjoittelussa
ja progressiivisuus on muistettava harjoitusten edetessa. Erilaisilla venyttelytavoilla
on hyvin eri vaikutukset muun muassa liikkkuvuuteen ja suorituskykyyn seka akuutisti
ettd pitkaaikaisesti, mika on tarkea ottaa huomioon lajikohtaisessa harjoittelussa.
(Méaennena 2017, 19, 112.)

Erityisesti kasvuikaisen nuoren olisi tarkeaa kehittaa liikkuvuutta, jotta myos aikuis-
ialld oman lajin vaatimat liikkeet onnistuisivat helpommin. Nuoruusidssa laimin-
lyodylla liikkuvuusharjoittelulla on suora vaikutus aikuisian liikkuvuuteen. Lihas- ja
sidekudos lisdantyvéat nivelten ymparille murrosidssa, mikd omalta osaltaan jarrut-
taa liikkuvuuden kehittymista. Mikali liikkuvuus on heikentynyt, liikkeen suoritus ku-
luttaa enemman energiaa kuin paremmalla likkuvuudella suoritettu liike. Tama taas
vaikuttaa suoranaisesti tekniseen suoritukseen. Liikkuvuuden kehittdminen tapah-
tuu aina yksiléllisesti ja vaatii saanndllista harjoittelua. Liikkuvuus kuitenkin kehittyy
huomattavasti vahemmalla harjoittelulla verrattaessa muihin fyysisiin ominaisuuk-
siin. (Seppanen ym. 2010 103-108; Jaakola & Tapio 2015, 97.) Taytyy my6s muis-
taa, etta liikkuvuuteen vaikuttavat olennaisesti muun muassa rakenteelliset, perin-

nolliset seka traumaperaiset tekijat (Seppanen ym. 2010, 107-108).
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2.1 Liikkuvuuden lajit

Liikkuvuuden lajit voidaan jakaa monella tavalla eri lahteista riippuen. Tassa opin-
naytetyossa liikkuvuus jaetaan kolmeen eri osa-alueeseen, jotka ovat anatominen,
passiivinen ja aktiivinen liikkkuvuus (Kuvio 1). Anatominen liikkuvuus on teoreetti-
nen kasite siita, mika liikelaajuus on silloin, kun lihakset poistetaan kokonaan. Se

on aina suurempi kuin aktiivinen ja passiivinen liikkkuvuus. (Kalaja 2009, 266—268.)

Kuvio 1. Liikkuvuuden lajit.

LIKKUVUUDEN LAJIT

AKTIIVINEN PASSIIVINEN | |ANATOMINEN
|
Staattinen Dyrgaaminen

Passiivinen liikkuvuus saavutetaan jonkin ulkoisen voiman seurauksena. Taman
takia passiivinen liikkuvuus on aina aktiivista liikkuvuutta suurempi. Passiivinen liik-
kuvuusharjoittelu jaetaan passiivis-dynaamiseen seka passiivis-staattiseen veny-
tysmenetelmaan. Passiivis-dynaamisessa menetelmassa harjoite aloitetaan veny-
tyksen aariasennosta, jossa tehdaan lyhytkestoista ja pumppaavaa liiketta toisen
henkilon avustamana. Mikrovaurioiden mahdollisuus on passiivis-dynaamisissa ve-
nytyksissa suuri, mink& vuoksi venytysasennossa olevan henkilon taytyy tietoisesti
osata rentouttaa venytettavat lihakset. Passiivis-staattisessa venytysmenetelmassa
like vieddan aariasentoon toisen henkilon avustamana rauhallisesti ja liike pidetaan
aariasennossa kymmenestéa sekunnista noin minuuttiin, minka jalkeen liike palaute-
taan. Passiivis-staattisia venytysharjoitteita tehdddn muutama toisto kayttaen jokai-

sella kerralla hieman enemman voimaa. (Kalaja 2009, 268-270.)

Aktiivinen liikkuvuus saavutetaan agonistilihaksen omalla lihasty6lla ilman apuva-
lineitd (Kalaja 2009, 266). Aktiivinen liikkkuvuus kehittaa hermo-lihasjarjestelman toi-
mintaa seké& pehmytkudosten elastisuutta. Liikkuvuusharjoitteet voidaan jakaa dy-

naamisiin ja staattisiin harjoitteisiin. (Matharoo 2016, 145-147.)
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2.2 Dynaaminen liikkuvuusharjoittelu

Dynaamisessa liikkuvuusharjoittelussa venytettava raaja viedaan aktiivisesti veny-
tysasentoon, minka jalkeen se palautetaan lahtdasentoon. Harjoittelun aikana
agonistilihaksen aktivoituminen aiheuttaa antagonistilihaksen venymisen. Dynaami-
nen liikkkuvuusharjoittelu vaatii hyvan lihasvoiman, jotta harjoittelu on hyodyllista.
(Ylinen 2010, 87.) Tavoitteena on vaikuttaa kokonaisvaltaisesti kehon kineettiseen

ketjuun eika pelkastaan yksittaiseen lihasryhmaan (Seppanen ym. 2010, 110).

Dynaamisessa liikkuvuusharjoittelussa tulisi erityisesti ottaa huomioon vartalon
hyva aloitusasento, progressiivisuus seka se, etta liike tehdaan aina kontrolloidusti.
Harjoittelussa tulisi kasvattaa liikelaajuutta seka lisata nopeutta, jotta progressiivi-
suus on mahdollista. Liike ei kuitenkaan saa olla repivaa eika tuottaa kipua. (Nelson
& Kokkonen 2014.) Dynaaminen venytysmenetelmé saatetaan usein sekoittaa bal-
listiseen venytysmenetelmad, joka on yksi dynaamisen liikkuvuusharjoittelun muo-
doista. Ballistisessa liikkuvuusharjoittelussa kaytetddn hyvaksi painovoimaa seka
heilahduksen tuottamaa liiketta. Liike tapahtuu nopeasti, joten lihas ei ehdi supistu-
maan samalla voimakkuudella kuin dynaamisessa liikkuvuusharjoittelussa. (Ylinen
2010, 88.)

Yamaguchin ja Ishiin (2005) tekemén tutkimuksen mukaan dynaamisella liikku-
vuusharjoittelulla on enemman vaikuttavuutta kuin 30 sekunnin staattisilla likku-
vuusharjoituksilla. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd dynaamisten ja 30 sekun-
nin staattisten liikkkuvuusharjoitteiden vaikuttavuutta alaraajojen ojennusvoimaan.
Tutkimukseen osallistui 11 miesopiskelijaa, joita tutkittiin kolmessa eri mittaustilan-
teessa. Ensimmaisena paivana kohderyhma teki ohjattuja staattisia liikkkuvuushar-
joitteita, toisena paivana suoritettiin dynaamiset liikkuvuusharjoitteet ja kolmantena
paivana liikkuvuusharjoitteita ei tehty ollenkaan. Mittaukset otettiin jokaisena pai-

vana seka ennen etta jalkeen harjoittelun.

Meronin ym. (2010) ja Silveiran ym. (2011) mukaan dynaamisella liikkuvuusharijoit-
telulla on vaikuttavuutta hamstring-lihasten liikkuvuuteen. Sen sijaan pelkalla staat-
tisella likkuvuusharjoittelulla ei ole vaikuttavuutta liikkuvuuteen kyseisien tutkimuk-
sien mukaan. Taman vuoksi tutkimme opinnaytetydssamme dynaamisen liikkku-

vuusharjoittelun vaikuttavuutta.
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2.3 Staattinen liikkuvuusharjoittelu

Staattinen liikkuvuusharjoittelu perustuu lihaksen asteittaiseen venytykseen. Staat-
tisessa liikkuvuusharjoittelussa liike pidetaan aariasennossa noin 15-30 sekuntia ja
like on aina kontrolloidumpaa kuin dynaamisessa venytyksessa. (Matharoo 2016,
147.) Maennenan (2017, 19) mukaan viimeaikaisten tutkimustulosten perusteella
ennen harjoitusta tehtavat staattiset venytykset huonontavat voima- ja nopeusomi-

naisuuksia.

Little ja Williams (2006, 203-207) tutkivat 18 ammattilaisjalkapalloilijaa, joille testat-
tiin kolmea erilaista alkulammittelyohjelmaa kolmena perékkaisena testipaivana.
Tutkimuksessa vertailtiin staattisen ja dynaamisen liikkuvuusharjoittelun vaikutuksia
juoksun kiihdytykseen, maksimaalisen nopeuteen, hyppykorkeuteen seka ketteryy-
teen. Jokaiseen kolmeen alkulammittelyohjelmaan sisaltyi samanlaisia [ammittely-
likkeitd. Lisdksi yksi ohjelma sisélsi staattisia liikkuvuusharjoitteita ja toinen ohjelma
sisédlsi dynaamisia liikkuvuusharjoitteita. Kolmas ohjelma koostui pelkastaan lam-
mittelyliikkeista eika se sisaltanyt ollenkaan likkuvuusharjoitteita. Jokaisen alkulam-
mittelyohjelman jalkeen testattiin juoksun kiihdytys, maksimaalinen nopeus, hyppy-
korkeus ja ketteryys. Tutkimuksen tulokset osoittivat vahvasti sen, ettd dynaamisella
likkuvuusharjoittelulla on enemman vaikuttavuutta, erityisesti ketteryydesséa, kuin
staattisella likkuvuusharjoittelulla tai silla ettei venytelty ollenkaan. Alkulammittelyn
ohessa suoritetut dynaamiset liikkuvuusharjoittelut edistivat suorituskykya parhai-

ten.

2.4 Liikelaajuuteen vaikuttavat tekijat

Liikelaajuuteen vaikuttavat useat tekijat, joita ovat esimerkiksi perintétekijat, ympa-
ristd, sukupuoli ja ikd. Perintotekijéiden vaikutus on suuri, silla ne vaikuttavat erityi-
sesti kudosten rakenteisiin ja nivelten muotoihin. Jos ymparistd heikentaa tavalla tai
toisella normaalia kasvua, se voi vaikuttaa olennaisesti myos liikkkuvuuteen. Liikku-
vuuteen voi kuitenkin vaikuttaa huomattavasti harjoittelulla, mutta yksil6llisia eroja
l6ytyy paljon. Kehon rakenteesta riippuen osalle sopii tietynlainen liikkuvuusharjoit-
telu paremmin kuin toisille, ja myo6s tuloksia voi syntya hyvin eri tahtiin. Yleisesti

ottaen naiset ovat elastisempia kuin miehet, joka johtuu anatomisten rakenteiden
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eroista sekéd hormonaalisista tekijoista. Miesten nivelet, sidekudokset ja lihas-janne-
systeemi ovat kookkaampia ja tukevampia kuin naisten. Naisilla harrastuksiin kuu-
luu usein elastisuutta lisdavia lajeja kuten esimerkiksi voimistelua, kun taas miesten
harrastukset koostuvat pddosin enemman voimaa vaativista urheilulajeista kuten

esimerkiksi kuntosaliharjoittelusta tai jaakiekosta. (Ylinen 2010, 43-46.)

Myds vuorokaudenajan on todettu vaikuttavan liikkuvuuteen raajoissa ja selassa.
Yon jalkeen jaykkyys on yleensa suurimmillaan, mutta likkuvuus lisaantyy paivan
aikana normaalien arkitoimintojen yhteydessa ja on parhaimmillaan iltapaivalla.
Lampadtilan noustessa liikkuvuus kasvaa ja my6s vammoijen riskit vahenevat. Vuo-
rokaudenajat seka kehon lampétila ovat yhteydessa toisiinsa, koska nukkuessa ruu-

miinlAampo laskee ja aiheuttaa jaykkyytta. (Ylinen 2010, 45.)

Nuorilla likkuvuuden vahenemista on selitetty muun muassa runsaan istumisen ja
likkumattomuuden syyksi. Liikkkuvuus on suurinta pienilla lapsilla ja vahenee ik&&n-
tyessa, mutta ei lineaarisesti. Normaalisti jaykkyys lisaantyy erityisesti lapsen kas-
vukauden aikana, joka on n. 5-12 vuoden iassa. Talldin pehmytkudokset eivét pysy

luuston kasvun vauhdissa, mika helposti johtaa jaykkyyteen. (Ylinen 2010, 43.)

2.5 Liikkuvuusharjoittelun vaikutukset terveyteen ja suorituskykyyn

Liikkuvuusharjoittelulla on todettu olevan paljon positiivisia vaikutuksia terveyteen ja
suorituskykyyn. Liikkuvuusharjoittelu lisda toiminnallista liikelaajuutta, mika paran-
taa yleista suorituskykya ja tehokkuutta. Myds selén kiputilat, vammojen esiintyvyys
seka lihaskivut voivat vahentya. Ryhdin ja vartalon symmetrisyyden on todettu pa-
ranevan hyvan liikkuvuuden my6ta. Liikkuvuusharjoittelulla on myds usein myontei-
sia vaikutuksia psyykkisesti, silla se voi tuottaa mielihyvaa ja vahentéa stressia seka
jannittyneisyytta. (Matharoo 2016, 147.)

Shrierin (2004) tekemassa kirjallisuuskatsauksessa tutkittiin vaitetta, jossa liilkku-
vuusharjoittelu parantaisi suorituskykya. Tutkimuksessa tarkasteltiin yhteensa 32
tutkimusta. Niista 23:ssa tutkimuksessa oli tutkittu lyhyen liikkuvuusharjoittelun vai-
kutuksia ja 9:ssa oli tutkittu sdannéllisen ja pitkdaikaisen liikkuvuusharjoittelun vai-

kutuksia. Tutkimuksessa lyhyella liikkuvuusharjoittelulla tarkoitetaan maksimissaan
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yhteensa 60 minuutin liikkuvuusharjoittelua. Pitkaaikaisella liikkuvuusharjoittelulla
tarkoitetaan harjoittelua, joka kestaa yhdesta paivasta viikkoihin. Shrierin mukaan
saanndlliselld liikkuvuusharjoittelulla on enemman positiivisia vaikutuksia erityisesti
voimaan, nopeuteen ja hyppykorkeuteen. Sen sijaan liikkeen taloudellisuuteen liik-
kuvuusharijoittelulla ei ollut vaikuttavuutta. Missaan tutkimuksessa ei viitattu siihen,
ettd pitkaaikainen saannoéllinen liikkuvuusharjoittelu heikentéisi kokonaisvaltaista

suorituskykya.
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3 LIHAKSIEN ANATOMINEN RAKENNE JA TOIMINTA

Jaakiekossa on tarkeadd, etta etu- ja takareisissd, lonkankoukistajissa, lantiossa
seka alaselassa on hyva liikkkuvuus, jolloin muun muassa luistelu on taloudellisem-
paa (Karhunen 2012b, 33). Yksi jaakiekkoilijoiden tyypillisimmisté fysiologisista on-
gelmista syntyy peliasennosta, jossa lantio on anteriorisesti eli eteenpdain kallistu-
neena. Talloin erityisesti lonkankoukistajat lyhenevat ja se johtaa naiden lihasten
kiristymiseen seka lantion asennon vaaristymiseen. Myds takareisien hyva liikku-
vuus on olennaista jaakiekkoilijoille, koska laji sisaltda paljon rgjahtavia liikkeelle-

l&ht6j&, jotka vaativat lihakselta joustavuutta. (Kukkonen 2014, 81.)

3.1 Hamstring-lihakset

Hamstring-lihakset koostuvat kolmesta reiden posteriorisella puolella kulkevasta li-
haksesta, jotka ovat m. biceps femoris, m. semimembranosus ja m. semitendinosus.
Hamstring-lihakset ovat biartikulaarisia lihaksia, eli ne tuottavat liiketta kahdelle ni-
velelle; lonkalle seké& polvelle. Lisdksi hamstring-lihakset stabiloivat lantiota sagit-
taalitasolla. (Schuenke, Schulte, Schumacher 2006, 430-431.)

Kaksipdisella reisilihaksella eli m. biceps femoriksella (Kuvio 2) on proksimaa-
lisesti seka lyhyt etta pitka paa, joilla lihas kiinnittyy eri rakenteisiin. Proksimaalinen
lihaksen pitkd paa kiinnittyy istuinkyhmyyn eli tuber ischiadicumiin ja ligamentum
sacrotuberaleen. Proksimaalinen lyhyt paa kiinnittyy linea asperaan. M. biceps
femoriksen pitka paa kulkee kahden nivelen yli ja lyhyt paa ainoastaan polvinivelen
yli. Kaksipainen reisilihas kiinnittyy distaalisesti caput fibulaen eli pohjeluun proksi-
maaliseen padhan. Kaksipaisen reisilihaksen tehtavia ovat lonkan ekstensio, polven
fleksio ja ulkorotaatio. (Schuenke ym. 2006, 430-431.)
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Kuvio 2. M. biceps femoris (Haggstrom 2007a, licenced by Mikael Haggstrom).

M. semimembranosuksen (Kuvio 3) proksimaalinen lahtokohta on m. biceps femo-
riksen tavoin tuber ischiadicum ja distaalinen kiinnittymiskohta on condylus medialis
tibiae, ligamentum popliteum obliquum ja m. popliteuksen fascia. Hamstring-lihak-
siin kuuluva m. semimembranosus tuottaa lonkan ekstensiota, polven fleksiota ja
sisarotaatiota. (Schuenke ym. 2006, 430-431; Platzer 2015, 250.)

Kuvio 3. M. semimembranosus (Haggstrém 2007b, licenced by Mikael Haggstrom).

M. semitendinosus (Kuvio 4) kiinnittyy proksimaalisesti muiden hamstring-lihak-
sien tavoin tuber ischiadicumiin ja lisaksi ligamentum sacrotuberale -rakenteeseen.
Distaalisesti m. semitendinosus kiinnittyy pes anserinukseen eli niin kutsuttuun han-
henjalkaan os. tibian mediaalireunalle. M. semitendinosus tuottaa lonkan eks-

tensiota, polven fleksiota ja sisarotaatiota. (Kenyon, 2009, 79; Platzer 2015, 250.)
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Kuvio 4. M. semitendinosus (Haggstrom 2007c, licenced by Mikael Haggstrom).

3.2 Lonkankoukistajalihas

M. psoas major yhdistyy m. iliacuksen kanssa ja ne muodostavat lonkakoukistajali-
haksen eli m. iliopsoaksen (Kuvio 5). M. psoas major kiinnittyy proksimaalisesti
selkarangan lateraaliosiin 12. rintarangan ja 1-4. lannerangan nikamiin seka nika-
mia yhdistaviin valilevyihin. M. iliacus kiinnittyy proksimaalisesti fossa iliacaan, joka
sijaitsee os. iliumin eli suoliluun pinnalla. Nama lihakset kiinnittyvat yhdessa distaa-
lisesti reisiluun pieneen sarvennoiseen, trochanter minoriin. Jokaisen lonkankoukis-
tajalihaksen tehtdvana on tuottaa lonkan fleksiota sek& ulkorotaatiota. (Schuenke
ym. 2006, 422-423.) Lonkankoukistajalihas on tarkein lonkan fleksorilihas, koska
se mahdollistaa muun muassa kavelyn. Lisaksi m. iliopsoas tuottaa vartalon flek-

siota ja lantion lateraalifleksiota. (Platzer 2015, 234.)

lliacus

Tensor
fasciae

Adductor
brevis

Adductor
longus

lliotibial
tract

Kuvio 5. M. lliopsoas (Ohara 2006 licensed under CC BY-SA 4.0).
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4 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA
TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata tietoutta nuorten jadkiekkoilijoiden lonkan-
koukistajien ja hamstring-lihasten liikkkuvuusharjoittelusta tamén ikadluokan valmen-
tajille ja fysioterapian ammattilaisille seka opiskelijoille. Tavoitteena oli selvittda kuu-
den viikon dynaamisen liikkkuvuusharjoittelun vaikutusta 11-12-vuotiaiden jadkiek-

kojunioreiden lonkankoukistajien seka hamstring-lihasten liikkuvuuteen.
Tutkimusongelmat:

— Kuinka suurella osalla jaakiekkojunioreista on lihaskireyksia lonkankoukis-
tajissa?

— Kuinka suurella osalla jadkiekkojunioreista on lihaskireyksia hamstring-
lihaksissa?

— Millaista vaikutusta kuuden viikon dynaamisella liikkuvuusharjoittelulla on
hamstring-lihasten liikkkuvuuteen?

— Millaista vaikutusta kuuden viikon dynaamisella likkuvuusharjoittelulla on

lonkankoukistajien liikkkuvuuteen?
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5 MENETELMAT JA TOTEUTUS

Opinnaytetyo oli kvantitatiivinen tutkimus, joka toteutettiin yhteistydssa S-Kiekko Ju-
niorit ry D2—05-joukkueen kanssa. Tutkimuksessa tehtiin alkumittaukset tammikuun
2018 alussa, jonka jalkeen suoritettiin kuuden viikon interventiojakso viikoilla 2—7.
Intervention aikana kohderyhmalle ohjattiin dynaamisia liikkkuvuusharjoituksia ker-
ran viikossa. Jokaisen ohjatun dynaamisen liikkuvuusharjoituskerran kesto oli 30-
45 minuuttia. TAman lisdksi kohderyhma teki samaisen kuuden viikon ajan jokaisten
jadharjoitusten yhteydessa (kahdesta kolmeen kertaa viikossa) opinnéaytetyonteki-
joiden antaman erillisen liikkkuvuusharjoittelun. Erillisen likkuvuusharjoittelun kesto
oli noin 15 minuuttia. N&aitd omatoimisia liikkuvuusharjoittelukertoja ei kontrolloitu.
Kuuden viikon interventiojakson jalkeen suoritettiin loppumittaukset, joiden tulok-
sista tehtiin analysointi. Opinnaytety6 rajattiin pelkastaan alaraajoihin ja tutkimuk-

sessa tutkittiin lonkankoukistajien sek& hamstring-lihasten kireyksia.

Opinnaytetyohon liittyvat sopimus- ja tutkimusluvat (Liite 1) hankittiin ennakkoon
asiaankuuluvasti kohderyhméan jasenten huoltajilta ja yhteistydkumppanilta. Tulok-
sia ja henkilttietoja kasiteltiin eettisten ohjeiden mukaisesti seka luottamuksellisesti
eika tuloksia profiloitu henkilokohtaisesti. Materiaalit havitettiin tulosten analysoinnin

jalkeen. Tiedonhaussa kaytettiin luotettavaa ja ajankohtaista tutkittua tietoa.

5.1 Kohderyhma

Kohderyhmana toimi S-Kiekko Juniorit ry:n D2—05-joukkue. Joukkueen jasenet oli-
vat 11-12-vuotiaita poikia. Tutkimuksen alkumittauksiin osallistui 28 kohderyhman
henkil6d. Opinnaytetydn tekijat pitivat nimilistaa siita, kuka osallistui ohjattuihin liik-
kuvuusharjoituksiin, ja ottivat taman huomioon loppumittauksissa (Taulukko 1). Lop-
pumittaukset otettiin niilta henkildilta, jotka olivat osallistuneet alkumittauksien li-
saksi ohjattuun dynaamiseen liikkuvuusharjoitteluun vahintaan viisi kertaa. Naita
henkildita oli yhteensa kymmenen. Ja&harjoitusten yhteydessa (kahdesta kolmeen
kertaa viikossa) tehtavasta omatoimisesta 15 minuutin liikkuvuusharjoittelusta opin-

naytetyontekijat eivat pitdneet nimilistaa.
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Taulukko 1. Mittaus- ja harjoituskertojen aikataulu ja osallistujamaarat.

HARJOITUSKERTA PAIVAMAARA OSALLISTUJAT
Alkumittaukset 5.1.2018 16
Alkumittaukset 12.1.2018 12

Harjoitus 1. 12.1.2018 19
Harjoitus 2. 19.1.2018 15
Harjoitus 3. 26.1.2018 14
Harjoitus 4. 2.2.2018 13
Harjoitus 5. 9.2.2018 13
Harjoitus 6. 16.2.2018 12
Loppumittaukset 21.2.2018 10

Tutkimusta suunniteltaessa oli otettava huomioon mahdollinen kato, jolla tarkoite-
taan tassa tutkimuksessa henkiléiden puuttumista tutkimusaineistossa. Kadolla voi-
daan tarkoittaa myo6s puuttuvia tietoja tutkimustiedoissa eli talléin puhutaan sisai-
sesta kadosta. Tutkimuksen kato voi johtua esimerkiksi siita, etta kohdehenkil6t ei-
vat ole osallistuneet vaadittuihin alku- ja loppumittauksiin tai vahintaan viiteen oh-
jattuun liikkuvuusharjoittelukertaan. Kato voi myds johtua kohdehenkilon kieltayty-
misesta tai muista henkilokohtaisista syista. Siséainen kato voi johtua esimerkiksi lo-
makkeella olevien vastausten puuttumisesta tai vastaushaluttomuudesta. (Kasit-
teet, [viitattu 1.2.2018].)

5.2 Aineistonkeruumenetelmat ja mittarit

Tutkimuksessa kaytettiin kahta eri testia mittaamaan alaraajojen liikkkuvuuksia. Mit-
tavalineend molemmissa testeissa kaytettiin goniometria, jolla mitattiin lonkan flek-
sion ja ekstension astemaara. Testeina kaytettiin passiivista SLR-testia ja modifioi-
tua Thomasin -testia, jotka olivat tdhan tutkimukseen valideja. Validiteetti kertoo,

kuinka hyvin mittari mittaa haluttua ominaisuutta (Validiteetti, [viitattu 21.9.2017]).

Seka alku- etta loppumittauksia varten tehtiin mittauslomake (Liite 2), joka koostui
testattavan henkilon esitiedoista sek& molempien testien alku- ja loppumittausten
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tuloksista. Alkumittaukset suoritettiin kahtena eri paivana, silla alustavan mittaus-
paivan aikatauluissa ilmeni yllattavia ongelmia opinnaytetyon tekijoista riippumatto-
mista syista. Ensimmaisen paivéan testit suoritettiin Seingjoen Uimahallin painisa-
lissa ja toisen paivan mittaukset Seingjoen Sedun Kirkkokadun toimipisteen liikun-
tasalissa. Ennen alkumittauksia valmentaja ohjasi kohderyhmalle 15 minuutin alku-
lammittelyn, jonka jalkeen testattavat tulivat mittaukseen yksitellen. Yhden henkilon
ollessa mitattavana muut kohderyhman henkil6t jatkoivat harjoituksia valmentajan
johdolla. Mittaukset suoritettin kahden henkilon toimesta niin, ettd mittauksen
goniometrilla otti seka alku- ettd loppumittauksissa sama mittaaja. Testaaja antoi

sanallisen ohjeistuksen ja liikutti kohdehenkilon alaraajaa SLR-testissa.

5.2.1 Goniometri

Tutkimuksessa kaytettiin mittarina goniometrid, jolla on todettu olevan hyva toistet-
tavuus eli reliabiliteetti. Reliabiliteetti maarittdd mittarin toistettavuuden halutussa
mittauksessa (Reliabiliteetti, [viitattu 21.9.2017]). Goniometri voi olla 0—-180 asteinen
tai 0—360 asteinen. Liikkuvuutta mitattaessa toista goniometrin vartta liikutetaan ak-
selin ympari ja toinen varsista on paikoillaan. (Kaminsky 2014, 101.) Goniometreja
on eri kokoisia, jolloin eri kokoisten nivelten mittaaminen on helpompaa. Opinnay-
tetydssa on huomioitu se, etta goniometrilla mitattaessa tulosten mittaaminen ja ar-
viointi on subjektiivista. Taméan vuoksi tutkimuksessa mittaukset suoritti aina sama

henkilo.

McVeigh ym. (2016, 21-25) vertasivat tutkimuksessaan visuaalista arviointimene-
telm&a sek& goniometria ranteen ja kAmmenen nivelten liikkelaajuuksien arvioin-
nissa. Tutkimukseen osallistui 20 kasikirurgia seka 20 kasiterapeulttia, jotka toimivat
tutkimuksessa liikelaajuuksien arvioijina. Tutkimuksen aikana tutkittavan rantee-
seen seka kaden niveliin asetettiin vuoroin kolme erilaista lAmp&muovattua ortoosia,
jotka tukivat kyseiset nivelet rontgentutkimuksen avulla ennalta maaritettyihin asen-
toihin. Jokainen asiantuntija arvioi ranteen ja kdden metacarpophalangeal- ja inter-
phalangeal-nivelien liikelaajuutta jokaisen ortoosin kohdalla aluksi visuaalisesti ja
sen jalkeen goniometrin avulla. Tutkimuksen mukaan visuaalisen arvioinnin tulokset

ja goniometrilla saadut mittaustulokset eivat olleet yhta luotettavia ja tarkkoja kuin
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rontgentutkimuksella saadut tulokset. Kuitenkin verrattaessa visuaalista arviointime-
netelméda goniometriin, saatiin goniometrilla luotettavampia tuloksia mitattaessa

metacarpophalangeal-nivelta.

5.2.2 SLR-testi

SLR-testi mittaa hamstring-lihasten kireyksia. Testissa mitattava makaa hoitopoy-
dalla selallaan. Testaaja ottaa kiinni toisella kadellaan mitattavasta alaraajasta poh-
keen distaaliosasta ja varmistaa toisella kadella, etta saman alaraajan polvi pysyy
suorana (Kuva 1). Tarkedad on my6s huomioida se, ettei mitattavan raajan polvi
paase yliojentumaan. Nilkka tulee olla mitattavassa alaraajassa rentona, €i siis ojen-
nettuna suoraksi eika taivutettuna 90 asteeseen. Toisen puolen alaraajassa taytyy
huomioida se, ettei lantio kallistu posteriorisesti. Taman jalkeen testaaja lahtee nos-
tamaan alaraajaa ylos passiivisesti. Jos kireytta tuntuu alle 80 asteessa, todetaan
hamstring-lihaksissa olevan kireytta. (Palmer & Epler 1998, 302—-303.)

Tutkimuksen alku- ja loppumittauksissa suoritetuissa SLR-testissé testattavaa hen-
kilod ohjattiin sanallisesti pitamaan mitattavaa alaraajaa rentona, mutta kuitenkin
siten, etta polvi on ojennettuna. Henkil6& neuvottiin pitdmaan toista alaraajaa suo-
rana hoitopoytaa vasten kiinnittden erityisesti huomiota siihen, ettei polvitaipeen ja
hoitopoydan valiin jaa tyhjaa tilaa. Testattavan alaraajan nosto tapahtui passiivisesti
testaajan toimesta. Lonkan fleksiokulma mitattiin goniometrilla sitten, kun alaraaja
oli 4arifleksiossa. Mittauksen jalkeen testaaja palautti alaraajan suoraksi toisen ala-

raajan viereen.
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Kuva 1. Kohdehenkil6n ja testaajan asento SLR-testin aikana.

5.2.3 Modifioitu Thomasin -testi

Modifioidun Thomasin -testi mittaa lonkankoukistajien liikkuvuutta. Testissd mitat-
tava makaa hoitopoydalla selallaan ja testattava alaraaja roikkuu rennosti hoitopdy-
dan reunan yli. Kohdehenkilo ottaa toisen alaraajan polvesta kiinni vetden polven
l&helle rintaa (Kuva 2). Lonkankoukistajassa voidaan todeta lihaskireytta, jos testat-
tava alaraaja jaa vaakatason ylapuolelle eli on alle O astetta. (Palmer & Epler 1998,
300-301.) Tutkimuksen (Vigotsky ym. 2016) mukaan modifioitua Thomasin -testia

tehdessa olennaista on kontrolloida lantion kallistusta, jotta testi on validi.

Intervention mittaustilanteessa modifioidun Thomasin -testin aikana testattavaa
kohdehenkildd ohjattiin sanallisesti istumaan hoitopdydan reunalle ja ottamaan
kiinni polven alapuolelta. Tamén jalkeen neuvottiin kallistumaan rauhallisesti selal-
leen hoitopoydalle, jonka jalkeen lonkan fleksiokulman mittaus suoritettiin vapaana

olevan alaraajan lonkkanivelesta goniometrilla.
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Kuva 2. Kohdehenkildn asento modifioidun Thomasin -testin aikana.

5.3 Aikataulut ja resurssit

Opinnaytetyon teoreettista viitekehysta tydstettiin vuosien 2017-2018 aikana. Alku-
mittaukset suoritettiin tammikuussa 2018 viikolla 1 ja 2, jonka jalkeen aloitettiin kuu-
den viikon interventiojakso, joka kesti viikot 2—7. Intervention paatyttya tehtiin lop-
pumittaukset viikolla 8. Tulokset analysoitiin ja niista tehtiin johtopaatokset kevatlu-

kukauden 2018 aikana. Opinnaytety® valmistui syksylla 2018.

Erillisia kustannuksia opinnaytetydsta ei tullut opinnaytetyon tekijoille, silla mittaus-
valineinad kaytettavat goniometrit lainattiin Seindjoen ammattikorkeakoululta ja opin-
naytetyon tekijat suorittivat mittaukset palkattomasti. Ohjatut liikkuvuusharjoitukset
suoritettiin Seingjoen Uimahallin painisalissa ja Seindjoen Sedun toimipisteen liilkun-
tasalissa, joihin varaukset tehtiin S-Kiekko ry:n toimesta. Tall6in myoskaan saliva-

rauksista ei tullut opinnaytetyon tekijoille kustannuksia.

5.4 Interventio

Harjoitusohjelman (Liite 3) dynaamiset likkuvuusharjoitteet ovat valittu lajisuuntaan,
teoriaan seka tutkimustietoon pohjautuen. Dynaamisen liikkkuvuusharjoittelun opti-

maalinen kokonaisharjoitusaika tulisi olla kerrallaan noin 15-30 minuuttia, jotta siita
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on tutkimusten mukaan hyotya. Venytykset tulee olla noin 8-12 toistoa ja venytyk-

sen pidot saa kestdd maksimissaan kaksi sekuntia. (Ahonen 2011.)

D2-05-joukkueella on kaytettavissa yksi kuivaharjoittelukerta viikossa, joten ohjat-
tuun liikkuvuusharjoitteluun kaytettiin viikossa aikaa noin 45 minuuttia. Ennen opin-
naytetyon tekijdiden ohjaamaa liikkuvuusharjoittelua kohderyhmalla oli 45 minuutin
valmentajan ohjaama harjoitusosuus. Taman jalkeen kohderyhmaélle ohjattiin dy-
naamiset liikkuvuusharjoitteet. Lisaksi interventioon kuului kahdesta kolmeen kertaa
viikossa, valmentajien valvonnassa ja alkulammittelyn yhteydessé, tapahtuva liikku-
vuusharjoittelu, jonka kesto oli noin 15 minuuttia (Liite 4). Nama harjoitteet koostui-
vat kerran viikossa ohjatuista liikkuvuusharjoittelun liikkeista, joten taman vuoksi ne

oli mahdollista suorittaa itsendisesti ilman ohjausta.

Dynaaminen liikkuvuusharjoittelu, joka kesti noin 45 minuuttia, koostui kahdeksasta
eri liikkeesta. Liikkeet pohjautuvat eri l&hteisiin, jotka esitetdan liitteessa 5. Lahteissa
kuvataan, kuinka liikkeet tulee suorittaa. Opinnaytetyon intervention aikana liikkeet
ohjattiin tekemaan kahdeksan liikkeen yhtédjaksoisena toistona molemmille alaraa-
joille. Sarjoja tehtiin yhteensa kaksi. Liikkeet tehtiin aina dynaamisesti eli pumppaa-
vana, johon kuului maksimissaan kahden sekunnin pito venyttavassa asennossa.
Alaraajojen heilautuksissa ei tehty pitoja. Liikkeet ohjattiin tekemé&én aina hallitusti

ja rauhallisesti.

5.5 Kvantitatiivinen tutkimus

Opinnaytetyd toteutettiin kvantitatiivisena tutkimuksena. Tama tutkimusmenetelméa
sopi tutkimukseen hyvin, koska silla saatiin tarkkoja numeerisia tuloksia liikkuvuus-
mittauksista. Kvantitatiivinen tutkimus eli maarallinen tutkimus selvittdd lukumaariin
liittyvid kysymyksia. Se tarkoittaa tutkimusta, jossa kaytetdan laskennallisia ja tas-
mallisia tutkimusmenetelmid. Siin& on erityisen tarkeda se, ettd otos on riittdvan
suuri ja edustava. Asioita kuvataan numeerisesti ja usein selvitetaan myads asioiden
valisia riippuvuuksia tai tutkittavassa ilmidissa tapahtuneita muutoksia. Menetelma
onkin erityisen tehokas juuri silloin, kun halutaan tutkia suuria maaria ja analysoida
mieluummin numeroita kuin tekstid. Paljon kaytettyja aineistonkeruumenetelmia

ovat esimerkiksi haastattelut, systemaattinen havainnointi, lomakekyselyt, Kkirje- tai
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internetkyselyt. (Heikkila 2014.) Koska tutkimustieto saadaan numeroina, tutkijan
tehtavana on ryhmitella mahdollinen laadullinen aineisto numeeriseen muotoon. T&-
man jalkeen tulokset esitellaan numeroina, mutta myos tulkitaan ja selitetdan lisaksi
sanallisesti. (Vilkka 2007.)
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6 TULOKSET

SLR-testin ja modifioidun Thomasin -testin tuloksista on tehty kuviot havainnollista-
maan intervention tuomia muutoksia lonkankoukistajien ja hamstring-lihasten liilkku-
vuuksiin. Alkumittauksiin osallistui 28 henkildd, joista kymmenen henkiléd (n=10)
osallistui loppumittauksiin. Alkumittauksia esittavissa kuvioissa (Kuvio 6 & 7) sininen
vari kuvaa oikeaa alaraajaa ja punainen vari kuvaa vasenta alaraajaa. Alku- ja lop-

pumittauksia esittavissa kuvioissa (Kuvio 8 & 9) alkumittaukset ovat sinisella ja lop-
pumittaukset punaisella.

6.1 Kohderyhmé&n alkumittaukset

Alkumittauksissa kohderyhmé&n henkildita oli 28. Kuviossa 6. on esitetty SLR-testin
alkumittausten tulokset molemmista alaraajoista. Jo alkumittauksissa havaittiin
suurta vaihtelua eri kohdehenkildiden valilla sek& oikeassa ettd vasemmassa ala-
raajassa. Tulokset sijoittuvat 55° ja 95° valille. Kireyksia hamstring-lihaksissa, el

alle 80°, oli vasemmassa alaraajassa 16 henkilolla (57%) ja oikeassa alaraajassa
19 henkilolla (67%).
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Kuvio 6. SLR-testin alkumittaustulokset kohderyhmalta.



35

Kuviossa 7. on esitetty modifioidun Thomasin -testin alkumittausten tulokset seka
vasemmassa etta oikeassa alaraajassa. Nama tulokset sijoittuvat -15° ja 10° valille.

Alkumittausten aikana kireyksia oli vasemmassa alaraajassa 10 henkildlla (36%) ja
oikeassa alaraajassa 8 henkilolla (29%).
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Kuvio 7. Modifioidun Thomasin -testin alkumittaustulokset kohderyhmalta.
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6.2 SLR-testin tulokset

Kaikilla kohderyhman henkil6illa tulokset paranivat molemmissa alaraajoissa eli liik-
kuvuus lisdantyi hamstring-lihaksissa. Kuviossa 8. on kuvattu oikean alaraajan alku-
ja loppumittausten tulokset. Oikean alaraajan alkumittauksissa pienin tulos (Henkil®
7.) oli 55° ja suurin tulos 85° (Henkild 5.). Suurin muutos alku- ja loppumittauksien
valilla oikeassa alaraajassa oli 30° (Henkilo 2.). Loppumittauksissa pienin tulos oli
70° (Henkilo 10.) ja suurin tulos oli 100° (Henkil 3.). Keskiarvollisesti tulokset pa-

ranivat kohderyhmén henkil6illa 18°.
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Kuvio 8. SLR-testin tulokset: oikea alaraaja.

Kuviossa 9. on kuvattu vasemman alaraajan alku- ja loppumittausten tulokset. Va-
semman alaraajan alkumittauksissa pienin tulos oli 60° (Henkil6lla 7. ja 10.) ja suurin
tulos 90° (Henkil6 3.). Suurin muutos alku- ja loppumittauksien valilla vasemmassa
alaraajassa oli 27° (Henkild 9.). Loppumittauksissa pienin tulos oli 80° (Henkild 10.)
ja suurin tulos oli 105° (Henkild 4.). Keskiarvollisesti tulokset paranivat kohderyh-
man henkil6illa 17°.
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Kuvio 9. SLR-testin tulokset: vasen alaraaja.

6.3 Modifioidun Thomasin -testin tulokset

Lonkankoukistajia mittaavassa modifioidun Thomasin -testissa tulokset olivat vaih-
televia molemmissa alaraajoissa seka alku- etta loppumittauksissa. Kuviossa 10. on
kuvattu oikean alaraajan alku- ja loppumittausten tulokset. Oikean alaraajan liikku-
vuuksissa kahdeksalla kymmenesta kohdehenkilbista tulokset paranivat, mutta yh-
della (Henkild 5.) tulokset pysyivat samana ja yhdella tulokset heikkenivat (Henkild
8.). Oikean alaraajan alkumittauksissa pienin tulos (Henkild 4.) oli -10° ja suurin tu-
los 10° (Henkil6 5.). Suurin muutos oli 10°, joka tapahtui Henkiléilla 1., 3. ja 6. Lop-
pumittauksissa pienin tulos oli -5° (Henkil6t 4. ja 8.) ja suurin tulos oli 15° (Henkilo

1.). Keskiarvollisesti tulokset paranivat kohderyhman henkilgilla 6°.
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Kuvio 10. Modifioidun Thomasin -testin tulokset: oikea alaraaja.

Kuviossa 11. on kuvattu vasemman alaraajan alku- ja loppumittausten tulokset. Va-
semman alaraajaan liikkuvuuksissa seitsemalla kymmenesta kohdehenkilbista tu-
lokset paranivat. Yhdella (Henkilo 2.) tulokset pysyivat samana ja kahdella (Henkilo
3. ja 9.) tulokset heikkenivat. Vasemman alaraajan alkumittauksissa pienin tulos ol
-15° (Henkil6 4.) ja suurin alkumittauksen tulos oli 10° (Henkil6é 5.). Suurin muutos
oli 19° (Henkilo 4.). Loppumittauksissa pienin tulos oli 0° (Henkil6t 3. ja 9.) ja suurin
tulos oli 15° (Henkil 5.). Keskiarvollisesti tulokset paranivat kohderyhman henki-

16illa 6°.
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Kuvio 11. Modifioidun Thomasin -testin tulokset: vasen alaraaja.
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7 JOHTOPAATOKSET

Kuuden viikon intervention jalkeen otetuista mittauksista voidaan paatella, etta dy-
naamisella liikkuvuusharjoittelulla on vaikuttavuutta jaakiekkojunioreiden lonkan-
koukistajien ja hamstring-lihasten liikkuvuuteen. Tulokset paranivat erityisesti
hamstring-lihasten lilkkkuvuuksissa, jota mitattiin SLR-testilla. My6s lonkankoukista-
jissa, jota mitattiin modifioidun Thomasin -testilla, tapahtui paaosin positiivisia muu-

toksia, mutta ei niin suuressa méaarin kuin hamstring-lihaksissa.
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8 POHDINTA

Opinnaytetydmme aihe valikoitui ensisijaisesti yhteistyokumppanimme S-kiekko
ry:n tarpeesta tutkia jaékiekkojunioreiden alaraajojen liikkuvuuksia. Olemme kiin-
nostuneita liikkuvuusharjoittelun vaikutuksista osana kokonaisvaltaista harjoittelua,
joten aihe sopi meille hyvin. Tutkimukseemme osallistuneet jaakiekkojuniorit olivat
11-12-vuotiaita. Aihe on erityisen tarked kyseessa olevalle ikaryhmalle, koska liik-
kuvuuden herkkyyskausi sijoittuu noin 11-14 vuoden ikdan (Seppanen ym. 2010,
39). Jaakiekossa on hyotya hyvasta liikkuvuudesta, silla likkuvuus vaikuttaa myds
olennaisesti lajiominaisuuksiin ja fyysisiin ominaisuuksiin (Karhunen 2012a, 46).
Opinnaytetyossamme tutkimme lonkankoukistajien sekd hamstring-lihasten liikku-
vuutta. Jaakiekkoilijoiden peliasennon on todettu muuttavan lantion asentoa an-
teriorisesti, jolloin lonkankoukistajat lyhenevat ja kiristyvat. Jadkiekko myos sisaltaa
paljon rajahtavia liikkeellelahttja, minkd vuoksi on tarkeaa, ettd hamstring-lihak-

sissa on tarvittava liikkuvuus ja joustavuus. (Kukkonen 2014, 81.)

Opinnaytetydmme tavoitteena oli selvittdd kuuden viikon dynaamisen liikkkuvuushar-
joittelun vaikutusta jaakiekkojunioreiden lonkankoukistajien seka hamstring-lihasten
likkuvuuteen. Tavoitteemme toteutui hyvin opinnaytetyoprosessin aikana ja
saimme tutkimusongelmiimme vastaukset. Interventio kesti yhteensa kuusi viikkoa,
koska amerikkalaisen tutkimuksen (Winters ym. 2004) mukaan talla ajanjaksolla on
positiivisia vaikutuksia liikkuvuuteen. Valitsemamme SLR-testi ja modifioitu Thoma-
sin -testi sopivat tutkimukseemme hyvin, silla ne mittaavat haluttuja alaraajojen liik-
kuvuuksia. Kaytimme interventiossa goniometrid, jonka vuoksi tutkimuksemme on
reliaabeli. Valitsimme tutkimusmenetelmaksi kvantitatiivisen menetelmén, silla se

soveltui tydmme aiheeseen parhaiten.

Alkumittaukset jouduimme suorittamaan kahtena eri paivana ulkopuolisista syista
johtuen. Tamén vuoksi kaikilla kohderyhman henkilGilla ei ollut suoritettuna taysin
samaa alkulammittelya ennen mittauksia. Taméa myods aiheutti lisatyota seka vaati
kaikilta osapuolilta joustavuutta muuttuvien tilanteiden vuoksi. Suoritimme mittauk-
set aina samalla tavalla, koska mittaajana toimi sama henkil6 ja mittausvaline oli
sama. Testaaja puolestaan ohjasi molemmat mitattavat liikkeet ja liikutti SLR-tes-
tissé kohdehenkilon alaraajaa. Loppumittauksissa kohdehenkildiden ohjeistuksen ja
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passiivisen liikkeen suoritti kdytannon syista eri henkilé. Alkumittauksissa mittausti-
lanne oli melko hektinen, koska mittaukset suoritettiin samanaikaisesti harjoituksien
kanssa samassa tilassa. Loppumittauksissa mittaukset tehtiin eri huoneessa, jolloin
tilanne oli rauhallisempi. Alkumittausvaiheessa kysyimme pelaajilta myds pelikati-
syyden, koska halusimme huomioida sen mahdolliset vaikutukset alkumittauksissa
esiin nouseviin lihaskireyksiin. Sekad SLR-testin ettd modifioidun Thomasin -testin
alkumittaustuloksissa huomasimme, etta katisyydella ei ollut suurta merkitysta lihas-

kireyksiin.

Hamstring-lihaksiin kohdistuvat harjoitteet olivat relevantteja, silla tulosten mukaan
niiden liikkuvuudet paranivat intervention my6ta. Sen sijaan lonkankoukistajien liik-
kuvuusmittausten tulokset olivat vaihtelevia. Loppumittauksista nousi esiin erityi-
sesti lonkankoukistajien huonontuneet tulokset kolmella kohdehenkil6lla. Lonkan-
koukistajien huonommat tulokset saattoivat johtua monesta eri syysta. Osa lonkan-
koukistajiin kohdistuvista harjoitteista, esimerkiksi dynaaminen etureisivenytys, oli-
vat kohderyhmaélle haastavia toteuttaa tehokkaasti puhtaalla liikeradalla. Liséksi as-
kelkyykyt, joihin yhdistettiin vartalon kierrot, saattoivat myos olla osalle kohderyh-
man henkilista vaikeita toteuttaa puhtaalla liikeradalla. Harjoitteessa tasapaino hai-
riintyy kiertojen aikana, jolloin venytys saattaa jaada tehottomaksi. Liikkeiden haas-
tavuus huomattiin intervention aikana, mutta muutoksia liikkeisiin ei haluttu tehda
enaa siind vaiheessa. Lisaksi jaakiekkojuniorit tekivat loppumittausta edeltavan al-
kulammittelyn itsendisesti, joka voi vaikuttaa osittain mittaustuloksiin yksittaista-
pauksissa. Myos kaynnissé ollut pelikausi saattoi vaikuttaa tuloksiin jossain maarin

omalta osaltaan.

Seppésen (2010, 52) mukaan oppimistavat voidaan jakaa visuaaliseen, auditiivi-
seen ja kinesteettiseen oppimistapaan. Huomioimme nama ohjatessamme kohde-
ryhmaélle dynaamisia liikkkuvuusharjoitteita. Ohjasimme jokaisen liikkeen yksitellen
sanallisesti ja visuaalisesti, minka jalkeen kohderyhman henkilét suorittivat liikkeen.
Jokaisella intervention harjoituskerralla otimme huomioon liikkeiden puhtaan suori-
tustavan ja tarvittaessa suoritustapaa korjattiin. Kahdella ensimmaisella harjoitus-
kerralla kohderyhman henkil6t laskivat harjoitteiden toistomaarat itsenaisesti. Tal-
16in liikkeiden toistomaarat kuitenkin vaihtelivat henkildiden vélilla. Kolmannella har-

joituskerralla paatimme muuttaa toimintatapaa niin, ettd laskimme toistomaarat



42

aaneen ja kontrolloimme liikkeiden suoritusmaarat tarkemmin. Havaitsimme taman
olevan luotettavampi tapa liikkuvuusharjoittelun suorittamiseen. Liséksi harjoituk-
sissa oli mukana kohderyhman oma valmentaja, joka oli vastuussa harjoituskerran
muista harjoitteista esimerkiksi alkulammittelysta. Jokaisen harjoittelukerran kesto
oli ynhteensa 1,5 tuntia, josta oli varattu ensimmainen 45 minuuttia valmentajan oh-
jaamaan alkulammittelyyn ja lajiharjoitteisiin, minka jalkeen ohjasimme noin 45 mi-
nuutin dynaamisen liikkuvuusharjoittelun. T&ma oli hyva toimintatapa, silla talléin

saimme kayttda koko 45 minuuttia liikkuvuusharjoitteisiin seka loppujaahdyttelyyn.

Haasteita interventioon aiheultti se, ettd kaikki kohderyhman henkil6t eivat paasseet
osallistumaan jokaiseen harjoituskertaan, mika aiheutti tutkimukseemme katoa.
Loppumittauksiin saimme kuitenkin hyvan otoksen, joka oli 10 henkil6&a eli 36 pro-
senttia alkumittauksiin osallistuneista. Otos perustui siihen, ettd henkil6 oli osallis-
tunut seka alkumittauksiin ettd vahintaan viisi kertaa ohjattuihin harjoituksiin. Alku-
perdisena tavoitteena oli ottaa tutkimukseemme mukaan vain ne, jotka olivat osal-
listuneet jokaiseen kuuteen ohjattuun harjoitukseen, mutta koska otanta olisi ollut

talléin kovin pieni, muutimme suunnitelmaa opinnaytetytprosessin aikana.

Paaosin kohderyhmén henkil6t olivat koko intervention ajan hyvin motivoituneita ja
he suorittivat ohjatut harjoitteet tunnollisesti ja positiivisin mielin. Pyrimme motivoi-
maan ryhmaa perustelemalla liikkuvuusharjoittelun tarkeyttd osana monipuolista
harjoittelua ja lajinomaista kehitysta. Varsinaisen liikkkuvuusharjoittelun paatteeksi
ohjasimme ryhméaytymisleikkeja ja -peleja, joiden tarkoituksena oli luoda positiivista
ilmapiiria seka ryhman sisalla etta interventiota kohtaan. Seppéanen (2010, 50-51)
korostaa motivoinnin tarkeytta erityisesti junioriurheilussa. Han painottaa, etta ur-
heilijan taytyy voida nauttia likkumisesta. Seppasen mukaan hyva valmentaja luo
harjoituksiin turvallisen ilmapiirin, jolloin yhteistyd urheilijan ja valmentajan valilla su-
juu saumattomasti. Opinnaytetydprosessissa yhteisty6 kohderyhman, valmentajien

ja joukkueenjohdon kanssa sujui mielestamme koko ajan hyvin.

Opinnaytetyoprosessimme eteni paaosin tehdyn suunnitelman mukaan. Haasteita
aiheuttivat tapahtuneet elamanmuutokset seké eri paikkakunnilla asuminen, mutta
naistd huolimatta pysyimme suunnitellussa aikataulussa hyvin. Tyo edistyi suunni-
telman mukaan, silla paadmaara ja aikataulu sen toteuttamiseksi olivat molemmilla

selvana. Tiedonhankinnan osalta haastavinta oli I0yta& ajankohtaista tutkittua tietoa
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aiheeseemme liittyen, joten tydssa vaadittiin soveltamisen taitoa. Opinnaytetydpro-
sessimme aikana opimme uutta erityisesti likkuvuudesta ja jadkiekosta, mutta myos
kvantitatiivisen tutkimuksen tekemisesta. Koemme kehittyneemme muun muassa
tiedonhaun kriittisyydessé seka tutkimusten lukutaidossa. Asiakkaan fysioterapeut-
tisessa tutkimisessa olemme varmasti kokeneempia ja varmempia kuin ennen tut-
kimuksen tekoa. Lisdksi interventiosta saadut tutkimustulokset liikkuvuusharjoittelun
positiivisista vaikutuksista tulevat varmasti olemaan mielessa tehdessamme fysiote-

rapeutin toita tulevaisuudessa.

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisaté tietoutta nuorten jaéakiekkoilijoiden lonkan-
koukistajien ja hamstring-lihasten liikkuvuusharjoittelusta tdman ikaluokan valmen-
tajille ja fysioterapian ammattilaisille seka opiskelijoille. Tutkimuksen aihe on hyvin
ajankohtainen, mutta vastaavanlaisia tutkimuksia jagkiekon parissa ei ole silti juuri-
kaan tehty. Taman takia koemme, etta tyon tarkoitus tuoda relevanttia tietoa tayttyi.
Otoksen koon vuoksi opinnaytetydmme tuloksia ei voida kuitenkaan yleistaa eri koh-

deryhmiin kuin mita tutkimuksessa on kaytetty.

Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet sijoittuvat tiettyjen ajanjaksojen vaélille.
Yhtena jatkotutkimuksena voitaisiin tehda sama tutkimus, mutta laajemmalla koh-
deryhmalla, johon kuuluisi eri ikaisia jaakiekkoilijoita, esimerkiksi 11- ja 14-vuotiaita.
Nain saataisiin selville myés se, onko liikkuvuuden herkkyyskauden ajanjakson si-
salla eroja liikkuvuuden kehittymisessa. Toisena jatkotutkimuksena voitaisiin mitata
hamstring-lihasten ja lonkankoukistajien liikkkuvuuksien vaikuttavuutta luiste-
lunopeuteen. Liséksi dynaamisen liikkuvuusharjoittelun vaikutuksia olisi hyva tutkia
laajoilla aineistoilla seka kontrolloidulla tutkimusmenetelmalla, jolloin laadukasta tie-

toa saataisiin kyseisesta aiheesta lisda.
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Liite 1. Lupakirje
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Liite 2. Mittauslomake
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MITTAUSLOMAKE

ESITIEDOT:

Pelaajan nimi:

Ika:

Pelipaikka:

Aikaisemmat vammat:

ALKUMITTAUKSET:

Straight Leg Raise (= SLR)

Vasen:

Oikea:

Modifoitu Thomasin —testi

Vasen:

Oikea:

LOPPUMITTAUKSET:

Straight Leg Raise (= SLR)

Vasen:

Oikea:

Modifoitu Thomasin —testi

Vasen:

Oikea:
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Liite 3. Kuuden viikon harjoitusohjelma

Opinnaytetyon intervention liikkeet:

Ohjatunfiikkuvuusharjoittelunfiikkeet{30-450nin/vko):[

Jalan heilautukset suoraan eteen liikkuvana
Dynaaminen etureisivenytys

Mittarimato

Askelkyykyssa vartalon kierrot
Jalanheilautukset eteen-taakse
Lonkankoukistajan dynaaminen venytys lattialla
Vartalosakset pdinmakuulla/skorpioni

N O~ ODNPRE

Vartalosakset selinmakuulla

Jokaisesta liikkeesta tehdaan 8 toistoa/alaraaja. Sarjoja tehdddn yhteensa kaksi. Venytykset tehdaan aina
pumppaavana, kahden sekunnin pito venytettdvassa asennossa. (Pidot eivat koske heilautuksia). Liikkeet
tulee suorittaa hallitusti ja rauhallisesti.
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Liite 4. Omatoimiset alkulammittelyn yhteydessa tehtavat liikkeet

Omatoimiset (valmentajien valvonnassa) alkulammittelyn
vhteydessad tehtdvat lilkkeet (n. 15 min/2-3 krt viikossa):

Jalan heilautukset suoraan eteen liikkuvana
Mittarimato
Lonkankoukistajan dynaaminen venytys lattialla

P WNR

Askelkyykyssa vartalon kierrot liikkkuvana

Jokaisesta liikkeestd tehddén 8 toistoa/alaraaja. Sarjoja tehddan yhteensa kaksi. Venytykset tehdaan aina
pumppaavana, parin sekunnin pito venytettavassa asennossa. (Pidot eivat koske heilautuksia).




Liite 5. Taulukko liikkuvuusharjoitteista
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LIKE:

VAIKUTUS:

LAHDE:

Jalan heilautukset suoraan
eteen liikkuvana

Hamstring-lihakset

Silveira, G., Sayers, M. & Wad-
dington G. 2011. Effect of dynamic
versus static stretching in the
warm-up on hamstring flexibility.
[Verkkojulkaisu]. The Sport Jour-
nal. [Viitattu 10.10.2017]. Saata-
vana: http://thesportjournal.org/ar-
ticle/effect-of-dynamic-versus-sta-
tic-stretching-in-the-warm-up-on-
hamstring-flexibility/

Dynaaminen
etureisivenytys

Lonkankoukistajat

Seppénen, L., Aalto, R. & Tapio,
Harri. 2010. Nuoren urheilijan fyy-

sinen  harjoittelu.  Jyvéaskyla:
WSOY.

Mittarimato Hamstring-lihakset Seppénen, L., Aalto, R. & Tapio,
Harri. 2010. Nuoren urheilijan fyy-
sinen  harjoittelu.  Jyvéaskyla:
WSOY.

Askelkyykyssa Lonkankoukistajat Pihiman, M., Luomala, T. & Maki-
vartalonkierrot nen, J. 2018. Liikkuvuusharjoittelu

(muokattu) — Hallittua voimaa ja liikkkuvuutta.

Lahti: VK-Kustannus Oy.

Jalan heilautukset
eteen-taaksepdin

Hamstring-lihakset (eteenpéin
heilautus) ja lonkankoukistajat
(taaksepéin heilautus)

Silveira, G., Sayers, M. & Wad-
ding-ton G. 2011. Effect of dy-
namic versus static stretching in
the warm-up on hamstring flexibil-
ity. [Verkkojulkaisu]. The Sport
Journal. [Viitattu 10.10.2017].
Saatavana: http://thesportjour-
nal.org/article/effect-of-dynamic-
versus-static-stretching-in-the-
warm-up-on-hamstring-flexibility/

Lonkankoukistajan Lonkakoukistajat Seppénen, L., Aalto, R. & Tapio,

dynaaminen venytys Harri. 2010. Nuoren urheilijan fyy-

lattialla sinen  harjoittelu.  Jyvéaskyla:
WSOY.

Vartalosakset Lonkankoukistajat Jaakola, S. & Tapio, H. 2015. Nuo-

painmakuulla/skorpioni

ren kiekkoilijan treenikirja: Kohti
unelmaa — juniorista jaakiekkoam-
mattilaiseksi. Lahti: Fitra Oy.

Vartalosakset
selinmakuulla

Hamstring-lihakset

Jaakola, S. & Tapio, H. 2015. Nuo-
ren kiekkoilijan treenikirja: Kohti
unelmaa — juniorista jaakiekkoam-
mattilaiseksi. Lahti: Fitra Oy.
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