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Tama opinndytetyo tehtiin tilaustyond Kemin Tyovéen Uimareille. Seuran valmentajat
ovat havainneet kehittdmisen tarvetta seuran nuorten uimareiden keskivartalon hallinnas-
sa. Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa kirjallisuuteen ja tutkimuksiin pohjautuvan
tiedon avulla, kuinka testata ja harjoittaa uimarin keskivartalon hallintaa. Taman tyon
tulostavoitteena oli opas ja toiminnallisena tavoitteena oli jarjestdd koulutus Kemin Tyo-
vaen Uimareiden valmentajille uimarin keskivartalon hallinnasta ja sen testaamisesta ja
harjoittamisesta. Oppaan ja koulutuksen avulla tavoiteltiin valmentajien tietotaidon paran-
tumista, joka puolestaan voisi edesauttaa seuran uimareiden keskivartalon hallinnan pa-
rantumista.

Keskivartalo on kaikkien vartalon liikkeiden keskus ja hyva keskivartalon hallinta mak-
simoi raajojen toiminnan. Keskivartalon hallinta on uimarille tarkea oikean uintitekniikan,
voimantuoton maksimoimisen ja veden vastuksen minimoimisen kannalta. Keskivartalon
hallinta on monimutkainen ilmid, jolle ei ole vakioitua mittaustapaa. Yhdellak&an yksit-
taisell4 testilld ei voida luotettavasti mitata yksilon keskivartalon hallintaa. Testien avulla
saadaan tietoa urheilijan suorituskyvystd, seurataan kehitystd ja suunnataan harjoittelua
optimaalisten harjoitusvaikutusten aikaansaamiseksi. Keskivartalon hallinnan harjoitte-
lussa kaytetdan harjoittelun perusperiaatteita ja annostelua. Harjoittelun pddmaéria ovat
suorituskyvyn ja tulosten parantaminen.

Opinnéaytety0 toteutettiin projektiluontoisesti. Yhtend tydmenetelmané oli tutkitun tiedon
kerddminen ja késitteleminen. Tutkitun tiedon pohjalta koottiin opas uimarin keskivarta-
lon hallinnasta ja sen testaamisesta ja harjoittamisesta seka jarjestettiin aiheesta koulutus
valmentajille. Tydmenetelmané olivat myos kysely- ja palautelomakkeet, joilla arvioitiin
oppaan ja koulutuksen laatua sekd valmentajien tietotaidon parantumista.

Projektin tuotoksia ovat opas uimarin keskivartalon hallinnasta ja sen testaamisesta ja
harjoittamisesta sekéa siihen pohjautuva koulutus. Projektin tuloksena valmentajien tieta-
mys uimarin keskivartalon hallinnasta ja sen testaamisesta ja harjoittamisesta parantui
heiddn oman arvionsa mukaan. Ennen koulutusta valmentajille tehdyn kyselyn keskiarvo
uimarin keskivartalon hallinnasta oli 6,25 ja koulutuksen jalkeen 8,23. Ennen koulutusta
valmentajille tehdyn kyselyn keskiarvo uimarin keskivartalon hallinnan testaamisesta ja
harjoittamisesta oli 5,83 ja koulutuksen jalkeen 8,18.

Palautteiden perusteella opas on kayttokelpoinen valmennustoiminnan tukena. Koulutuk-
seen osallistuneilla valmentajilla opas tukee osaamisen kehittymista keskivartalon hallin-
nasta ja sen testaamisesta ja harjoittamisesta. Koulutus tuki oppaan kayttdonottoa valmen-
tajilla, mika tulisi huomioida oppaan kayttokelpoisuutta ajatellessa. Jatkossa voisi tutkia
oppaan harjoitusten vaikuttavuutta uimareiden keskivartalon hallintaan tekemalld alku- ja
loppumittaukset sekd harjoitusinterventiot. Jatkossa voisi myos tutkia, missa méaarin op-
paan ohjeet siirtyvat kdytannon valmennustoimintaan.
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This thesis was commissioned by the swimming club Kemin Tydvéen Uimarit. The
coaches of the club had observed a need to develop the young swimmers core stability.
The purpose of this thesis was to find out, based on literature and research, how to test
and train a swimmer’s core stability. Goals of this thesis were a manual and education
for the coaches of Kemin Tydvaen Uimarit about swimmer’s core stability, and how to
test and train it. The improvement of know-how of the coaches was pursued with the
manual and education which, for one, could assist the improvement of the swimmers
core stability.

Core is the center of all body movements, and good core stability maximizes activity of
extremities. Core stability is important for a swimmer since it helps to find the right
swimming technique, maximizes the generation of power and minimizes the drag of
water. Core stability is a complex phenomenon which has no standardized method of
measurement. There is no single test which could reliably measure individuals’ core
stability. Tests give information about athletes’ performance, help to follow athletes’
development, and aim the practice at achieving optimal practice results. Training basics
and proportioning of practice are used when practicing core stability. The goal of prac-
ticing is to improve performance and results.

This thesis was carried out as a project. One method was to gather up and process
scientifically well-grounded information. The manual about swimmer’s core stability,
and its testing and training was collected up based on this information. Education for
the coaches was arranged based on the manual. Questionnaires and feedback forms
were also one method. The improvement of the know-how of the coaches and quality
of the manual and the education were estimated with the questionnaires and feedback
forms.

The results of this project are the manual about swimmer’s core stability and its testing
and training, the education based on the manual and the improvement of know-how of
the coaches about swimmer’s core stability and its testing and training. The coaches
estimated improvement of the know-how themselves. The mean value of questionnaire
about swimmer’s core stability was before the education 6,25 and after the education
8,23. The mean value of questionnaire about testing and training swimmer’s core sta-
bility was before the education 5,83 and after the education 8,18.

According to feedback the manual is useful for the coaches. The manual supports de-
velopment of the know-how with coaches who participated in the education. The edu-
cation supported the implementation of the manual which should be noticed when con-
sidering the usefulness of the manual. It could be possible to find out whether exercises
of the manual have effects on swimmer’s core stability, by doing measurements before
and after training intervention. It could also be possible to find out whether the instruc-
tion of the manual are put into coaching action.

Key words: swimming, core, testing, training
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1 JOHDANTO

Norris on jo vuonna 1993 tutkimuksessaan todennut lantisen maailman passiivisen ela-
mantyylin vahentavan liikkeiden luonnollista monipuolisuutta. Liikkeiden yksipuolisuus
puolestaan heikent&d proprioseptisid (asentotuntoaisti) arsykkeitd, joita tarvitaan taitoa
vaativiin motorisiin toimintoihin. (Norris 1993, 24.) Suomessa lasten ja nuorten fyysi-
sesti passiivinen arki on tiedetty jo pitkdan suureksi ongelmaksi kansanterveyden kan-
nalta. Nuori Suomen ”Urheilevien lasten ja nuorten fyysis-motorinen harjoittelu”-
selvityksen mukaan lasten ja nuorten fyysisesti passiivinen arki on kasvava ongelma
my0s kilpaurheilua harrastaville lapsille ja nuorille. (Harkonen & Niemi-Nikkola &
Méenpaéd & Potinkara & Kujala & Hakkarainen & Jaakkola & Kantosalo 2008.) Passii-
visesta eldmantyylistd johtuva liikkeiden yksipuolisuus ja proprioseptisten arsykkeiden
vahyys vaikuttavat keskivartalon hallintaan heikentavésti, mika tulisi huomioida etenkin
urheilevilla lapsilla ja nuorilla (Norris 1993, 24; Harkonen ym. 2008).

Keskivartalon hallintaa ja voimaa on tutkittu jo 1980 -luvulla. Tutkimuksissa on kuiten-
kin perehdytty l&hinn& siihen, miten harjoittelu vaikuttaa selké&kipuihin ja péivittéisista
toimista selviytymiseen. Harjoittelun vaikutuksia urheilijoiden keskivartalon hallintaan
ja urheilusuorituksen optimoimiseen on tutkittu vahemman. Kirjallisuudessa on useita
artikkeleita, jotka esittelevat keskivartalon harjoitteluohjelmia ja harjoituksia urheilu-
suorituksen optimoimiseksi. Naissa artikkeleissa ei kuitenkaan ole vahvaa tieteellista
perustelua harjoittelun tehokkuudesta. (Hibbs & Thompson & French & Wrigley &
Spears 2008, 995.) Yhteisymmarryksen puute keskivartalon voiman mittaamisessa on
hankaloittanut keskivartalon hallinnan harjoitteiden tutkimista (Akuthota & Ferreiro &
Moore & Fredericson 2008, 40). Huippu-urheilijoiden on vaikea liittdd keskivartalon
hallinnan harjoitteita harjoitusohjelmaan, koska urheilijoiden vaatimuksiin soveltuvista
harjoitteista on ristiriitaista tietoa (Hibbs ym. 2008, 995).

Keskivartalon hallinnan ja fyysisen suorituksen véliselle yhteydelle ei ole selvi& todis-
teita ja sitd tulisi tutkia lisdad (Borghuis & Hof & Lemmink 2008, 894). Keskivartalon
hallinnan mittaamiseen tarvitaan liséa testejd, jotka méaarittdvat toiminnan monipuoli-
suutta ja perustuvat fyysisiin tehtaviin. Yksi testi ei sovellu kaikille, koska ihmisten péi-
vittdisessé eldmassa on erilaisia fyysisié tehtavid. Esimerkiksi korkeushyppéajalle tulisi
tehda erilaiset keskivartalon hallinnan testit kuin uimarille, koska lajien fyysiset vaati-
mukset ovat hyvin erilaiset. (Behm & Drinkwater & Willardson & Cowley 2010, 98.)
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Uinti on lajina haastava keskivartalon hallinnalle, koska siind uimari joutuu hakemaan
tuen liikkeelle pelkastddn omasta vartalostaan. Useissa muissa urheilulajeissa alusta
auttaa tuen luomisessa. Liséhaastetta uintiin tuo yla- ja alaraajojen eriaikaisten liikkei-
den yhdistdminen vaakatasossa. Keskivartalon lihakset ovat vastuussa vartalon aaltoile-
vasta liikkeestéd perhos- ja rintauinnissa seka vedenalaisissa delfiinipotkuissa. Liséksi ne
auttavat vartalon kiertoliikkeessd, jota tarvitaan vapaa- ja selkauinnissa. (McLeod 2010,
1,85.)

Suomen Uimaliiton nakemys on, ettd keskivartalon hallinnalla on keskeinen ja tarkea
rooli uintitekniikan oppimisessa ja uintiasennon yllapitdmisessa kilpailusuorituksen
aikana. Etenkin lasten ja nuorten on tarke&é oppia keskivartalon hallinta jo varhaisessa
vaiheessa, jotta tdma taito siirtyy osaksi aikuisuimarin korkeatasoista uintitekniikkaa.
Uimaliiton valmennuspaallikké Kristiina Natunen arvelee, ettd osasyy lasten ja nuorten
heikkoon lihastasapainoon ja keskivartalon hallintaa voi johtua fyysisesti passiivisesta
arjesta ja arkiliikunnan véhyydestd. Taman vuoksi urheiluseuroissa joudutaan yha
enemman kiinnittdmaan huomiota yleisen lihashallinnan ja taidon kehittdmiseen laji-
kohtaisissa harjoituksissa. Uimaliiton ja uinnin parissa toimivien asiantuntijoiden mie-
lestd onkin tarpeellista ja keskeista arvioida, milld eri tavoin keskivartalon hallintaa voi-
daan harjoittaa kuivalla maalla ja miten tdma taito siirtyy vesitaitavuudeksi ja hyvaksi

uintiasennoksi vedessa. (Natunen 2010.)

Kemin Tyovéen Uimareiden valmentajat ovat havainneet kehittdmisen tarvetta seuran
nuorten uimareiden keskivartalon hallinnassa. Tahan liittyen seuran valmentaja Marja-
Leena Viinamaki ehdotti projektia seuran valmentajien tietotaidon lisdamiseksi. Projek-
tin tarkoituksena on selvitta4 kirjallisuuden avulla, kuinka testata ja harjoittaa uimarin
keskivartalon hallintaa. Tdman tyon tulostavoitteena on tuottaa tutkittuun tietoon perus-
tuva opas ja toiminnallisena tavoitteena oppaan pohjalta pidettava koulutus Kemin Tyo-
vaen Uimareiden valmentajille. Lisaksi valittomana kehitystavoitteena on koulutuksen
avulla lisatd valmentajien tietotaitoa ja pitkén aikavélin kehitystavoitteena uimareiden

keskivartalon hallinnan parantuminen.



2 PROJEKTIN SUUNNITTELU

Projektin suurimmat virheet tehdaan yleensa jo ennen varsinaisen projektin aloittamista.
Tastd syystd vanha totuus “hyvin suunniteltu on puoliksi tehty” pitdd hyvin paikkansa.
(Kettunen 2003, 83.) Suunnitteluvaiheessa vastataan kysymyksiin mitd tehd&an, miten
tehdaan ja miksi tehdaén. Talloin projektin idea ja tavoitteet tulevat tiedostetuiksi, har-
kituiksi ja perustelluiksi. (Vilkka & Airaksinen 2004, 26.) Hyva suunnittelu lisdd myds
yhteisymmarrystd ja tehokkuutta, sekd vahentdd epavarmuutta ja riskeja. Suunnittelu-
vaiheessa syvennetdan projektille madriteltyja tavoitteita ja varmistetaan, ettd projektin
toteuttajalla ja toimeksiantajalla on yhteinen ndkemys projektin lopputuloksesta. Hyva
suunnitelma elda projektin koko elinkaaren ajan ja siihen tulee jatkuvasti muutoksia ja
paivityksia. (Kettunen 2003, 50-51.)

2.1 Lahtokohdat ja esiselvitys

Kemin Tyovéen Uimareiden valmentaja Marja-Leena Viinamaki ehdotti opinndytetyon
aihetta uimarin keskivartalon hallintaan liittyen helmikuussa. Ehdotuksen pohjalta teh-
tiin esiselvitystd, muokattiin ideaa ja mietittiin kéytdnnon toteutusta. Esiselvityksen yh-
teydessd soitimme Suomen Uimaliiton valmennuspaéllikké Kristiina Natuselle, joka
kertoi Uimaliiton havainneen Suomen nuorilla uimareilla olevan kehittdmisté keskivar-
talon hallinnassa. Natusen tietojen mukaan Suomessa ei ole tehty selvityksid uimarin
keskivartalon hallintaan liittyen. Muiden maiden uimareiden keskivartalon hallinnan
tilasta etsimme tietoa Internetisté ja kirjallisuudesta. Asian puitteissa yritimme olla yh-
teydesséd Yhdysvaltojen ja Norjan uintimaajoukkueisiin, koska niiden Internet-sivuilla
oli pateviltd vaikuttavia keskivartaloon kohdistuvia harjoitteluohjelmia. Tiedonhausta
huolimatta ei selvinnyt, millainen tilanne muissa maissa on uimareiden keskivartalon

hallinnan suhteen.

Suunnitellessa olimme yhteydessd Viinamakeen ja keskusteltiin projektin tarkoitukses-
ta, tavoitteista, rajauksista ja arviointimenetelmistd. Sovimme, ettd Kemin Tyovéen Ui-
marit maksaa projektista aiheutuvat kustannukset eli tulostukseen kaytettavat paperit,
opinnaytetyon kansitukset sekd Kkirjalainakustannukset. Ohjaavien opettajien kanssa

pidettiin palaveri, jossa kdvimme l&pi projektisuunnitelma, puhuimme tavoitteiden méa-
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rittelystd, projektin rajauksesta ja arviointimenetelmistad. Suunnitelma valmistui touko-

kuussa.

2.2 Tarkoitus ja tavoitteet

Projekti on tavoitteellinen tietyn ajan kestava prosessi (Vilkka & Airaksinen 2004, 48).
Projektin tarkoitus kertoo miksi tai mita varten se on pantu alulle ja miksi se pitéé to-
teuttaa. Tarkoituksella voidaan kuvailla esimerkiksi, mihin tarpeisiin tai mihin tilantei-
siin pystytddn vastaamaan ja miten se tehddan. (L66w 2002, 64.) Tdman opinnaytetyon
tarkoituksena on selvittdd Kirjallisuuteen ja tutkimuksiin pohjautuvan tiedon avulla,

kuinka testata ja harjoittaa keskivartalon hallintaa.

Tavoitteiden tulee olla konkreettisia ja yksiselitteisid, jottei niitd voi ymmartaa vaarin
(Karlsson & Marttala 2002, 63). Jo projektin suunnitteluvaiheessa on méaritettava tas-
mallisesti tavoitteet ja selvitettdva keinot tavoitteisiin padsemiseksi (Kettunen 2003, 89).
Tavoitteiden tulee olla realistisia ja niiden toteutumista pitad pystya seuraamaan ja mit-
taamaan. Tavoitteet voidaan jakaa kehitystavoitteisiin ja valittdmiin tavoitteisiin. Kehi-
tystavoitteissa kuvataan projektilla tavoiteltavaa pitkén ajan muutosvaikutusta erityisesti
tarkeimman hyddynsaajaryhman kannalta. Valittdmét tavoitteet kuvaavat projektin
konkreettista lopputulosta. (Silfverberg 2007, 80-81.)

Taman tyon tulostavoitteena on tuottaa opas, joka siséltdd materiaalin uimarin keskivar-
talon hallinnasta ja sen testaamisesta ja harjoittamisesta. Toiminnallisena tavoitteena on
oppaan pohjalta pidettava koulutus Kemin Tydvéen Uimareiden valmentajille. Valitto-
mana kehitystavoitteena on koulutuksen avulla lisatd valmentajien tietotaitoa. Pitkan

aikavalin kehitystavoitteena on uimareiden keskivartalon hallinnan parantuminen.

Taman opinnéytetyon tekijoiden oppimistavoitteena on oppia etsiméan ja kasittelemaén
perusteltua tietoa sekd ymmartdmaéan projektin rakennetta ja kulkua. Tavoitteena on
paitsi oppia uutta keskivartalon hallinnasta myds syventda aiemmin opittuja tietoja ja
soveltaa néitd kaytantoon. Lisaksi tavoitteena on oppia vastaanottamaan ja hyodynté-

maan palautetta projektista ja sen tuloksista.



2.3 Projektin tulokset ja niiden arviointi

Arvioinnin tarkoitus on tehda projektista saadut kokemukset kayttokelpoisiksi, jotta
projektin tydéryhmé voi kehittda projektiosaamistaan (Karlsson & Marttala 2002, 98).
Projektin arviointiin voi kuulua saannollisia seurantakokouksia sekd ulkopuolisia va-
liarviointeja ja/tai loppuarviointi (Silfverberg 2007, 95). Jotta arvio ei jéisi subjektiivi-
seksi, on usein hyva kerétd jonkinlainen palaute tavoitteiden saavuttamisen arviointiin
my06s kohderyhmaltd. Palautetta voi pyytda esimerkiksi tapahtuman onnistumisesta ja
oppaan tai ohjeistuksen kaytettavyydesta ja luettavuudesta. (Vilkka & Airaksinen 2004,
155, 157-158.)

Oppaan valmistuminen ja koulutuksen jarjestaminen kertovat tulostavoitteen ja toimin-
nallisen tavoitteen saavuttamisesta. Valmentajien tietotaidon parantumista arvioidaan
valmentajille ennen ja jalkeen koulutusta tehtdvan kyselyn (liite 1) avulla. Oppaan ja
koulutuksen laatua arvioidaan palautelomakkeiden (liite 2) vastausten avulla. Vastaus-
ten perusteella voidaan tarvittaessa muokata opasta. Uimareiden keskivartalon hallinnan
parantumista ei timan opinndytetyon yhteydessa voida arvioida, koska se vaatisi seuran-
tajakson, jota ei tdméan tyon yhteydessé ole mahdollista toteuttaa.

2.4 Projektin rajaus

Projektin rajaus kuvaa tasmaéllisesti, mita projekti siséltdd ja mita siitd rajataan pois.
Usein rajaukset kertovat paljon my6s projektin tavoitteista. Rajausten tekeminen on
vaativaa, mutta kannattavaa, koska se helpottaa tyon tekemista projektin myohemmissa
vaiheissa. Rajaukset estévat projektia laajenemasta liikaa. (Kettunen 2003, 99, 101.)

Opinnaytety6 rajataan koskemaan uimarin keskivartalon hallintaa ja sen testaamista ja
harjoittamista. Testi- ja harjoitusliikkeet rajataan tehtéviksi mahdollisimman véhilla
valineilld, jotta harjoitteluymparistdlld ei ole merkitystd. Harjoitteet tehdd&dn oman ke-
hon painoa kéyttéen, jotta harjoitteet soveltuvat kaiken ikaisille uimareille. Useiden l&h-
teiden mukaan (Sapsford & Hodges 2001, 1084; Borghuis ym. 2008, 896) pallea ja lan-
tionpohjan lihaksisto ovat yhteydessd keskivartalon hallintaan, mutta ne rajataan pois
harjoitteista, koska niiden harjoittaminen vaatii syvempéé perehtymista aiheeseen. Kou-

lutuspaketista pyritddn saamaan mahdollisimman yksinkertainen ja kansankielinen, jotta
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sitd pystyisivat kayttdméan myos valmentajat, jotka eivéat ole perehtyneet keskivartalon

hallintaan eivatka sen testaamiseen ja harjoittamiseen.

2.5 Projektin organisaatio ja ohjaus

Projektiorganisaatio koostuu ohjausryhmasta ja projektiryhmaésta (L66w 2002, 28). Pro-
jektiin osallistuvien tehtavét kannattaa méaéritella mahdollisimman yksiselitteisesti jo
projektisuunnitelmassa. Téalloin projektin toteutuminen sujuu jouhevasti, kun kaikki
tiedostavat oman osuutensa projektin edetessa. Projektisuunnitelmassa kannattaa maari-
telld myds tarkeimpien ulkoisten sidosryhmien roolit ja yhteistyon periaatteet. Mita use-
ampia sidosryhmia projektiin osallistuu, sitd tarkedmpaa on roolien maarittely. Pienissa
projekteissa ei erillistd johto- / ohjausryhméé eikd osaprojektijakoa yleensé kuitenkaan
tarvita. (Silfverberg 2007, 93.)

Organisaation projektiryhméaan kuuluvat opiskelijat Laura Heikkila, Marjo Kvist ja An-
na-Maria Salmela. Opinnéytety6td ohjaavat opettajat Heikki Alatalo ja Pekka Tiitinen.
Projektiorganisaation ohjausryhmaan kuuluu fysioterapeutti ja uintivalmentaja Marja-
Leena Viinaméki, joka ohjaa tyota toimeksiantajan toivomusten mukaiseen suuntaan.
Opinnaytetyon toimeksiantaja on Kemin Tydvaen Uimarit. Osapuolten kanssa on tehty

opinnaytetydsopimus (liite 3).
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3 UIMARIN KESKIVARTALON HALLINTA

Keskivartalon hallinta on monimutkainen ilmid. Uinnissa keskivartalon hallintaa tarvi-
taan oikean uintitekniikan oppimiseen ja yll&pitamiseen seka voimantuoton maksi-
moimiseen. Uidessa raajat ovat tuettuna kiinted&n alustaan vain hetkittdin ja tasta syysta
uimarin taytyy kyetd yllapitamaan hallittu vartalon asento. (Willson & Dougherty &
Lloyd Ireland & McClay Davis 2005, 316-317; Halén 2004, 64-65.)

Keskivartalo muodostuu lannerangasta, lantiosta ja lonkan nivelista seka niiden aktiivi-
sista ja passiivista rakenteista. Keskivartalon hallinta on hetkellist; sen yllapitdmiseksi
vaadittujen rakenteiden taytyy tottua jatkuvasti vaihtuviin asentoihin taatakseen selké-
rangan eheyden ja tuottaakseen perustan raajojen liikkeille. (Willson ym. 2005, 316-
317.) Perhos- ja rintauinnissa tapahtuva vartalon aaltoileva liike vaatii keskivartalon
rakenteilta tottumista jatkuvasti muuttuviin asentoihin. Samanaikaisesti keskivartalon

taytyy kuitenkin tuottaa perusta késivedoille ja potkuille. (McLeod 2010, 3.)

Keskivartalon hallinta jaetaan passiiviseen, aktiiviseen ja hermostolliseen jarjestelmaan.
Passiivinen jarjestelma kasittad kaikki luu- ja nivelrakenteet, jotka myotdvaikuttavat
rangan liikkeiden ja stabiliteetin hallintaan. Passiiviset rakenteet yksin eivét ole tarpeek-
si voimakkaita takaamaan rangan vakaata toimintaa. Aktiivinen jarjestelma kasittaa li-
hasten tuottaman voiman. Aktiivinen jarjestelma myo6tavaikuttaa keskivartalon hallin-
taan vatsansisaisen paineen, selkdarankaa puristavien voimien ja vartalon lihasten jah-
meyden avulla. Hermostollisen jarjestelman on aktivoitava oikea maara lihaksia oikea-
aikaisesti ja oikeassa jarjestyksessd seké lopetettava lihastoiminta tarkoituksenmukai-
sesti. (Richardson & Hodges & Hides 2005, 15-16; Wagner & Anders & Puta & Petro-
vitch & Morl & Schilling & Witte & Blickhan 2005, 257; Willson ym. 2005, 317.)

Liikkeet neutraaliasennon (selkdrangassa minimaalinen elastinen jannitys tai liikkeen
vastus) ulkopuolella vaativat keskivartalon hallinnan aktiivisen, passiivisen ja hermos-
tollisen jarjestelmén osallistumista selkdrangan stabiliteetin sdilyttdmiseksi. Yhden jar-
jestelman puutteellisuus aiheuttaa suurempaa kuormitusta muille, mista voi seurata esi-
merkiksi alaselkdkipua. (Liebenson 1998, 218-219; Behm ym. 2010, 93-94.) Rangan
neutraaliasennon stabiiliuden takaamiseksi pienetkin aktiivisuustasot keskivartalon li-
haksissa nayttavat olevan valttdmattomia (Stevens & Bouche & Mahieu & Coorevits &
Vanderstraeten & Danneels 20063, 6).
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Keskivartalo on kaikkien vartalon liikkeiden keskus. Tasté syysta keskivartalon voiman,
tasapainon ja liikkeen hallinta maksimoi raajojen toiminnan. (Borghuis ym. 2008, 901.)
Lisaksi keskivartalon hallinta on keskeista urheilussa tehokkaan biomekaanisen toimin-
nan kannalta, jotta voimantuotto maksimoituisi ja nivelten kuormitus minimoituisi (Kib-
ler & Press & Sciascia 2006, 189). Esimerkiksi vapaauinnin k&sivetoa ei voi tehda te-

hokkaasti, jos keskivartalosta ei saa riittdvaa tukea (McLeod 2010, 2).

3.1 Keskivartalon lihakset ja niiden toiminta

Keskivartalon lihaksisto voidaan jaotella pinnallisiin ja syviin lihaksiin (Cholewicki &
VanVliet IV 2002, 104). Pinnalliset lihakset tuottavat voimakkaat ja suuret liikkeet ja
syvat lihakset stabiloivat rangan asentoa ja liikkeitd. Seka pinnallisia ettd syvia lihaksia
tarvitaan optimaaliseen rangan hallintaan. Niiden tulee olla tasavertaisia ja toimia vuo-
rovaikutuksessa keskenaan. (Richardson ym. 2005, 17-18; Stevens ym. 2006a, 2;
Borghuis ym. 2008, 897-898.) Myds toistensa vastavaikuttajina toimivien lihasten, ku-
ten vatsan ja selan lihasten, tulee olla tasavertaisia ja toimia yhteistytssa keskendén
(Norris 1993, 25; Stevens ym. 2006a, 2). Toistensa vastavaikuttajina toimivien keski-
vartalon lihasten yhtaaikainen supistuminen parantaa selkarangan stabiliteettia, jolloin
rakenteet kestévat erityisen puristavia kuormia turvallisesti saattaen ehkaistd alaselka-
vaivoja (Granata & Marras 1999, 1398-1401).

Keskivartalon lihaksiston muodostavat suurimmaksi osaksi selkalihakset, vatsalihakset,
nelikulmainen lannelihas ja lanne-suoliluulihas (liite 4). Lisaksi keskivartalon lihaksiin
katsotaan kuuluvaksi pallea ja lantionpohjanlihakset. (Borghuis ym. 2008, 896.) Keski-
vartalon hallinta eri oloissa on riippuvainen kaikkien keskivartalon lihasten aktivaatiosta
ja yhtendisestd toiminnasta (Willson ym. 2005, 318). Lisaksi keskivartalon hallinnan
kannalta liikkeen laatu on tarkoituksenmukaisempaa kuin voima (Liebenson 1998, 219).
Yksikaan yksittdinen lihas ei néyttéisi olevan ensisijalla vaan kaikki lihakset kéayttayty-
vat yhdessa samalla tavalla tukeakseen rankaa harjoitusten aikana. Esimerkiksi selén
lihaksista kaikki myotévaikuttavat samalla tavalla rangan asennon ja liikkeiden kontrol-
liin. (Stevens ym. 2006a, 7.)
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Keskivartalon lihakset vastaavat padasiassa selkérangan ja lantion hallinnan yllapitami-
sestd sekd energian tuottamisesta ja siirtdmisestd vartalon isoista osista pienempiin
(Borghuis ym. 2008, 896). Lisaksi keskivartalon lihakset ovat uinnissa tarkeita tehok-
kaan késivedon ja potkun aikaansaamiseksi (kuva 1), koska ne tarjoavat yhteyden yla-
ja alaraajojen liikkeiden vélille (McLeod 2010, 3). Uinnin ké&sivedon palautusvaiheen
aikana vatsan lihakset tekevét jarruttavaa lihastyotd ja varastoivat silloin itseensé niin
sanottua kineettistd energiaa. Tama energia kdytetddn hyodyksi rdjahtdvand voimana

kasivedon tyontdvaiheessa. (Halén 2003, 37.)

Kuva 1. Uinnin késiveto ja potku. (McLeod 2010, 105.)

Uinnin kannalta edullisia ominaisuuksia on muun muassa ulommilla ja sisemmilla vi-
noilla vatsalihaksilla, silla ne osallistuvat keskivartalon lihaksista eniten uintiteknisesti
tarkedan vartalon Kiertoliikkeeseen (kuva 2) ja kaannoksiin. Selkéd- ja vapaauinnin
kaannoksiin osallistuu vinojen vatsalihasten lisaksi suora vatsalihas. Selén ojentajalihas
on vastuussa vartalon ojennuksesta (kuva 3) ja huolehtii uinnissa padasiallisesti vartalon
pysymisestd vaakatasossa. Se on térkeéssa roolissa myos uinnin eri lajien aloitusliik-
keissé ja lahdoissa. (McLeod 2010, 87, 113, 115.)

Kuva 2. Vartalon Kuva 3.Uinin
kierto. (McLeod liuku. (McLeod
2010, 95.) 2010, 135.)
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4 KESKIVARTALON HALLINNAN TESTAAMINEN JA HARJOITTAMINEN

Testien avulla saadaan tietoa urheilijan suorituskyvystd, seurataan kehitysta ja suunna-
taan harjoittelua optimaalisten harjoitusvaikutusten aikaansaamiseksi. Testeilla arvioi-
daan koko yksilo& ja hénen erisuuruisten lihasryhmiensa tai yksittdisten lihastensa tyos-
kentelykykyé ja energiankulutusta. Testaus toimii ainoastaan apuvalineend, kun halu-
taan kehittda urheilijaa entista parempiin suorituksiin. Testien viitearvot ovatkin l&hto-
kohtana harjoittelun suuntaamiselle, mutta niita tarkedmpaa on seurata urheilijan testitu-
losten ja ominaisuuksien kehitystd harjoituskausien ja -vuosien aikana. (Keskinen &
Hékkinen & Kallinen 2004, 12, 208, 210.)

Keskivartalon hallinta on monimutkainen ilmid, jolle ei ole vakioitua mittaustapaa. Yh-
dellakaan yksittéaisella testilla ei voida luotettavasti mitata yksilon keskivartalon hallin-
taa. (Willson ym. 2005, 320; Borghuis ym. 2008, 910.) Testaaminen tulisi suorittaa
mahdollisimman toiminnallisissa asennoissa. Esimerkiksi, jos lihas toimii suljetussa
ketjussa (raaja kosketuksessa alustaan), niin se taytyy myos testata suljetussa ketjussa
tai jos lihas toimii eksentrisesti (jarruttava lihastyo), tulee se myos testata eksentrisesti.
Uinnissa lahdot ja k&&nnokset ovat ainoita suljetussa ketjussa tapahtuvia toimintoja.
Lahtojen ja kaannosten ponnistusvoima tuleekin ndin ollen testata suljetussa ketjussa.
(Norris 1993, 25; Kibler ym. 2006, 194.)

Harjoittelun pd&@maéria ovat suorituskyvyn ja tulosten parantuminen, joihin paasemisté
edesauttaa asianmukainen harjoittelu. Asianmukainen harjoittelu saattaa myods ehkaistéa
loukkaantumisia. (Keskinen ym. 2004, 208; Willson ym. 2005, 316.) Parhaimmillaan
harjoittelu voi tukea lapsen kasvua paitsi hyvéksi urheilijaksi, myos tasapainoiseksi ai-
kuiseksi. Suunniteltaessa ja toteutettaessa lasten ja nuorten harjoittelua, tulisi huomioida
herkkyyskaudet, jotka muuttuvat yksilon biologisen kehityksen myota. Herkkyyskaudet
ovat vaiheita, jolloin jokin tietty ominaisuus kehittyy ja vakiintuu kaikkein helpoimmin.
Esimerkiksi lihasmassan lisddmiseen tahtadvéa voimaharjoittelu on ajankohtaista vasta
kasvupyrahdyksen jélkeen. Ennen murrosik&é voimaharjoittelu tulisi toteuttaa padasias-
sa lihashallintaa ja lihaskuntoa kehittdvien harjoitteiden avulla. (Harkénen ym. 2008.)
Nuorta urheilijaa on hyva rohkaista osallistumaan vaihteleviin aktiviteetteihin, jotka
auttavat kehittdmé&én koko vartalon kuntoa, lihasvoimaa ja -kestavyyttd (Johnson &
Gauvin & Fredericson 2003). Y leisesti ottaen urheilijoiden harjoittelun tulisi edet& kohti
Kilpasuorituksen omaisia harjoitteita (Norris 1993, 26).
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4.1 Testaaminen

Keskivartalon hallinnan testaamisessa tulisi tutkia yleisimmat lihasepétasapainot, jotka
vaikuttavat kykyyn yllapitada neutraali selkdrangan asento. Koska koordinaatio ja tasa-
paino ovat avain tekijoita keskivartalon hallinnassa, tulisi keskivartalon hallintaa testata
tasapainotesteilld, joissa toistuvat keskivartalon hallinnan harjoitusasennot. (Borghuis
ym. 2008, 910-911.) Kibler ym. (2006, 194) kertovat tutkimuksista kootussa artikkelis-
saan yhden jalan kyykyn olevan kayttokelpoinen keskivartalon hallinnan ja tasapainon
testind. Parfrey & Docherty & Workman & Behm (2008, 894) toteavat tutkimukses-
saan, etta vatsarutistus on luotettava testi mittaamaan vatsalihasten suorituskykyé, kun
kadet liikkuvat 10 senttimetrida eteenpdin lattiaa pitkin, jalat ovat fiksoimattomina ja

polvet 90 asteen kulmassa.

Vartalon hallintaa voidaan testata kayttaméalla isometrisia ja isokineettisia menetelmié.
Isokineettisissa testeissa tarvitaan yleensa laitteita, minka vuoksi isokineettisiin testeihin
ei tassa tyossd perehdyté. Isometriset testit arvioivat lihasten kestavyytté ja kapasiteettia
yhdell& lihaspituudella. Isometriset testit ovat yleensd ajastettuja ja ne ovat kirjallisuu-
dessa eniten tutkittuja ja raportoituja. (Willson ym. 2005, 316, 321.) Willson ym. (2005,
321) toteavat tutkimuksista kootussa artikkelissaan, etta kylkilankku toimii hyvin iso-
metrisend ajastettuna testind, jolla on todettu olevan erinomainen toistettavuus. McGill
& Childs & Liebenson (1999, 942) toteavat tutkimuksessaan seldn ojennus -testin ole-
van luotettava mittaamaan selén ojentajien kestavyytta.
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4.2 Harjoittaminen

Keskivartalon lihaksisto on térkedssé roolissa, kun liikettd luodaan ja vastustetaan.
(Behm ym. 2010, 102). Keskivartalon hallintaa harjoittaessa yksi suurimmista haasteista
on yhdistad harjoitukset toiminnallisiksi aktiviteeteiksi. Keskivartalon hallinnan harjoit-
taminen siséltad esimerkiksi harjoitteita, jotka kehittavat proprioseptiikkaa, lihasten yh-
teistyotd ja voimaa. Kuormittamalla proprioseptiikkaa keskivartalon lihasten aktivoitu-
minen lisdantyy ja monipuolistuu, minka seurauksena tasapaino ja keskivartalon hallinta
parantuvat. (Akuthota ym. 2008, 41; Borghuis ym. 2008, 909-910, 914.) Hyvé keskivar-
talon hallinta edistd4 hyvan uintitekniikan oppimista ja keskivartalon hallinnan kehitta-
minen onkin avainasemassa nuoren uimarin kuivaharjoittelussa (Halén 2004, 64). Myos
Suomen Uimaliiton nakemyksen mukaan lasten ja nuorten on tirke&a oppia keskivarta-
lon hallinta jo varhaisessa vaiheessa, jotta tdmé taito siirtyy osaksi aikuisuimarin kor-
keatasoista uintitekniikkaa (Natunen 2010).

Keskivartalon lihasten yhteistyon harjoittaminen on tarkeaa liikkeen tehokkuuden séi-
Iyttdmiseksi ja kompensoivien liikemallien ehkaisemiseksi (Akuthota ym. 2008, 41).
Harjoittelussa tulee huomioida sek& nopeat lihassolut, jotka parantavat supistumisnope-
utta, ettd hitaat lihassolut, jotka parantavat kestavyyttd (Wagner ym. 2005, 263). Reeve
& Dilley (2009, 679) toteavat tutkimuksessaan, etta harjoitteet tulisi aina tehda selka-
ranka mahdollisimman neutraalissa asennossa. Selk&rangan ollessa neutraalissa asen-
nossa keskivartalon lihakset aktivoituvat enemméan kuin sen ollessa huonossa asennos-
sa. Talldin lihasten aktivoituminen antaa tuen koko suoritukselle. (Reeve & Dilley
2009, 679.)

Keskivartalon hallintaa kehittdvan ohjelman tulisi sisaltad vatsalihasten ja alaselan seké
lonkan ojentajien ja koukistajien venytyksid, harjoituksia epavakaalla alustalla seka
isometrisia (paikallaan pysyva) ja dynaamisia (liikkeessé oleva) harjoituksia (Hibbs ym.
2008, 999). Keskivartalon hallinnan harjoittelussa ké&ytetadn harjoittelun perusperiaattei-
ta ja annostelua. Yksi harjoitus voi olla esimerkiksi kuntopiiri, joka siséltdd 10-15 eri-
laista liikettd. Jokaista liikettd tehddan 30-60 sekuntia ja liikkeiden vélinen lepo ja/tai
siirtyminen on 10-20 sekuntia. Kuntopiirissé kierroksia voidaan tehd& 2-4 ja niiden vé-
linen lepo on 30-60 sekuntia. (Heyward 2006, 145, 148; Seppanen & Aalto & Tapio
2010, 102.) Urheilusuorituksen kannalta tasapainoa, proprioseptiikkaa ja selkarangan

stabiliteettia tulisi harjoitella samassa ymparistdssa, jossa Kilpasuorituskin tapahtuu.
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Maksimaalisen suorituksen saavuttaakseen urheilija tarvitsee korkeampaa harjoittelu-
maaréé ja -intensiteettia kuin kuntoilija. (Behm ym. 2010, 92, 103.)

Harjoittelussa tulee ottaa huomioon koko vartalon toiminta, jotta silla voitaisiin tukea
koko fyysista suoritusta eiké vain tiettyd osaa siitd. On otettava huomioon myds asento,
liikkeen nopeus ja vasymys. (Behm ym. 2010, 98.) Keskivartalon voiman ja hallinnan
harjoittelun uskotaan maksimoivan voimaa ja tehostavan suoritusta yl&- ja alaraajoissa
(Hibbs ym. 2008, 1002). Uintitekniikan kannalta on viisasta tehda harjoitteita, jotka
yhdistavét ylaraajojen ja keskivartalon toiminnot seké alaraajojen ja keskivartalon toi-
minnot. Keskivartalolle haasteellisempaa on kayttada sekd yl&- ettd alaraajoja samassa
harjoitteessa. (Halén 2004, 65.) Etenkin perhosuinti vaatii yl&- ja alaraajojen seka keski-
vartalon toimintojen yhteistyota. Teknisesti oikean ja tehokkaan perhosuinnin kasivedon

onnistumiseen tarvitaan keskivartalosta voimansa saava potku. (McLeod 2010, 3.)

Keskivartalon lihasepatasapaino saattaa aiheuttaa virheasentoja, kuten eteenpain kallis-
tunut lantio (anteriorinen tiltti) ja taaksepdin kallistunut lantio (posteriorinen tiltti) (kuva
4). Heikot vatsalihakset ja kiredt lonkan koukistajat ovat yleensd syité anterioriselle til-
tille. Kireét takareiden lihakset vetdvat lantion takaosaa alaspdin edesauttaen posteriori-
sen tiltin syntyd. (Norris 1993, 23.) Asianmukaisella harjoittelulla voidaan ehkaista li-
hasepétasapainon syntymista. Esimerkiksi istumaannousujen tekeminen jalat fiksoituna
aktivoi enemmén lonkankoukistajia kuin vatsalihaksia, misté voi seurata lihasepétasa-
painoa lonkankoukistajien ja -ojentajien vélille. Jalkojen fiksoimista istumaannousuja
tehdesséa tuleekin vélttaa. (Parfrey ym. 2008, 893-894.)

\ /

Kuva 4. Lantion posteriorinen tiltti, neutraaliasento ja anteriorinen tiltti. (Norris 1993,
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Uinnissa pyritddn voiman maksimoimiseen ja veden vastuksen minimoimiseen. Néihin
paéasemistd edesauttavat asennon, tasapainon ja linjauksen yllapitdminen seka tasapuoli-
nen vartalon kierto vedessd. Kehittynyt keskivartalon hallinta puolestaan edesauttaa
yllapitdaméan nditd ominaisuuksia. Uinnissa harjoittelu painottuu kuitenkin vielda enem-
man yléraajojen harjoittamiseen kuin keskivartalon hallinnan harjoittamiseen. (Johnson
ym. 2003; Hibbs ym. 2008, 1002.) Kuivaharjoittelussa tulisi erityisesti Kiinnittdd huo-
miota alempien vatsalihasten vahvistamiseen, jotta lantion kontrolli kehittyisi. Lantion
kontrollin parantuminen voi ehkéistd anteriorista tilttid. Uinnissa harjoitusohjelmaan
tulisi kuulua my6s keskivartalon hallinnan harjoitteiden lisaksi lapaluuta stabiloivia ja
liikkuvuutta yll&pitavia ja lisdavia harjoitteita. (Johnson ym. 2003.)

Useissa tutkimuksissa on mitattu eri keskivartalon lihasten aktivoitumista erilaisissa
harjoitteissa, jotka vaikuttavat keskivartalon lihaksiin. Tutkimuksissa tutkittujen keski-
vartalon lihaksiin vaikuttavien harjoitteiden todetaan aktivoivan keskivartalon lihaksia.
(Liebenson 1998, 220; Arokoski & Kankaanpdd & Valta & Juvonen & Partanen &
Taimela & Lindgren & Airaksinen 1999, 845; Arokoski & Valta & Airaksinen & Kan-
kaanpaa 2001, 1092; Konrad & Schmitz & Denner 2001, 110; Stevens ym. 2006a, 6;
Stevens & Vleeming & Bouche & Mahieu & Vanderstraeten & Danneels 2006b, 741.)
Keskivartalon lihaksia aktivoimalla voidaan yllapitaa ja parantaa keskivartalon hallintaa
(Hibbs ym. 2008, 999).
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5 PROJEKTIN TOTEUTUS

Projektin toteutus kaynnistyi, kun tarkoitus ja tavoitteet paatettiin toukokuussa 2010.
Tarkoitus ja tavoitteet tarkentuivat projektin edetessa. Touko- ja kesdkuun aikana haet-
tiin tutkittuun tietoon perustuvaa materiaalia ja sité etsittiin PubMed, PEdro, EBSCO ja
Cochrane Library -tietokannoista ja kirjallisuudesta. Alun perin etsittiin tutkimusartik-
keleita keskivartaloon kohdistuvien harjoitteiden vaikuttavuudesta keskivartalon hallin-
taan. Taman kaltaisia tutkimusartikkeleita ei kuitenkaan I0ytynyt, joten tyossa kaytettiin
tutkimusartikkeleita, joissa tutkittiin keskivartalon lihasten aktivaatiota keskivartaloon
kohdistuvissa harjoitteissa. Liséksi etsittiin tutkimusartikkeleita keskivartalon lihaksiin
kohdistuvien liikkeiden vaikutuksista keskivartalon hallintaan yleisesti urheilijoilla ja

etenkin uimareilla, mutta sellaisia ei 1d6ydetty.

Tiedonhaun edistdmiseksi yritettiin ottaa yhteyttd Yhdysvaltojen ja Norjan uintimaa-
joukkueisiin, koska niiden Internet-sivuilla oli kéyttokelpoisilta vaikuttavia keskivarta-
loon kohdistuvia harjoitteluohjelmia. Liséksi yritettiin ottaa yhteyttd sahkdpostitse suo-
malaisiin asiantuntijoihin, jotka ovat perehtyneet uintiin ja keskivartalon hallintaan.
Néilté tahoilta olisi haluttu saada laajempaa ndkemysta uimareiden keskivartalon hallin-
nasta ja tieteellisesti perusteltua tietoa keskivartalon hallinnan testaamisesta ja harjoit-

tamisesta.

Kayttokelpoisilta vaikuttavia tutkimusartikkeleita 16ydettiin kesdkuun puoleen valiin
mennessa 44 ja ne jaettiin organisaatioryhman jasenten kesken. Kaikki tutkimusartikke-
lit olivat englanninkielisid. Jokainen organisaatioryhmén jasen perehtyi saamiinsa tut-
kimusartikkeleihin ja kirjoitti niistd oleelliset asiat suomeksi kesé-, heina- ja elokuun
aikana. Elokuun puolessa valissa aloitettiin tutkimusartikkeleista saatujen tietojen Kir-

joittaminen kirjalliseksi tuotokseksi.

Elokuun lopussa aloitettiin kirjalliseen tuotokseen pohjautuvan oppaan suunnittelemi-
nen ja tekeminen. Oppaan suunnitteluvaiheessa mietittiin, mité4 asioita projektin kirjalli-
sesta tuotoksesta nostetaan esille oppaan teoriaosuuteen ja valittiin testi- ja harjoitus-
liikkeet. Oppaan testi- ja harjoitusliikkeet valittiin tutkimuksista sen perusteella, mité
keskivartalon lihaksia ne aktivoivat eniten. Testi- ja harjoitusliikkeet valokuvattiin 3.9

ja uudestaan 13.9.2010, koska ensimmaisissa kuvissa oli suoritusvirheitd. Opas valmis-
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tui 14.9.2010, mutta siihen varauduttiin tarvittaessa tekemaan muutoksia valmentajilta

ja ohjaavilta opettajilta saatavien palautteiden perusteella.

Oppaaseen pohjautuva koulutus jarjestettiin Kemin Tydvaen Uimareiden valmentajille
15.9.2010 Kemin uimahallin kokoustilassa. Koulutus kesti kokonaisuudessaan 90 mi-
nuuttia ja osallistujia oli 12. Koulutuksessa kaytiin l&pi oppaan teoriaosuus ja harjoitel-
tiin kéytdnndssa oppaan testi- ja harjoitusliikkeet. Oppaan teoriaosuus esitettiin koulu-
tuksessa kolmessa osassa, jolloin kukin organisaatioryhman jésen esitteli yhden osan.
Aluksi kerrottiin, miksi opas on tehty ja yleistd keskivartalon hallinnasta. Sen jalkeen
perehdyttiin keskivartalon hallinnan merkitykseen uimarille ja keskivartalon hallinnan
testaamiseen. Lopuksi perehdyttiin vield keskivartalon hallinnan harjoittamiseen. Puoli-
tuntia kestédneen teoriaosuuden jalkeen siirryttiin avarampaan tilaan harjoittelemaan

testi- ja harjoitusliikkeita.

Kéytannon harjoittelu toteutettiin siten, ettd koulutukseen osallistuneet valmentajat ja-
kautuivat pareihin ja vuorottelivat ohjaajan ja ohjattavan osia. Né&in ollen he oppivat
tekemaan oikeaoppisen suorituksen itse ja ohjeistamaan sen ohjattavalle. Organisaa-
tioryhman osalta ohjaaminen toteutui siten, ettd yksi jasenistd ohjasi liikkeet koko ryh-
malle ja kaksi muuta huolehti henkilokohtaisesta ohjaamisesta ja palautteen antamises-
ta. Kaytannon harjoittelu kesti 50 minuuttia, minkéa jalkeen keréttiin palautetta valmen-
tajilta lomakkeiden avulla ja keskustellen. Valmentajille tehtiin lyhyt kysely heidén tie-
totaidostaan uimarin keskivartalon hallinnasta ja sen testaamisesta ja harjoittamisesta
ennen koulutusta ja sen jalkeen. Palautteiden ja kyselylomakkeiden tayttdmiseen ja ke-

raamiseen kului yhteensa 10 minuuttia.

Koulutuksen jéalkeen analysoitiin valmentajien kysely- ja palautelomakkeiden vastauk-
set. Opasta muokattiin valmentajien ja ohjaavien opettajien palautteiden perusteella kady-
tannollisemmaksi. Oppaan asiajrjestysta muutettiin loogisemmaksi ja sisaltoad siten,
etta se on ymmarrettdvampi ja helppokayttdisempi myos valmentajille, jotka eivat osal-

listuneet koulutukseen.
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6 PROJEKTIN TULOS

Taman tyon tuotoksena syntyi opas ”Opas uimarin keskivartalon hallinnasta ja sen tes-
taamisesta ja harjoittamisesta” seké siithen pohjautuva koulutus Kemin Tydvéen Uima-
reiden valmentajille. Tilaustyona tehty opas j&& edelld mainitun seuran valmentajien
kayttoon. Oppaan jakamisesta vastaavat tyon tekijat Laura Heikkil&, Marjo Kvist ja An-

na-Maria Salmela.

Opas sisaltaa teoriatietoa keskivartalon hallinnasta yleisesti ja sen merkityksesta uima-
rille seké liikkeita keskivartalon hallinnan testaamiseen ja harjoittamiseen. Teoriaosuu-
dessa on pyritty esittdmaén asiat lyhyesti ja ytimekkéasti ja tekstin tukena on kaytetty
havainnollistavia kuvia. Kaikki oppaan testi- ja harjoitusliikkeet on esitelty kuvin ja
tekstein. Kunkin testi- ja harjoitusliikkeen kohdalla kuvaillaan sen alkuasento, suoritus
ja suorituksessa huomioitavat asiat. Lisdksi kunkin testi- ja harjoitusliikkeen kohdalla
kerrotaan siind eniten aktivoituvat keskivartalon hallintaan vaikuttavat lihakset ja liik-

keen merkitys uinnissa.

Koulutus jérjestettiin 15.9.2010 Kemin uimahallissa. Siihen osallistui 12 valmentajaa,
joihin kuului projektin toimeksiantajan edustaja Marja-Leena Viinaméki. Koulutuksessa
kaytiin lapi oppaan sisaltd ja harjoiteltiin kéytanndssa testi- ja harjoitusliikkeet, jotta
valmentajat osaavat kdyttdd opasta osana valmennustoimintaansa. Kyselylomakkeiden
vastausten perusteella valmentajien tietotaito uimarin keskivartalon hallinnasta ja sen
testaamisesta ja harjoittamisesta parani heidan oman arvionsa mukaan koulutuksen

myota, mikéa oli yksi tdmén projektin tavoitteista.
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7 PROJEKTIN ARVIOINTI

Arviointi projektin lopussa on yhta tarkedd kuin aiheen valinta ja sen rajaaminen alussa
(Hakala 2004, 142). Arvioinnissa keskitytddn muun muassa projektin tarkoituksen ja
tavoitteen lopulliseen madarittelyyn (Karlsson & Marttala 2002, 98). On hyva pohtia,
millaiset tavoitteet jaivat saavuttamatta ja miksi ndin kévi seka mité tavoitteita muutet-
tiin projektin aikana ja miksi (Vilkka & Airaksinen 2004, 157).

7.1 Projektin suunnittelun arviointi

Projektin suunnittelua arvioitiin organisaatioryhméssa keskustelemalla ja ohjaavilta
opettajilta heti alussa saadun palautteen perusteella. Suunniteltu aikataulu todettiin liian
tiukaksi ja sitd sovellettiin projektin edetessd. Suunnitteluvaiheessa aliarvioitiin materi-
aalin etsintdan kuluva aika, mika oli yksi syy aikataulun tiukkenemiseen. Y leisesti otta-
en suunnitteluun olisi voitu panostaa enemman, jotta suunnitelma olisi ollut tarkempi ja
siind olisi ollut helpompi pysyd. Asiamuutoksia ei suunnitelmaan tullut, vaan lahinna

tarkennuksia ja sovelluksia esimerkiksi aikataulun suhteen.

7.2 Projektin toteutuksen arviointi

Projektin toteutuksen aloitus oli haastava, koska kéayttdkelpoista materiaalia oli suppeas-
ti saatavilla ja sen loytamiseen kului arvioitua enemman aikaa. Materiaalin vaikean saa-
tavuuden vuoksi kirjallisen tuotoksen kirjoittaminen siirtyi syksyyn ja talta osin toteutus
ei sujunut suunnitelmien mukaisesti. Ndin ollen syksy oli toteutuksen osalta paljon Kii-

reisempi kuin alun perin oli suunniteltu.

Olennaisia osia projektin toteutuksen onnistumisessa olivat Kemin Tydvden Uimareiden
valmentajille tehdyn oppaan valmistuminen ja heille oppaan pohjalta tehdyn koulutuk-
sen jarjestdaminen. Oppaan teoriaosuuden kokoaminen oli suhteellisen helppoa, kun Kir-
jallinen tuotos, johon opas pohjautuu, oli tehty huolella. Testi- ja harjoitusliikkeiden
valokuvaaminen ja sopivien kuvien valitseminen oli haastavampaa kuin alun perin aja-
teltiin. Koulutuksen jérjestaminen ja toteuttaminen sujuivat hyvin. Projekti saatiin toteu-

tettua loppuun asti, koska opas valmistui ja koulutus jarjestettiin.
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Organisaatioryhmén tyoskentely sujui hyvin, sill4 jokainen ryhmaén jésen teki hanelle
jaetun osuuden. Projekti toteutettiin kuitenkin suurimmaksi osaksi yhdessa tyoskennel-
len, jotta tyd olisi alusta asti mahdollisimman yhtendinen. Itsendisesti tydskenneltiin
vain kesalld, jolloin kukin ryhmén jasen perehtyi tutkimusartikkeleihin itsekseen. Myds

koulutuksen osalta tydnjako ja toteutus onnistuivat suunnitelman mukaan.

7.3 Projektin tuloksen arviointi

Projektin tuloksia eli opasta, koulutusta ja valmentajien tietotaidon parantumista arvioi-
tiin kysely- ja palautelomakkeiden avulla. Kyselylomakkeessa valmentajat arvioivat
omaa tietotaitoaan uimarin keskivartalon hallintaan liittyen numeraalisesti asteikolla 4-
10 ennen ja jalkeen koulutusta. Palautelomakkeessa he arvioivat oppaan sisaltéa ja toi-
mivuutta sek& koulutusta numeraalisesti asteikolla 4-10 ja avoimiin kysymyksiin vasta-
ten heti koulutuksen jalkeen. Asteikko on kouluarvoasteikon mukainen, jossa 4 tarkoit-

taa hylattya ja 10 erinomaista.

Oppaan siséltéa arvioivat numeraalisesti kaikki 12 valmentajaa. Vastausten keskiarvo
oli 9 ja keskihajonta 2. Palautteen perusteella valmentajat pitivat opasta selkeéna ja kay-
tannollisend. Heidan mielestaan teoria ja kaytantd yhdistyivat oppaassa hyvin. Valmen-
tajat pitivat liikkeiden kuvia havainnollistavina ja ohjeita helposti ymmarrettavina. He
kaipasivat oppaaseen tietoa harjoittelun annostelusta ja eri ikdryhmien herkkyyskausien

huomioimisesta.

Oppaan toimivuutta arvioi numeraalisesti 10 valmentajaa. Vastausten keskiarvo oli 9 ja

keskihajonta 2. Palautteen perusteella valmentajat pitivat opasta toimivana, kayttokel-
poisena ja monipuolisena kokonaisuutena. Myds oppaan pieni koko miellytti heitd. Op-
paan toimivuutta parantaisi valmis seurantalomakepohja, jonka avulla voidaan seurata

kunkin uimarin testituloksia.

Koulutuksen sisdltod arvioivat numeraalisesti kaikki 12 valmentajaa. Vastausten kes-
kiarvo oli 8,75 ja keskihajonta 2. Palautteen perusteella valmentajat pitivat koulutuksen
siséltod selkednd, yksinkertaisena ja tirkednd sekd kohderyhmélle hyvin suunnattuna.
Valmentajat pitivat erityisesti siitd, ettd padsivat itse kokeilemaan ja harjoittelemaan
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liikkeitd ja saivat henkilokohtaista palautetta suorituksistaan. He kaipasivat kuitenkin

esimerkkisuorituksia kouluttajilta.

Omaa tietotaitoaan arvioivat alussa numeraalisesti kaikki 12 valmentajaa ja lopussa 11
valmentajaa. Ensimmaéisen kohdan Arvioi tietimyksesi uimarin keskivartalon hallin-
nasta asteikolla 4-10” vastausten keskiarvo oli alussa 6,25 ja keskihajonta 4. Lopussa
vastausten keskiarvo oli 8,23 ja keskihajonta 3. Toisen kohdan “Arvioi tietimyksesi
uimarin keskivartalon hallinnan testaamisesta ja harjoittamisesta asteikolla 4-10” vasta-
usten keskiarvo oli alussa 5,83 ja keskihajonta 4. Lopussa vastausten keskiarvo oli 8,18

ja keskihajonta 3.

Palautteiden perusteella kaikki projektin tavoitteet saavutettiin. Valmentajien tietdmys
uimarin keskivartalon hallinnasta ja sen testaamisesta ja harjoittamisesta parani heidan
oman arvionsa mukaan (taulukot 1 ja 2), joten projektissa paastiin valittomaan kehitys-
tavoitteeseen. Valmentajat arvioivat tulostavoitteen eli oppaan ja toiminnallisen tavoit-

teen eli koulutuksen laadultaan kiitettaviksi.

Ennen koulutusta Koulutuksen jalkeen
Keskiarvo 6,25 8,23
Pienin arvosana 5 7
Suurin arvosana 9 10
Keskihajonta 4 3

Taulukko 1. Valmentajien arvio omasta tietdmyksestdan uimarin keskivartalon hallinnas-
ta.

Ennen koulutusta Koulutuksen jalkeen
Keskiarvo 5,83 8,18
Pienin arvosana 4 7
Suurin arvosana 8 10
Keskihajonta 4 3

Taulukko 2. Valmentajien arvio omasta tietdmyksestadan uimarin keskivartalon hallinnan
testaamisesta ja harjoittamisesta.



25

8 POHDINTA

Projektin tarkoituksena oli selvittda kirjallisuuden avulla, kuinka testata ja harjoittaa
uimarin keskivartalon hallintaa. Tyon tilaaja on Kemin Tyévaen Uimarit, jonka valmen-
tajat havaitsivat kehittdmisen tarvetta seuran nuorien uimareiden keskivartalon hallin-
nassa. Tadman tyon tulostavoitteena oli tuottaa tutkittuun tietoon perustuva opas ja toi-
minnallisena tavoitteena oppaan pohjalta pidettdva koulutus Kemin Tyovéden Uimarei-
den valmentajille. Vélittdmana kehitystavoitteena oli koulutuksen avulla lisétd valmen-
tajien tietotaitoa. Pitkan aikavélin kehitystavoitteena oli uimareiden keskivartalon hal-
linnan parantuminen. Mielestamme kaikki projektin aikataulun puitteissa tavoitettavissa
olevat tavoitteet saavutettiin, koska opas valmistui ja koulutus jérjestettiin seka valmen-

tajien tietotaito parani.

Koimme opinnédytetyon aikataulun heti alusta asti tiiviiksi, koska aloitimme tdman pro-
jektin suunnittelun myo6haan, silla opinndytetydomme aihe vaihtui kevéalla. Lisaksi
jaimme suunnittelemastamme aikataulusta, koska tiedonhaku vei enemmaén aikaa kuin
olimme arvioineet. Tiedonhakuun kaytettyd aikaa pidensivdat muun muassa oikeiden
asiasanojen ja kayttokelpoisten, saatavilla olevien tutkimusartikkeleiden l6ytdminen.
Kirjallisen tuotoksen tydstaminen oli tarkoitus aloittaa kevaalla, mutta aikataulun vii-

vastymisen vuoksi se siirtyi syksyyn, mika puolestaan kiristi syksyn aikataulua.

Emme harmiksemme l6yténeet saatavilla olevia tutkimusartikkeleita, joissa olisi tutkittu
keskivartaloon kohdistuvien liikkeiden vaikuttavuutta keskivartalon hallintaan. Siksi
jouduimme kayttamaan tutkimusartikkeleita, joissa tutkittiin, mita keskivartalon hallin-
taan vaikuttavia lihaksia keskivartaloon kohdistuvat liikkeet aktivoivat. Yritimme etsié
tutkimusartikkeleita myos keskivartaloon kohdistuvien liikkeiden vaikutuksista keski-
vartalon hallintaan yleisesti urheilijoilla ja etenkin uimareilla, mutta sellaisia emme 16y-
téneet. Olisimme halunneet tietoa muiden maiden uimareiden keskivartalon hallinnasta
ja siitd, mista Ioytaisimme lisaa tieteellisesti perusteltua tietoa keskivartalon hallinnan
testaamisesta ja harjoittamisesta. Tasta syysta yritimme ottaa yhteyttd Yhdysvaltojen ja
Norjan uintimaajoukkueisiin sekd suomalaisiin uintiin ja keskivartalon hallintaan pereh-
tyneisiin asiantuntijoihin, mutta pettymykseksemme yhteydenottoyrityksiimme ei vas-
tattu.
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Toivoimme loytdvamme tieteellisesti perusteltuja, perinteisesta poikkeavia harjoitteita,
jotta voisimme tuoda oppaassa esille joitain uusia harjoitteita. Tutkimusartikkeleiden
huonosta saatavuudesta johtuen oppaasta tuli kuitenkin erilainen kuin toivoimme. Toi-
voimme l6ytavamme tutkimuksista keskivartaloon kohdistuvia harjoitteita, jotka sovel-
tuvat erityisesti uimareille. Loytdimamme liikkeet ovat kuitenkin l&hes kaikki yleisesti
kaytossé olevia keskivartaloon kohdistuvia harjoitteita. Yllatyimme siitd, ettd vaikka
useassa tutkimuksessa todettiin, ettd keskivartalon hallintaan vaikuttavat lahes kaikki
keskivartalon lihakset, niissa oli tutkittu vain muutaman lihaksen aktivoitumista. Usein
tutkimuksissa oli lisdksi tutkittu l&hes samojen lihasten aktivoitumista. Tdman vuoksi
oppaamme liikkeiden yhteydessa on mainittu vain muutamia aktivoituvia lihaksia,
vaikka niitd maalaisjarjella ajatellen voisi olla enemman. Tésta huolimatta koemme op-
paan olevan hyvé ja kayttokelpoinen, koska valmentajat arvioivat sen kiitettavéksi ja

kohderyhmélle soveltuvaksi.

Kirjallisen tuotoksen teoriaosuuden ja oppaan haaste oli kirjoittaa teksti riittavan kan-
sankieliseen muotoon, jotta uimarin keskivartalon hallintaan ja sen testaamiseen ja har-
joittamiseen perehtyméttomat ymmartaisivat tekstin. Haasteelliseksi koimme my®os eri
lahteiden yhdistdmisen toisiinsa sujuvaksi tekstiksi ja uinnin ndkokulman yhdistdmisen
perustietoihin keskivartalon hallinnasta. Olemme mielestimme onnistuneet tdssa ja
olemme tyytyvaisia lopputulokseen. Oppaan liikkeiden valokuvaaminen oli mukavaa
vaihtelua kirjoittamisen lomassa. Valokuvaaminen kuitenkin yllatti haasteellisuudel-
laan, koska pienetkin virheet suorituksissa nakyivat heti valokuvissa, vaikka niita ei

kuvatessa huomannutkaan.

Olemme tyytyvéisia, ettd saavutimme projektille asetetut tavoitteet ja projektin tulokset
olivat hyvid. Opas on mielestimme hyva ja kaytannéllinen, koska se on havainnollista-
va ja miellyttava lukea. Koulutus onnistui hienosti ja sen toteutus sujui suunnitellusti.

Koulutuksen rakenne oli hyva, koska se sisélsi sopivassa suhteessa teoriaa ja kaytannon
harjoittelua. Uskomme, ettd kaytdnnon harjoittelu vaikutti positiivisesti valmentajien
tietotaidon parantumiseen. Valmentajien tietotaidon parantumiseen vaikutti varmasti

myds heiddn oma motivaationsa.

Opinnaytetyotd tehdessa olemme pyrkineet toimimaan mahdollisimman eettisesti.
Kaikkia artikkeleiden alkuperdisléhteitd ei voitu tarkistaa, mink& vuoksi jouduimme

miettimaén artikkeleiden luotettavuutta. Koska suurin osa kayttdmistamme artikkeleista
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oli englanninkielisid, oli haaste ymmartaa tekstin ydinasiat ja kirjoittaa ne sujuvaksi
suomenkieliseksi tekstiksi. Englannin Kkieli ei ole didinkielemme, joten on olemassa ris-
ki, ettemme ole ymmartaneet kaikkia asioita oikein. Kerdsimme kyselyt ja palautteet
valmentajilta anonyymeind, jotta vastaajia ei voida tunnistaa opinnaytetyosta. Opinnay-
tetyota tehdessamme emme ole plagioineet tai vadristdneet muiden tuotoksia. Olemme
toimineet rehellisesti ja huolellisesti opinnéytetyoté tehdessamme.

Opinnaytetyossa oppimistavoitteinamme oli oppia perustellun tiedon etsimisté ja kasit-
telemistd, ymmartad projektin rakenne ja kulku, oppia uutta keskivartalon hallinnasta,
syventédd aiemmin opittuja tietoja ja soveltaa nditd kaytantoon sekd oppia vastaanotta-
maan ja hyodyntdmaan palautetta projektista ja sen tuloksista. Ndma oppimistavoitteet
toteutuivat opinnaytetyon aikana. Opimme myos tekeméan itse kokoamamme teoriatie-
don pohjalta oppaan ja jarjestaméan siihen pohjautuvan koulutuksen. Lisdksi saimme
uutta tietoa keskivartalon hallinnan ja uinnin yhteydestd. Kaikille projektin organisaa-

tioryhman jasenille projektin toteuttaminen oli uusi kokemus.

Kuten aiemmin olemme jo todenneet, opinndytetyon aikataulu on ollut tiivis. Tama
konkretisoitui meille toteutusta kirjoittaessa, kun huomasimme tehneemme paitsi kirjal-
lisen tuotoksen ja oppaan, myos jarjestaineemme koulutuksen noin kuukauden aikana.
Taman jalkeen meidan piti vield kahden viikon aikana viimeistella opinndytetyd. Nama
viimeiset puolitoista kuukautta olemmekin tehneet pitk&a péivaa ja sen ansiosta olemme
mielestdmme pédasseet hyviin tuloksiin ja saimme opinndytetyon valmiiksi palautuspai-

Vaan mennessa.

Kaikki projektin osapuolet ovat olleet sitoutuneita omiin tehtaviinsé projektissa, mika
on edesauttanut projektin etenemistd. Projektin toteuttamisessa apuna olivat ohjaavat
opettajat ja toimeksiantajan yhdyshenkild, jotka auttoivat meitd viemaan projektia oike-
aan suuntaan, myos sovittujen ohjausaikojen ulkopuolella. Olimme positiivisesti yllat-
tyneitd siitd, kuinka moni valmentajista osallistui koulutukseen ja kuinka aktiivisesti he
olivat siind mukana. Muutama koulutuksesta pois jaanyt valmentaja on jalkikéateen har-
mitellut, kun ei pdassyt paikalle. Mainitsimme koulutuksessa yksil6lliset herkkyyskau-
det, jotka valmentajat tdmén jalkeen toivoivat lisattdvan oppaaseen. Pohdimme kuiten-
kin, ettd herkkyyskaudet eivét oleellisesti liity meidan aiheeseemme, mink& vuoksi paa-
timme jattaa ne pois. Yhteisty6 toimeksiantajan kanssa on sujunut hyvin.
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Mielestamme ryhmamme tyOdskentelytavat ovat olleet ryhmalle sopivia. Olemme tyos-
kennelleet suurimman osan ajasta yhdessd, poikkeuksena vain kesd, jolloin kukin tyos-
kenteli omilla tahoillaan sovittujen tehtévien parissa. Néin ollen koemme, etté opinnay-
tetyossd on ollut helpompi séilyttad yhtendinen linja, eika sité ole yritetty koota kolmen
erilaisen palapelin palasista yhtenéiseksi. Toivomme ryhman yhteisen tyoskentelyn né-

kyvan myos lopputuloksessa.
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9 JOHTOPAATOKSET

Valmentajien antamien palautteiden perusteella opas on kayttokelpoinen valmennus-
toiminnan tukena. Oppaan toimivuutta yksindan ei voitu arvioida, koska valmentajat
saivat koulutuksen yhteydessa ohjeistuksen oppaan kayttoon. Koulutukseen osallistu-
neiden valmentajien mielestd opas tukee heidan osaamisensa kehittymista keskivartalon
hallinnasta ja sen testaamisesta ja harjoittamisesta. Kysely- ja palautelomakkeiden pe-

rusteella saadut tulokset ovat suhteellisen luotettavia, koska vastausprosentti oli suuri.

Projektimuotoinen tydskentely oli sopiva tapa toteuttaa tdmé opinndytetyd. TyOskente-
Iytapa toimi, koska opinndytety6lle asetetut tavoitteet saavutettiin. Projektimuotoisen

tydskentelyn avulla on siis mahdollista tehda esimerkiksi opas ja jarjestaa koulutus.

Taman opinndytetyon pitkén aikavalin kehitystavoitetta, eli uimareiden keskivartalon
hallinnan parantumista, ei voitu arvioida kéaytettavissd olevan ajan puitteissa. Jatkossa
voisi tutkia oppaan harjoitusten vaikuttavuutta uimareiden keskivartalon hallintaan te-
kemalla alku- ja loppumittaukset seké harjoitusinterventiot. Jatkossa voisi myo6s tutkia,

missé madrin oppaan ohjeet siirtyvat kdytdnnon valmennustoimintaan.
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-Arvioi tietdmyksesi uimarin keskivartalon hallinnasta asteikolla 4-10:

-Arvioi tietdmyksesi uimarin keskivartalon hallinnan testaamisesta ja harjoittamisesta

asteikolla 4-10:
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Koulutus

-Arvioi koulutuksen sisaltoa asteikolla 4-10:
-Mika toimi?

-Mika ei toiminut?

Opas

-Arvioi oppaan sisaltoa asteikolla 4-10:
-Mika oli hyvaa?

-Mista haluaisit lisaa tietoa?

-Arvioi oppaan toimivuutta valmennustoiminnassa asteikolla 4-10:
-Miké toimii?

-Mika ei toimi?

KIITOS PALAUTTEESTASI! ©
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Keml""’{Tornlon
ammattikorkeakoulu

SOPIMUS
Kemi-Tornion ammattikorkeakoulun terveyden toimiala ja alla mainittu toimeksiantaja
sopivat tdlld sopimuksella opiskelijatyond tehtdvén opinndytetydn tekemisestd alla

mainituin ehdoin.
TOIMEKSIANTAJATIEDOT

Toimeksiantajan nimi ja osoite:

Kemin Tydvéden Uimarit, Meripuistokatu 28, 94100 KEMI

Yhdyshenkilo/tyoeliiméohjaaja:

Marja-Leena Viinaméki

Yhdyshenkilon/tydeliméiohjaajan yhteystiedot:
Leenankatu 7 94100 KEMI, puh. 040-5014441, marja-leena.viinamaki@pp.inet.fi

OPPILAITOSTIEDOT

Oppilaitoksen nimi ja osoite: Kemi-Tornion Ammattikorkeakoulu terveysalan

yksikkd, Meripuistokatu 26, 94100 KEMI

Opinniytetyon tekiji(t) ja yhteystiedot:

Heikkild Laura, puh. 050-3748208, laura.heikkila@edu.tokem.fi

Kvist Marjo, puh. 040-5546664, marjo.kvist@edu.tokem.fi

Salmela Anna-Maria, puh. 044-3538027, anna-maria.salmela@edu.tokem.fi

Opinniiytetyon ohjaava(t) opettaja(t) ja yhteystiedot:
Alatalo Heikki, puh. 010 383 5155, heikki.alatalo@tokem.fi
Tiitinen Pekka, puh. 010 383 5344, pekka.tiitinen@tokem.fi
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OPISKELIJATYONA TEHTAVAN OPINNAYTETYON TIEDOT

Opinniytetyon nimi/aihe:
Uimareiden keskivartalon hallinnan testaaminen ja harjoittaminen - koulutusmateriaali

Kemin Tyévden Uimareiden valmentajille

Tyon aikataulu:

Ty6 valmis 1.10.2010 mennessd

Opinniiytetyosti aiheutuvista kustannuksista vastaa:

Kemin Tyoévden Uimarit

Tyon tulosten tekijéinoikeuksista ja hyodyntimisesti sovitaan seuraavaa:
Tyén tekijanoikeudet ovat tekijoilld (Heikkild & Kvist & Salmela). Toimeksiantaja

(KemTU) saa hyddyntdé tuotosta omassa valmennustoiminnassaan.

Tulosten salassapidosta sovitaan seuraavaa:

Julkinen

Tyon ohjaajina toimivat:

Alatalo Heikki, Tiitinen Pekka ja Viinaméki Marja-Leena

Jos tihiin sopimukseen tulee muutoksia, on se jokaisen osapuolen uudelleen
hyviksyttivi ja allekirjoitettava.

Tami sopimus on tehty 6 kappaleena, yksi jokaiselle sopijaosapuolelle.

Paikka: KeM| Alks: 28.9, 20\0
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AMK:nedustaja AMK:n edustaja e

il e Wi L e

Toimeksiantajan edustaja Opiskeliﬁ

/WU & drwe: Moo Sabmel.

Offiskelija Opiskelija
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