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Nuorten heikentynyt liikkuvuus on ollut paljon esilla viime vuosina ja teini-idssa tapahtuva
kasvupyréahdys heikentda liikkuvuusominaisuuksia entisestéén. Hyvét liikkuvuusominaisuudet
ovat jaakiekon pelaajille tarkeitd urheiluvammariskin pienentymisen vuoksi. Lisdksi hyvéa
alaraajojen liilkkuvuus parantaa voimantuottoa ja edesauttaa optimaalista luistelusuoritusta. Myos
oheisharjoittelun toteuttaminen hyvalla tekniikalla vaatii riittavaa liikkuvuutta. Jéakiekon
lajiharjoittelun on tyypillisesti todettu huonontavan liikkkuvuusominaisuuksia, minka vuoksi niiden
aktiivinen harjoittaminen on tarkeda. Liikkuvuutta pyritddn perinteisimmin harjoittamaan
venyttelylla.

Taméan opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd, millainen alaraajojen liikkuvuus nuorilla
jadkiekon pelaajilla on, ja miten pitkien staattisten venytysten lisdédminen pelaajien
harjoitusohjelmaan vaikuttaa alaraajojen liikkuvuuteen. Opinnaytetydssa haluttiin tarkastella
staattisten venytysten roolia osana oheisharjoittelua urheiluvammojen ennaltaehkaisyn
nakokulmasta. Liséksi pyrittiin lisdmaan nuorten tietoisuutta hyvien liikkkuvuusominaisuuksien
tarkeydestéd ja motivoimaan heita aktiiviseen itsenaiseen liikkuvuusharjoitteluun.

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi TPS juniorijadkiekko ry. Kohderyhma koostui 16-18-
vuotiaista pojista. Tutkimuksen alussa kohderyhmalle tehtiin alkutestit, joihin osallistui 18
pelaajaa. Alkutestien perusteella kehitettiin  liikkuvuusharjoitteluohjelma, joka sisélsi
pitkakestoisia staattisia venytyksid seka niille lihaksille, joissa alkutestien perusteella oli eniten
kireytta, etta niille lihaksille, jotka ovat tyypillisesti alttiita kiristym&an jaékiekon lajiharjoittelussa.
Pelaajat toteuttivat harjoitusohjelmaa kuuden viikon ajan. Taman jalkeen pelaajille tehtiin
lopputestit, joihin osallistui 13 pelaajaa. Alku- ja lopputestien tuloksia vertailtin kesken&an
yhteyden selvittamiseksi.

Alkutesteissa merkittavimmat rajoitukset liikkuvuudessa ilmenivéat nilkan dorsifleksiossa ja
syvakyykyssa. Lisaksi reiden takaosan lihaksissa ja lonkan koukistajissa oli huomattavissa
lihaskireyttd. Lopputestien tuloksista havaittiin kehitystd niissd ominaisuuksissa, joissa oli
alkutesteissa eniten puutteita. Tama osoittaa, ettd aktiivisesti toteutetulla staattisella
venytysharjoittelulla voidaan vaikuttaa alaraajojen liikkkuvuuteen positiivisesti.
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LOWER EXTREMITY MOBILITY TRAINING

- Long static stretches as a part of training for junior ice hockey players

Good mobility is important for ice hockey players. Good mobility in lower extremities decreases
the risk of injury and improves skating performance. It's known that ice hockey training typically
impairs mobility. Mobility is traditionally trained with stretching exercises.

The purpose of this thesis was to find out what kind of mobility young ice hockey players have in
their lower extremities and how adding long static stretches to their training program would affect
the mobility of their lower extremities. In this thesis we wanted to examine the role of static
stretching as a part of the young players training program and as a prevention for sport injuries.
We also wanted to increase their knowledge about the importance of mobility and to motivate
them to actively train their mobility independently.

The mandator for this thesis was TPS juniorijaakiekko ry and the target group consisted of 16—
18-year-old boys. The target group was tested in the beginning of the study to find out the
baselines. 18 players participated in these tests. The training program for the players was made
based on the results of these first tests. We also included stretches for the muscles that are
typically shortened in ice hockey training. Players followed the mobility training program for six
weeks. After that they did same tests they did in the beginning. 13 players participated in these
final tests. We compared the results of the first tests and the results of the final tests to find out
the effectiveness of the mobility training program.

In the first test the most significant limitations were in the ankle dorsiflexion and in the deep squat.
There was also tightness in the hamstring muscles and in the hip flexor muscles. The results of
the final tests showed progress in those muscles that had the most problems in the beginning. It
seems that actively executed static stretching can have a positive effect on mobility.
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Physiotherapy, Ice Hockey, Mobility, Mobility training, Static stretching
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1 JOHDANTO

Nuorten liian vahainen liikkuvuus on ollut tapetilla viimeisten vuosien aikana monella ta-
paa. Valtakunnallisessa MOVE!-tutkimuksessa todettiin vuonna 2016, ettd yli neljannes
(26%) 8-luokkalaisista pojista ei kyennyt istumaan taysistunnassa selka suorana.
Vuonna 2017 tulos oli edellista heikompi, jopa 30% 8-luokkalaisista pojista ei kyennyt

taysistuntaan selké suorana. (MOVE! www-sivut 2019.)

Poikien pituuskasvu on murrosiassa suurimmillaan, mika vaikuttaa liikkuvuusominai-
suuksiin alentavasti aiheuttamalla herkasti lihaskireytta, silla lihakset kasvavat hieman
luita jaljessa (Hakkarainen ym. 2009, 91-94 & 209). Lisaksi jadkiekon lajiharjoittelun on
huomattu tyypillisesti huonontavan liikkuvuusominaisuuksia (Tyni ym. 2012, 46). Erityi-
sesti peliasento altistaa lonkkia koukistavat lihakset seké reiden takaosan hamstring-
lihakset kiristymaan. Kiristyneet lihakset ovat nopeissa pelitilanteissa alttimpia revah-
dyksille ja venahdyksille. Liséksi alentunut likkuvuus saattaa johtaa virheellisiin liikera-
toihin ja sita kautta elimiston vaaranlaiseen kuormittumiseen niin jaéharjoittelussa kuin
oheisharjoittelussakin. Pitkdan jatkuva vaaranlainen kuormitus voi johtaa rasitusvammo-
jen syntymiseen. Naista syista aktiivinen liikkuvuusharjoittelu on murrosidssa tarkeaa.
(Hakkarainen ym. 2009, 263-264 & 277.) Mita vanhemmasta jaékiekkojuniorista on kyse,
sen tarkeampéaa liikkkuvuusominaisuuksien harjoittaminen on (Juniorit jaalla 2006, 85).

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd millainen nuorten jaakiekkoilijoiden ala-
raajojen nivelliikkuvuus ja lihasten elastisuus on. Testien tulosten pohjalta luotiin harjoi-
tusohjelma, jolla pyrittiin vaikuttamaan testattuihin ominaisuuksiin. Tarkoituksena oli sel-
vittda, onko kuuden viikon tehostetulla staattisella venyttelyharjoittelulla vaikutusta liik-
kuvuusominaisuuksiin. Tavoitteena oli saada tietoa siita, voitaisiinko pelaajien liikku-
vuusominaisuuksia ja sita kautta myds oheisharjoittelun tekniikkaa parantaa lisaéamalla
harjoitusohjelmaan staattisia venytyksid. Harjoittelujakson aikana pyrittiin ohjaamaan
venyttelytekniikkaa, sekéd samalla lisaéam&an nuorten tietoisuutta venyttelyharjoittelun
merkityksesta. Lisaksi pyrittiin kasvattamaan pelaajien motivaatiota itsenaiseen liikku-

vuusharjoitteluun muun muassa tiedon lisd&ntymisen kautta.

Opinnaytetyon kohderyhma oli TPS:n b-ikaisten eli 16—-18-vuotiaiden poikien akate-

miajoukkue ja toimeksiantajana toimi TPS juniorijaakiekko ry.
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2 JAAKIEKON FYYSISET VAATIMUKSET

Jaakiekko on vuosia ollut yksi Suomen arvostetuimmista urheilulajeista. Lajiarvostuksen
takana on pitkalti kansainvalinen menestys. Jaakiekolla on myds vankka harrastepohja,

vaikka harrastemaarissa se ei olekaan Suomen suosituin. (Tyni ym. 2012, 9-10.)

Pelaajalta vaaditaan jadkiekossa monipuolisia ominaisuuksia, esimerkiksi taktista, tek-
nista ja fyysista osaamista. Pelaajan tulee olla my6s psyykkisesti vahva selvitdkseen
paineen alla pelitilanteissa. Pelitilanteet vaihtuvat nopeasti, jolloin pelaajan tulee olla val-

mis reagoimaan nopeasti. (Tyni ym. 2012, 20.)

Jaakiekko lajina asettaa pelaajalle monipuolisia fyysisia vaatimuksia. Naihin kuuluvat
fyysinen vahvuus, nopeus ja kestavyys. Pelitilanteet sisaltavat usein paljon kovatehoisia
kiihdytyksia, jarrutuksia ja &killisia suunnanmuutoksia. Naihin suorituksiin vaaditaan pal-
jon rajahtavaa voimaa ja hyvia nopeusominaisuuksia. (Tyni ym. 2012, 20; Laaksonen
2012, 20.) My6s liikkuvuus, tasapaino, koordinaatiokyky seka liikehallinta ovat jaékiek-

koilijalle tarkeitd ominaisuuksia (Karhunen 2012, 29).

Hyvaa fyysista vahvuutta ja hyvid nopeusominaisuuksia tarvitaan rajahtaviin lahtoihin,
akillisiin suunnanmuutoksiin sek& nopeisiin kiihdytyksiin. Vahvat lihakset myds tukevat
nivelia rasitustilanteissa paremmin, mik& pienentd& vammautumisriskid. Voiman lisaksi
pelaajalta vaaditaan hyvia likkuvuusominaisuuksia. Aktiivinen lihasten liikkuvuusharjoit-
telu pienentad vammariskia, silla elastinen lihas on valmiimpi ottamaan iskuja vastaan ja
palautumaan &killisista tilanteista vahingoittumatta. Lisdksi elastisen lihaksen voiman-
tuotto on tehokkaampaa kuin kirean lihaksen. (Laaksonen 2012, 29; Karhunen 2012, 31-
32.))

Jaakiekkoilijan tarkein kestdvyysominaisuus on aerobinen kestavyys ja siihen pohjau-
tuva anaerobinen kynnys. Yksittainen vaihto, jonka pelaaja kerrallaan on jaalla, kestaa
keskimaarin 30-60 sekuntia. Pelissa yksittaisen pelattavan vaihdon aikainen energian-
tuotto on paaasiassa anaerobista, mutta vaihdon aikainen palautuminen tapahtuu suu-
rimmalta osin aerobisen aineenvaihdunnan tuella. Hyva aerobinen kunto edistaa elimis-
ton nopeampaa palautumista yksittaisten vaihtojen vélissa, vaikka osa rasituksesta on-
kin syntynyt anaerobisesti. Tehokas vaihtojen aikainen palautuminen on tarke&é, jotta
pelaaja jaksaa tehd& mahdollisimman laadukkaita suorituksia koko pelin ajan. (Laakso-
nen 2012, 29; Karhunen 2012, 31.)
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2.1 Luistelun kinesiologia

Luistelu on keskeisin lajitaito jadkiekossa. Muut lajitaidot, kuten syéttaminen, laukominen
ja kiekon hallinta vaativat kehittyakseen hyvaa luistelutaitoa. Hyvan luistelun peruslahto-
kohtia ovat monipuolisuus, voima, nopeus ja ketteryys. Luistelu voidaan jakaa eteen- ja
taaksepain suuntautuvaan luisteluun seka suoraan ja kaarreluisteluun. Luistelusta voi-
daan myos erotella kiihdytykset, pyséhdykset sekd suunnanmuutokset, jotka ovat jaa-
kiekkoluistelussa merkittavassa roolissa. Luistelusta voidaan poimia nelja ydinvaihetta,
joita ovat asento, potku, liuku ja palautus. N&ama vaiheet toistuvat luistelussa riippumatta
etenemissuunnasta, nopeudesta tai luistelutyylista. (Laaksonen 2012, 20-23.)

Hyvassa eteenpainluisteluasennossa pelaajan katse on ylhaalla ja seuraa pelia, reisi-
luun ja sé@éariluun kulma on noin 90° ja ylavartalo on samansuuntaisesti potkua aloittavan
alaraajan saaren kanssa (Laaksonen 2012, 20-23). Optimaaliseen peliasentoon vaikut-
taa pelaajan antropometria eli fyysiset ominaisuudet, kuten pituus. Riittavan matala, ta-
sapainoinen peliasento optimoi voimantuoton luistelupotkuissa ja mahdollistaa nopean
reagoinnin akisti muuttuviin pelitilanteisiin. Luistelunopeuteen vaikuttavat luistelutek-

niikka, alaraajoilla tuotettava voima seka alaraajojen liiketiheys. (Pykala 2012, 63.)

2.2 Urheiluvammat jadkiekossa

Urheiluvamma maaritellaan fyysisend vammana, vauriona tai kipuna, joka on aiheutunut
urheilun tai liikunnan johdosta. Se aiheuttaa elimistolle rajoitteen toimia tarkoituksenmu-
kaisesti ja kaynnistaa korjaavia prosesseja kehossa. Tyypillisimmin urheiluvammat koh-
distuvat tuki- ja liikuntaelimistoon. Niitd ovat revahdykset, venédhdykset, luunmurtumat ja
ruhjeet. (Walker ym. 2014, 6-10)

Urheiluvammat luokitellaan &killisiin eli akuutteihin vammoihin ja rasitusvammoihin eli
kroonisiin vammoihin. Akuutteihin vammoihin kuuluvat akillisesti sattuneet tapaturmat tai
tapahtumat, joiden seurauksena luu on murtunut, nivelsiteet venéhténeet, lihas tai janne
revahtanyt tai on tullut ruhjevamma. Rasitusvammoihin kuuluvat pitk&n ajan seurauk-
sena vabhitellen syntyneet kudosvauriot. Tyypillisimmin n&ita ovat erilaiset kudosten tu-
lehdustilat, kuten tendiniitti tai bursiitti, ja rasitusmurtumat. Aktiivisesti urheilevat nuoret
ovat kasvupyréhdyksen aikaan alttiita etenkin selan rasitusmurtumille. Vaikka vammojen

syntymekanismit ovat erilaiset ne oireilevat kutakuinkin samalla tavalla. Molemmissa
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vammatyypeissa oireina on yleensa kipua, turvotusta, arkuutta ja hankaluutta kuormittaa

vaurioitunutta kehon osaa. (Walker ym. 2014, 6-10)

Pelaajan tormatessa laitaan tai toiseen pelaajaan, syntyy yli puolet jaékiekon tapatur-
maisista vammoista. Pelaaja saattaa myds loukata itsensd kaatuessaan jaalle tai saa-
dessaan osuman kiekosta tai mailasta. Myds luistimet voivat aiheuttaa viiltohaavoja.
Ponnistustilanteista aiheutuvat lihasten ja janteiden vauriot ovat tyypillisia vammoja jaa-
kiekkoilijalle. Erilaiset ruhjevammat, nivelsiteiden seka pehmytkudosten vammat ovat

myaos tyypillisia vammoja jadkiekossa. (Terveystalo 2016.)

Lihasvammat ovat yleisimpia vammatyyppeja jadkiekossa. Jaékiekossa vammat aiheu-
tuvat usein taklaustilanteessa tai &killisen liikkeen seurauksena. Vammojen sijainti on
useimmiten nilkassa, polvessa ja alaselassa ja siihen tulisi keskittda eniten vammojen
ehkaisya. (Pihlaja 2011.)

Jaakiekkovammoja tutkineen prospektiivisen tutkimuksen mukaan yleisimmin loukkaan-
tuneet kehonosat olivat lonkan- ja nivusen alue seka olkapaan alue. Suurin osa vam-
moista kohdistui alaraajoihin. Lihas- ja jannevammat olivat tutkimuksessa yleisin vam-
matyyppi. Akuuteista vammoista lihasvendhdykset ja -revahdykset olivat yleisin vamma-
tyyppi ja noin 60 prosenttia akuuteista vammoista estivat taysipainoisen harjoittelun tai
pelaamisen. My0s rasitusvammoissa suurin osa raportoitiin olevan lihaksistossa tai jan-
teissa. Rasitusvammoista noin 60 prosenttia esti taysipainoisen harjoittelun tai pelaami-
sen. (Listola 2013.) Koska merkittava osa vammoista on lihasvammoja, venyttelyharjoit-

telun rooli vammojen ennaltaehkaisyssa on tarkea.

2.3 Fysioterapia ja jaakiekko

Fysioterapia on kuntoutusala, joka on erikoistunut liikkkumis- ja toimintakyvyn seka ter-
veyden tukemiseen ja parantamiseen. Fysioterapian keinoja ovat terveytta ja toiminta-
kykya edistava ohjaus ja neuvonta, terapeuttinen harjoittelu, manuaalinen ja fysikaalinen
terapia seka apuvdlinepalvelut. Fysioterapiasta on hyotya silloin, kun yksilon likkumis-
jaltai toimintakyky ovat uhattuna esimerkiksi kivun, vamman, sairauden tai toimintahai-
rion vuoksi. Fysioterapeutin tyd on aina asiakaskeskeista ja nayttdéon perustuvaa. (Suo-
men fysioterapeutit 2018.) Urheilufysioterapiassa keskitytddn useimmiten vammojen ja

kivun ennaltaehkéisyyn, hoitoon ja kuntoutukseen (Suomen urheilufysioterapeutit 2018).
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Jokaisella ammattitason jadkiekkojoukkueella on taustajoukoissaan mukana fysiotera-
peutti tai vahintddn mahdollisuus fysioterapiapalveluihin seuransa taholta. Junioritasolla
fysioterapeutin palveluihin ei ole samanlaista mahdollisuutta. Kuitenkin nykyaan urhei-
luakatemiat hoitavat vastaavanlaisia palveluita urheilijoilleen laékintavoimistelu- ja fy-
sioterapiayrityksilta. (Rouvali 2014, 31.)
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3 LIIKKUVUUS JA SEN HARJOITTAMINEN

Liikkuvuus ja notkeus tarkoittavat nivelten liikelaajuutta (Tyni ym. 2012, 46). Liikelaajuus
tarkoittaa yhden tai useamman nivelen suurinta mahdollista liikelaajuutta sek& samanai-
kaisesti liiketta tuottavien lihasten ja janteiden vastustavaa voimaa suurimmalla liikelaa-
juudella. Nivelten liikelaajuuteen vaikuttavat nivelen luiset rakenteet, rusto, nivelkapselin
seka nivelsiteiden kireys ja nivelen yli kulkevien lihasten pituus ja elastisuus. Naméa omi-
naisuudet maaraytyvat pitkalti perinndllisesti, mutta liikkuvuuteen vaikuttavat myos ika,
sukupuoli seké hormonaaliset etta hermostolliset tekijat ja ympariston lampétila. (Suni &
Taulaniemi 2012, 139; Kauranen 2017, 549.)

Englannin kielessa liikelaajuudesta kaytetaan termia range of motion (ROM). Liikkuvuus
voidaan maaritelld aktiiviseksi (active range of motion, AROM) eli ihmisen lihaksilla tuo-
tettavaksi liikkuvuudeksi tai passiiviseksi (passive range of motion, PROM), ulkoisen voi-
man tuottamaksi liikkuvuudeksi. (Kisner & Colby 2012, 51-52; Kauranen 2017, 594.) Nai-
den lisaksi voidaan vield méaarittdd avustettu aktiivinen liike, jossa liike tuotetaan aktiivi-
sesti, mutta sitd avustaa ulkoinen voima. Usein nivelen passiivinen liikelaajuus on suu-
rempi kuin aktiivinen liikelaajuus, mutta aktiivisen liikelaajuuden suuruus on tarkeampi

paivittaisten toimintojen kannalta. (Kauranen 2017, 594.)

Nivelet voivat olla liian jaykkia tai liilan notkeita, joista kummatkin saattavat aiheuttaa on-
gelmia tuki- ja liikuntaelimistélle. Normaalin liikelaajuuden ylittavaa nivelta kutsutaan hy-
permobiiliksi (englanniksi hybermobile) eli ylilikkuvaksi niveleksi. Nivel saattaa olla yli-
likkuva sen vuoksi, ettéd keholla ei ole kykya hallita ja pysayttaa liikettd. Tama saattaa
johtua esimerkiksi niveltd ympéardivien lihasten heikkoudesta ja timé johtaa nivelen epé-
vakauteen (englanniksi instability). (Levangie & Norkin 2011, 95.) Ylilikkuvuus nivelissa,
joiden tulisi kannatella painoa tai tukea liiketta aiheuttavat ongelmia kehon toiminnalle.
Tallaisia nivelid ovat esimerkiksi lanneselkd, alaraajojen nivelet hartiaseudun nivelet
seka olkanivelet. Alaraajojen ja lanneselan nivelet kannattelevat vartalon painoa. Harti-
anseudun nivelet kannattelevat paan painoa ja olkanivelet tukevat ylaraajojen liikkeita.
(Fogerholm ym. 2011, 41.)

Normaalin liikelaajuuden alittavaa nivelta kutsutaan hypomobiiliksi (englanniksi hypomo-
bile) eli jaykéksi niveleksi. Nivel saattaa olla jaykka johtuen luusta tai rustosta johtuvista
esteistd, jotka rajoittavat liiketta tai nivelkapselin, nivelsiteiden tai lihasten kyvyttomyy-

desta liikkua ja venya normaalisti likkeen mukana. (Levangie & Norkin 2011, 95-96.)
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Nivelten jaykkyys etenkin alaraajoissa on yhteydessa liikkumisvaikeuksiin. Nilkkanivelen
jaykkyys aiheuttaa tasapaino-ongelmia ja vaikeuttaa pohjelihaksen voimantuottoa. (Fo-
gerholm ym. 2011, 41.) Kun nivelta ympéardivien lihasten pituus on pysyvasti tai pitkitty-
neesti lyhentynyt, puhutaan kontraktuurasta (contracture). Silloin kontraktuura aiheuttaa
niveleen hypomobiliteetin. Molemmat hypo- ja hypermobiliteetti ovat haitallisia nivelen

toiminnalle ja rakenteille. (Levangie & Norkin 2011, 96.)

Nivelta ymparoivat lihakset tuottavat nivelen liikkeeseen aktiivista ja passiivista janni-
tettd. Passiivisella jannitteella tarkoitetaan rakenteiden, kuten lihaskudoksen rakenteen
seka lihasfaskian tuottamaa rajoitusta. Aktiivisella lihassupistuksella ja siitd syntyvalla
likkeella niveleen tuotetaan nivelen liikketta rajoittava vaikutus. Arkikielesséa puhuttavassa
lihaskireydesta ja -jaykkyydesta tarkoitetaan jannityksen maaran nousua aktiivisessa tai

passiivisessa jannityksessa. (Page 2012, 110.)

Liikkuvuus voidaan myds kasittdd motorisena suorituksena, jolloin tarkoitetaan taitoa
suorittaa ja saavuttaa liikkeeseen vaadittu liikelaajuus (Hakkarainen ym. 2009, 263). Mo-
torinen suorituskyky koostuu motorisesta kehityksestd seka motorisesta oppimisesta.
Motorinen kehitys tapahtuu ensimmaisen 20 ikavuoden aikana ja on valmis samalla kun
muukin fyysinen kehitys paattyy. Motorisella oppimisella tarkoitetaan perintotekijdiden
muodostamien likemallien muokkaamista ja kehittamista harjoittelun avulla. (Kauranen
2014, 8-10.) Motoriseen suorituskykyyn vaikuttavat monet eri tekijat periman lisaksi, esi-
merkiksi harrastukset, tyokyky, likuntavammat, likunta sek& mahdolliset tuki- ja liikunta-
elinvammat. Myds ihmisen ymparistd seka tehtava vaikuttavat motoriseen suoritusky-
kyyn. (Kauranen 2014, 10-12.)

Ensisijaisesti nivelen liikelaajuutta lisataan venyttelyharjoittelulla (Kauranen 2017, 549).
Aktiivista liikkuvuutta kasiteltdessa lihasten elastisuuden eli joustavuuden kasvu nakyy
lisaantyneena liikkuvuutena. Biologisesti venyvyyden lisdantyminen johtuu joko lihaspi-
tuuden kasvusta tai lihasjaykkyyden vahentymisesta tai molemmista naista syista. Ve-
nyttelyharjoittelulla ihmisen venytyksensietokyky suurenee, jolloin venyvyys lisaantyy il-
man biologisia muutoksia. Tama johtuu sitd, etta ihminen kestdd suurempaa ulkoista
voimaa venyttelyssa. (Suni & Taulaniemi 2012, 130.) Ulkoisella voimalla voidaan tasséa
tarkoittaa esimerkiksi painovoimaa venyttelyharjoittelussa. Tassa opinnaytetyossa liik-

kuvuudella tarkoitetaan lihasvenyvyytta seka nivelliikkuvuutta.
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3.1 Liikkuvuuden mittaaminen

Nivelten liikkkuvuutta voidaan mitata goniometreilla, mittanauhoilla, fleksimetreilla, mitta-
tikuilla tai kalibereilla dynaamisesti tai staattisesti. Liikkuvuuden mittaamiseen voidaan
kayttaa myds erilaisia liikkuvuustestistdja. Nama testistot keskittyvat yleensa toiminnalli-
seen liikkuvuuteen tai jonkin tietyn lajin kannalta keskeisten nivelten likkkuvuuteen. (Hak-
karainen ym. 2009, 273.) Joissakin urheilulajeissa on oma lajispesifi testistonsa, jolla
voidaan mitata siina lajissa tarvittavaa liikkuvuutta. Tallaisia lajeja ovat esimerkiksi teli-

nevoimistelu ja uinti. (Hakkarainen ym. 2009, 273.)

Nivelen anatominen rakenne maarittaa liikkuvuuden suunnan seka liikelaajuuden suu-
ruuden. Nivelen liiketta normaalisti rajoittavat ja maarittavat pehmytkudosten (iho, faskia,
lihakset) seka nivelkapselin ja nivelsiteiden joustavuus, lihasten kerrostuneisuus seka
luut, jotka ovat vasten luuta. (Clarkson 2013, 15.) Aktiivisen liikkuvuuden (AROM) mit-
taaminen kertoo tietoa mitattavan halukkuudesta lilkkkua, tajunnan tasosta, kyvystéa seu-
rata ohjeita, koordinaatiosta, liikkeista, jotka lisdavat tai aiheuttavat kipua, lihasvoimasta,
kyvysta toteuttaa toiminnallisia liikkeitd seka nivelen liikelaajuudesta (ROM) (Clarkson
2013, 12-13). Passiivisen liikkuvuuden (PROM) mittaaminen kertoo tietoa suurimmasta
mahdollisesta nivelen liikkeen laajuudesta, liiketta rajoittavista tekijoista seka liikkeista,
jotka tuottavat tai lisaavat kipua (Clarkson 2013,14).

Liikkuvuutta tarkasteltaessa tulee huomioida, onko nivelen liikkkuvuus taysi, rajoittunut
vai liiallinen. Manuaalisesti liikkuvuutta mitattaessa mittaajan tulee omalla tuntumalla ar-
vioida mista likkeen mahdollinen rajoittuminen johtuu. Loppujousto voi olla normaali eli
fysiologinen tai epanormaali eli patologinen. Normaali loppujousto on silloin, kun lilke on
taysi ja ihmisen normaali anatomia pysayttaa likkeen. Epanormaali loppujousto tarkoit-
taa sita, etta liike ja& vajaaksi tai liike on taysi, mutta sen pysayttaé jokin muu rakenne
kuin ihmisen normaali anatomia. Passiivista liikkuvuutta testattaessa loppujousto tuntuu

mittaajan kasissa liikkeen lopussa. (Clarkson 2013, 15.)

Testaustilanteessa tulee luotettavuuden kannalta huomioida, millainen testattavan fyysi-
nen aktiivisuus on ollut muutamana edellisend paivana, testipaivana seka kellonaika,
jona testattava testataan. Joissain testeissa, esimerkiksi vartalon eteentaivutustestissa,
kehon mittasuhteet vaikuttavat mittaustuloksiin. Testauksia tehdessé testattavan tulisi
valttaa fyysistd kuormitusta 48 tuntia ennen testauksia. Varsinkin lihasvoimaharjoittelu

seka eksentrinen lihasty6 heikentavat liikkuvuusominaisuuksia. (Suni & Taulaniemi
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2012, 137). Venyvyys lisaantyy jokaisen toistokerran jalkeen, minka vuoksi testid ei saa
harjoitella testitilanteessa ja testin toistomaaran tulee olla vakioitu testatessa (Suni &
Taulaniemi 2012, 137).

3.2 Liikkuvuuden kehittyminen lapsuus- ja nuoruusiassa

Varhaislapsuudessa liikkuvuus on normaalisti poikkeuksellisen suuri, etenkin eteentaivu-
tuksessa, mutta toisaalta useissa nivelissa ojennuskyky on puutteellinen. Vartalon liik-
kuvuus on pieni, koska se on sylinterin muotoinen. Esikouluikdisena liikkuvuus etenkin
hartiaseudussa, lantiossa ja polvissa parantuvat kouluikd&n mennessa. 6-7-vuotiaalla
lapsella on hyvat edellytykset venyttelyharjoittelulle johtuen ikdkaudelle tyypillisestakas-
vusta ja kehityksesta. (Hakkarainen ym. 2009, 264-265.)

7-10-vuotiailla lapsilla voi olla likkuvuudessa suuriakin yksil6llisia eroja, koska liikkuvuus
kehittyy tdssa vaiheessa hieman ristiriitaisesti eri nivelissa. Suurissa nivelissa, esimer-
kiksi lantiossa ja olkanivelessa hyva liikkuvuus saattaa heikentyd. Toisaalta esimerkiksi
lonkan ja hartiaseudun taivutuskyky saattaa kasvaa. Tasta johtuen ikédkauden venyttely-
harjoittelu tulisi kohdentaa lihaksiin, jotka kiristavét helposti (pakara-, lonkka-, hartia- ja
rintalihakset). Osa asiantuntijoista ovat sitd mieltd, etta tassa iassa tehty liikkuvuushar-
joittelu voi ennaltaehkaista lihasepéatasapainon riskia. (Hakkarainen ym. 2009, 265.)

Aikaisemmassa ikdkaudessa tapahtunut liikkuvuuden eriytyminen jatkuu edelleen. Liik-
kuvuuden kehitys jatkuu siihen suuntaan mihin sité on kehitetty, mutta jos kuormitusta ei
ole tullut seuraa siitd joko tukilihasten heikkoudesta tai vastavaikuttajalihaksien kiristy-
misesta johtuva nivelta ympardivien lihasten epatasapaino. (Hakkarainen ym. 2009,
265.)

Murrosian aikaan (tytét 11-14-vuotta, pojat 12—15-vuotta) liikkuvuus kehittyy vain, jos
sitd harjoitetaan. Liikkuvuus kehittyy vain niissa nivelissa, joita harjoitetaan eli liikkuvuus
on nivelspesifid. Tassa ikavaiheessa myods osassa nivelistd liikkuvuus parantuu ja
osassa heikkenee eli liikkuvuus kehittyy eriytyneesti, kuten aikaisemminkin. Tassa iassa
yleensa alkaa nakymaan liikkuvuuden eroja sukupuolten valilla. Tyttdjen liikkuvuus on
yleistden parempi kuin poikien. Tdma johtuu hormonaalisista eroista seka kehon rasva-
kudoksen ja lihasmassan maarasta. (Hakkarainen ym. 2009, 265-266.) Nuoren kasvu-

pyréhdyksen aikana luiden pituus lisdantyy, jonka seurauksena lihaskudosten venyvyys
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heikkenee. Kiivaimpana kasvukautena tama tulisi huomioida venyttely- ja likkuvuushar-

joitteluna, jotta liikkuvuus sailyisi (Hakkarainen ym. 2009, 92.)

Mybhaisemmalla nuoruusialla nivelten eriytynyt kehittyminen jatkuu, jolloin nivelien liik-
kuvuusominaisuudet heikentyvét, jos niita ei erikseen harjoiteta. Virheellisella harjoitte-
lulla saatetaan aiheuttaa lihasepatasapainoa vastavaikuttajalihaksissa, jonka seurauk-
sena liikkuvuusominaisuudet heikentyvat. Nivelen liikkuvuuden ja lihasten tasapainon

seuranta on tarkeaa tassa ikavaiheessa. (Hakkarainen ym. 2009, 266.)

3.3 Liikkuvuuden harjoittaminen

Notkeutta ja likkuvuutta voidaan harjoittaa missa tahansa idsséa, vaikka elastiset kom-
ponentit vahentyvatkin ian myo6ta (Tyni ym. 2012, 143). Venyttelyharjoittelu on kohden-
nettu harjoittelumuoto notkeuden yllapitamiseen seka parantumiseen ja se kohdistuu
paaosin lihakseen ja janteeseen. Jos venyttely kohdistuu esimerkiksi niveleen, nivelsi-
teisiin ja nivelkapseliin, se voi heikentda nivelen tukevuutta. (Suni & Taulaniemi 2012,
145.) Liikkuvuusharjoittelun tyyli tulee valita aina sen perusteella, mista kiristys kudok-
sissa johtuu. Venyttelyharjoittelu yleisimmin perustuu siihen, etté lihas-janneyksikko pi-
tenee. (Page 2012, 110.)

Venyttelyharjoittelun tavoitteena on rentouttaa lihaksia ja parantaa niiden verenkiertoa.
Itsendisena harjoittelumuotona venyttely auttaa sailyttdmaan ja parantamaan nivelten
likkuvuutta. Venyttelyharjoittelua voi myts tehda osana muuta harjoittelua, jolloin lilke
tehdaan taydella likeradalla. (Karppi ym. 2006, 216-217.) Usein vahentynyt lihasjannitys
on yhteydessa lihaksen pituuteen, jolloin lihaksen pituuden kasvaessa sen tuottama liik-
kuvuus kasvaa (Page 2012, 110).

Behmin ja Chaouachin (2011) kirjallisuuskatsauksessa tutkittiin dynaamisen ja staattis-
ten venytysten vaikutusta suoritukseen. Siina todettiin, etta ennen harjoittelua ei tulisi
tehda pitkia staattisia venytysharjoituksia, koska silla on haitallisia vaikutuksia varsinkin
voimaominaisuuksiin harjoittelussa. Varsinkin jos harjoituksessa tehdéaén nopeita, rajah-
tava voimaa tai reaktiovoimaa harjoittavia harjoitteita, tulisi venytyksia valttaa ennen suo-
ritusta. Dynaamisilla venytyksill& on positiivinen vaikutus neuro-lihastoiminnan aktivoitu-
miseen ennen harjoittelua, joten lammittelyssa tulisi tehda jokin aerobinen harjoite seka
suurilla liikeradoilla tehtéavaa dynaamista venyttelya lihasten aktivoitumiseksi. Staattiset

venytysharjoitteet tulisi tehdé joko omana harjoitteenaan tai loppuverryttelyn omaisesti
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harjoitusten paatteeksi. Nain staattisella venyttelylla on suurempi vaikutus nivelliikkuvuu-

teen verrattuna dynaamiseen harjoitteluun. (Behm & Chaouachi 2011.)

Staattista venyttelya voi tehda itsenaisesti aktiivisesti tai passiivisesti avustajan avulla.
Staattisessa venytyksessa venytettava lihas/ lihasryhma vied&dan rauhallisesti aariasen-
toon ja samanaikaisesti pyritddn rentouttamaan lihas. (Suni & Taulaniemi 2012, 145.)
Tutkimuksessa, jossa tutkittiin passiivisen ja aktiivisen staattisen venytyksen vaikutuk-
sen eroja huomattiin, ettéd naiden kahden venytystyylin vaikuttavuudessa ei ollut juuri-
kaan eroja. Kummatkin venytystyylit olivat tehokkaita palauttamaan elastisuuskom-

ponentteja takareiden lihaksissa eli Hamstring-lihaksissa. (Katayose ym. 2018)

PNF-tekniikka on yksi venytystekniikka, jossa aktiivisella lihassupistuksella venytyksen
yhteydessa voidaan muokata aistireseptorien toimintaa kohdelihaksissa. Lihasta veny-
tettéessa liikehermosolujen syttymisnopeus kasvaa ja tapahtuu hermostollinen fasilitaa-
tio. Lihassupistus taas aiheuttaa hermostollisen inhibition, koska lihaksen janne venyy,
jonka seurauksena hermojen johtumisnopeus heikkenee tai estyy. (Suni & Taulaniemi
2012, 146.) Viiden tutkimuksen Kkirjallisuuskatsauksessa verrattin PNF-venyttelyteknii-
kan seka staattisten venytysten vaikutusta lonkkanivelen fleksiosuuntaiseen lilkkkuvuu-
den kehittymiseen. Tutkimukset suoritettiin fyysisesti terveilld ja aktiivisilla ihmisilla. Kir-
jallisuuskatsauksen mukaan PNF-venyttelytekniikka seka staattinen venyttelyharjoittelu
ovat yhta tehokkaita liikkuvuuden kehittdmisen tekniikoita. Kuitenkin teoreettisella tasolla
voitaisiin olettaa, ettd PNF-tekniikka olisi tehokkaampaa kuin staattinen venyttely. Taméa
johtuu siita, ettéd PNF- tekniikassa aktivoituvat lihassaikeiden lisaksi myds sensoriset re-
septorit agonisti- ja antagonisti- lihaksissa. (Lempke ym. 2018.) Toisessa tutkimusartik-
kelissa kuitenkin todetaan, ettd PNF-tekniikassa saatetaan saada aikaiseksi muutoksia,
jotka nakyvat liikkuvuudessa heti harjoituksen jalkeen toisin kuin staattisella venyttelylla
(Page 2012, 115).

Lihaksen venyvyyttad hankaloittaa aktiivinen tai tahaton jannittaminen. Jotta lihas voi ve-
ny&, sen tulee rentoutua. On kuitenkin olemassa my6s venytystekniikoita, joissa lihasta
aktiivisesti jannitetaan ja venytetaan vuorotellen. Naiden venytysten tarkoituksena on
kuitenkin enemman lihaksen vahvistaminen tai totuttaminen kestamaan suurempaa
kuormitusta nivelen liikkeen aaripaassa. Useissa urheilulajeissa on hyotya tallaisista
ominaisuuksista. Tallaisilla venytyksilla opitaan suojamaan nivelen passiivisia rakenteita
ylivenyttymiseltéd ja véltetddn mahdolliset repedmat niissa. (Ahonen & Sandstrom
2011,183.) Pilottitutkimuksessa tutkittiin pohjelihasten venyttelyharjoittelun seka nivel-

mobilisoinnin vaikutusta nilkkanivelen krooniseen instabliteettiin. Tutkimusjoukko jaettiin
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kahteen ryhmaan riippuen siité tehtiinkd mobilisointiharjoitteet kahden ensimmaisen vai
kahden viimeisen viikon aikana. Tutkimuksessa selvisi, etta yhdistetylla harjoittelulla oli
vaikutus koettuun nilkan toimintaan seka pelkoon uudelleen vammautumisesta. Myds

osalla tutkittavista oli havaittavissa liikkkuvuuden kehittymista. (Feldbrugge ym. 2017.)

Perinteisen staattisen venyttelyn seké staattisen venyttelyharjoittelun ja isometrisen li-
hassupistuksen yhdistdmisen eroja tutkittaessa, huomattiin etté useissa venytettavissa
lihaksissa saatiin parempi vaste lihassupistuksen ja venytyksen yhdistamisella. Niin kut-
sutulla jannitys-rentoutus-menetelmalla on siis parempi vaste liikkuvuuden lisaantymi-
seen kuin perinteisella staattisella venyttelyharjoittelulla. Kuitenkin molemmilla venytys-

tavoilla saadaan aikaan liikkuvuuden kehittymista. (Kim ym. 2019.)

Liikkuvuusharjoittelua voidaan jakaa monilla eri tavoilla. Yksi tapa jaotella likkuvuushar-
joittelu on jakaa se yllapitavaan liikkuvuusharjoitteluun seka liikkkuvuutta kehittavaan har-
joitteluun. Yllapitava harjoittelu tarkoittaa toiminnallista liikkuvuusharjoittelua, johon sisal-
tyy dynaamiset venytykset seka alkulammittelyissa tehtavat liikkuvuusharjoitteet. Kehit-
tavassa harjoittelussa kaytetaan staattisia keskipitkia tai pitkékestoisia venytyksia, joiden

tarkoituksena on kehittaa liikkuvuutta. (Saari ym. 2009, 39.)

Staattinen venyttely voidaan jakaa kestoltaan kolmeen eri osaan. Lyhytkestoiset veny-
tykset ovat kestoltaan noin 5-10 sekuntia ja niiden tavoitteena on aktivoida lihasta ja
parantaa verenkiertoa. Niitd voidaan kayttaa liikeratojen avaamiseen ennen kilpailua tai
fyysista kuormitusta. Lyhyiden venytysten avulla voidaan myds pienentaa loukkaantu-
misriskia. Keskipitkdt venytykset ovat kestoltaan noin 10-30 sekuntia ja niiden tavoit-
teena on liikkuvuuden liséédminen ja liikeratojen avaaminen. Tavoitteena on myds lihak-
sen palauttaminen lepopituuteen harjoittelun jalkeen seka lihassyiden valilla olevien
hiussuonien avaaminen. Kun nama venytykset tehdaan fyysisen kuormituksen jalkeen,
niiden avulla voidaan nopeuttaa lihasten palautumista harjoituksesta. Niitd voidaan
tehd&a omina harjoituksinaan tai 1-2 tuntia rasittavan harjoituksen jalkeen. Pitkédkestoisen
venytyksen kesto on 30-120 sekuntia ja niidenkin tavoitteena on nivelten likkkuvuuden
seka kudosvenyvyyden lisd&ntyminen ja liikeratojen avaaminen. Niitd voidaan tehd&
omina harjoituksinaan tai tarpeeksi pitk&dn ajan kuluttua rasittavasta harjoituksesta.
(Saari ym. 2009, 62-63; Kauranen 2017, 595; Suomen jaakiekkoliitto 2018.) Venytys tu-
lisi vieda asentoon, jossa venyttgja tuntee lihaksissa kiristysta tai vahaista epamuka-
vuutta. Jokainen venytys tulisi toistaa 2-4 kertaa lihakselle. (Suni & Taulaniemi 2012,
144.)
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Optimaalisimmasta venytysten kestosta on tehty myos useita erilaisia tutkimuksia. Ca-
leskan ym. (2019) tutki staattisen venyttelyharjoittelun keston vaikutusta lihasjaykkyy-
teen ja verenkiertoon m. rectus femoriksessa aikuisvaestolla. Tassa tutkimuksessa saa-
tiin selville, ettd alle kahden minuutin venytyksissa ei ollut vaikutusta m. rectus femorik-
sen lihasjaykkyyteen. Kuitenkin noin viiden minuutin venytyksella saatiin aikaan merkit-
tava lihasjaykkyyden lasku m. rectus femoriksessa. Verenkierto vilkastui selkeésti seka
kahden etta viiden minuutin venytyksilla. (Caleskan ym. 2019.) Tutkimuksessa, jossa
tutkittiin viiden minuutin staattisen venyttelyn vastetta toimintaan seka lihasjanteen omi-
naisuuksia venytyksen aikana selvisi, etté viiden minuutin venytyksilla on selkea vaikutus
lihaksen janteen toimintaan. Tama on suoraan yhteydessa lihaksen mekaanisiin muu-
toksiin, mutta ei jAnteen rakenteeseen. Tutkimuksessa tarkasteltiin venytyksen vaiku-
tusta heti venytyksen jalkeen seka viisi ja kymmenen minuuttia venytyksen jalkeen. Ve-
nytyksen vaikutukset nékyivat lihaksessa vahintaan kymmenen minuutin ajan. Tutkimuk-

sessa ei kuitenkaan tutkittu venytyksen pidempiaikaista vaikutusta. (Konrad ym. 2019.)

Muutaman viikon harjoittelun jalkeen lihaksen ja kudosten venytyksensietokyky seka ni-
velen liikkuvuus lisdantyvét, mutta vasta 6-8 viikon harjoittelun jalkeen tapahtuu pysyva
lihasten rakenteellisen pituuden seka sidekudosten venyvyyden kasvu. Lihasfysiologi-
sesti ajateltuna 2-3 kertaa viikossa venyttelyharjoittelua on sopiva lahtékohta liikkuvuu-
den kehittdmiselle, samalla tavalla kuin lihasvoimaharjoittelulle. (Fogerholm ym. 2011,
208.) Suurimmat hy6dyt venyttelyharjoittelusta saadaan péivittaisella harjoittelulla (Suni
& Taulaniemi 2012, 144).

3.4 Liikkuvuus jadkiekossa

Jaakiekkoilijalla liikkuvuus on erityisen tarkeda etureisissa, lonkankoukistajissa, lantion
seudulla ja alaselassa, jotta on mahdollista tuottaa voimantuotollisesti optimaalinen luis-
telupotku (Laaksonen 2011, 32; Tyni ym. 2012, 33.) Hyva liikkuvuus alaraajoissa paran-
taa luistelua seka jalkojen toimintaa etta ehkaisee loukkaantumisia. Lajinomainen peli-
asento on kyykkyasento, josta luistelupotkut lahtevét. Luistelupotkussa potkaisevan ja-
lan tulisi ojentua taysin suoraksi lantiosta asti, jotta liikke olisi mahdollisimman laadukas.
Yleensa kiristyneet takareiden lihakset aiheuttavat sen, etta taydellinen ojennus jaa va-
jaaksi potkun loppuvaiheessa. TAma saattaa taas ajan myoéta aiheuttaa nivusvaivoja tai

alaselan alueen ongelmia. (Laaksonen 2011, 32.)
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Liikkuvuuden liséksi nopeus, ketteryys, kimmoisuus ja tasapaino ovat ominaisuuksia,
joita jadkiekossa tarvitaan jatkuvasti. Naitd ominaisuuksia yhdistelemalla onnistuvat pe-
litilanteissa tarvitut luistelu, harhautus, syoéttaminen seka laukaus kohti maalia. (Hakka-
rainen ym. 2009, 400.) Jotta pelaaminen olisi laadukasta tarvitsee naiden ominaisuuk-
sien olla tasapainossa.

Liikkuvuusharjoittelun herkkyyskausi on yleensa ennen murrosikaa. Jaakiekossa jaahar-
joittelu heikentdad merkittavasti likkuvuusominaisuuksia. Paaharjoituksena sita tulisi
tehda vahintaan kaksi kertaa vilkkossa ominaisuuksien yllapitdmiseksi erilaisilla monipuo-
lisilla liikkuvuusharjoitteilla. (Tyni ym. 2012, 46)

Liikkuvuusharjoittelulla on myds selvasti suotuisia ominaisuuksia urheilijan palautumi-
seen, loukkaantumisriskin pienentymiseen seka suoritusten oikeaoppiseen tekemiseen.
Liikkuvuusominaisuuksien merkitys korostuu sitd enemman, mitd vanhemmasta junio-
rista on kyse ja niiden harjoittaminen pysyy pitkalti samanlaisena koko juniorijaékiekon
ajan. (Juniorit jaalla 2006, 85.)
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA
TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda juniorijaakiekkoilijoiden alaraajojen liikkuvuutta
seka miten staattisten venytysten lisdéaminen juniorijaékiekkoilijoiden harjoitusohjelmaan
on yhteydessa pelaajien alaraajojen liikkuvuuteen. Hyva alaraajojen liikkuvuus on yksi
edellytys oikealla tekniikalla toteutetulle harjoittelulle. Oheisharjoittelun toteutuminen bio-
mekaanisesti vahiten kuormittavalla tekniikalla on tarkeaa urheiluvammojen ennaltaeh-
kaisyn kannalta (Hakkarainen ym. 2009, 195-210). Tavoitteena on selvittda ja selventaa
sekad pelaajille itselleen ettd heidan valmentajilleen liikkuvuusharjoittelun merkitysta.
Joukkueen valmentajia haastatellessa heilta tuli suurimpana puutteena ilmi juuri pelaa-
jien liikkuvuuden ja liikkuvuusharjoittelun puutteet sek& néiden negatiivinen vaikutus
oheisharjoittelun tekniikkaan. Tiettavasti liikkuvuuden rajoittuminen vaikuttaa myés ne-
gatiivisesti nopeusominaisuuksiin, miké on merkittava asia jaékiekon pelaajille (Hakka-
rainen ym. 2009, 226).

Opinnaytetydn tutkimusongelmat ovat:

1. Millainen alaraajojen nivelliikkuvuus ja lihaselastisuus 16—18-vuotiailla jaa-

kiekon pelaajilla on?

2. Miten staattisten venytysten lisddminen juniorijaékiekkoilijoiden harjoitus-
ohjelmaan on yhteydessa alaraajojen nivelliikkuvuuteen ja lihaselastisuu-

teen kuuden viikon tehostetulla harjoittelulla?
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetydn toteutus aloitetiin tammikuussa 2019 pelaajien alkutestauksilla (liite 1).
Alkutestausten jalkeen pelaajille ohjattiin venyttelyharjoitteluohjelma, jota he toteuttivat
kuuden viikon ajan kolmesti viikossa. Harjoittelu toteutui fysioterapeuttiopiskelijoiden oh-
jaamana kaksi kertaa viikossa ja yhden kerran pelaajat ohjattiin tekemaan harjoitukset
omatoimisesti. Kuuden viikon intervention jalkeen pelaajille tehtiin samat testit kuin en-
nen interventiota. Taman jalkeen testien tulokset analysoitiin ja raportoitiin. Kuvassa 1

on esitetty prosessin eteneminen.

[ SUUNNITTELU }
¥

/ [ TOTEvUTUS ] \

ALKUTESTAUKSET

(n=18)

v

VENYTTELYHARJOITTELU

(3x viikossa, yht. 6 viikkoa)

LOPPUTESTAUKSET

(n=13)

(S /

v

[ RAPORTOINTI }

Kuva 1 Opinnaytetydn prosessin eteneminen
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5.1 Opinnaytetydn kohderyhma

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimi Turun Palloseuran alaisuudessa toimiva TPS ju-
niorijaakiekko Ry. Heilla on jaékiekossa edustusjoukkueen liséksi yli 30 juniorijoukkuetta

mukana toiminnassa (TPS 2018).

Opinnaytety0 toteutettiin poikien B-juniorien akatemiajoukkueen kanssa. B-juniorit ovat
16-18-vuoden ikaisia. Joukkueella on kolme kertaa viikossa oheisharjoittelua kuntosa-
lilla sekéa nelja kertaa viikossa jaaharjoitukset seka pelit ndiden lisaksi. Joukkueessa oli
opinnaytetydn alkaessa 22 poikaa, joista osa nousi opinnaytetyon aikana edustusjouk-
kueeseen. Osa pelaajista loukkaantui opinnaytetydn aikana ja joutui jattamaan pelikau-
den kesken. Alkumittauksiin osallistui 18 pelaajaa. Venyttelyharjoituksiin osallistui lahto-
kohtaisesti koko joukkue (n=22), rippumatta siitéa olivatko he mukana tutkimuksessa.
Esimerkiksi sairastapaukset tai loukkaantumiset aiheuttivat muutamia poissaoloja. Jo-
kaisissa venyttelyharjoituksissa oli aina vahintaan 15 pelaajaa paikalla. Lopputestauksiin

osallistui 13 pelaajaa.

5.2 Opinnaytetyon tiedonkeruumenetelmat

Tiedonkeruumenetelmina kaytettiin valmentajien vapaamuotoista haastattelua, oheis-

harjoittelun havainnointia seké liikkuvuusmittauksia.

5.2.1 Valmentajien haastattelu

Tiedonkeruu aloitettiin valmentajien avoimella haastattelulla opinnaytetydn suunnittelu-
vaiheessa. Avoin haastattelu ei rakennu teeman tai valmiiksi suunniteltujen kysymysten
ympaérille, vaan perustuu vuorovaikutukseen ja etenee pitkélti haastateltavan ehdoilla.
Haastattelija voi syventaa keskustelua esittdmalla tarkempia lisdakysymyksia haluamas-
taan aiheesta. (Vilkka 2015, 168.) Valmentajahaastatteluilla selvitettiin joukkueen har-
joittelurytmi, oheisharjoitusten ja jaéharjoitusten maaré seka viikoittain toistuvat teemat
harjoittelussa. Harjoittelun liséksi selvitettiin valmentajien mielestd suurimmat puutteet
harjoittelussa sek& pelaajien ominaisuuksissa. Haastattelun yhteydessa tehtiin kirjallisia

muistiinpanoja, joista myohemmin keskusteltin yhdessa ja poimittiin tutkimuksen
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kannalta olennaisimmat esiin tulleet asiat. Valmentajahaastattelujen perusteella rajattiin

opinnayteytn aihe alaraajojen liikkkuvuuden tutkimiseen ja harjoittamiseen.

5.2.2 Oheisharjoittelun havainnointi

Oheisharjoittelun havainnointia tehtiin opinnayteyén suunnitteluvaiheessa ja sita hyo-
dynnettiin valmentajahaastatteluiden liséksi ja niiden tukena aiheen rajaamisessa.
Oheisharjoittelun havainnoinnissa kaytettiin kohdistettua havainnointia, jossa havain-
nointi keskittyy ennalta valikoituihin asioihin ja tapahtumiin (Vilkka 2015, 189-195). Ha-
vainnoinnissa keskityttiin tarkastelemaan, mita harjoitteita pelaajat tekivat ja millainen
suoritustekniikka, etenkin keskivartalon syvien lihasten tuki ja lantion alueen hallinta
seka alaraajojen linjaukset heilla oli (Kuva 2).

Oheisharjoittelun

havainnointi

] . Harjoitteet
Suoritustekniikka J
Alaraajojen Keskivartalon hallinta, Mitd
linjaukset syvien vatsalihasten tuki harjoitteita?
Lantion alueen . . .
Liikkuvuus Lihasvoima

hallinta

Kuva 2 Oheisharjoittelun havainnointirunko

Oheisharjoittelussa havaittiin paljon samoja puutteita ja kehityskohtia, joita tuli ilmi myos
valmentajien haastatteluissa. Oheisharjoittelun seuraamisen perusteella opinndytetytn
tavoitteisiin lisattiin venyttelytekniikan kehittyminen, sekéa pelaajien tietoisuuden lisaan-

tyminen venyttelyn merkityksesta ja lihasten elastisuuden merkityksesta suorituskykyyn
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ja vammautumisriskiin. Nama aiheet koettiin mahdollisina nuoria pelaajia venyttelyhar-
joitteluun motivoivina tekijoind. Motivointi koettiin tarkeéksi, koska nuorten kiinnostus ve-

nyttelyharjoitteluun oli keskustelun perusteella alhainen.

5.2.3 Liikkuvuusmittaukset

Lonkkien ja polvien fleksiosuuntainen liikkuvuus seka nilkan fleksio-ekstensio-suuntai-
nen liilkkuvuus mitattiin aktiivisesti ja passiivisesti vipuvarsigoniometrilla, jotta saatiin sel-
ville mahdollisen liikerajoituksen syy. Passiivinen liikkuvuus oli tdrked mitata, jotta loppu-
jouston tunnustelun avulla pystyttiin paattelemaan mistda mahdollinen liikerajoitus johtui.
(Clarkson 2013, 13-15.)

Passiivisella suoran jalan nosto -testilla (straight leg raise, SLR) mitattiin reiden taka-
osan lihasten (mm. hamstrings) venyvyytta (Suni & Taulaniemi 2012, 140-141). Testi
suoritettiin siten, etta testattava oli selinmakuulla ja testaaja vei lonkkanivelta fleksioon
pitden polvea ojennettuna koko liikkeen ajan. Viitearvo testissa on lonkan 90° fleksio

goniometrilla mitattuna. (Kaypa hoito 2018.)

Modifioidulla Thomasin testilla mitattiin lonkan koukistajien (m. iliopsoas, m. rectus
femoris, m. gracilis, m. sartorius, m. tensor fascia latae) venyvyytta. Testi suoritettiin siten
ettd testattava oli selinmakuulla hoitopdydan reunalla. Testattava vei toisen polven kohti
rintakeh&a kasilla polvesta avustaen niin pitkalle, ettd alaselka stabiloitui alustaan. Tasta
alkuasennosta terapeutti nosti vapaan alaraajan passiivisesti lonkka- ja polvinivelesta 90
asteen kulmaan, jonka jalkeen raaja saatettiin passiivisesti lonkan ojennukseen, kunnes
liike loppui. Polvessa séilytettiin 90° kulma koko liikkeen ajan. Testin tulos on positiivinen,
eli voidaan sanoa lonkan koukistajissa olevan lihaskireyttd, jos testattava alaraaja jaa
vaakatason alle (lonkkakulma 0°). (Pihlman ym. 2018, 62-65.)

Syvakyykky-testilla mitattiin nilkan liikkuvuutta toiminnallisesti. Testi on onnistuneesti
suoritettu, kun testattavan polvet ovat taysin koukussa (viitearvo 135° (Clarkson 2013,

323)) ja kantapaat lattiassa.

Taysistunta-testilla (MOVE! testistdstd) selvitettiin reiden takaosan (mm. hamstrings)

kireytta toiminnallisesti, sek& lannerangan hallintaa. (MOVE! www-sivut 2019.)

Sormi-lattia -mitalla selvitettiin selén ja lonkkien liikkuvuutta seka reiden takaosan li-

hasten (mm. hamstrings) kireyttd. Testissa on selkeé viitearvo (Ocm, eli testattava saa
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sormet lattiaan) ja siitd saa helposti selkeén tuloksen senttimetreina. Taméan avulla tes-
tattaville oli helppo raportoida heidan kehitystadén senttien tarkkuudella (konkreettinen
tulos). Tama saattoi lisata testattavien motivaatiota harjoittelun jatkamiseen intervention

loputtua, mika lisasi testin arvoa osana valittua testistéa. (Clarkson 2013, 470.)

5.3 Analysointimenetelmat

Testien pisteytysta ja tulosten analysointia varten laadittiin kolmiportainen asteikko. Ta-
man mukaan tuloksista laskettiin keskiarvo, keskihajonta ja mediaani. Alku- ja loppumit-
tausten eroa vertailtin SPSS-ohjelmassa Wilcoxonin yksisuuntaisella testilla, joka ver-
tailee mm. keskiarvoja alku- ja loppumittauksen valilla (Heikkila 2014, 2-4 & 8-9).

3 pistetta testi onnistuu taysin

2 pistetta testi onnistuu kohtalaisesti (testissa maa-

ritellyissa rajoissa)

1 pistetta testi ei onnistu

0 pistetta testia ei voida suorittaa (kivun tai muun te-

kijan vuoksi)

Taulukko 1 Testien pisteytys

Toiminnalliset testit (syvakyykky, taysistunta) valokuvattiin ja arvioitiin niiden perusteella.
Syvakyykky onnistui, jos tutkittavan kantapaat ovat lattiassa, polvet alle 70 asteen kul-
massa ja selka suorassa. Syvakyykky onnistui kohtalaisesti, jos kantapaéat ovat maassa,
mutta kyykky ei ole niin syva, eli yli 70 astetta. Testin katsottiin epaonnistuneen, jos kan-
tapaat eivat osu maahan ollenkaan. Taysistunta oli onnistunut, kun tutkittava istuu polvet
suorassa ja selkd suorana. Kohtalainen suoritus on, jos polvet ovat hieman koukussa tai

selka hieman pydreana. Testi ei onnistu, jos tutkittava ei saa polvia tai selkéda suoraksi.

Goniometrimittauksissa testi onnistui taysin, kun testin tulos on viitearvo tai parempi.
Kohtalaisesti testi oli suoritettu, kun tulos on maksimissaan 10 astetta viitearvosta. Jos
testin tulos on enemman kuin 10 astetta viitearvosta, silloin katsotaan, etta testi ei on-

nistu.
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Sormi-lattia-mitta onnistuu taysin, kun sormet osuvat lattiaan. Testi onnistuu kohtalai-
sesti, kun sormet jaavat lattiasta maksimissaan 3,0 senttimetrin paahan. Testi ei onnistu,

jos sormet jadvat kauemmaksi kuin 3,0 senttimetria lattiasta.

Thomasin testin katsotaan onnistuneen taysin, jos lonkka menee alle vaakatason ja ala-
raajojen linjaukset ovat taysin suorassa. Kohtalaisesti testin katsotaan onnistuneen, jos
lonkkakulma menee alle vaakatason, mutta alaraajojen linjaukset eivéat ole suorassa.

Testi ei onnistu, jos lonkkakulma on enemman kuin nolla astetta.

5.4 Eettisyys ja luotettavuus tutkimuksessa

Tutkimuksessa noudatettiin Hyvaa tieteellista kaytantéd (TENK 2012). Joukkueelle ker-
rottiin tutkimuksen sisélto ja kulku selkeasti ennen tutkimukseen suostumista. Jokaiselta
pelaajalta ja alaikdisyydesta johtuen heidan huoltajaltaan kysyttiin kirjallisesti lupa tutki-
mukseen osallistumiseen. Tutkimusluvan yhteydessa kysyttiin myos erikseen lupa ottaa
valokuvia tutkittavista. Valokuvia kasiteltiin suojatussa ymparistdsséa, ja ne olivat nahta-
villa ainoastaan opinndytetydn tekijoille. Pelaajien anonymiteetti sailytettiin koko tutki-

muksena ajan siten, etta pelaajien nimet korvattiin tutkimuslomakkeissa numeroilla.

Tutkimisessa noudatettiin tarkkuutta ja huolellisuutta. Mittauksien validiteetti tarkoittaa
sita, ettd mittari/tutkimus mittaa tutkittavaa asiaa. Tutkimusta suunniteltaessa tulee miet-
tia, miten saadaan mahdollisimmat validit mittarit mitattavaan asiaan/ilmiodn. Validiteet-
tiin vaikuttaa my6s tutkimusjoukon riittdvan koko seka selked maarittely. Validin tutki-
muksen ei tulisi sisaltaa systemaattisia virheita. (Vilkka 2005, 132; Heikkila 2014, 11.)
Tutkimuksen validiteettiin liittyy myoés tutkimuksen viitekehyksen ja teoriatiedon yhdista-
minen tutkimuskysymyksiin. Tutkimuksen raportoinnissa pyritdan tuottamaan tutkimuk-
sen tulokset sellaiseen muotoon, etta niiden sisaltd ja laatu ovat lukijalle ymmarretta-
vassa muodossa. (Vilkka 2014, 148-150.) Tutkimuksen luotettavuudella eli reliabiliteetilla
tarkoitetaan mittauksen toistettavuutta ja kykyd antaa luotettavia tuloksia testikerrasta
riippumatta. Nain ollen mittaustulos tulee olla testattavalla sama riippumatta testaajasta.
Reliabiliteettia tulee arvioida jo tutkimuksen aikana, mutta myds sen jalkeen. (Vilkka
2005, 132-133; Vilkka 2014, 149.) Mittauksia harjoiteltiin etukateen niin, etta niiden te-
keminen oli molemmilla mahdollisimman samanlaista ja luotettavaa. Valokuvista tehty

pisteytys tehtiin yhdessa, jotta pisteiden vertailu oli mahdollisimman luotettavaa.
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Kaikki opinnaytetydn aikana keratty materiaali havitettiin asianmukaisesti ja sovitusti va-
littdmasti opinnaytetydn valmistumisen jalkeen. Kaikki tutkittavien, heiddn vanhem-
piensa, valmentajien seka toimeksiantajatahon kanssa kaydyt keskustelut ndhdéén luot-
tamuksellisena ja vaitiolovelvollisuuden alaisena eika niista ole keskusteltu eiké keskus-
tella ulkopuolisten ihmisten kuullen. Opinnaytetyon lopullinen raportti hyvaksytettiin toi-

meksiantajalla ennen julkaisua.
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6 TULOKSET

Testattavia oli alkutesteissa yhteensa 18. Alkutestien tulosten perusteella suunniteltiin
harjoitusohjelma, jonka tavoitteena oli keskittyd parantamaan alkutesteissa ilmenneita
likkuvuusominaisuuksien puutteita. Tata oheisharjoitusohjelmaa toteutettiin kolmesti vii-
kossa yhteensé kuuden viikon ajan. Kahdesti viikossa harjoittelu toteutui fysioterapeut-
tiopiskelijoiden ohjaamana ja kerran viikossa pelaajat harjoittelivat itsenéisesti. Loppu-
testit suoritettiin valittdmasti intervention loputtua. Testien asetelma pyrittiin pitamaan
mahdollisimman samanlaisena lopputestauksissa tulosten vertailukelpoisuuden paran-
tumiseksi. Testaajat testasivat samat pelaajat seka alku- ettd lopputesteissé luotettavuu-
den parantumiseksi.

6.1 Alkutestien tulokset

Nivelten liikkuvuusmittauksista (goniometrimittaukset) merkittdvimmat liikerajoitteet il-
menivat nilkan dorsifleksiossa. Muissa nivellikkuvuuksissa ei ilmennyt merkittavia puut-

teita (Kaaviol).

Goniometrimittausten keskiarvot alussa
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Taulukko 2 Goniometrimittausten keskiarvot alussa (n=18)
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Ainoastaan viidella pelaajalla oli hyva dorsifleksiosuuntainen liikkuvuus oikeassa nil-
kassa ja neljalla vasemmassa nilkassa. Suurimmalla osalla dorsifleksiosuuntainen liik-
kuvuus oli molemmissa nilkoissa kohtalainen. Kolmella pelaajalla nilkan dorsiflek-
siosuuntainen liikkuvuus oli merkittavasti alentunut oikeassa nilkassa ja kahdella vasem-

massa hilkassa. (Kaavio 2, Kaavio 3).

n-dflexVAS1 n-dflexOIK1

BTesti ei onnistu
m Testi onnistuu
kohtalaisesti
m esti onnistuu

taysin

B Testi ei onnistu
m Testi onnistuu
kohtalaisesti
.T_gst! annistuu

taysin

Kuvio 1 Nilkan dorsifleksio vasemmalla Kuvio 2 Nilkan dorsifleksio oikealla alussa
alussa

Lonkan koukistajien venyvyyden arviointiin kaytetty Thomasin testi onnistui taysin 14 pe-
laajalta, kohtalaisesti kolmelta pelaajalta ja ei onnistunut yhdelta pelaajalta. Testissa ei

ilmennyt merkittavia puolieroja oikean ja vasemman alaraajan suhteen.

Reiden takaosan hamstring-lihasten venyvyyden arviointiin kdytetty suoran jalan nosto -
testi onnistui taysin 13 pelaajalta, kohtalaisesti kahdelta pelaajalta ja ei onnistunut kah-
delta pelaajalta. Yhdella pelaajalla oikean puolen testi ei onnistunut, mutta vasemman

puolen testi onnistui kohtalaisesti.

Takaketjun venyvyyden arviointin k&ytetty sormi-lattia -mitta onnistui tdysin 16 pelaajalta,
kohtalaisesti yhdeltd pelaajalta ja ei onnistunut yhdelta pelaajalta.

Toiminnallisista testeista syvakyykky-testissa tuli ilmi eniten puutteita. Aiemmin nivelliik-
kuvuustesteissa todettu heikko nilkan dorsifleksiosuuntainen liikkuvuus tukee syvakyy-
kyn heikkoa onnistumista. Syvakyykyn onnistui suorittamaan taysin vain nelja pelaajaa.
Kohtalaisesti syvakyykkyyn paési kahdeksan pelaajaa ja kuudelta pelaajalta syvakyykky
ei onnistunut ollenkaan. (Kaavio 4). Taysistunta testi sen sijaan onnistui huomattavasti

paremmin. Testi onnistui tdysin 15 pelaajalta ja kohtalaisesti 3 pelaajalta.
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Syvakyykky1

M Testi & annistu

[ [esti onnistuu
kohtalaisesti

Testi onnistuu
.ténrsin

Kuvio 3 Syvakyykky alussa

Lihasten venyvyytta testaavien ja toiminnallisten testien tulosten keskiarvot on koottu

kaavioon alle (Kaavio 5).

Lihasten venyvyyden ja toiminnallisten testien
keskiarvot alussa

3,00

2,83 2,83
2,72 2,72 256 561
2,50
500 1,89
1,50
1,00
0,50
0,00

Thomasin Thomasin  SRL, oikea SRL, vasen Sormi-lattia - Syvakyykky Taysistunta
testi, oikea testi, vasen mitta

Taulukko 3 Lihasten venyvyyden ja toiminnallisten testien keskiarvot alussa (n=18)

6.2 Oheisharjoitteluohjelma

Esiin nousseiden ongelmakohtien perusteella pelaajille luotiin liikkuvuusharjoitusoh-
jelma, joka lisattiin osaksi oheisharjoittelua kuuden viikon ajaksi talvella vuonna 2019.
Harjoittelu toteutui kahdesti viikossa fysioterapeuttiopiskelijoiden ohjaamana jaaharjoi-
tuksen jalkeen ja kerran viikossa itsendisesti. Venyttely-ymparisto oli jaahallin kaukalon
vieressa, joten venyttely tapahtui viileissé olosuhteissa. Tasta syysta pelaajia tuli ohjeis-
taa laittamaan lampimat vaatteet paalle harjoittelun ajaksi, jotta he pysyvat lampimana
harjoittelun ajan.
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Erityisesti lonkan lahentdja- ja loitontajalihakset ovat hyvin herkkia jadkiekkoharjoitte-
lussa rasittumaan ja kiristymaan. Jaakiekossa vaaditaan lihaksilta joustavuutta myos
siksi, etta joustava lihas on voimakkaampi ja helpompi harjoittaa kuin kireé lihas. (Kuk-
konen 2013, 80.) Jaakiekkailijoilla havaitaan useasti kireytté reiden etuosan, lonkankou-
kistaja lihaksissa, lantion seudulla ja alaselassé, mik& hankaloittaa biomekaanisesti op-
timaalisen luistelupotkun syntya (Laaksonen 2011, 32; Tyni ym. 2012, 33; Kukkonen
2013, 81.) Namakin syyt tukivat alaraajojen venytysharjoitteluohjelman luomista. Kappa-
leessa 3.3 Liikkuvuuden harjoittaminen esitetyissé tutkimuksissa on todettu, etté staatti-
silla venytyksilla voidaan yllapitaa ja parantaa liikkuvuutta. Omassa opinnaytetydssa tah-
doimme tutkia staattisten pitk&kestoisten venytysten vaikutusta juuri juniorijaakiekkoili-
joilla.

Oheisharjoitteluohjelmaan valittiin alaraajojen staattisia venytysliikkeita kaikille alaraajo-
jen isoille lihasryhmille. Testauksissa keskityttiin alaraajojen lihasten venyvyyteen seka
nivelten liikkkuvuuteen, mink& vuoksi oheisharjoitteluohjelmassa harjoitettiin alaraajojen
lihasten venyvyytta. Joukkueen valmentajilta tuli erikseen pyyntd staattisista venytyshar-
joitteista, minka vuoksi venytystyyliksi valikoitui staattiset 60 sekuntia kestavat venytyk-
set. Pitkilla staattisilla venytyksilld on todettu olevan parantava vaikutus juuri liikkuvuu-
teen (Saari ym. 2009, 62-63; Kauranen 2017, 595.) Venytysohjelmaa ei haluttu tehda
liilan pitk&ksi, jotta pelaajat jaksavat keskittya siihen viela pitkien harjoitusten jalkeen seka
itsendisesti kotona. Venytysohjelmassa oli 6 liikettd, joista yksi (lonkkamylly) oli kolmi-
osainen. M. gastrocnemiuksen venytykseen pelaajille tarjottiin kaksi vaihtoehtoa, joista

he saivat valita kumman venytyksen tekivat.

Harjoituksissa pelaajille annettiin visuaalinen malli suorituksesta, jota tuettiin verbaali-
sella ohjauksella. Venytysliikkeen mallin antamisessa keskityttiin siihen, etta suoritustek-
niikka oli oikeanlainen, jotta pelaajat saivat oikean liikemallin itsellens&. Visuaalista mal-
lia tuettiin oikeanlaisella verbaalisella ohjauksella, jossa sanavalintoihin kiinnitettiin huo-
miota. Sanavalinnat pyrittin saamaan mahdollisimman tarkoituksen mukaiseksi ja ym-
marrettavaksi joukkueen nakodkulmasta. Tarvittaessa pelaajia ohjattiin lisdksi yksil6lli-
sesti manuaalisesti oikeaan venytysliikkeeseen ja venytyksen suuntaan. Lihaksen veny-
tyksen paikkaa voidaan muuttaa siirtAmalla venytyksen suuntaa, jolloin pystytaan lisaa-
maan venytyksen vaikuttavuutta merkittavasti (Kukkonen 2013, 81). Ohjaamisen ohessa
pelaajille perusteltiin minka vuoksi tiettyja lihaksia tulisi venyttaa juuri jadkiekon nakokul-

masta. Tassa kaytettiin samoja perusteita kuin kappaleessa 3.4 Liikkuvuus jaakiekossa
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on esitetty. Perustelemalla pyrittiin lisdamaan pelaajien motivaatiota ja kiinnostusta liik-

kuvuusharjoitteluun.

Harjoitusten jalkeen ohjattu venytysharjoitteluohjelma kesti noin 20-25 minuuttia. Harjoit-
telu aloitettiin aina noin puolituntia jddharjoitusten jélkeen, kun pelaajat olivat saaneet
harjoitusvarusteensa vaihdettua venyttelyvarustukseen. Ohjatuissa venyttelyharjoituk-
sissa oli aina vaihteleva maara pelaajia, riippuen siita kuka osallistui paivan jaaharjoituk-
siin. Kuitenkin jokaisella kerralla oli vahintddn 15 pelaajaa. Pelaajia oli maksimissaan 24
harjoituksissa. Optimaalisin aika pitkakestoisille venytyksille olisi pari tuntia harjoitusten
jalkeen (Kukkonen 2013, 21; Kauranen 2017, 595). Kuitenkaan tdma ei ollut mahdollista
naiden harjoitusten puitteissa, joten tata jouduttiin hieman soveltamaan. Taman vuoksi
my0s pelaajat ohjeistettiin venyttelemaan kerran viikossa itsenéisesti kotona sunnuntai-
iltaisin, muutama tunti mahdollisten pelien/harjoitusten jalkeen. Nain pelaajille saatiin

yksi optimaalinen venyttelyharjoittelukerta viikkoon.

Kotiharjoitteluohjelma on esitetty kokonaisuudessaan Liitteessa 2. Kotiharjoitteluohjel-
masta oli kaksi liiketta vahemman kuin ohjatussa ohjelmassa. Lonkkamyllysté poistettiin
kaksi viimeista liikettd, koska pelaajat kokivat ne hankalaksi tehda ilman ohjausta. Pois-
tamalla kaksi viimeista liiketta lonkkamyllysta, saatiin venytysohjelmaa lyhennettya koti-

harjoitteluun ja pystyttiin mahdollisesti motivoimaan kotiharjoittelua.

Kuva 3 Lonkkamylly, liike 1.
(Luomala ym. 2018, 197).

Kuva 4 Lonkkamylly, Kuva 5 Lonkkamylly,
like 2. (Luomala ym. like 3. (Luomala ym.
2018, 197). 2018, 107).

Lonkankoukistajalihasten venytys tehtiin toispolviseisonnassa, jolloin tarkoitus oli saada
venytys tuntumaan taaimmaisen jalan lonkankoukistajassa. Keskivartalon hyvaan hallin-
taan tuli kiinnittad huomiota, jotta lanneselké ei pdassyt notkolle ja venytys sailyi mah-

dollisimman tehokkaana. (Luomala ym. 2018, 107)) Ohjatussa
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oheisharjoitteluohjelmassa kaytetty lonkkamylly- liike kuvattiin hyvaksi liikkuvuusharjoit-
teeksi moniulotteisen liikkuvuuden aikaansaamiseksi lonkkanivelen alueella (Luomala
ym. 2018, 197). Tama liike jaettiin kolmeen osaan, joista jokaisessa pysyttiin minuutin

ajan.

Reiden takaosan lihasten venytys tehtiin myds toispolviseisonnassa, jolloin etujalka pi-
dettiin suorana. Tastd asennossa taivutettiin lantiosta ylavartaloa eteenpadin, niin etta
vartalo pysyi kannateltuna ja ryhdikkaana. Kasilla ohjattiin ottamaan tukea edessa ole-
vasta jalasta. (Luomala ym. 2018, 139.) Reiden etuosan lihasten eli m. quadriceps femo-
ris- lihaksen venytys tapahtui myos toispolviseisonnassa. Tassa takana olevan alaraajan
jalkapoydasta otettiin kiinni ja tuotiin lahemmas pakaralihaksia. Ylavartalo pyrittiin pita-
maan mahdollisimman suorana, ryhdikk&ana seka hallittuna tasapainon ja venytyksen
tekniikan kannalta. (Saari ym. 2009, 57.)

Pakaralihasten venytys tapahtui painmakuulla alustalla. Tassa liikkeessa toinen jalka
tuotiin eteen koukkuun ja kasilla otettiin lattiasta tukea. Késien varaan nojaamalla tuotiin
ylavartaloa eteenpain, jolloin pakaralihakset saatiin venymaan. Jos pakaralihaksen ve-
nyvyys riitti, venytyksessa pystyi myds tuomaan ylavartalon jalan paalta alustaan kiinni.
(Saari ym. 2009, 58.)

Kuva 7 M. Gastrocneumiuslihaksen veny-
tys (Saari ym. 2009, 57).

Ku 6 M. Soleuslihaksen ve-
nytys (Martin 2005, 48).

Ohjatussa oheisharjoitteluohjelmassa oli mydskin kaksi venytysté pohjelihaksille, toinen
m. gastrocnemius ja toinen m. soleus lihakselle. Tama johtuu siita, ettd m. soleus kiin-
nittyy polven alapuolelta, jolloin venytetddn polvi koukussa ja suljetaan m. gastroc-
nemiuksen venytys pois. Polvi suorana venytetddn m. gastrocnemius-lihasta. (Martin S.
2005, 48.) M. soleuksen venytyksesta usein myos puhutaan akillesjanteen venytyksena.

Oheisharjoitteluohjelmassa tama tehtiin kyykyssa, toinen saari maassa ja toinen polvi
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koukussa. Koukussa olevan jalan kantapaé pidettiin maassa ja painettiin polvea ylavar-
talolla kohti maata. Ylavartalo tuettiin maahan kéasien avulla. Nain koukussa olevan puo-

len m. soleus saatiin venyméaan. (Saari ym. 2009, 57.)

6.3 Lopputestien tulokset

Lopputesteihin osallistui 13 pelaajaa. Kaksi pelaajaa siirtyi intervention aikana akate-
miajoukkueesta edustusjoukkueeseen, minka vuoksi he jaivat kesken pois tutkimuk-
sesta. Kolme pelaajaa ei tullut lopputestauksiin tuntemattomasta syysta. Loukkaantumi-
sia intervention aikana ei tapahtunut. Testiolosuhteet pyrittiin pitdmaan mahdollisimman
samankaltaisina alkutesteihin verrattuna, mutta edellispaivien pelit ja harjoitukset ovat
saattaneet vaikuttaa etenkin lihasten elastisuuteen testihetkella. My6s pelaajien pois-
jaannit loppututkimuksesta saattavat osaltaan vaikuttaa tuloksiin.

Tilastollisesti merkittdvaa kehitysta intervention aikana oli tapahtunut nilkan dorsiflek-
siosuuntaisessa liikkuvuudessa seka syvakyykyssa (Taulukko 4). Tilastollisesti merkit-
tavalla muutoksella tarkoitetaan téssa vertailun tulosta, jonka merkitsevyystaso eli p-arvo
on pienempi kuin 0,01. Tilastollisesti erittéain merkitseva tulos on jos p-arvo on 0,001 tai
pienempi. (Heikkila 2014, 7.) Myo6s takaketjun venyvyys oli parantunut hieman, mutta
muutos ei tayta tilastollisesti merkittdvan muutoksen kriteereitéa. Muiden testien osalta ei

ollut tapahtunut selked& muutosta.

Keskiarvo | Mediaani Keskiarvo Mediaani lo- | P
alussa alussa lopussa pussa
Nilkan dorsifleksio | 2,11 2 2,85 3 0,003
oikea
Nilkan dorsifleksio | 2,11 2 2,77 3 0,001
vasen
Syvakyykky 1,89 2 2,23 2 0,013

Taulukko 4 Tilastollisesti merkittdvat muutokset intervention aikana

Lonkan fleksiosuuntainen liikkuvuus oli intervention jalkeen kahdella pelaajalla molem-
min puolin kohtalainen ja 10 pelaajalla molemmin puolin hyva. Yhdella pelaajalla liikku-
vuus oli oikealla kohtalainen ja vasemmalla hyva. Polven fleksiosuuntainen liikkuvuus oli
yhdella pelaajalla kohtalainen molemmin puolin, 11 pelaajalla hyvd molemmin puolin ja

yhdella pelaajalla kohtalainen oikealla puolella ja hyvd vasemmalla puolella. Nilkan
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dorsifleksiosuuntainen liikkuvuus oli kahdella pelaajalla kohtalainen molemmin puolin,
10 pelaajalla hyva molemmin puolin ja yhdella pelaajalla hyva oikealla puolella ja kohta-
lainen vasemmalla puolella. Nilkan plantaarifleksiosuuntainen liikkuvuus oli molemmin
puolin kohtalainen yhdella pelaajalla ja 12 pelaajalla molemmin puolin hyva. Goniomet-

rimittausten keskiarvot ja vertailu alkutestien keskiarvoihin on koottu kaavioon alle. (Tau-

lukko 5).
Goniometrimittausten keskiarvot
alussa ja lopussa
m Keskiarvo alussa  mKeskiarvo lopussa
3,00
2,50
2,00
1,50
1,00
0,50
0,00 . ; . .
lonkan lonkan olven olven nilkan nilkan nilkan nilkan
. h poive pove dorsiflek = dorsiflek | plantaari = plantaari
fleksio fleksio fleksio fleksio . . . .
i i sio sio fleksio fleksio
oikea vasen oikea vasen ; ;
oikea vasen oikea vasen
m Keskiarvo alussa 2,78 2,67 2,89 2,94 2,11 2,11 3,00 3,00
m Keskiarvo lopussa 2,77 2,85 2,85 2,92 2,85 2,77 2,92 2,92

Taulukko 5 Goniometrimittausten keskiarvot alussa (n=18) ja lopussa (n=13)

Thomasin testi onnistui lopputestauksissa kahdelta pelaajalta kohtalaisesti molemmin
puolin, 10 pelaajalta tédysin molemmin puolin ja yhdelta pelaajalta kohtalaisesti oikealla
puolella ja hyvin vasemmalla puolella. Suoran jalan nosto -testi onnistui taysin 10 pelaa-
jalta. Kolmelta pelaajalta testi ei onnistunut. Sormi-lattia-mitta onnistui kohtalaisesti yh-
deltd pelaajalta ja tAysin 12 pelaajalta. Syvakyykky ei onnistunut kolmelta pelaajalta, nel-
jalta pelaajalta se onnistui kohtalaisesti ja kuudelta pelaajalta se onnistui taysin. Taysis-
tunta onnistui taysin kaikilta pelaajilta. Toiminnallisten testien ja lihasten elastisuutta ar-
vioivien testien tulosten keskiarvot ja vertailu alkutestien keskiarvoihin on koottu tauluk-

koon alle. (Taulukko 6).
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Lihasten venyvyyden ja toiminnallisten testien keskiarvot
alussa ja lopussa

3,00

2,50

2,00

1,50

1,00

0,50

0,00 Thomasin | Thomasin . Sormi-lattia N .

testi, oikea | testi, vasen SRL, oikea SRL, vasen -mitta Syvéakyykky Taysistunta

m Keskiarvo alussa 2,72 2,72 2,56 2,61 2,83 1,89 2,83
m Keskiarvo lopussa 2,77 2,85 2,54 2,54 2,85 2,23 3,00

m Keskiarvo alussa  mKeskiarvo lopussa

Taulukko 6 Lihasten venyvyyden ja toiminnallisten testien keskiarvot alussa (n=18) ja lopussa
(n=13).

6.4 Johtopaatokset

Tulosten perusteella voidaan todeta, etté intensiivisella venyttelyharjoittelulla saattaa olla
heikko yhteys parantuneeseen nilkan dorsifleksiosuuntaiseen liikkuvuuteen. Koska sy-
vakyykkyyn paaseminen vaatii paljon nilkan liikkuvuutta, selittda sen parantuminen myos
syvakyykyn onnistumisen lisé&ntymista kohderyhmalla. Muut harjoitetut ominaisuudet
eivat kuitenkaan merkittavasti muuttuneet intervention aikana. Taméan perusteella on
mahdollista, ettei téllaisella intensiteetilla toteutetulla tehostetulla harjoittelulla ainakaan
kuuden viikon jaksolla saada merkittavia tuloksia aikaan nivelliikkuvuuksien ja lihasten
elastisuuden parantumisen kannalta. Toisaalta tuloksista selke&sti parantuivat juuri ne
tulokset, joissa alkutesteissa ilmeni eniten puutoksia. Koska muut tulokset olivat laht6-
kohtaisesti jo parempia, voitaisiin ajatella, ettd niitd on harjoitettu aktiivisemmin suh-
teessa puutteellisempiin ominaisuuksiin jo ennen interventiota. Mahdollisesti néitéa eniten
puutoksia ilmenténeitd ominaisuuksia ei kohderyhméan arjessa harjoiteta yhta paljoa.
Koska néihin tuloksiin saatiin kuuden viikon harjoittelulla muutosta, voitaisiin ajatella, etta
aktiivisella staattisella venyttelylla voi olla yhteytta parantuneeseen liikkuvuuteen. Taméa
ei tule ilmi yhta selkeasti niissa ominaisuuksissa, jotka olivat jo alkutesteissa hyvia, koska

niissa ei ole yhta selkeasti parannettavaa.
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Tuloksiin vaikuttaa merkittavasti myos viiden pelaajan poisjaanti lopputestauksista. Tes-
tauksista poisjaaneista pelaajista neljalla pelaajalla viidesta oli alentunut liikkuvuus nil-
kassa ja kohtalainen tai epaonnistunut suoritus syvakyykyssa. Naiden pelaajien tulokset
ovat olleet osaltaan muodostamassa alkutestien keskiarvoa, ja pelkastaan niiden pois-
jaannilla on keskiarvoa nostava vaikutus. Toisaalta heidan tuloksissaan oli kehitettavaa,
jolloin aktiivisella harjoittelulla heidan tuloksensa ovat voineet parantua merkittavastikin,
mutta tata ei voida nyt todistaa. Tuloksiin saattaa lisaksi osaltaan olla vaikuttamassa
pelaajien heikko motivaatio harjoitteluun ja harjoitteluolosuhteet, jotka eivét olleet opti-

maaliset.

Staattisen venyttelyn vaikutusta liikkuvuuteen on tutkittu paljon jo entuudestaan. Moni
tuore tutkimus tukee ajatusta siitd, etta aktiivisesti toteutetulla staattisella venyttelyhar-
joittelulla olisi yhteys liikkuvuuden parantumiseen. Esimerkiksi Medeiros ym. (2016) tut-
kivat staattisen venyttelyn vaikuttavuutta hamstring-lihasten venyvyyteen kirjallisuuskat-
sauksen avulla. Kirjallisuuskatsaukseen sisallytettiin 19 tutkimusta. Kaikissa naissa tut-
kimuksissa todettiin staattisella venyttelylla olevan liikkuvuutta lisdava vaikutus. (Me-
deiros ym. 2016.)

Myo6s Lempke ym. tutkivat staattisen venyttelyn vaikuttavuutta kirjallisuuskatsauksessa,
mutta vertaillen sitd PNF-tekniikkaan. Vaikka tutkimus keskittyy vertailemaan staattisen
venyttelyn ja PNF-tekniikan vaikutuksia, voidaan siita erottaa staattisen venyttelyn vai-
kuttavuus. Kirjallisuuskatsaukseen sisdllytettiin viisi tutkimusta, joista kavi selvasti ilmi,
ettd hamstring-lihasten staattisella venyttelylla voidaan aktiivisesti harjoitettuna lisata

lonkan fleksiosuuntaista liikkuvuutta. (Lempke ym. 2018.)

Naiden havaintojen ja aiemman tutkimustiedon nojalla voitaisiin todeta staattisella venyt-

telylla olevan ainakin heikko yhteys parantuneeseen alaraajojen liikkuvuuteen.
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7/ POHDINTA

Opinnayteyon tarkoituksena oli selvittdd millainen alaraajojen liikkuvuus ja lihaselasti-
suus 16—18-vuotiailla jadkiekon pelaajilla on ja miten staattisten venytysten lisddminen
heidan oheisharjoitteluohjelmaansa vaikuttaa naihin ominaisuuksiin. Pyrkimyksena oli
l6ytaa alaraajojen nivelliikkuvuuden ja lihaselastisuuden suurimmat puutteet kohderyh-
malla ja luoda harjoitusohjelma, jonka avulla etenkin naitéa ominaisuuksia voitaisiin kehit-
taa. Tarkoituksena oli prosessin edetessa pyrkia herattdmaan nuorten mielenkiinto ve-
nyttelyharjoittelua kohtaan. Tahan pyrittiin lisddmalla nuorten tietoisuutta venyttelyhar-
joittelun tarkeydesta niin lajisuoritusten parantumisen kuin loukkaantumisriskin pienene-

misen kannalta.

7.1 Opinnaytetyon toteutus

Alkutestauksissa saatiin hyva yleiskasitys joukkueen alaraajojen nivelliikkuvuuksista
seka lihaselastisuudesta. Testistosta puuttui kuitenkin lonkan I&hentgjien ja loitontajien
kireytta mittaavat testit, jotka olisivat olleet oleelliset ottaa mukaan, koska lajityypillisesti
nama lihakset kiristyvat helposti. Alkutestaukset tehtiin Turun ammattikorkeakoulun ti-
loissa perattaisina paivina iltapaivisin, jotta tutkimusolosuhteet pysyivat mahdollisimman
samanlaisina kaikille pelaajille testauksissa. Lopputestauksissa pyrittiin pitAmaan tutki-
musasetelma mahdollisimman samana tulosten vertailukelpoisuuden parantamiseksi.
Vertailukelpoisuutta pyrittiin lisddmaan myos silla, ettd sama testaaja suoritti pelaajalle

seka alku- etté lopputestaukset.

Oheisharjoitteluohjelma suunniteltiin kehittdamaan testauksista ilmenneita nivelliikku-
vuuksien rajoitteita seka lihaselastisuuden puutteita. Naiden lisaksi oheisharjoittelussa
haluttiin ottaa huomioon jadkiekon lajiominaisuuksien vuoksi tyypillisesti kiristavat ala-
raajojen lihasryhmat. Oheisharjoittelu toteutettiin ohjatusti kahdesti viikossa jaédharjoitus-
ten jalkeen jaahallin tiloissa, koska muita tiloja ei ollut saatavilla ja vuodenajan vuoksi
ulkona venyttely ei olisi ollut mahdollista. Venyttely tapahtui kaukalon laidalla matolla,
joka oli ymparistén& meluisa ja rauhaton. Liséksi tila oli viiled, joka ei ole optimaalisin
venyttelyharjoittelulle. Harjoittelu tapahtui jAdharjoittelun jalkeen, jolloin pelaajien lihak-
set olivat hyvin lammitellyt venyttelyharjoitteluun. L&mmaoénhaihtumista pyrittiin estdm&an

ohjeistamalla pelaajia lampim&&n pukeutumiseen.
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Onhjattujen venyttelyharjoitusten lisaksi pelaajat ohjeistettiin venyttelemaan itsenaisesti
kerran viikossa. Pelaajia ohjeistettiin venyttelemaan sunnuntai-iltaisin. Tyypillisesti heilla
oli viikonloppuisin peleja, minka vuoksi koettiin, ettéa venyttely olisi hyva keino palautua
viikonlopun peleistd seka valmistautua seuraavan viikon harjoitteluihin. Tietyn paivan
asettamisella pyrittiin tuomaan konkreettinen aika harjoittelulle, jotta se olisi helppo to-
teuttaa. Nain ohjaajat myds pystyivéat muistuttamaan kotiharjoituksista. Kotona tehtavaa
oheisharjoitteluohjelmaa lyhennettiin ohjatusta versiosta poistamalla lonkkamyllysta
kaksi viimeista liiketta. Nama liikkeet koettiin harjoittelussa haastaviksi ja ohjausta vaati-
viksi. Ohjelmaa lyhentamalla pyrittiin tekem&éan harjoittelusta mahdollisimman yksinker-
taista. Kuitenkaan téta ei pystytty valvomaan mitenk&én ja itsenaisen venyttelyharjoitte-

lun toteuttaminen jai pelaajan oman motivaation ja ajankayton varaan.

Ohjauksessa kaytettiin kaikkia fysioterapeuttisen ohjauksen keinoja. Verbaalisessa oh-
jauksessa mietittiin sanavalintoja, jotta ne olisivat selkeita ja mielekkaita kohderyhmalle.
Verbaalista ohjausta pyrittiin tehostamaan sopivilla mielikuvilla liikekohtaisesti. Suurim-
pina haasteina verbaaliselle ohjaukselle koettiin ohjaajien nakdkulmasta ympériston me-
luisuus seka rauhattomuus. Aanenkayttoon seka puheen maaraan tuli keskittya paljon,
jotta pelaajat pystyivat ottamaan ohjauksen vastaan. Rauhattomuus hankaloitti pelaajien
keskittymista harjoitteluun merkittavasti. Visuaalista ohjausta hyddynnettiin aina uuden
likkeen alkaessa eli pelaajille annettiin visuaalinen malli likkeestd, jotta sen hahmotta-
minen olisi helpompaa. Liikkeitd naytettdessa keskityttiin aina oikean liikemallin tuotta-
miseen. Haasteita visuaalisessa ohjauksessa tuottivat pelaajien maara seka tila. Pelaa-
jat olivat pitkalla matolla, levedlla alueella, jolloin kaikki eivat nahneet valttamatta yhta
hyvin ohjaajaa. Pelaajien nédkdyhteyden parantamiseksi molemmat ohjaajat nayttivat liik-
keen samanaikaisesti eri paadyissa tilaa. Manuaalista ohjausta hyddynnettiin pelaajien
suorituksen korjaamiseen tarpeen vaatiessa. Haasteita talle aiheutti pelaajien suuri
maara suhteessa ohjaajiin. Ohjaajien seké pelaajien sukupuoli- ja ikaero vaikutti kohde-
ryhman suhtautumiseen manuaalisen ohjaukseen. Osittain tasta syysta manuaalisen oh-

jauksen hyddyntdminen jai vahemmalle kuin ehka olisi ollut hyodyllista.

Onhjattu venyttelyharjoittelu tapahtui iltaisin, oheis- ja jddharjoittelun jalkeen. Taméa toden-
nakaoisesti vaikutti pelaajien keskittymiskykyyn ja motivaatioon alentavasti venyttelyhar-
joittelussa. Myd6skin aiemmin mainittu yleinen halina hairitsi keskittymista. Ennen venyt-
telyharjoittelun aloittamista pelaajat toivat esille, etté venyttelyharjoittelu ei ole kovin mie-
lek&sta tai motivoivaa. Tahan pyrittiin vaikuttamaan kertomalla venyttelyharjoittelun hyo-

dyistd spesifisti juuri heille ja heidan lajinsa kannalta. Etenkin yritettiin vedota
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venyttelyharjoittelun hydtyihin suorituskyvyn parantamisen kannalta, koska koettiin sen
saattavan olla nuorille motivoiva tekija. Vain muutama pelaaja kertoi suhtautumisensa

venyttelyharjoitteluun muuttuneen positiiviseen suuntaan intervention aikana.

7.2 Opinnaytetyon tulokset

Keratyn aineiston avulla haluttiin selvittdd, millainen on nuorten jaékiekon pelaajien ala-
raajojen nivellikkuvuus seka lihaselastisuus. Lisaksi haluttiin selvittédd, millaisia vaikutuk-
sia kuuden viikon tehostetulla venyttelyharjoittelulla on naihin ominaisuuksiin. Valituilla
testeilla saatiin valideja tuloksia testatuista ominaisuuksista. Tama loi mahdollisuudet
selvittda intervention vaikutuksia vertailemalla alku- ja lopputestien tuloksia keskenaan.
Alkutestien tulosten perusteella ei voida luoda yleisté konsensusta nuorten jaakiekkoili-
joiden alaraajojen liikkuvuusominaisuuksista ja lihaselastisuudesta, koska tutkimus-
joukko oli pieni (N=18). Alku- ja lopputestausten erojen vertailu on kuitenkin kannatta-
vaa, koska silla voidaan selvittda tutkimusjoukon sisalla tapahtuneita muutoksia. Taman
vertailun perusteella voidaan todeta, etta kuuden viikon tehostetulla venyttelyharjoitte-
lulla saattaa olla positiivinen vaikutus ainakin nilkan dorsifleksiosuuntaisen liikkuvuuden
parantumiseen. Nilkan dorsifleksiosuuntaisen liikkuvuuden parantuminen on todenna-
koisesti vahvasti yhteydessa syvakyykyn onnistumisen lisaantymiseen, silla syvakyykky

vaatii paljon nilkan dorsifleksiota.

7.3 Eettisyyden ja luotettavuuden toteutuminen

Jokainen pelaaja tiesi ennen tutkimuksen aloittamista millaiseen tutkimukseen he olivat
osallistumassa. Pelaajilla oli mahdollisuus kysya lisdkysymyksia tutkimuksesta koko tut-
kimuksen ajan. Koko joukkueella oli tutkimuksen aikana mahdollisuus keskeyttaa tutki-

mus ilman syytd missa vaiheessa tahansa.

Tutkimuksista saatu konkreettinen aineisto havitettiin opinnaytetydn valmistumisen jal-
keen asianmukaisesti. Pelaajilta ei keratty henkilotietoja tutkimuslomakkeisiin, jolloin
anonymiteetti sailyi koko tutkimuksen ajan. Tutkimuslomakkeeseen tuli vain pelaajan tut-

kimusnumero, jonka avulla alku- ja lopputestauksien tuloksia voitiin vertailla keskenaan.

Alku- ja lopputestausten olosuhteet pyrittin pitam&&n mahdollisimman samanlaisina.

Luotettavuuden lisaamiseksi molemmat testaajat testasivat alku- ja lopputestauksissa
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samat pelaajat, koska vaikka testistd oli yhdessa laadittu ja harjoiteltu, niin testaajien
toimintatapojen ja tulkinnan vélilla saattaa aina ilmeté pienia eroja. Talla toimintatavalla
haluttiin minimoida testaajien tulkintaerojen vaikutus tuloksiin. Testiaikataulu haluttiin
my0s pitdd mahdollisimman identtisena testausten valilla vuorokaudenajan vaikutuksen
minimoimiseksi. Pelaajien epasaanndlliset ja toisistaan poikkeavat aikataulut seka vii-
koittain vaihtelevat harjoitusaikataulut eivat kuitenkaan mahdollistaneet tata taysin.
Kaikki testaukset saatiin suoritettua alkuviikosta (maanantai, tiistai ja keskiviikko) ja kello
15-19 valilla. Kuitenkin pelaajat saivat itse valita annetuista paivamaarista ja kellon-
ajoista itselleen sopivan ajan tulla testattavaksi, jolloin ei voitu varmistaa, etta jokaisen
pelaajan alku- ja lopputestausaika tai -paiva olisi ollut sama molemmissa testauksissa.
Testauksia edeltdneet harjoituskuormat ovat siis saattaneet olla erilaiset alku- ja loppu-
testauksien valilla. Myods pelaajien valisia eroja testeja edeltaneissa harjoituskuormissa
on saattanut olla. Esimerkiksi vilkkonlopun mahdolliset pelit tai mahdolliset testausta edel-
taneet oheisharjoittelut ovat osaltaan voineet olla vaikuttamassa testituloksiin.

Tutkimuksen luotettavuutta olisi voitu parantaa verrokkirynman avulla. Kohderyhma oli
tassa tutkimuksessa kuitenkin liilan pieni, jotta ryhm&aé olisi voitu jakaa pienempiin osiin.
Tutkimusotannan pienen koon vuoksi saatuja tuloksia ei mydskaan voida yleistaa. Ne

ovat kuitenkin patevia tutkimusjoukon osalta.

7.4 Jatkotutkimusehdotukset

Jatkossa voitaisiin tutkia, miten parantuneet liikkkuvuusominaisuudet vaikuttavat jaakie-
konpelaajien nopeusominaisuuksiin, esimerkiksi luistelunopeuteen. Mielenkiintoista olisi
tutkia myds tehostetun liikkuvuusharjoittelun yhteytta voimaominaisuuksiin ja voiman
tuottoon. Tutkimusasetelman voisi muuttaa staattisista venytyksistd dynaamisiin veny-
tyksiin tai muuhun venytystekniikkaan ja tutkia sen vaikutusta liikkuvuuteen ja liikkuvuus-
ominaisuuksiin. Jos tutkimusjoukko olisi tarpeeksi suuri voitaisiin myds tutkia esimerkiksi
dynaamisten ja staattisten venytysten vaikutusten eroja, kun saataisiin tutkimusjoukko
jaettua kahteen eri interventiota tekevaan ryhmaan. Myos verrokkiryhman lisaaminen

jatkotutkimuksiin olisi luotettavuuden kannalta hyva asia.
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http://hanna.vilkka.fi/wp-content/uploads/2014/02/Tutki-ja-mittaa.pdf
http://hanna.vilkka.fi/wp-content/uploads/2014/02/Tutki-ja-mittaa.pdf

Tutkimuslomake

1. Goniometrimittaukset

Lonkan fleksio

Polven fleksio

Nilkan fleksio

Nilkan ekstensio

2. Thomasin testi

e oikea
3. SRL
e oikea

4. Toiminnalliset testit

e Sormi-lattia-mitta

o Syvakyykky (kuval!)

/ Ei onnistu

e Taysistunta (kuva!)
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NIMI

PVM
oikea vasen
oikea vasen
oikea vasen
oikea vasen

vasen

vasen

cm

Onnistuu / Onnistuu kohtalaisesti

Onnistuu / Onnistuu kohtalaisesti / Ei onnistu
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VENYTTELYOHJELMA

Venyttelyohjelma kest&dé noin 20 minuuttia.

LONKANKOUKISTAJIEN VENYTYS

1. Asetu toispolviseisontaan vasen
jalka eteen

2. Tybnna lantiota eteenpéin ja
anna lonkankoukistajien venya

3. Pida venytys 1 minuutin ajan
4, Tee sama venytys toiselle puo-
lelle

LONKKAMYLLY (1. liike)

1. Laita vasen jalka suo-
raksi, varpaat kohti
kattoa ja toinen jalka
koukkuun

2. Pysy venytyksessa 1
minuutin ajan

3. Vaihda toinen puoli py-
syen matalana koko
ajan
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TAKAREIDEN VENYTYS

1. Tuo vasen jalka eteen, oikea jalka koukkuun
2. Nojaudu SELKA SUORANA kohti vasenta jal-
kaa

3.  Tukeudu hieman vasemman jalan paalle ka-
silla

4. Pidavenytys 1 minuutin ajan

5. Toista venytys toiselle puolelle

ETUREIDEN VENYTYS

Tule toispolviseisontaan

Nojaudu hieman eteen ja ota takajalan jalkaterasta kiinni
Tuo kevyesti kdden avulla jalkaterda kohti pakaraa

Pida venytys 1 minuutin ajan

Toista venytys toiselle puolelle

agrwnPE

1. PAKARAVENYTYS
- " 1. Tuo vasen jalka toisen eteen
koukkuun, taaimmainen jalka
pysyy suorana
2. Nojaudu kasien varaan eteenpéin
ja pida selka suorana
3. Pida venytys 1 minuutin ajan
4. Toista venytys toiselle puolelle
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6. POHJEVENYTYS

1. Nouse késien ja jalkojen varaan
2. Nosta toinen jalka toisen jalan
paalle

3. Paina kantapaata kohti lattiaa
4. Pida venytys minuutin ajan

5. Toista venytys toiselle puolelle

7. VAIHTOEHTOINEN POHJEVENYTYS

1. Ota tukea seinésta
2. Tuo varpaat seinaa
vasten

3. Ty6nna jalkaa kohti
seinaa

4. Pida venytys 1 mi-

nuutin ajan

5. Toista venytys toi-

selle puolelle
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TURKU AMK Suostumus opinnaytety6hon osallistu-

TURKU UNIVERSITY OF )
APPLIED SCIENCES miseen

Tammikuu 2019

Liikuntavammat ovat lasten ja nuorten yleisimpia tapaturmia, ja etenkin rasitusvammat
ovat yleistyneet huolestuttavasti viimeisen vuosikymmenen aikana. Heikko suoritustek-
niikka ja yksipuolinen harjoittelu ovat merkittavia riskitekijoita etenkin aktiivisesti harras-
taville nuorille. Kun harjoitellaan paljon, on tarkeaa tehda se oikein, jotta valtyttaisiin tur-

hilta urheiluvammoilta.

Turun Ammattikorkeakoulun TPS:n toimeksiannosta toteutettavan opinnaytetyon tarkoi-
tuksena on selvittdd nuorten pelaajien likkuvuutta. Opinnaytetyon aikana pelaajille teh-
daan alkutestaus liikkuvuuden osalta ja lopputestaus, jonka avulla arvioidaan liikkuvuu-
den kehitysta. Alku- ja lopputestauksen vélissa on kuuden viikon harjoittelujakso, jossa
pelaajat aktiivisesti kehittavat liikkuvuuttaan. Pyrkimyksena on parantaa pelaajien liikku-
vuutta, jotta loukkaantumisriski pienentyy seka edellytykset jadkiekon pelaamiseen seka

oheisharjoitteluun parantuvat.

Opinnaytetytta on tekemassa kaksi kolmannen vuoden fysioterapeuttiopiskelijaa, ja
kaikki tyon puitteissa nuorilla teetettavat testit ja kyselyt hyvaksytetaan opinnaytetyota

ohjaavalla fysioterapeutilla/fysioterapian opettajalla ennen niiden toteuttamista.

Opinnaytety6ta tehdaén 1/2019 — 4/2019 valilla. Tané aikana nuoret osallistuvat fysiote-
rapeuttiseen tutkimukseen, jossa tarkastellaan alaraajojen seka alaselan liikkuvuutta.
Naiden tutkimusten pohjalta luodaan liikkuvuushajoitteita, jotka integroidaan pelaajien
harjoitusohjelmaan. Nuoret toteuttavat naita harjoitteita opinnaytetyén ajan valmentajien
seka fysioterapeuttiopiskelijoiden ohjauksella. Opinnaytetydn lopuksi nuoret osallistuvat
lopputestaukseen, jossa tehdaan samat testit kuin alussa, jotta voidaan verrata tuloksia

keskenaan ja nain selvittdd mahdollista kehitysta.
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Allekirjoittamalla tdaméan lomakkeen annan nuorelle suostumukseni/suostun seuraaviin:

-Alku- seka loppututkimukseen osallistuminen
-Oheisharjoitteluun osallistuminen
-Tutkimustilanteissa valokuvaaminen ja videokuvaaminen (analysoinnin helpotta-

miseksi)

Kaikki kuva- ja videomateriaali on tarkoitettu vain opinnaytetyon tekijoiden kayt-

toon, ja se havitetaan asianmukaisesti opinnaytetydn valmistuttua.
Opinnaytety6sta ei selvia kenenkaan siihen osallistuneen henkil6llisyytta.

Nuori saa halutessaan keskeyttaa opinnaytetython osallistumisen ilman erityista syyta

missa tahansa projektin vaiheessa.

Huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys Aika ja paikka

Nuoren allekirjoitus ja nimenselvennys Aika ja paikka

Opinnaytetyon tekijat:

Kiia Haapasalo kiia.haapasalo@edu.turkuamk_fi

Jenni Laaksonen jenni.laaksonen@edu.turkuamk.fi

Opinnaytetydn ohjaaja:

Kati Kulju, kati.kulju@turkuamk.fi
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