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THVISTELMA

Jadkiekko on yksi testatuimpia urheilulajeja Suomessa. Liikkuvuustesteja lajin
parista 16ytyy kuitenkin heikosti. Huono liikkuvuus ja lihasepatasapaino heikenta-
vat jaakiekkoilijoiden lajitaitojen kehittymista ja altistavat loukkaantumisille har-
joitus- ja pelitilanteissa. Lahteiden mukaan liikkuvuusharjoittelulla on myonteisia
vaikutuksia loukkaantumisriskin pienenemiseen. Liikkuvuusharjoittelun vaikutuk-
sesta loukkaantumisriskin pienenemiseen on kuitenkin vain vahan tutkimustietoa.

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli selvittaa kirjallisina annettujen venyttely-
harjoitusohjeiden itsendistd toteuttamista ja tehtyjen harjoitteiden vaikutusta rei-
den lahentédjalihasten kireyden ja lonkkanivelen liikkuvuuden mahdollisiin muu-
toksiin kuuden viikon pituisen omatoimisen harjoittelujakson jalkeen. Tydssa tut-
kittiin myos liikkuvuusharjoittelun osuutta omassa harjoittelussa kontrollikyselyl-
I& kahden kuukauden kuluttua lopputestien jalkeen. Tutkimusjakso ajoittui touko-
kuun 2010 alusta lokakuun 2010 loppuun.

Tutkimukseen osallistuneiden pelaajien lonkkanivelen maksimaalisen passiivisen
abduktion keskiarvot paranivat tutkimusjakson aikana. Tutkimustuloksiin vaikut-
tivat pelaajien venyttelyaktiivisuus seka yksilolliset liikkuvuusominaisuudet.
Osalla pelaajista motivaatio liikkuvuusharjoittelua kohtaan parani. Johtopaatokse-
na tutkimuksemme perusteella voimme todeta sdanndéllisen kohdistetun venyttely-
harjoittelun lisddvan lonkkanivelen passiivista liikettd abduktio-suuntaan. Tutki-
mustulokset jaivat tutkimusjoukon lopullisesta koosta (n=11) johtuen suppeiksi,
eivatka ne ndin ollen ole yleistettavissa.

Avainsanat: jaékiekko, litkkuvuus, venyttely, liikkuvuustestaus, reiden lahentdja-
lihakset, lonkkanivelen maksimaalinen abduktio, lihasvammat
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ABSTRACT

Ice hockey is one of the most tested sports in Finland. Mobility tests concerning
ice hockey players can be found, however only a few. Poor flexibility and muscle
imbalance impair skills development and make players more prone to injuries
practice and game situations. According to our sources mobility training has posi-
tive effects on injury reduction. However, there has been only a small amount of
research done on effects of mobility training.

The intention of this bachelor thesis is to report independent accomplishment of
written stretching guidelines and research effects of exercise to possible changes
of adductor muscle tension and hip joint abduction mobility after a six week inde-
pendent training period. Two months after the final tests we conducted a control
inquiry about the amount of mobility exercises in the players independent train-
ing. The study took place from the beginning of May 2010 to the end of October
2010.

The average values of maximum passive abduction mobility of the hip joint of the
players taking part in the study mainly improved. The amount of stretching and
personal mobility features affected the study results. Some of the players attitude
towards stretching and mobility training had improved during the test period.
Therefore we can come to the conclusion that frequent stretching exercises can, in
fact, increase the maximum passive abduction mobility of the hip joint. Study
results were rather narrow due to the number of research participants (n=11), and
thus results are not universal.

Key words: ice hockey, flexibility, stretching, mobility testing, adductor muscles,
maximum abduction of hip joint, muscle injuries
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1 JOHDANTO

Idea tdhan opinnaytetydhdn 16ytyi kiinnostuksestamme jaakiekkoa kohtaan. Tar-
tuimme tilaisuuteen kun kuulimme Vieruméelle perustettavasta uudesta A-juniori-
ikaisten (18—20-vuotiaat) jadkiekkojoukkueesta. Koska joukkue oli vasta perustet-
tu, oli myo6s kaikenlainen tutkimus- ja testaustieto pelaajamateriaalin suhteen al-
kutekijoissaan. Toisin sanoen pelaajien kehon toimintaa ja ominaisuuksia ei ollut
vield testattu mitenkaan joten mm. tdman opinndytetyon kaltaiselle liikkuvuustut-

kimukselle oli tarvetta.

Opinnaytetyémme aihe on téarked, silld huono liikkuvuus ja lihasepétasapaino hei-
kentavat jadkiekkoilijoiden lajitaitojen kehittymista ja altistavat loukkaantumisille
harjoitus- ja pelitilanteissa. Useiden l&hteiden mukaan oikein suoritetulla liikku-
vuusharjoittelulla on mydnteisid vaikutuksia loukkaantumisriskin pienenemiseen
(Ylinen 2006, Neeld 2008a-b).

Y leisesti ottaen jaékiekko on yksi testatuimpia lajeja Suomessa. Eri organisaatioil-
la on omia testipatteristojaan, jotka on kehitetty vastaamaan juuri sen tason toi-
mintaa. Tavallisesti jadkiekkojoukkue testataan neljasti vuodessa, ennen kauden
alkua ja edellisen kauden paatyttya sekéd kesaharjoittelujaksolla ettd kauden puo-
lessavalissd. Suomalainen jaakiekon kehityskeskus kehitti yhdessa urheiluladkari
Harri Hakkaraisen kanssa kokonaisvaltaisen testauspaketin, joka otettiin k&yttéon
aikuisten ja nuorten huippujoukkueissa kevaalla 2010. Mukana ovat kaikki SM-
liigan ja Mestiksen seurat sekd A-, B- ja C-nuorten SM-joukkueet. Patteristoa on
tarkoitus kayttad kauden aikana vahintadan kahdesti, ennen ja jalkeen keséharjoitte-
lujakson. Hakkaraisen mukaan tavoitteena on jossain vaiheessa pystyd seuraa-
maan suomalaisten jaékiekkoilijoiden fyysisten ominaisuuksien kehittymista pit-
kalla aikavalilla. (Laine 2010, 18.) Kyseinen testipatteristo pitaa sisélldén kaikkien
jaakiekkoilijalle tarkeiden ominaisuuksien testaamisen liikkuvuutta lukuun otta-

matta.

Opinndytetydémme tutkimus sisélsi alku- ja loppukyselyn, alku- ja lopputestit,
kuuden viikon venyttelyharjoitusohjelman, ohjaustilaisuuden ennen harjoitusoh-

jelman kayttoonottoa seké harjoituspaivéakirjan tayttamisen. Venyttelyharjoitusoh-



jelma toteutettiin kerran viikossa itsendisesti osana joukkueen omatoimista kesa-

harjoitusohjelmaa.

Ohjaustilaisuuden tavoitteena oli antaa pelaajille lisdé tietoa venyttelysta seka
tdhdentdd liikkuvuuden merkitysta urheilussa ja vammojen ennaltaehk&isyssa.
Tilaisuudessa kaytiin myos koko venyttelyohjelma lapi ja ohjattiin venytysliikkei-
den oikea suoritustekniikka. Alku- ja lopputestien tarkoituksena oli tuoda esille
liikkuvuusharjoittelun vaikutukset lonkkanivelen liikkuvuuteen. Alku- ja loppu-
kyselylla pyrittiin selvittdaméaan mika pelaajien asenne on liikkuvuusharjoittelua
kohtaan, muuttuko se kuuden viikon omatoimisen harjoittelujakson aikana ja
ovatko mahdolliset muutokset kaytannon liikkuvuusharjoittelussa sailyneet viela
kahden kuukauden kauteen valmistavan harjoittelujakson jalkeen. Pelaajien oli
tarkoitus tayttdd myos harjoituspdivékirjaa, jonka pohjalta pelaajien omatoimista
harjoitteluaktiivisuutta pystytdan vertaamaan liikkuvuustestien tuloksiin.

Lonkkanivelen liikkuvuuden lisaédmiseksi suunnittelimme kuuden viikon mittaisen
harjoitusohjelman, joka piti sisalladn 12 erilaista venytysliikettd. Valitsimme ve-
nytysmenetelmaksi harjoitusohjelmaan itsenéisen passiivisen suoritustekniikan ja
lihasten staattiset venytykset. Menetelma on pelaajille tuttu ja nédin ollen helppo
toteuttaa itsendisesti oikein. Ohjelmassa oli otettu lonkan lisdksi huomioon myds
muut alaraajojen lihasryhmat sekd lanneseldan lihasryhmat. N&in ollen se voitiin
sellaisenaan liittd4 osaksi joukkueen muuta kes&harjoitusohjelmaa. Harjoitusjak-
son vaikutuksia tutkimme mittaamalla goniometrimittarilla lonkkanivelen passii-
vista liikkuvuutta abduktio-suuntaan. Testien tuloksia pohdimme tarkemmin

tyémme lopussa.



2 JAAKIEKON LAJIANALYYSI JA JAAKIEKKOILIJAN FYYSISET
OMINAISUUDET

Jaakiekko on joukkueurheilulaji ja sitd voidaan kutsua peliksi, joka koostuu rajoit-
tamattomasta maarasta vaihtoja ja jatkuvasti muuttuvia pelitilanteita. Riippuen
oman joukkueen pelaajien, vastustajan ja kiekon sijainnista seké liikkumissuun-
nasta ja — nopeudesta vaihtelevat tilanteet nopeaan tahtiin. (Suomen jaékiekkoliit-
t0 1997, 1.)

Pelin ideaa voidaan kuvata seuraavasti: kaukalossa, laidoilla rajatulla jaadytetylla
pinnalla kaksi joukkuetta yrittdd mailoilla siirtdd pelivélineen eli kiekon vastusta-
jajoukkueen maaliin (M6ls& 2004, 16). Liukkaan j&an ansiosta jadkiekko on maa-
ilman nopein peli (Haché 2003, 17). Joukkueesta kuusi pelaajaa on jaalla saman-
aikaisesti. Heista yksi on maalivahti, kaksi puolustajaa ja kolme hyodkkéaajaa. Pe-
lagjat liikkuvat luistimilla. Kaukalossa on liséksi 3—4 erotuomaria jotka valvovat

séantdjen noudattamista. (Molsa 2004, 16.)

Jadkiekon séanndt ovat kansainvalisesti melko yhtendisida. Kaukalon leveys on
26-30 metria ja pituus 5661 metrid. Kansainvalisissa peleissé kaukalo on mitoil-
taan saantdjen ylarajoilla, NHL:ss& puolestaan pelataan pienemmassé kaukalossa.
Pelaajien liikkumista ja kiekon siirtymista rajoittavat jaéhén piirretyt viivat ja niis-
td muodostuvat alueet. Viivoihin liittyy séant6ja, kuten paitsio, pitka kiekko ja
maalivahdin hairinta. (Molséa 2004, 17.)

Pelin aikana pelaajien tekemistd séantorikkomuksista erotuomarit voivat méaréta
rangaistuksia. Tallgin pelaaja poistetaan kentaltd 2, 5 tai 10 minuutin ajaksi tai
hé&net voidaan poistaa suoraan kaukalosta loppupelin ajaksi. Sédantérikkomuksista
yleisimpid ovat vastustajan pelaajan kaataminen, estdminen tai hénen vahingoit-
tamisensa mailalla. VVoimakkaat vartalokontaktit eli taklaukset kuuluvat kuitenkin
pelin luonteeseen. Talléin pyritddn vastustajan tasapainon horjuttamiseen ja Kie-

kon riistoon omalle joukkueelle. (Mdlsa 2004, 17.)

Monipuolinen fyysis-motorinen harjoittelu seka jaalla ettd sen ulkopuolella takaa

sen, ettd pelaaja kykenee oppimaan lajin vaatimia tekniikoita ja pystyy siirtdmaén



opitut taidot peliin. Nopeus, ketteryys, tasapaino, kimmoisuus ja litkkuvuus ovat
ominaisuuksia joita ja&kiekossa vaaditaan toistuvasti. Edell& mainittujen ominai-
suuksien yhdistelyyn perustuvat luistelu, harhauttaminen, syéttdminen ja laukaus.
(Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja, Ldms&, Nikander & Riski 2009, 91.) Peli on luon-
teeltaan nopeaa ja tilanteet vaihtelevat jatkuvasti. Urheilulajina jadkiekko yhdist&a
maarétyt yksilolliset ominaisuudet ja taidot sekad tdsmallisen joukkuepelaamisen.
(Molsa 2004, 17.) Jaakiekkoilijan tarkein taito on kyky liikkua jaalla nopeasti ja
tehokkaasti (Haché 2003, 60).

Luistelutekniikka ja sen oikeaoppinen omaksuminen on yksi pelaajan tarkeimmis-
td ominaisuuksista (M0olsa 2004, 17). Hyva luistelutekniikka siirtdd pelaajan pai-
kasta toiseen nopeuden lisaksi tehokkaimmalla tavalla. Hyva luistelija jaksaa kau-
kalossa pidempdadn ja paésee ottelun lopussa helposti ohitse hitaammista ja vasy-
neisté vastustajista. (Hache 2003, 99.) Suorituksena luistelu voidaan jakaa kahteen
osaan: luistelupotkuun ja — liukuun. Pelaajan luistelunopeuteen keskeisimmin vai-
kuttavat potkun voimakkuus, potkun suunta, pelaajan kallistuskulma eteenpdin,
liu’'un pituus ja potkujen tiheys. Jadkiekkopeli edellyttdd kykyd tehdd nopeita
kithdytyksid, pysahdyksié ja suunnanvaihtoja. Lisaksi pelaajan on osattava luistel-
la taidokkaasti eteen- ja taaksepéin. (Molsa 2004, 17.)

Kiekonkaésittely mailalla seka kiekon laukaiseminen ovat toinen oleellinen perus-
elementti jadkiekossa. Kiekkoa liikutellaan joko paikoillaan tai vauhdissa, se voi-
daan laukaista joko ranne- tai lyontilaukauksella. Laukauksen tarkkuuteen ja voi-
maan vaikuttavat molempien yléraajojen toiminta seka koko vartalon voima ja
koordinaatio. (M&lsa 2004, 18.) Jaakiekossa kolme neljastd maalista tehdaan lau-

komalla, joten kyseessa on arvokas taito (Hachée 2003, 102).

Jotta pelaaja voi luistella ja laukaista yhtaaikaisesti, vaaditaan hyvéé kehonhallin-
taa sekd alavartalon lihasryhmien suurta voimaa ja nopeutta. Liséaksi ylavartalon ja
— raajojen on toimittava tarkasti ja oikea-aikaisesti. Kuitenkaan, mikéli alavartalon
tasapaino ja stabiliteetti eivat ole kunnossa, ei voida olettaa ylavartalon ja ylaraa-

jojen toimivan halutulla tavalla. (M6ls& 2004, 18.)



Jadkiekko on lajina talla hetkellda yksi Suomen suosituimmista (M0lsg, Kujala,
Myllynen, Torstila & Airaksinen 2003, 751). Taloustutkimuksen vuosittain toteut-
tamassa “’Sponsorointi & urheilun arvomaailma” — tutkimuksessa jaakiekko sai
parhaan arvosanan 29 tutkitun urheilulajin joukosta. Tutkimukseen vastasi 3231
1altdédn 15 - 79 -vuotiasta suomalaista marras-joulukuussa 2010. Tutkimuksessa
selvitettiin mielikuvia eri urheilulajeista. (Taloustutkimus 2011.) Suomessa pelaa
talla hetkella noin 60 000 rekisterditya pelaajaa. Kaikista rekisteroidyistéd pelaajis-
ta noin 45 000 on alle 19-vuotiaita. Yksittaisten jadkiekko-otteluiden maara Suo-
messa on vuositasolla noin 34 000. Vauhdikkaan ja nopeatempoisen luistelun seka
taklaustilanteiden vuoksi jadkiekkoilijoiden riski vammautua itse ottelutilanteessa
on suuri. (M6lsa ym. 2003, 751.)



3 LIKKUVUUS

Liikkuvuus eli notkeus kuvastaa kehon nivelten liikelaajuutta (Hakkarainen ym.
2009, 263). Liikkuvuuteen vaikuttavat nivelen, nivelsiteiden, janteiden ja lihasten
ominaisuudet. Hyvalla litkkuvuudella taataan nivelten laajat liikeradat pienimmal-
I& mahdollisella kudosten aiheuttamalla vastustuksella. (Muori, Taimela & Kujala
2005, 150.) Mitéa paremmat ja laajemmat liikeradat ovat urheilusuorituksessa, sita
paremman teknisen suorituksen se takaa. Kéytannossd hyva notkeus vaikuttaa
positiivisesti voimantuotto-ominaisuuksiin, rentouteen, nopeuteen ja kestavyyteen
kaikissa lajeissa, jotka toistuvat syklisesti. Lisdksi hyvélla notkeudella on lihas-
vammoja ehkaiseva vaikutus. Notkeus jaetaan kahteen eri padluokkaan: yleisnot-
keus ja lajikohtainen notkeus. (Mero, Nummela & Keskinen 1997, 196.) Nivelten
notkeuden yllapitdminen helpottaa liikettd. Vastaavasti kuormittuminen yli nive-
len lyhentyneen liikeradan vahingoittaa kudoksia. Lihasvoima on spesifié tietylle
lihakselle ja vastaavasti notkeus on spesifia tietylle nivelelle. (Keskinen, Hakkinen
& Kallinen 2004, 180.)

Liikkuvuus on osittain peritty ominaisuus johon voi paljolti harjoittelulla vaikut-
taa (Hakkarainen ym. 2009, 263). Notkeus on edellytyksena taidolle (Keskinen
ym. 2004, 181). Se poikkeaa muista fyysisen suorituskyvyn osatekijoista siin,
ettd litkkuvuus kasittdd rakenteellisia, voiman tuottoon liittyvid sek& koordinatii-
visia ulottuvuuksia (Hakkarainen ym. 2009, 263). Kudosten laadullisten ominai-
suuksien vuoksi liikkuvuus on parempaa lapsilla ja nuorilla verrattuna aikuisiin.
Liikkuvuus on parhaimmillaan 11-14-vuotiailla lapsilla. Notkeuden lisddminen
tapahtuu harjoittelemalla seka tilapéisesti venytteleméalld. Sdannollisella harjoitte-
lulla notkeus voidaan sdilyttaa lapi ian. (Vuori ym. 2005, 150.)

Liikkuvuus on myos yhteydessa koordinaatiokykyyn. Tama liittyy oikea-aikaiseen
ja oikean suuruiseen lihasten supistamiseen ja rentouttamiseen. (Hakkarainen ym.
2009, 264). Uskotaan, ettd vaikuttaja- ja vastavaikuttajalihasten vahva yhteys vai-
kuttaa lihasten liikkuvuuteen. Kun vaikuttajalihas kiristyy, sen vastavaikuttaja
heikkenee. Tdmé& todistaa ettd vaikuttajalihaksen lyhentyessé vastavaikuttajan
ollessa heikko, tuloksena on lihasten vélinen epdatasapaino joka rajoittaa nivelten

liikeratoja. Jos vastavaikuttajaa vahvistetaan, vaikuttajalihas passivoituu, miké



sallii lilkkuvuuden palautumisen normaaliksi. Tdmé selittdd voimaharjoitusten ja
eri venyttelytekniikoiden vélisen yhteistyon tarpeen. Yhteistyén avulla yll&pide-
tdén saavutettua lihaspituutta. (Houglum 2010, 142.) Aktiivisessa liikkuvuudessa
tdma lihasten vélinen koordinaatio on hyvin tarked elementti. Tarkedd on myds
venyvien lihasten tonuksen sdately, johon vaikuttavat fyysisten ominaisuuksien
lisdksi myos psyykkiset tekijat, kuten ahdistus, kiihtymys, stressi ja kilpailujanni-
tys. Lihasten rentouttamiskyky on merkityksellinen osa liikkuvuuden koordinatii-
vista ulottuvuutta. (Hakkarainen ym. 2009, 264.)

Rakenteelliset Suorituskyky Koordinatiiviset

e Nivelen rakenne ja ni- | Liikuttavien lihasten e Vaikuttaja- ja vasta-
velpintojen asento voimantuotto- vaikuttajalihasten sek&

¢ Nivelkapselin ja - ominaisuudet avustavien lihasten
siteiden venyvyys koordinaatio

e Lihasten ja janteiden e Lihastonus
venyvyys e Lihas- ja jannereflek-

e Lihasmassan méaéara sit

KUVIO 1. Nivelen liikkuvuuteen vaikuttavia tekijoita (Kalaja 2009).

Nivelen liikkuvuuteen vaikuttavat rakenteelliset, suorituskyvylliset ja koordinatii-
viset ominaisuudet (KUVIO 1). Liikkuvuuden suuruus vaihtelee mm. seuraavista

tekijoista johtuen:

Kellonaika: Heraamisen jalkeen aamulla liikkuvuus on pieni, mutta paranee yksi-
I61lisen optimaalisen tason saavuttaen aamupdivan aikana.

Kehon lampétila: Kylma heikentad ja 1ampo liséa kehon liikkuvuutta.

Fyysinen ja psyykkinen aktiivisuustaso: Ennen harjoittelua suoritettu aktiivinen
lammittely lis&4 liikkuvuutta lepotilaan verrattuna. Psyykkisen aktiivisuustason ja
litkkuvuuden vélilla vallitsee my6s yhteys. Liian matala tai lilan korkea aktii-
visuustaso heikentad liikkuvuutta.

Vasymystilassa liikkuvuus on myds niin ik&én heikko.




3.1 Liikkuvuuden kehittyminen

Notkeus on parhaimmillaan lapsuuden aikana ennen murrosikad. Murrosian aika-
na notkeus heikkenee lisaantyvan lihasmassan kasvun ja vahvistumisen seurauk-
sena. Aikuisidssa notkeuden suhteen tapahtuu tasannevaihe, jolloin notkeus pysyy
muuttumattomana. Kuitenkin esimerkiksi tyo tai urheilu voi aiheuttaa notkeuden
heikkenemista aikuisidssd. Liséksi vanhenemisen my6td kehon nestepitoisuus

vahenee, miké edesauttaa notkeuden vahenemista. (Mero ym. 1997, 197.)

3.2 Liikkuvuuden harjoittaminen

Rakenteet, jotka vaikuttavat eri nivelten liikkuvuuteen, ovat: nivelkapseli, nivelsi-
teet, niveltyyppi seka aktiivisesti niveltd tukevat ja liikuttavat lihakset ja janteet.
Jotta nivel toimisi moitteetta, edellyttdd se edelld mainituilta rakenteilta riittavaa
elastisuutta ja toiminnallisuutta. Mikali urheilijan harjoitteluohjelmaan kuuluu
voimaharjoittelua, liikkuvuus heikkenee, ellei liikkuvuusharjoitteita tehdd séan-
nollisesti. Tehokas liikkuvuusharjoittelu eri muodoissaan mahdollistaa urheilijan
tehokkaan harjoittelun, nopeuttaa palautumista sekd ennaltaehkdaisee loukkaantu-
misia. (Mero ym. 1997, 244.)

Notkeusharjoittelu olisi syyta aloittaa jo lapsuusiassé, jotta henkilén olisi mahdol-
lista saavuttaa paras mahdollinen tulos. Notkeuden herkkyyskausia ovat 7-8 en-
simmaista vuotta, mutta k&ytdnnossa kaikki vuodet ennen varhaismurrosikéa ovat

otollisia notkeuden kehittymisen suhteen. (Mero ym. 1997, 196.)

Liikkuvuus voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen, aktiiviseen, passiiviseen ja ana-
tomiseen liikkuvuuteen. Aktiivinen liikkuvuus on omalla lihasty6lld saavutettava
liikkuvuus esim. jalkojen avautuminen spagaatihypyssa. Passiivinen liikkuvuus
saavutetaan ulkoisen voiman, kuten painovoiman, seurauksena. Tama liikkuvuus
on aina aktiivista suurempi. Anatominen liikkuvuus on eléavilla ihmisilla teoreetti-
nen kasite. Aktiivisen ja passiivisen liikkuvuuden suhde anatomiseen vaihtelee
yksiloittain. Passiivinen liikkuvuus voi enimmillddn saavuttaa 90 prosenttia ana-

tomisesta liikkuvuudesta. (Hakkarainen ym. 2009, 268.)



Notkeutta voidaan harjoittaa péasdantoisesti venyttamélla lihaksia kahdella eri
menetelmalla, aktiivisesti ja passiivisesti. Aktiivisessa venyttelyssa vastavaikutta-
jalihakset venyviét ja vaikuttajalihakset vahvistuvat hieman. Liséksi voidaan kéyt-
taa venyttelymenetelméad, jossa venytettavaa lihasta supistetaan ensin isometrisesti
7-10 sekunnin ajan, rentoutetaan 1 sekunnin ajan ja venytetddn kipurajalle 7-10
sekuntia. Kyseinen menetelmd on nimeltddn jannitys—rentous -menetelmé. Kai-
kessa notkeuden harjoittamisessa etenemisen tulee olla varovaista, jotta valtettai-
siin lihaksen liiallisesta venymisestd aiheutuvat loukkaantumiset. (Mero ym.
1997, 197.)

Urheilussa kaytettavat notkeusharjoitteet kohdistuvat péasaantdisesti lonkka-,
polvi-, nilkka- ja olkaniveliin seka niitd ymparoiviin lihaksiin. Harjoitteiden tulisi

vastata aina kyseista lajia tukevia harjoitteita. (Mero ym. 1997, 197.)

Notkeusharjoitus tulisi aloittaa hyvélla alkuverryttelylla. Taman jalkeen tulisi teh-
da aktiiviset venyttelyt joiden perddn heti passiiviset venyttelyt. Talla tavalla to-
teutetut yhdistelméharjoitukset takaavat parhaimman tuloksen. (Mero ym. 1997,
197.) Hyvé alkuverryttely tulisi suorittaa ennen jokaista urheilusuoritusta. Se lisaa
kudosten verenkiertoa, lammittaa lihaksia ja pienentad loukkaantumisriskia eten-
kin nopeutta ja rajahtavyyttd vaativissa urheilusuorituksissa. (Gotlin 2008, 17.)
Omassa tutkimuksessamme olemme tukeneet kyseista periaatetta, oli kyse sitten
liikkuvuuden testauksesta tai liikkuvuusharjoituksen tekemisesta.

Urheiluharjoituksen tai -kilpailun jalkeen ei ole suotavaa tehda liikkuvuutta lisaa-
via harjoitteita. Kovan harjoituksen tai kilpailun aiheuttama vasymys aiheuttaa
hermo-lihasjarjestelmadn hairion, jolloin se ei reagoi venytykseen toivotulla taval-
la. (Mero ym. 1997, 245.) Urheiluharjoituksen seurauksena lihakset lyhenevat
lepotilastaan ja jaykistyvat (Aalto 2005, 30). Taman vuoksi raskaan harjoituksen
tai Kilpailun jalkeen tehtava liikkuvuusharjoittelu voi aiheuttaa vammautumisen.
Onkin suotavaa, ettd harjoituksen tai Kilpailun jalkeen tehtévét liikkuvuutta liséé-
vat ja pidempikestoiset venytykset tehd&an vasta 1-2 tuntia fyysisen kuormituk-
sen jalkeen. (Mero ym. 1997, 245.) Tallaisessa tilanteessa liikkuvuutta lisadvien
venytysten tarkoituksena on palauttaa lyhentynyt lihas takaisin lepopituuteensa

(Aalto 2005, 30). Urheilijan harjoitusohjelmassa tulisi olla myds 1-2 kertaa vii-
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kossa tapahtuva erityinen venyttelyharjoitus, joka siséltaa riittdvan alkuverryttelyn
ja pitké&kestoiset venytykset (Mero ym. 1997, 245).

3.3 Liikkuvuuden mittaaminen

Kaytannossé litkkuvuus maaraytyy lihas-janneyksikdiden kyvysta pidentya. Liik-
kuvuutta voidaankin arvioida staattisesti mittaamalla nivelten liikerataa. (Keski-
nen ym. 2004, 180.) Notkeutta mitattaessa tutkitaan lihas-jannekomponentin vai-
kutusta nivelten liikeratoihin. Epésuorat testit ovat hyvé keino mitata notkeutta ja
nivelten liikkuvuutta. Epédsuorilla testeilld mitataan mm. etéisyytta kehon anato-
misten osien kesken tai anatomisesta referenssipisteesta johonkin ulkoiseen koh-
teeseen. (Keskinen ym. 2004, 181.)

Notkeuden testaamiseen liittyy monia pienid osatekijoitd, jotka tekevat notkeuden
testaamisesta vaikeaa. Testit ovat l1&hinnd suuntaa antavia ja monesti palautetta
annettaessa kaytetdankin eri mitta-asteiden sijaan subjektiivista arviointia, esimer-
kiksi erinomainen—hyvé—heikko-arviointia. Notkeustesteilla mitataan yleensa joko
yleis- tai lajikohtaista notkeutta. Tulokset mitataan tavallisesti joko senttimetreina
tai asteina. Pa&asiallisesti mittauskohteina olevia nivelalueita ovat lonkka-, polvi-,
nilkka- seké olkanivelet. Liséksi selkarangan liikkuvuutta voidaan mitata monin
eri tavoin. (Mero ym. 1997, 325.)

Goniometri on mittausvaline, jolla saadaan mitattua suoraan ja spesifisti tietyn tai
tiettyjen nivelten liikelaajuuksia. Goniometrin avulla saadaan tarkempaa tietoa
liikerajoituksista ja esimerkiksi lihasryhmien valisesta tasapainosta. Passiivisella
menetelmalld saadaan luotettavin tulos nivelten liikelaajuudesta. Talléin mittaaja
vie niveltd &4riasentoon testattavan ollessa mittauksen aikana mahdollisimman
rentona. (Keskinen ym. 2004, 181.)
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4 LONKAN ALUEEN LIHAKSET

Tassa kappaleessa on kerrottu lonkan alueen lihaksista, niiden tehtavista, sijainnis-
ta sekd vammoista. Kyseiset lihakset on tuotu esille, koska ne liikuttavat lonk-

kanivelta. Opinndytetydmme tutkimuskohde on lonkkanivelen liikkuvuus.

4.1 Lonkan ojentajat

Lihakset, jotka ojentavat lonkkaniveltd ovat iso pakaralihas (m. gluteus medius)
sekd reiden takaosan hamstring—lihakset. Reiden hamstring-lihakset ovat nimel-
tddn m. semitendinosus, m. semimembranosus ja m. biceps femoris. Lonkkanive-
len ojennusliikkeen lisdksi hamstring-lihakset osallistuvat myos polvinivelen kou-
kistusliikkeeseen, joka onkin niiden ensisijainen tehtdva. (Palastanga 2006, 263—
267.)

4.2  Lonkan koukistajat

Lonkkaniveltd koukistavat lihakset ovat iso lannelihas (m. psoas major), suoliluu-
lihas (m. iliacus), harjannelihas (m. pectineus), suora reisilihas (m. rectus femoris)
ja réatalinlihas (m. sartorius). Kiinnityskohtansa ja sijaintinsa vuoksi m. psoas
major osallistuu myd6s lannerangan fleksio-liikkeeseen, koska se kiinnittyy myods
lannerangan nikamarunkoihin. M. iliacus toimii lonkkanivelen koukistusliikkeen
lisaksi lantion eteen- ja taaksekallistumisessa. M. pectineus avustaa lonkkanivelen
koukistusliikkeen lisdksi myods lonkkanivelen lahentamisessa. (Palastanga 2006,
274-276.)

4.3 Lonkan kiertdjat

Lonkkaniveltd sisaanpain kiertavat lihakset ovat m. gluteus mediuksen ja m. glu-
teus minimuksen etuosat, m. tensor fascia latae, m. psoas major ja m. iliacus.
Lonkkaniveltd ulospéin kiertavat lihakset ovat m. gluteus maximus, m. piriformis

(paarynanmuotoinen lihas), m. obturator internus, m. gemellus superior, m. ge-
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mellus inferior, m. quadratus femoris ja m. obturator externus. (Palastanga 2006,
277.)

4.4  Lonkan loitontajat

Lonkkaniveltd ulospéin avaavat eli loitontavat lihakset ovat iso pakaralihas (m.
gluteus maximus), keskimmaéinen pakaralihas (m. gluteus medius), pieni pakarali-
has (m. gluteus minimus) seka levean peitinkalvon jannittajalihas (m. tensor fascia
latae). Keskimmadiselld ja pienelld pakaralihaksella on myos iso rooli lantion asen-
toa yllapitavina lihaksina. Liséksi pienellda pakaralihaksella on térked tehtdva
myos kévelyssa. (Palastanga 2006, 268-270.)

4.5 Lonkan l&dhentdjat

Lonkan lahentgjélihaksilla tarkoitetaan myos reiden lahentdjéalinaksia. Selvyyden
vuoksi olemme seuraavissa kappaleissa pyrkineet kdyttdmaan ainoastaan termié
reiden lahentdjat. Reiden lahentdjalihakset on eritelty nimen, 1aht6- ja Kiinnitys-
kohdan seka tehtdvan mukaan (KUVIO 2).

Reiden loitonnusliike on suurin lantion ollessa hieman koukistettuna. Sita rajoittaa
lahentajalihasten jannitys sekd pubfemoraaliset nivelsiteet. (Palastanga 2006,
349.) Lahentgjalihakset (KUVIO 3) ovat niin kutsuttuja nivuslihaksia, jotka sijait-
sevat reiden sisasivulla. Niiden tehtdvd on viedd jalkaa sis&anpdin. Tarkeimpia
ldhentdjalihaksia ovat m. adductor longus, m. adductor magnus sek& m. pectineus.
(Lyle 2001, 164.)
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Lihaksen nimi

Lihaksen lahtokohta
(origo)

Lihaksen kiinnitty-
miskohta (insertio)

Lihaksen tehtavéa
(Lihaksen funktio)

Harjannelihas (m.
pectineus)

Hépyluun harjanne
(pecten ossis pubis)

Reisiluun pienen
sarvennoisen alapuo-
len harjanneviiva
(linea pectinea)

Lonkkanivelen
koukistus (fleksio),
ldhennys (abduk-
tio), ulkokierto (lat.
rotaatio)

Hoikkalihas (m. gra-
cilis)

Hépyluun alahaara
(ramus inferior os-
sis pubis)

Séadriluun kyhmyn
(tuberositas tibiae)
mediaalipuolelle
hanhenjalkakalvoon
(pes anserinus)

Lonkkanivelen ad-
duktio. Avustaa
polvinivelen kou-
Kistuksessa ja sisa-
kierrossa (med. ro-
taatio)

Reiden pitk& lahen-
tajalihas (m. adduc-
tor longus)

Hépyluun yldhaara
(ramus superior
0ssis pubis)

Reisiluun harjun
sisempi harjanne
(labium mediale li-
nea asperae)

Lonkkanivelen ad-
duktio ja fleksio

Reiden lyhyt lahen-
tajalihas (m. adduc-
tor brevis)

Hépyluun alahaara

Labium mediale li-
nea asperae

Lonkkanivelen ad-
duktio. Avustaa
lonkkanivelen kou-
kistuksessa ja ulko-
Kierrossa

Reiden iso lahentéja-
lihas (m. adductor
magnus)

Istuinluun haara
(ramus ossis ischii),
hapyluun alahaara,
istuinkyhmy (tuber
ischiadicum)

Labium mediale li-
nea asperae, tubercu-
lum adductorium

Lonkkanivelen &-
hennys ja ojennus
(ekstensio)

KUVIO 2. Reiden lahentdjalihakset (Mylléari 2003, 154-156).
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pectineus

obturator externus
adductor longus (cut)

pectineus (cut)

adductor brevis

adductor magnus

adductor longus {cut)

gracilis

4 - y femur
\ it
' ) | |
" "|'.| 'Ilf
AN

KUVIO 3. Reiden ldhentéjélihakset (oikea alaraaja edestd) (Burlington sports the-
rapy 2008).
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5 LONKAN ALUEEN LIHASVAMMAT

Lonkan ja lantion alue on voimakas ja stabiili ihmisvartalon ankkuri, jossa har-
vemmin ilmenee vakavia akuutteja vammoja kuten murtumia ja sijoiltaanmenoja.
Sen sijaan alueen lukuiset, urheillessa koville joutuvat lihas- ja janneyksikot ovat
alttiita erilaisille vaurioille. (Lyle 2001, 163.)

Lonkan seudun lihakset ovat tarkeéssa roolissa ihmiskehon toiminnassa. Lihaksil-
la jotka ympardivat lonkkaniveltd, on kaksi paatehtdvaa. Niiden on pystyttava
tekemaan valiton kontrolloitu voimakas supistus, jota tarvitaan yhtakkisten voi-
makkaiden suoritusten yhteydessd, esimerkiksi juostessa portaita yldspain. Lon-
kan alueen lihasten toinen péatehtadvd on pystya yll&pitdmaan staattista asentoa
pitkiakin aikoja. Hyvina esimerkkeind tasta ovat esimerkiksi paikallaan seisomi-

nen ja seistessé eteenpéin nojaaminen. (Palastanga 2006, 263.)

Lonkan alueen lihaksistolla on useita eri liikesuuntia. Lonkan alueen lihaksiston
etuosan lihakset ovat lonkan koukistajalihaksia (fleksoreita), takaosan lihakset
ovat ojentajalihaksia (ekstensoreita), sisdosan lihakset ovat lahentdjélihaksia (ad-
duktoreita) ja ulko-osan lihakset ovat loitontajalihaksia (abduktoreita). Liséksi
lonkan liikesuuntia ovat sisa- ja ulkorotaatio (mediaali- ja lateraalirotaatio). (Pa-
lastanga 2006, 263.)

Koska lantion ja lonkan alueen lihaksilla on térked rooli kaikessa lihastydssa, on
niissé ilmenevilld vaurioilla urheilijan suorituksia selkedasti heikentdva vaikutus.
Vaikka diagnoosit ja kuntoutus ndissd vammoissa etenevét melko suoraviivaisesti,
voi vammasta selviytyminen olla hankalaa koska silla on kiinted vaikutus kaik-
keen liikunnalliseen aktiivisuuteen. Lihasten tdydellinen lepuuttaminen on kay-
tdnndssa vaikeaa johtuen niiden tarpeellisuudesta paivittdisessa arkilitkkumisessa.
Lantion alueen lihasvaurioiden kuntoutus vaatii urheilijalta paljon karsivallisyytta
ja omistautumista. Vammojen uusiutuminen heikon kuntoutuksen seurauksena on
hyvin yleista. (Lyle 2001, 163.)



16

Lantion alueen vammojen oireet ovat yleensa hyvin epamaaréisia ja sijoittuvat
laajalle alueelle. Yleensd monet vammautuneista kudoksista my6s sijaitsevat ke-
hon syvissé kerroksissa. Lantion alueen vammojen Kipu saattaa sateilla lonkkaan
tai reiteen. On myo6s olemassa lukuisa méaara eri tulehdustiloja vatsa- ja genitaali-
alueella, jotka urheilija voi virheellisesti tulkita urheiluvammoista johtuviksi. (Ly-
le 2001, 163.)

Akuutteja lantion, lonkan ja nivusalueen vammoja ovat lihasten ja janteiden re-
peamaét, nivelsiderepedmat, murtumat, avulsiomurtumat (pala luuta irtoaa luusta
repedvan janteen mukana) ja sijoiltaanmenot (Lyle 2001, 163). Iskutyyppisié
vammoja yleisempié ovat lihasten ja janteiden revahdysvammat. Taméan tyyppi-
nen vamma voi olla venahdys, osittainen tai taydellinen repedma. Revéhdysvam-
mat ovat yleisid koska monien suurien lihasryhmien I&ht6- ja kiinnityskohdat si-
jaitsevat juuri lantion alueelle ja alaraajojen yldosissa. Esimerkiksi vatsalihakset
kiinnittyvat lantiorenkaaseen, pakaralihakset kulkevat istuinluista reisiluihin, ni-
vusalueen lihakset kiinnittyvat hapyluihin ja paatoimiset lonkankoukistajat kiin-
nittyvat reisien sisdpuolella niiden yldosiin. Ndiden lihasryhmien térkeydesté joh-

tuen vammautuminen voi olla varsin invalidisoivaa. (Lyle 2001, 165.)

Venédhdykset ja repedmat johtuvat yleensa lihasten samanaikaisesta voimakkaasta
supistumisesta ja ojentumisesta. Esimerkiksi jadkiekossa nivusalueen revéahdys
syntyy luistelupotkun aikana vaiheessa, jossa jalka on &ariasennossa sivulla ja
pelaaja vetdd jalkaa voimakkaasti sisadnpéain. Aikuisilla repeamaét ilmenevat lihak-
sen heikoimmassa pisteessd kohdassa, jossa lihas muuttuu janteeksi. Yleisimmin
vammautuvat lihakset ovat lonkankoukistajat (m. iliopsoas) ja nivusalueen lahen-
tajalihakset. (Lyle 2001, 165.)

5.1 Reiden lahentdjalihasten vammat jadkiekossa

Tyypillisend taistelu- ja kontaktiurheilulajina jadkiekossa esiintyvat vammatkin
ovat lajin luonteen mukaiset. Tormaykset, iskut, vaantymiset ja kaatumiset johta-
vat lihasruhjeisiin, nivelsiteiden ven&hdyksiin ja repeédmiin, luun murtumiin ja
sijoiltaanmenoihin. Vammat ovatkin jadkiekossa yleisempid kuin useimmissa

muissa lajeissa. (Williams, Wilson-Macdonald, Ferguson & Nykénen 1990, 135.)



17

Reiden l&dhentdjalihasten loukkaantumisalttius on suuri monissa eri urheilulajeissa,
kuten esimerkiksi jaakiekossa. L&hentdjalihaksiston voiman ja liikkuvuuden va-
hyyden on kerrottu olevan kaksi isoa osatekijadd suhteessa lisaantyneeseen louk-
kaantumisriskiin. Vamman ehkaisyyn liittyviin tekijoihin on kiinnitettava huomio-
ta ja riskitekijat on otettava huomioon. (Maffey & Emery 2007, 881.) Reiden l&a-
hentajalihaksen kiinnittymiskohdan kiputila johtuu lihaksen kiinnittymiskohdan
tulehduksesta hdpyluussa, joka syntyy jalkaterat ulospain tapahtuvassa luistelussa
(Williams ym. 1990, 136).

Reiden l&hentgjalihasten revéhtyma on kuuden yleisimman vamman joukossa,
kun sité verrataan kaikkiin jaékiekossa tapahtuviin vammoihin (Maffey ym. 2007,
882). Jaakiekkomaalivahdeilla spagaatti-tyyppiset torjunnat ovat yksi syy reiden
l&hent&jien repedmiin ja muihin erilaisiin nivuskipuihin ja nivusvaurioihin (Pelto-
kallio 2003, 658).

Aikaisempi reiden lahentgjalihasten vamma lisaa riskid vamman uusiutumiseen.
Iso tekijd vammautumiselle on huono reiden ldhentdjalihasten liikkuvuus. Reiden
ldhentgjalihasten liikkuvuuden parantaminen todenndkdisesti alentaa Kkyseisen
lihasryhman loukkaantumisriskia. Tutkimuksiin perustuvaa tietoa reiden lahenta-
jalihasten liikkuvuuden merkityksestd loukkaantumisriskiin tarvitaan kuitenkin
lisdd. Tulevaisuudessa olisikin kayttod lisdtutkimuksille nimenomaan reiden l&-
hentdjélihasten liikkuvuuden merkityksestd verrattuna loukkaantumisriskiin.
(Maffey ym. 2007, 890.)

Tutkimuksissa on jo pitkan aikaa spekuloitu siita, ettd reiden lahentéjalihasten
revéhdystyyppiset vammautumiset johtuvat toistuvista lihasten eksentrisista supis-
tumisista. Lihasten supistuminen tapahtuu siind luistelupotkun vaiheessa, kun ja-
lan liikettd hidastetaan. Changin ym. (2009, 212-222) tutkimuksen tarkoituksena
oli tutkia yhteytta luistelunopeuden, lihasaktiivisuuden ja alaraajojen kinematiikan
valill&. Lisdksi tutkimuksen osittainen kohde oli reiden lahentgjalihasten rooli
luistelussa. Tutkimukseen osallistui seitseman yliopistosarjan jadkiekkoilijaa. Pin-
nallinen EMG-mittaus ja alaraajojen lihaksiston &&rimmaéinen kuormitus mitattiin
kolmella eri luistelunopeudella: 3,33m/s (hidas), 5,00m/s (keskiverto) seka

6,66m/s (nopea). Adductor magnus—lihaksella oli suhteettoman suuri rooli lihas-
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ten aktivoitumisen suhteen, mika vaikutti merkitsevasti lisdantyneeseen luistelu-
nopeuteen. Luistelupotkun nopeus ja pituus nostivat myds merkittavasti luistelu-
nopeutta. Vastaavasti lonkan, polven ja nilkan maksimaalinen liikelaajuus ei vai-
kuttanut luistelunopeuteen. Tutkimuksessa tarkkailtiin luistelupotkun lisaantynytta
nopeutta verrattaessa korkeampiin luistelunopeuksiin. Lonkan abduktion méaaré
kasvoi huomattavasti adductor magnus—lihaksen eksentrisen lyhentymisen suh-
teen. Tutkimuksen loppuyhteenvetona voidaan sanoa, ettd tutkimuksessa saadut
tulokset lonkan lahentdjalihasryhmén aktivoitumisesta (adduktio—liike) suhteessa
luistelutilanteeseen vaikuttavat epdsuorasti nivusalueen revahdystyyppisten vam-

mautumisten syntymiseen luistelunopeuden lisdéntyessa.
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6 LIHASVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY

Tassa kappaleessa kasittelemme lihasvammojen ennaltaehkaisyd. Keskitymme
erityisesti nivusalueen lihasvammoihin sek& niiden ennaltaehkaisyyn tutkimus-
kohteemme mukaisesti. Liikkuvuuden ja venyttelyn osuutta kasittelemme omassa

kappaleessaan.

Urheiluvammojen ehka&isy on usein vaikeaa niihin vaikuttavien erilaisten fyysisten
ja psykosomaattisten syiden vuoksi. Tieto urheilulajin suoritustavoista ja yksityis-
kohtainen vamma-analyysi auttavat selvittdmaan vammaan johtaneet osatekijat.
Mikali vammat syntyvét tormayksissa ja kaatumisissa, niitd voidaan ehkaisté oi-
keanlaisella suojavarustuksella. Myds valmentaja voi omalla toiminnallaan suojel-
la urheilijaa. Valmentaja joka vaatii pelaajaa “teipattavaksi pelikuntoon”, on vaa-
rallinen seka urheilijalle ettd urheilulle. Paras keino valttaa urheiluvammoja on
olla urheilematta, toiseksi paras on oppia urheilemaan oikein. Urheiluvammojen
ennaltaehkéisy on niiden paras hoitomuoto. Paitsi verryttelylld, myds venyttely- ja

harjoitteluohjelmilla on ennaltaehkaisyssa suuri merkitys. (Peltokallio 2003, 31.)

Urheilija tarvitsee suorituksiinsa vahvoja lihaksia, janteitd ja ligamentteja. Niit4
tarvitaan myds vammojen vélttamiseksi. Voimakkaat, suuret lihakset usein rajoit-
tavat liikelaajuutta, vaikkakin niiden vahvistama hyvin luja nivel voi olla kykene-
va myos suureen liikelaajuuteen. Janteet ja ligamentit muodostuvat kollageeniku-
doksesta ja ovat vain pienessa maarin venyvié ja elastisia. Kuitenkin lihasten kal-
taisina ne kykenevét adaptoitumaan lisd&ntyneen ja vadhentyneen mekaanisen
stressin tasolle ja voivat myos atrofioitua seka hypertrofioitua. Jokaisella yksilolla
on optimaalinen nivelten liikelaajuus ja jokaisen lihas venyy tiettyyn maaraan.
Kyseinen seikka pyritdan sailyttdamaan venyttelyn avulla, mutta kyseisen liikelaa-
juuden yli venyteltdessé venyttelyn positiiviset vaikutukset voivat olla vain véhai-
sié tai jopa negatiivisia. Tietyn pisteen yli venyttdminen lisaa stressia ligamenttei-
hin, luihin ja nivelen rustoon. T&ma johtuu siita, ettd liian suuri venytys véhentaa
lihasjanneyksikon ja ligamenttien kuormituksen jakautumiskykya ja lisd4 samalla
stressid ligamentteihin. Eri urheilulajeissa tietyissa suorituksissa vaaditaan suuria

nivelten liikelaajuuksia. Talloin on kyettdva valitsemaan sellaiset liikelaajuudet,
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jotka tayttavat liikkeen vaatimukset ilman lisd&ntynyttd vammautumisriskié. (Pel-
tokallio 2003, 43.)

Stuartin (2002) tutkimusten mukaan USA:ssa Junior A-ikéisilla jaakiekkoilijoilla
esiintyi huomattavasti enemmén vammoja (96,1 vammaa per 1000 pelattua ottelu-
tuntia) kuin high school-ikaisilla pelaajilla (31,1 vammaa per 1000 pelattua ottelu-
tuntia). Padsaantoisesti vammoja syntyi otteluissa kontaktitilanteissa toisiin pelaa-
jiin. Lantion alueen pehmytkudosvammoista yleisimpiin kuuluvat reiden l&dhenta-

jien ja koukistajien revahtymat.

6.1 Voiman ja liikkuvuuden merkitys lihasvammojen ennaltaehkaisyssa

NyKkyisin kun tutkijat voivat tunnistaa pelaajat, joilla on riski altistua lonkan la-
hentéjien repeamille, seuraava askel on suunnitella harjoitusohjelma joka kattaa
kaikki riskitekijat. Tyler ym. (2002) konkretisoivat terapeuttisen harjoitusohjel-
man riskiryhmaan kuuluville ammattilaiskiekkoilijoille. Ohjelmalla ehkaistaan
ldhentajalihasten repeamid vahvistamalla lihasten voimatasoa. Ennen kautta
2000-2001 ammattilaiskiekkoilijoille tehtiin voimatestit. 58 pelaajasta 38 luoki-
teltiin kuuluvaksi riskiryhméan, jolla lahentgjien voima on alle 80 % loitontajien
voimatasosta. Namé 38 pelaajaa saivat kunto-ohjelman, joka muodostui voima- ja
toiminnallisista harjoituksista pagaméaaranaan lisata lahentéjien voimaa. Loukkaan-
tumisia kirjattiin kahden kauden aikana. Kokonaisuudessaan ilmi tuli 3 l&hent4ja-
revahtymaa, jotka kaikki tapahtuivat pelitilanteessa. Tasté voidaan pééatella l&hen-
tajalihasrevahtymia olleen 1000 pelid kohden yhdelléd pelaajalla 0,71. Lahentdja-
repedmia oli kaikkiaan noin 2 % kaikista vammoista. Vertauskohtana on kaksi
kautta ennen tutkimusta ja kuntoutusohjelmaa tehty tilasto, jossa lahentdjarevéh-
tymid oli kaikkiaan 11 ja pelaajakohtainen keskiarvo 3,2 revahtymaa 1000 pelia
kohti. Noina kausina l&hent&jarevahtymien osuus kaikista vammoista oli 8 %.
Tama oli selkedsti pienempi tulos kuin Lorentzon ym. (1988) tutkimuksessa, jossa
lahentdjdvammojen osuus kaikista vammoista oli 10 % (Tyler ym. 2002, 683).
Tylerin ym. (2002) tutkimuksessa yhdelldk&an kolmesta pelaajasta, jotka karsivat
l&hentdjdvammoista, ei ole ollut aikaisemmin vammaa samalla puolella. Yhdella
pelaajalla oli ollut molemminpuolinen l&hentdjavamma erindisida kertoja ensim-

maéisen kauden aikana. Tdma havainnollistaa sen, etta terapeuttinen lahentéjalihas-
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ten voimaharjoitusohjelma saattaa olla tehokas menetelmé lahentdjalihasten vam-

mojen ennaltaehkéisyssa ammattilaiskiekkoilijoilla.

Stuartin (2002) mukaan kesédharjoituskaudella paivittaisella ennen ja jalkeen var-
sinaisten harjoitusten suoritetulla voima- ja venyttelyharjoittelulla on tarked mer-
kitys ennaltaehkdistdessa kauden aikana syntyvid vammoja. Samoilla linjoilla on
Neeld (2008a), jonka mukaan lantion alueen kokonaisvaltainen toiminnallisuus
ehkaisee vammojen syntya. Neeldilla on kéytéssddn kolmihaarainen lahestymista-
pa lantion toiminnallisuuden yll&pitoon ja kehittamiseen:

1. Lantion asianmukaisen liikkuvuuden palauttaminen.

2. Lannekorin ja lannerangan eroavaisuuksien huomioiminen.

3. Lihasten asianmukaisen voiman palauttaminen ja kehittdminen progressii-

visesti alkaen isometrisistd jannitysharjoitteista kohti liikesarjoja.

Saannollisella venyttelyllda on liikkuvuutta, koordinaatiota ja ketteryytta lisdavia
vaikutuksia. Jaakiekkoilussa venyttelyharjoittelu tulisi kohdistaa péaasiassa lanti-
on, nivusten seka etu- ja takareisien alueelle. Revahdystyyppiset vammautumiset
luistelupotkun aikana johtuvat padasiassa puutteellisesta voimasta ja notkeudesta
alaraajan lahentdja- ja loitontajalihaksissa. Lihasten optimaalisen voimantuoton
kannalta seka lihasvammojen ennaltaehkaisemiseksi on jadkiekkoilijan pidettava
huolta myds alaseldn notkeudesta ja lihaskunnosta. Tama siksi koska jaakiekossa
luisteluasento on paasaéantoisesti etukumara ja vartalo joutuu luistelun aikana te-
keméaan voimakkaita kiertoliikkeitd. (Twist & Rhodes 1993, 69-70.)



22

7  VENYTTELY URHEILUSSA

Useat perattaiset liikesuoritukset eivét ole mahdollisia ilman riittdvaa liikkuvuutta.
Monissa urheilulajeissa tdma tarkoittaa paikallista yliliikkuvuutta, sellaista liike-
laajuutta, joka on parempi kuin terveen harjoittelemattoman ihmisen liikelaajuus.
Tama edellyttdd tietoista litkkuvuuden ja notkeuden harjoittamista. (Hakkarainen
ym. 2009, 264.)

Jaykat lihakset voivat aiheuttaa tuki- ja liikuntaelinten toimintaan ongelmia. Kun
lihakset ovat lyhentyneet, rajoittaa se liikettd ja aiheuttaa virheellisia liikeratoja.
Néisté johtuvan poikkeavan kuormituksen seurauksena voi aiheutua tulehduksia ja
rasituskiputiloja. Venyttely on liikkuvuutta vaativissa urheilulajeissa térkea li-
hashuollon elementti, koska lyhentyneen janne-lihassysteemin &killisesti tapahtu-
va voimakas rasitus voi aiheuttaa revahdysvamman tai janteen tai lihaksen kat-
keamisen. Lisaantynyt, venyttelylld aikaansaatu notkeus ehkaisee lihasten, jantei-
den seka nivelten vammoja ja parantaa suorituskykyéa. (Ylinen 2006, 4.) Notkeu-
den yllapitdmiseksi ja kehittdmiseksi venyttely on hyva ja spesifinen harjoitus-
muoto (Fogelholm & Vuori 2005, 43-44). Venyttelyn tarkoituksena on saada li-
hakset rentoutumaan. Lihasten ollessa jannittyneessa tilassa on seurauksena usein
kipua. Jannittyneet lihakset ovat Kipeitd, koska kipuhermot ovat drsyyntyneet ja
kudosten verenkierto heikentynyt. Talloin myos lihaksia ympardivan kalvon si-
séinen paine on noussut. (Ylinen 2006, 4.)

Venytysliikkeen vastus jakautuu eri osien suhteen: 41 % lihas ja lihaskalvo, 47 %
lihaskalvo, 10 % janne ja 2 % iho. Eniten harjoittelulla voidaan vaikuttaa lihasten
venyvyyteen. (Hakkarainen ym. 2009, 264.)

Rauhallisella vaiheella staattisen venytyksen aikana pyritddn estdmaan lihaksen
venytysrefleksi (Kuntovayld 2010). Lihaksen venyessé myos sen sisélld oleva
lihask&&mi venyy. Lihaskadmin reagoidessa venytyksen méaaréén ja nopeuteen se
lahettdd keskushermostolle signaalin joka aiheuttaa venytysrefleksin. Refleksi
pyrkii vastustamaan venytyksen aiheuttamaa lihaksen pituuden muutosta. Mit&
nopeammasta venytyksestd on kyse sitd voimakkaamman refleksin se aiheuttaa.

Tama toiminto suojaa lihasta revahdyksilta estamélla sitd venymasta liikaa liian
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nopeasti. Pitkakestoisella venytykselld pyritaan totuttamaan lihask&amié lihaksen
uuteen pituuteen, jolloin lihaskd&min l&hettdmdan varoitussignaalin voimakkuus
heikkenee ja venyttelysta tulee tehokkaampaa lihaksen supistumisen véhentyessa.
Refleksia voi oppia kontrolloimaan niin ettd supistuksen saa poistumaan jopa ko-
konaan, jolloin taas vammautumisriski kasvaa. Vastaavanlainen mekanismi toimii
mya0s toiseen suuntaan, jolloin janteitd ja lihaksia suojelee pidentymisreaktio. Té&-
man aiheuttaa lihaksen ja janteen yhtymakohdassa jannereseptori johon supistu-
neen lihaksen tuottama jannitys kohdistuu. Kun tdman jannereseptorin lahettdméa
signaali nousee voimakkaammaksi kuin venytysrefleksin signaali, lihas rentoutuu
jolloin se padsee venymaan téyteen mittaansa. Tamé toiminto suojelee kudoksia
vaurioilta, joita saattaisi aiheutua supistuneen lihaksin liiallisen venymisen takia.
Tama on toinen syy pitkakestoiseen venyttelyyn. Pidentymisreaktio rentouttaa
lihaksia jolloin lihakset pa&sevét helpommin venymé&an pidemmiksi. (Partanen
2006).

7.1 Lihaskudos (luustolihasten rakenne)

Lihaskudoksen tehtdva on voiman ja liikkeen tuottaminen lihassolujen supistues-
sa. Lihasten ominaisuudet perustuvat valkuaisaineséikeisiin, joita lihassolut sis&l-
tavat. Lihaksisto voidaan jakaa kolmeen eri lihastyyppiin: luustolihaskudos, sy-
danlihaskudos seka siledlihaskudos. (Bjalie, Haug & Sand 1999, 20.) Opinnayte-
tyémme keskittyy luustolihaksistoon sek& sen ominaisuuksiin liittyen lihasten

litkkuvuusominaisuuksiin.

Ihmiskehon kaikki lihakset sisaltavat lihassoluja, sidekudosta, verisuonia ja her-
moja. Luustolihakset ovat kooltaan jattisoluja, jotka ovat muodostuneet jo siki6-
kaudella. Lihassolua voidaan kutsua myos lihassyyksi. (Bjalie ym. 1999, 189.)

Lihaksiston térke& osa on sidekudoskalvo. Sidekudoskalvo ympéroi jokaista lihas-
syytd. Lisdksi lihassyyt muodostavat kimppuja, jotka ovat edelleen paksumman
kalvon sisélla. Kaiken kaikkiaan lihas muodostuu useista edell& mainituista lihas-
syykimpuista, ja sitd ympéroi paksu peitinkalvo. Peitinkalvoa kutsutaan myos
nimelld fascia. Kaikkien lihaksissa sijaitsevien kalvojen kollageenisyyt yhtyvét

suoraan janteisiin lihasten pdissé. Né&in ollen jokainen yksittdinen lihassyy yhtyy
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suoraan janteeseen, ja pelk&stddn yhden ainoan lihassyyn supistuminen venyttaa
jannettd jossain méaérin. Lihaksiston hermot ja verisuonet kulkevat sidekudoskal-
voissa. Tyota tekevén lihaksen tehokas energia-aineenvaihdunta vaatii tehokasta
verenkiertoa. Jokaista lihassyyta ymparoi hiussuoniverkosto. Hiussuonet ovat ih-
miskehon pienimpi& verisuonia. Lihassyyt muodostuvat vuorotellen seka tummis-
ta ettd vaaleista poikkiraidoista. Taman perusteella luustolihaksia kutsutaan poik-
kijuovaisiksi lihaksiksi. (Bjalie ym. 1999, 189-190.)

7.2 Sidekudoksen mekaaniset ominaisuudet

Ennen kuin voidaan madrittdd venytysvoimaa, jolla on vaikutusta kollageeniin,
tule tuntea kollageenin mekaaniset ominaisuudet. Kollageeni on kimmoisaa, sit-
kedd ja plastista ainetta. Sidekudoksella on kaikki ndmé ominaisuudet yhté aikaa.
Kun sidekudosta venytetéan, vaikutetaan kaikkiin ndihin kolmeen ominaisuuteen.
Plastisuus sallii sidekudoksen pituudenmuutoksen, kun taas kimmoisuus palauttaa
sen normaalipituuden. Venytyksen vaikutus riippuu kollageenin ja joustavan ma-
teriaalin maaréstd kokonaisrakenteessa. Vaikutus riippuu myos kaytettdvan voi-
man maarastd, venytyksen kestosta ja kudoksen lampdtilasta. Kollageenin fysi-
kaalisilla ominaisuuksilla on my6s vaikutusta venytyksen tehoon. (Houglum
2010, 127.)

7.2.1 Kimmoisuus (elasticity)

Kimmoisuus on kykyd palautua normaaliin pituuteen venyttdvan voiman tai
kuormituksen jalkeen. Taman palautumisen mahdollistaa siihen varastoitu poten-
tiaalienergia. Kuminauha havainnollistaa elastisuutta helposti. Jos vedat kuminau-
haa hetkellisesti ja sitten vapautat sen, kuminauha palautuu normaaliin pituuteen-
sa. (Houglum 2010, 127.)

7.2.2  Sitkoisuus (viscoelasticity)

Sitkoisuuteen kuuluvat materiaalit, joilla on sekd kimmoisuuden, etté viskositeetin
ominaisuudet. Viskositeetti on nesteen kyky vastustaa pysyvad muutosta. Viskosi-

teettiseen aineeseen ei ole varastoituneena energiaa, joten sill4 ei ole mahdolli-
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suutta palautua normaaliin pituuteen; energia vapautuu lamponé ennen kuin se
ehtii varastoitua. Esimerkki viskositeettisesta aineesta on terva. Sitkoisuus on ra-
kenteen kykyé vastustaa ulkoisen voiman aiheuttamaa muodonmuutosta, mutta
kyvyttomyyttd palautua taydellisesti aiempaan muotoon muodonmuutoksen jal-
keen. (Houglum 2010, 127.)

N&ma mekaanisen ominaisuudet tulevat ilmi hamstring-lihaksia venytettdessa.
Venytyksen jélkeen lihasten pituus on lisdéntynyt, mutta jos lihaksia tarkastellaan
hieman my6hemmin, osa saavutetusta pituudesta on séilynyt sitkoisuuden ansiosta

kun taas osa on havinnyt kimmoisuuden takia. (Houglum 2010, 128.)

7.2.3 Plastisuus

Plastisuus on materiaalin ominaisuus, jossa voiman vaikutuksesta materiaalin
muotoon syntyy palautumattomia muodonmuutoksia. Viskositeetti ja plastisuus
vaikuttavat samankaltaisesti ihmisen kudoksiin. Esimerkki plastisesta aineesta on
savi: se mukautuu uuteen pituuteen, mutta ei palaudu ennalleen kun pituutta muut-
tava voima lakkaa. Kun voima on suurempi kuin rakenteen kestokyky, aines ve-
nyy. Kun taas voima on pienempi, se ei saa aikaan mitddn muutosta. Kollageeni
muovautuu kaytannossa silloin, kun vaikuttava voima on suurempi kuin kolla-

geenikuituja toisissaan Kiinnipitava voima. (Houglum 2010, 128.)

7.3 Venyttelyn suorittaminen

Venyttelyharjoituksessa venytys on vietava aivan maksimirajoille, mikéli tavoit-
teena on liikkuvuuden kehittdminen. Venyttelyharjoitukset tehokkaasti toteutettu-
na antavat usein kiputuntemuksia ja tuntuvat mahdollisesti epamiellyttaviltd. Siksi
urheilijalla on oltava vahvat tahto- ja motivaatio-ominaisuudet viedékseen tehok-
kaan harjoituksen hyvin 1&pi alusta loppuun. (Mero ym. 1997, 197.)
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Hyva venyttelyharjoitus kudoksen pituuden lisddmiseksi siten, ettei kudosvaurioi-
ta synny, tapahtuu optimaalisella tavalla seuraavanlaisesti (Mero ym. 1997,197):

1. Kudosten lampdtila on nostettava ennen venyttelyharjoitusta.

2. On séilytettdva harjoituksen matala intensiteetti.

3. Venytyksen keston on oltava pitka.

4. Keho on viilennettdva lahelle normaalia lampdtilaa ennen

venyttelyharjoituksen lopettamista.

Venyttelyharjoittelussa venyttelyn maéran tulee olla venytysajan suhteen sopiva.
Kun lihasjannesysteemia on saatu venytettya tarpeeksi, kohdistuu venytys yhéa
enemman nivelen rakenteisiin. Nain tapahtuu silloin kun venytyksen voimaa ja
liikelaajuutta lisatdan edelleen. Tastd seuraa nivelsiteiden I0ystyminen ja yliliik-
kuvuus. Tallgin venytyksen aikana ilmenee epamiellyttavié tuntemuksia nivelessa.
Liséksi venytyksen jalkeen voi nivelen seutua sarked. Yliliikkuvuus hdviaa yleen-
s& muutamassa paivassa jos venyttely lopetetaan. Jos voimakas venyttely on kui-
tenkin jatkunut pitk&én, saattaa toipuminen viedd useita viikkoja. Mikéli voima-
kasta venyttelyd edelleen jatketaan nivelen kipeytymisesta huolimatta, voi tdma
johtaa kroonisten Kipuoireiden kehittymiseen. Tamén seurauksena myods nivelen
kuormituksen sieto pienenee, joka saattaa rajoittaa liikkumista. Liséksi yliliikku-

vuus lisaa loukkaantumisriskid. (Ylinen 2006, 6.)

Pitké&aikainen venyttely juuri ennen suoritusta ei ole suotavaa, koska se saattaa
vahentda lyhytaikaisesti voimatasoa ja siten heikentaa suorituskykya. Liikkeiden
hallinta voi muuttua, jos niveliin kohdistetaan voimakasta venytysta. Mikali nive-
leen kohdistetaan voimakasta venytystd, vaikuttaa se venytystd ja painetta aistivi-
en tuntopéatteiden aktiivisuuteen. Nopeutta ja voimaa vaativissa liikesuorituksissa
on tarkeda se, ettd keskushermosto tottuu uuteen informaatioon. (Ylinen 2006, 6-
7)

Lihaspituuden muuttuessa venytys voi vaikuttaa myos liikkeiden hallintaan. Kun
voimat véhenevét, tulokset huononevat ja loukkaantumisriski kasvaa. Tamén
vuoksi voimakasta venyttelyé ei enédé yleisesti suositella tehtdvéan urheilusuoritus-

ta edeltavan lammittelyn yhteydessa. (Ylinen 2006, 6-7.)
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Jotta venyttelyrutiineilla olisi vaikutusta, tulee lihaksia venyttad oikealla tavalla
oikeaan aikaan. Valmentaja Kim McCullough (2003) toteaa, ettd naisjaakiekkoili-
jat sortuvat tyypillisesti neljaén virheeseen venyttelyohjelmissaan. Ajatuksissaan
he tekevat harjoitteet oikein liikkuvuutta ja palautumista lisaten, vaikka todelli-
suudessa saavatkin kehonsa vain kiristyméan entisestaan ja lisdavét loukkaantu-

misriskiaan.

Neljd syytd miksi venyttelyrutiinit heikentavit jadkiekkoilijaa Kim McCullough’n
(2003) mukaan:

1. Ei venytellé ollenkaan

Naisjadkiekkoilijoilla on luonnostaan parempi liikkuvuus kuin miehilld, mutta
tdmé ei tarkoita ettei heidankin tulisi venytella. Venyttely on tarkeé osa kaik-
kea urheilua ja tdman alueen laiminlyonti altistaa lyhyt- ja pitkaaikaisille

loukkaantumisille.

2. Venytysharjoitteet tehd&éan vaarin

Monet nuoret urheilijat eivat koskaan opi kuinka venytelldan oikein. Liian ly-
hytkestoinen venytys ei ehdi rentouttaa lihasta vaan painvastoin tekee siita Ki-
reemman. Venytyksessd pitdisi keskittyd rentouteen eikd pakottaa itseddn
epamiellyttavaédn asentoon. Venyttely ei ole suoritushakuista urheilua. Siind ei
ole tarkoitus voittaa joukkuekaveria missaan vaiheessa. Tavoite on maksimoi-
da venytyksen vaikutukset kunkin keholle kunakin paivana sille kerralle te-

hokkaimmalla tavalla — eika hakea parempaa tulosta kuin edelliselld kerralla.

3. Venytysliikkeet ovat vaaria

Monet nuoret kdyttdvat suuren osan venyttelyyn kayttaméstaan ajasta venyt-
tamalla lihaksia jotka ovat jo valmiiksi 16ysi&. Pelaaja, jolla on erinomainen
hamstring-lihasten liikkuvuus, kéayttdd mieluummin aikaa venyttdmaélla naité
lihaksia yh& vaan enemmaén kun sité vastoin tulisi venytté4 kireit4 vastavaikut-
tajia eli etureiden lihaksia. Miksi han néin tekee? Koska, se on helpompaa.

Monet pelaajat haluavat valttaa kivuliaita ja vaikeita venytyksia. Jos pelaajasta
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tuntuu takareiden venyttdminen mukavammalta, hdn vélttelee kivuliaan etu-

reiden venyttamista vaikka juuri sitd pelaajan keho eniten kaipaisi.

4. Venytelldan véaaraan aikaan

Suuri osa joukkueista ja pelaajista tekee staattiset venytykset osana alkulam-
mittelyd, joka on tdysin véaré aika staattisille venytyksille. Pelaajien lihasten
tulee olla maksimaalisesti aktivoituja ennen jaalle menoa, kun taas staattiset
venytykset rentouttavat lihaksia. Staattiset venytykset ovat hyvid, mutta niita

tulisi tehda vasta harjoitusten jéalkeen.

7.3.1 Venytyksen kesto

On tutkittu, ettd 5 sekunnin staattinen venytys voi olla yhtd tehokas kuin 30 se-
kunninkin. Tama siksi koska venytyksen tehokkuus riippuu keston ohella myos
toistojen mééarasta sekd kaytetystd venytysvoimasta. Suurempaa voimaa tai toisto-
jen lukumaaréé kaytettdessa voidaan lyhyella venytysajalla saada yhta hyvat tu-
lokset janne-lihassysteemin venyvyyteen kuin pitkallakin. Toisaalta voimakas
venytys voi lisatd loukkaantumisriskid, jos venytys tehdaan liian nopeasti. Siksi
onkin turvallisempaa venytelld rauhallisesti pienemmalla voimalla. Venytys ei
kuitenkaan saa kestaa liian pitkaan. 3 minuuttia kestava, nivelsiteisiin kohdistuva

venytys on todettu olevan liian pitkdaikainen. (Ylinen 2006, 7.)

7.3.2 Venytyksen toistojen méara ja voimakkuus

Jo yksi venytys paivassa riittdvan pitkakestoisena ja voimakkaasti tehtyna riittda
yllapitdméaan liikkuvuutta. Lihaksen ollessa jaykat on suositeltavaa, ettd venytyk-
sen vaikutusta testataan ainakin kolme kertaa. Lihasten ja nivelten yksilolliset,
rakenteelliset erot ovat suuria. My0s sairaudet vaikuttavat venytysharjoitteiden
tekemiseen. Tdméan vuoksi ei ole yhtd ainoaa venyttelyohjetta, joka sopisi kaikille.
(Ylinen 2006, 7.)
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Amerikan liikuntaldédketieteen yhdistyksen suositus venytysharjoitteluun (Ylinen
2006):
e Venyttele sdénndllisesti 2-3 kertaa viikossa.
e Venytyksen on kestettava 10-30 sekuntia.
e Jannitys—rentoutus-menetelmassa lihaksen supistuksen tulee olla 6 sekun-
tia.
o Kaytd venytysvoimaa, joka aiheuttaa epadmiellyttdvén tunteen muttei ki-
pua. Kipu toimii suojamekanismina estéen liian voimakkaan venytyksen.

e Toista venytys véhintaan 3-4 kertaa

Houglum (2010) on omassa Kliinisessa tydssdan kuntoutettavien kanssa saanut
parhaita tuloksia 15-30 sekunnin venytyksilla, jotka toistetaan 4-5 kertaa ja kol-
masti paivassd. Hanen mukaansa potilaille, joilla liikkuvuus on silminnéhden va-
hentynyt, useaan kertaan péivassa toistetut aktiiviset venytykset ovat hyddyllisia.
Talléin myds mahdollisen arpikudoksen heikentdva vaikutus liikkuvuuteen vahe-

nee.

Mikéli venytetddn hyvin pienelld voimalla, kudokset palautuvat heti venytyksen
jalkeen entiseen tilaan. Talléin venyttely on tehotonta. Kun tavoitteena on liikku-
vuuden lisdédminen, venytysvoiman tulee olla tarpeeksi suuri ja venytyksen riitta-
van pitkakestoinen. (Ylinen 2006, 7.)

Venytyksesséd voimaa ei saa kéyttéda litkaa, kudokset eivat saa repeytyé. Liian
voimakas venytys aiheuttaa sidekudosvammoja lihaksiin, janteisiin, nivelsiteisiin
tai nivelkapseliin. Tdman seurauksena saattaa lihasvoima heiketd, niveleen tulla
yliliikkuvuutta, kiinnikkeiden syntymisté tai arpikudoksen muodostusta, joka puo-
lestaan lisaa aliliikkuvuutta. (Ylinen 2006, 7-8.)

7.4 Venytysmenetelmét

Venyttelymenetelmat voidaan jakaa suoritustekniikan perusteella p&apiirteittéin
kolmeen eri menetelmdan: aktiiviseen, passiiviseen ja jannitys-rentoutus-

venytykseen eli PNF (proprioseptiivinen neuromuskulaarinen fasilisaatio)-
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menetelmaan (Ylinen 2006, 6). Seuraavaksi esittelemme eri venytysmenetelmia
suoritustekniikan mukaan. Jaottelu voi olla myo6s erilainen lihaksen venyvyytta

tarkasteltaessa.

7.4.1 Aktiivinen venyttely

Aktiivisesti suoritettu venyttely voidaan jakaa dynaamiseen, staattiseen ja néita
yhdistavaan venyttelyyn. Aktiivinen venyttely sisaltaa liikkuvuusharjoitteita, jotka
suoritetaan ilman toista henkil®é tai valineitd. (Houglum 2010, 141.) Aktiivisessa
venytyksessa venytettdva lihas saadaan venymaan vastavaikuttajalihaksen supis-
tuksen ja sen aiheuttaman liikkeen avulla (Ylinen 2006, 6). Riippuen venytyksen
kestosta ja venytysten toistomaarastd, aktiivinen venyttely vaikuttaa sidekudoksen
kimmoisuuteen ja saattaa osittain vaikuttaa myds kudoksen mukautuvuuteen.
Vaikuttaja-vastavaikuttaja-ilmion mukaisesti vastakkaisen lihaksen supistaminen
lisd4 venytetyn lihaksen rentoutumista. Tama taas lisad lihaksen venyvyytta seu-
raavassa venytyksessa. Esimerkiksi kun reisilihasta supistetaan aktiivisesti hamst-
ring-lihasten venytyksen jalkeen, ndma lihakset venyvét seuraavalla kerralla pa-
remmin. (Houglum 2010, 142.) Aktiivisen venyttelyn tarkoitus on yllapitd4 nor-
maalia liikerataa (Ylinen 2002, 43).

7.4.2 Passiivinen venyttely

Passiivisesti suoritettuun venyttelyyn kuuluu lukuisia eri menetelmid mukaan lu-
kien lyhytaikaiset ja pitkitetyt venytykset (Houglum 2010, 142). Venyteltdessa
passiivisesti raaja pidetadn rentona. Venytysvoima saadaan aikaan esimerkiksi
oman tai toisen kehon painolla, painovoimalla tai kasin venyttamélla. (Ylinen
2006, 6.) Tyypillinen esimerkki lyhytaikaisesta passiivisesta venytyksestd on
esim. fysioterapeutin tekemé raajan liikutus, joka paattyy aina liikeradan lopulla
muutaman sekunnin venytykseen. Raaja viedadn aina liikeradan &aripadhan. Par-
haimmin vaikuttavaan venytykseen sisaltyy tasainen paine joka yll&pidetaan tietyn
aikaa. Tallainen pitkitetty passiivinen venytys saa sidekudokset paremmin mu-
kaan, johtuen paasaantoisesti venytykseen kaytettdvéan ajan pituudesta. Siitd, mika
olisi ihanteellisin aika pitkitetylle venytykselle, ei ole viel& tutkimustietoa. Arviot

vaihtelevat tutkijoista riippuen 20-30 min vélilla&. (Houglum 2010, 143.) Passiivi-
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sen venytyksen tarkoituksena on pyrkiad lisédmaan nivelen liikelaajuutta (Ylinen
2002, 43).

Toiset pitdvat venytystekniikkaa passiivisena vain jos venyttdjand toimii toinen
henkild. Talloin henkild, jonka lihaksia venytetéén, ei itse osallistu lainkaan ve-
nyttdmiseen. Toisin sanoen hén on pelk&staan toiminnan kohteena. (Ylinen 2002,
43-44.) Tamé voidaan kuitenkin Ylisen (2002) mukaan kyseenalaistaa: Vaikka
henkild ei itse suorita venytystd, han kuitenkin asettuu sopivaan asentoon venytys-
t& varten ja rentouttaa aktiivisesti lihaksiaan. Raaja on aina passiivisen toiminnan
kohde kun sitd venytetaan staattisesti huolimatta siitd toimiiko venyttdjana toinen
henkild tai suoritetaanko venytys omatoimisesti. Nain ollen staattinen ja passiivi-
nen venytys ovat venytettdvaa kohdetta tarkasteltaessa sama menetelma. (Ylinen
2002, 44.)

7.4.3 Jannitys—rentous-venyttely (PNF)

PNF-tekniikka on kaytannéllinen tekniikka lisatessé nivelten liikeratoja. Se pitaa
sisdllddn monia eri variaatioita. (Houglum 2010, 143.) Yksinkertaisuudessaan
suoritustapa on seuraavanlainen (KUVIO 4): Venytettdvaa lihasta supistetaan en-
sin jannittamalla aktiivisesti 5 sekunnin ajan. Taméan jalkeen lihas paastetdan ren-
noksi ja tehd&an passiivinen venytys. Mita tehokkaampi lihaksen jannitys on en-
nen venytystd, sitd tehokkaampi menetelma on. Lihassupistus tehd&an tasaisesti.
Koska maksimivoima saavutetaan jo parissa sekunnissa, sen jalkeen tuotettu voi-
ma alkaa nopeasti heikentyd. Taman vuoksi ei ole syyta kayttaa pidempaa supis-
tuaikaa, joka aiheuttaa lihaksen vasymisen ja jonka seurauksena seuraavasta lihas-

supistuksesta tulee tehottomampi. (Ylinen 2006, 6.)
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KUVIO 4. PNF-tekniikka (Houglum 2010)
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7.4.4 Dynaaminen venyttely

Dynaamisessa venyttelyssd pyritddn saavuttamaan liikkuvuuden maksimiraja
kayttdmalla raajan tai vartalon liike-energiaa. Verrattuna ballistiseen venyttelyyn
lilke on hallittua ja rauhallista eik& tarkoituksena ole ylittda liikkuvuuden rajoja.
Tama venytystekniikka sopii hyvin lammittelyyn ennen liikuntasuoritusta. Dy-
naaminen venyttely lisdd dynaamista notkeutta, jota tarvitaan kaikessa liikkumi-
sessa. Dynaamista venyttelya ei ole suotavaa tehda vasymiseen saakka, silla vasy-
nyt lihas on jaykka eikd venytyksestd vasyneena ole enda hyotya. (Partanen 2006.)
Dynaaminen venytysmenetelmé sekoitetaan usein staattisiin venytyksiin, jotka
tehdaan painovoiman avulla. Dynaaminen venyttely on teholtaan huomattavasti
heikompaa verrattuna staattiseen venytykseen, koska dynaamisessa venytyksessé
on vaikea tuottaa riittdvaa venytysvoimaa myotavaikuttajalihaksen avulla. (Ylinen
2002, 50.)

7.4.5 Ballistinen venyttely

Tassa venytystekniikassa kaytetddn hyvéksi raajan tai vartalon liike-energiaa.
Tarkoitus on péé&sta yli normaalin liikkuvuuden. (Partanen 2006.) Ballistinen ve-
nyttely voidaan myos luokitella dynaamiseksi menetelméksi. Liikkeen suoritus-
nopeus méarittelee sen kuuluko venytys dynaamiseen vai ballistiseen venytysme-
netelmdan. (Ylinen 2002, 50.) Ballistisen venytyksen aikaansaamiseksi kéytetéan
nopeita ja pomppivia liikkeitd vuorotellen supistaen ja rentouttaen lihasta. Sité ei
kaytetd kuntoutuksessa, koska se voi aiheuttaa vahinkoa jo valmiiksi vaurioitu-
neelle kudokselle. Ballistinen tekniikka stimuloi seka lihaskaamia etta janneresep-
toreja. Normaalisti ndma@ vastustavat venytysreaktioita suojellakseen lihasta louk-
kaantumiselta, mutta kontrolloimattomassa liikkeess& ndma suojamekanismit ei-
vat toimi oikein. Venytyksen kontrolli on rajoittunut kdytettdvan nopeuden vuok-
si. Tulos riippuu venytyksen voimakkuudesta ja kestosta. Suurempi voima yhdes-
sé lynyemman ajan kanssa aiheuttaa luultavasti ongelmia rakenteisiin ja vaurioit-
taa sidekudoksia. Tasta puolestaan seuraa arpikudosta joka lopulta vahentaa liik-
kuvuutta. (Houglum 2010, 145.) Ballistinen venytystekniikka on luonteeltaan vaa-

tiva ja sen suorittaminen edellyttaa taitoa, hyvéa tasapainoa, liikeradan hyvéa hal-
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lintaa, voimaa ja nopeutta. Venytysmenetelmana ballistinen menetelma on tarkea
monille urheilijoille. (Ylinen 2002, 50.)

7.5 Venyttelyn esteet

Venyttely ei ole aina suotavaa tai mahdollista. On siis tarked4 huomioida venytyk-
sen esteet. Kaularangan yl&osan yliliikkuvuus on yleistd reuma-sairautta karsivilla
henkiloilla. Mikali terveydenhuollon ammattilainen ei ole poissulkenut kaularan-
gan yliliikkuvuutta, nivel- ja selkdreumaa sairastavien ei tulisi tehda lainkaan kau-
larangan venytysharjoitteita. Kaularangan yliliikkuvuus voi olla seurausta myos
niskan alueen piiskaniskutyyppisestd vammasta. Myos tallaisessa tilanteessa kau-

larangan alueen venytykset eivat ole suotavia. (Ylinen 2006, 14.)

Niveltulehdus aiheuttaa usein liikerajoituksia. Liikerajoituksia tulisi estaa ja eh-
kaistd muun muassa venytysharjoitteluilla. Venytysharjoittelun tulee tallaisessa
tilanteessa kuitenkin olla erittdin maltillista ja venytyksen keston tulee olla lyhyt,
jotta ei lisattaisi tulehduksen aiheuttamaa arsytysta. Pitk&an jaykistyneend olleen
nivelen kohdalla venytysharjoittelu ei ole suotavaa, koska nivelen nivelsiteiden ja
nivelkapselin elastisuus on menetetty. Elastisuutensa menetténeet jaykéat sideku-
dokset eivat veny. Mikali jaykistynyttd nivelta venyttaa, voi seurauksena olla si-

dekudosten repeaminen. (Ylinen 2006, 14.)

Yliliikkuvuudella tarkoitetaan nivelen keskimé&ardistd huomattavasti suurempaa
liikelaajuutta. Nivelten yliliikkuvuudesta kérsivien henkildiden ei tulisi venytell&
yliliikkuvia nivelia. Venyttamalla yliliikkuvaa nivelta venyttely pahentaa oireita ja

lisdé entisestdan yliliikkuvuutta. (Ylinen 2006, 14.)

Raajoja venytellessa tulee huomioida kaikenlaiset hermokudosten lisdéntyneesta
paineesta liittyvat tekijat. Naita tekijoitd ovat mm. puutuminen, pistely, Kipu, tun-
nottomuus seka lihasvoiman heikkeneminen venytettdvan raajan alueella. Yl&- tai
alaraajaan heijastuva sateily voi johtua hermojuuren puristustilasta. Mikéli niskan
alueen lihaksia tai lannesel&n lihaksia venyteltdessa raajaan sateileva kipu liséan-
tyy, on venyttely endottomasti kiellettyd. Mikali tallaisessa tilanteessa venyttelya

jatketaan, voi seurauksena olla oireiden paheneminen. Niskan ja lanneselan alueen
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hermojuuriaukon ahtaumat johtuvat pé&asiassa valilevytyrasta tai nikaman rap-
peutumasta. Lievéasteinen hermojuuriaukon ahtauma ei ole este venyttelylle, va-

kavampiasteinen sen sijaan on. (Ylinen 2006, 15.)

Luuston haurastuminen eli osteoporoosi on my6s yksi vasta-aihe venyttelylle.
Etenkin voimakas rangan taivutus voi pahimmassa tapauksessa aiheuttaa jopa
nikamakaaren murtuman. Luiden ja rustojen kasvuhairidista sek& pehmytkudosten
luutumishairidista karsivien henkiléiden on myds syyta vélttdd venyttelya, jottei
terveydentila heikkenisi entisestddn. Yksi iso tekijé olla venyttelemattd on myos
erilaiset valtimoiden sairaudet. Kaularankaa samanaikaisesti sivutaivuttamalla ja
kiertdamalla aiheutetaan kaulavaltimoihin venytysta. Valtimoiden rasvakovettuma-
tautia eli ateroskleroosia sairastavien henkildiden kohdalla kaularangan yhtéaikai-
nen sivutaivutus ja kierto voivat pahimmassa tapauksessa aiheuttaa kaularangan
valtimon vaurioita tai jopa aivoveritulpan. Mikéli kaulavaltimon seindma on heik-
ko ja siind on mahdollinen pullistuma (aneurysma), on kaulavaltimon vaurioitu-

misen ja aivoverenvuodon riski huomattavan suuri. (Ylinen 2006, 15.)
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8 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli selvittaa kirjallisina annettujen venyttely-
harjoitusohjeiden itsendista toteuttamista ja tehtyjen harjoitteiden vaikutusta liik-
kuvuuden mahdollisiin muutoksiin. Tutkimuksessa selvitetddn reiden lahentajali-
hasten kireyden ja lonkkanivelen liikkuvuuden muutoksia kuuden viikon pituisen
omatoimisen harjoittelujakson jélkeen seka liikkuvuusharjoittelun osuutta omassa

harjoittelussa kontrollikyselylla kahden kuukauden kuluttua lopputestien jalkeen.

Opinnaytetyossamme tutkimme lonkkanivelen maksimaalista abduktiota. Suori-
timme mittaukset kevaalla (17.5.2010) ja loppukesalla (19.8.2010) identtisissa
mittaustilanteissa. Testauskertojen vélilla pelaajilla oli omatoiminen kesaharjoitte-
lujakso ja joukkue harjoitteli yhdessd myods ennen ja jalkeen omatoimisen harjoit-
telujakson. Omatoiminen harjoittelujakso kesti kuusi viikkoa, jonka aikana pelaa-
jien oli tarkoitus toteuttaa joukkueen omaa kesaharjoitusohjelmaa. Kesaharjoitus-
ohjelmaan oli siséllytetty laatimamme venyttelyharjoitusohjelma, jota pelaajien
oli tarkoitus suorittaa kerran viikossa muiden harjoitteiden lisaksi. Ohjasimme
venyttelyharjoitusohjelman koko pelaajistolle juuri ennen omatoimisen harjoitte-
lujakson alkamista, jotta liikkeiden suoritustapa tulisi kaikille selvéksi ja olisi tuo-

reessa muistissa omatoimisen jakson aikana.

Tutkimusongelmat:
1. Tapahtuuko goniometri-mittauksissa muutoksia lonkan lahentéjélihasten
Kireydessa ja sitd kautta lonkkanivelen liikkuvuudessa abduktio—suuntaan?
2. Noudattavatko A-juniori-ikéiset jaakiekkoilijat kirjallisena annettuja ohjei-
ta omatoimisella jaksolla?
3. Jatkavatko pelaajat liikkuvuusharjoittelua osana séannéllista harjoitteluaan

myos tutkimuksen jalkeen?
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9 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Ryhdyimme pohtimaan opinndytetydomme aihetta syksylla 2009. Koska me mo-
lemmat olemme aina olleet aktiivisesti mukana jaékiekon parissa, halusimme teh-
da opinnaytetydomme siihen liittyen ja tehd& yhteistyota jonkin kyseisen lajin or-
ganisaation kanssa. Paatettydmme opinnaytetyon aiheen kevaalla 2010 olimme
puhelimitse yhteydessd Vierumaki A-joukkueen valmentajiin. Esittelimme heille
aiheemme tarkemmin sdhkopostilla ja sovimme alkutapaamisen seké alkutestien

ajankohdan.

Tutkimus aloitettiin kdytdnndssa toukokuussa 2010. Talldin teimme lonkkanive-
len maksimaalisen abduktion alkumittaukset seké toimitimme alkukyselylomak-
keet tulevan joukkueen kesaharjoitusringin pelaajille. Kyselylomakkeet oli tarkoi-
tus palauttaa mahdollisimman pian ennen keséharjoittelujakson alkua. Testien

perusteella ryhdyimme suunnittelemaan venyttelyharjoitusohjelman siséltéa.

Kesékuussa pelaajille pidettiin ohjaustilaisuus, jossa k&dvimme l&pi opinnéyte-
tyémme etenemistd, lilkkuvuuden merkitysta yleensa ja ohjasimme kesédharjoitus-
ohjelmaan kuuluvan venyttelyharjoitusohjelman. Kéytannossa toinen meista ohja-
si liikkeita koko ryhmalle toisen korjatessa virheellisia suorituksia. Vastasimme
tilaisuudessa myos pelaajien liikkeiden suoritusta koskeviin kysymyksiin ja oh-
jeistimme harjoituspaivékirjan tayttoa.

Omatoiminen harjoittelujakso alkoi pelaajilla ennen juhannusta. Jakson aikana
pelaajien oli tarkoitus harjoitella paivittdin omatoimisesti ja itsenéisesti valmenta-
jien tekeman kesaharjoitusohjelman mukaisesti. Jakson aikana heilla ei ollut lain-

kaan joukkueen yhteisi& harjoituksia.

Lopputestit suoritettiin elokuussa kesaharjoittelujakson paattymisen jalkeen. Tasta
kahden kuukauden kuluttua pojille lahetettiin loppukyselylomakkeet. Koko tutki-

musprosessi ilmenee kuviosta 5.
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233

Tutkimus vakioitiin ohjeistamalla pelaajia toteuttamaan liikkeet joka kerta samas-

sa jarjestyksessa ja pitdmaan venytysajat joka kerta samoina. Liikkeiksi valittiin

helposti toteutettavia venytysliikkeitd. Venytysliikkeiden venytysajat sek& toisto-

maarét pidettiin kohtuullisina, jotta venytysliikkeiden tekeminen olisi mahdolli-

simman motivoivaa. Pelaajille jaettiin selkeat Kirjalliset ohjeet kuvineen ja veny-
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tysaikoineen, jotta he omatoimisesti venytellessadn muistaisivat suorittaa liikkeet
teknisesti oikein ja joka kerta mahdollisimman samalla tavalla.

Testitilanteet vakioitiin suorittamalla testit samalla tavalla molemmilla kerroilla ja
samojen testaajien toimesta. Testit suoritettiin molemmilla kerroilla pelaajien
oheisharjoitusten yhteydessa. Yhden pelaajan ollessa testattavana toiset pelasivat
séhlya tai jalkapalloa. Pelaajat tulivat testattavaksi samassa jarjestyksessa kum-

mallakin kerralla ja testit suoritettiin samassa jarjestyksessd kummallakin kerralla.

Vakioimalla testitilanteet identtisiksi, pystyimme takaamaan liikkuvuustestien
luotettavuuden ja toistettavuuden. Mittauksen luotettavuudella eli reliabiliteetilla
tarkoitetaan mittausvirheen vaikutusta mittaustulokseen. Toisin sanoen reliabili-
teetti kuvaa sitd, miten samanlaisia eri kerroilla tai eri aikoina tehtyjen mittausten
tulokset ovat. Mittauksen luotettavuudella eli validiteetilla vastaavasti tarkoitetaan
sitd, miten hyvin mittaaja mittaa juuri sitd asiaa, mita hanen oletetaan mittaavan.
(Talvitie, Karppi & Mansikkaméki 2006, 120.)

Lajianalyysistd selvidd, ettd jadkiekko on alaraajapainotteinen laji. Myds useim-
mat ilman kontaktia syntyvat vammat kohdistuvat pelaajan alaraajoihin. Jaakiek-
koilijoilla lonkan liikkuvuudesta on tehty hyvin vahan tutkimuksia. Nédiden syiden
vuoksi venyttelyohjelmamme keskittyy alaraajoihin ja tutkimuskohteena on lonk-

kanivelen liikkuvuus.

9.1 Tutkimusjoukko

Tutkimusjoukkona oli Vierumden urheiluopistolle kevaalla 2010 perustettu A-
juniorijaakiekkojoukkue. laltd&n pelaajat ovat 18—20-vuotiaita. Joukkue paasi kar-
sintojen kautta loppuvuodesta 2010 A-nuorten 2. divisioonaan. Mukana tutkimuk-
sessa oli alkuun noin 30 pelaajaa jotka osallistuivat keséharjoituksiin. Alkusyksys-
ta t&std porukasta karsittiin joukkueen tulevan kauden lopullinen pelaajaryhma.
Lopputesteihin alkuperéisestd joukosta osallistui vain 11 pelaajaa. Koska tutki-
musjoukko pieneni alkutestien jalkeen n&in suuresti, otimme tulosten tulkintaan

mukaan ainoastaan niiden pelaajien tulokset, jotka olivat mukana seka alku- etté
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lopputesteissa ja ndin ollen varmasti aktiivisesti mukana myos keséharjoitteluoh-

jelmaa toteuttamassa.

Joukkue harjoitteli yhdessa kesédaikaan viisi kertaa viikossa. Pé&osin kesaharjoi-
tukset koostuivat jaan ulkopuolella tapahtuvista oheisharjoituksista. Toukokuussa
joukkueella oli muutaman viikon verran myos jadharjoituksia ennen kesakuussa
alkanutta omatoimista harjoittelujaksoa. Varsinaisen kauden aikana joukkue har-
joittelee neljasta kuuteen kertaan viikossa. Harjoitukset koostuvat joukkueelle
tarkeisté harjoitteista, joihin kuuluvat muun muassa erikoistilanne- ja taktiikkahar-
joitteet sekd pelaajien henkilokohtaiset ominaisuusharjoitteet kuten lajitekniikka,

kestavyys, voima ja nopeus.

9.2 Aineiston keruu- ja mittausmenetelmét

Tassa tutkimuksessa teimme pelaajille ennen kesaharjoittelujaksoa seka sen jal-
keen liikkuvuustutkimukset, joissa mitattiin lonkan passiivinen nivelliikkuvuus
abduktio-suuntaan. Mittausvélineend kaytettiin goniometri-mittaria. Mittauskerto-
jen vélissé pelaajien oli tarkoitus toteuttaa joukkueen valmentajien laatimaa kesa-
harjoitteluohjelmaa, johon sisallytettiin kaksi kertaa viikossa suoritettava liikku-
vuutta kehittdva venytysharjoitusohjelma. Venytysharjoitusohjelma oli opinnayte-

tyon tekijoiden (tutkijoiden) laatima.

9.2.1 Kyselylomakkeet

Tutkimuksen alussa ja kaksi kuukautta lopputestien jalkeen pelaajat tayttivat tutki-
joiden laatimat kyselylomakkeet. Kyselylomakkeet sisélsivat sekd avoimia kKysy-

myksié ettd vaihtoehtokysymyksia.

Alkukyselykaavakkeella (liite 1) pyrittiin selvittdmaan pelaajien senhetkisté liik-
kuvuusharjoitteluaktiivisuutta ja sen siséltoéd sekd subjektiivista arviota litkkuvuu-
desta ja suhtautumista liikkuvuusharjoitteluun. Liséksi lomakkeessa Kkysyttiin
taustatietoja (nimi, ik&, pelipaikka, muut harrastukset ja harrastuskertojen maara
viikossa ja kuukaudessa), loukkaantumishistoriaa kuten pelaamiseen ja harjoitte-

luun vaikuttavat urheiluvammat talla hetkelld, eri lihasryhmien revahdyksig, tu-
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lehduksia, kiputiloja (vastausvaihtoehtoina alaselka, alaraajojen lahentdjélinakset,
alaraajojen loitontajalihakset, reiden etuosan lihakset, reiden takaosan lihakset,

pakaralihakset, vatsalihakset) ja kuinka vammoja hoidettiin.

Loppukyselylomakkeella (liite 2) pyrittiin selvittdm&&an samoin kysymyksin pelaa-
jien sen hetkinen liikkuvuusharjoitteluaktiivisuus ja siséltd sek& miten liikku-
vuusharjoittelu on muuttunut kesaharjoittelujakson jélkeen ja varsinaisen kausi-
harjoittelun alettua ja onko pelaaja kokenut annetut liikkuvuusohjeet hyodyllisik-

Si.

9.2.2 Harjoituspaivakirja

Pelaajia pyydettiin tdyttdmaan harjoituspéivakirjaa (liite 3) omatoimisen kesahar-
joittelujakson aikana. Harjoituspaivékirjan avulla tutkijoiden oli tarkoitus verrata
harjoitusten maaraa, tehoa ja sisaltod suhteessa suoritetun venyttelyn méaréén ja
laatuun seka liikkuvuustestien tuloksiin. Harjoituspaivékirjaa koskevassa sanalli-
sessa ohjeistuksessa pelaajia pyydettiin kirjaaman ylos péivittdisen harjoituksen
Siséltd paéapiirteittain, harjoituksen kesto minuuteissa sekd sen rasittavuus as-
teikolla kevyt/keskiraskas/raskas. Harjoituspéivakirjaan oli tarkoitus ottaa mukaan
kaikki kesaharjoitteluohjelmassa luokitellut harjoitukset venyttelyineen seka pe-
laajien omana vapaa-aikanaan toteuttamat urheilusuoritukset, jotka he itse laskivat
harjoituskerroiksi. Pelaajien vapaa-aikana tehdyt urheilusuoritukset perustuivat
pelaajien omiin tuntemuksiin ja arvioihin siitd, minkalaisen aktiivisuuden kukin

pelaaja luokittelee liitkunnalliseksi aktiivisuudeksi.

9.2.3 Alaraajojen lihasten venyttelyharjoitusohjelma

Tutkimuksessa kéytetty kuuden viikon venyttelyohjelma (liite 4) sisalsi sanalliset
ja kuvalliset ohjeet 12:sta eri venyttelyliikkeestd, jotka kohdistuivat lonkkaa ja
alaraajoja liikuttaviin lihaksiin seké vatsa- ja selkélihaksistoon. Venytettavét lihas-
ryhmat olivat reiden lahentdjalihakset, etureiden lihaksisto, pakaralihakset (ojenta-
jat, loitontajat ja kiertdjat), lonkankoukistajat, pohjelihakset, kyljen alueen lihak-

sisto, lanneselan lihaksisto seké vatsalihakset.
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Vaikka valitsimme tutkimuskohteeksi lonkkanivelen loitonnuksen maksimaalisen
lilkelaajuuden ja reiden ldhennykseen vaikuttavat lihakset, teimme venyttelyhar-
joitusohjelman kuitenkin siten, etta se piti sisalladn myds muut alaraajojen lihas-
ryhmaét seké lanneseldn ja vatsan alueen lihaksiston. Téll& tavoin pelaaja ja jouk-
kue hyotyivat venyttelyharjoitteluohjelmastamme kokonaisvaltaisesmmin ja se
voitiin liittad sellaisenaan osaksi joukkueen muuta kesaharjoitusohjelmaa. Kesén
aikana suoritetun venyttelyharjoitusohjelman vaikutuksia pelaajien liikkuvuuden
suhteen pystyimme analysoimaan pelaajille annetuilla ja kesaharjoittelujakson

paatyttya taytetyilla loppukyselylomakkeilla.

Erilaisia lihaksistoon kohdistuvia liikkuvuus ja venyttelyharjoituksia on lukuisia
erilaisia. Paatimme kayttaa tutkimuksessamme itsendista passiivista suoritustek-
niikkaa ja lihasten staattisia venytyksid. Koska pelaajien oli tarkoitus toteuttaa
keséharjoitusohjelmaa itsendisesti omalla ajallaan, myos venyttelyharjoitusten tuli
olla sellaisia, etta ne oli helppo toteuttaa myds itsendisesti. Taménkaltainen venyt-
telyharjoitusohjelma oli helppo ohjata pelaajille ja sen toteuttaminen yksilollisesti
oli muihin venyttelytekniikoihin verratessa yksinkertaisin tapa venytellda vaki-
oidun venytysajan ja staattisten asentojen vuoksi.

Valmentajat merkitsivat pelaajien omatoimiseen harjoitusohjelmaan yhden paivan
viikossa, jolloin opinnéytetyotdmme koskeva venyttelyharjoitusohjelma olisi tar-
koitus toteuttaa itsendisesti. N&in ollen kesdharjoitusohjelman liikkuvuutta ja ve-
nyttelya koskeva osuus oli yhtd kuin meidan tekemamme harjoitusohjelma. Ko-
konaisuudessaan kesaharjoitusohjelma koostui eri ominaisuuksien harjoituksista,
jotka oli jaoteltu viikon eri paiville. Venyttelyharjoitusohjelmaa edeltdvana péiva-
na oli dynaamisia liikkuvuus- ja voimaharjoituksia ja sitd seuraavana péivané va-
paapéiva. Jokaisella pelaajalla oli kuitenkin lupa harjoitella itsendisesti liikkuvuut-

ta/venyttelya niin paljon kuin kukin halusi.

9.2.4 Liikkuvuuden testaaminen

Tutkimusaineiston kerd&@miseen kaytettiin lonkkanivelen maksimaalisen abdukti-
on passiivista liikkuvuustestid. Luistelussa lonkan abduktio-liike on yksi olennai-

nen elementti maksimaalisen luistelutehon saavuttamiseksi. Reiden ldhentdjalihas-
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ten kireys vaikuttaa heikentévasti lonkkanivelen liikkeisiin, joka heijastuu suoraan

luistelun sujuvuuteen ja voimakkuuteen.

Lonkan abduktio testattiin passiivisesti tutkittavan ollessa selinmakuulla tutki-
muspoydalld. Testaajat suorittivat lonkan abduktio-liikkeen ja litkkuvuusasteen
mittauksen. Mittaus suoritettiin To-Mi-kansion mittausohjetta mukaillen, opinto-
jen varrella kertyneitd oppeja ja testaajien omaa pohdintaa apuna kayttaen. Mitat-

taville annettiin ohjeeksi pukea ylleen joustavat urheiluvaatteet.

Lonkan abduktion passiivinen liikkuvuustesti:

Testaukseen tarvittava valineisto: TutkimuspOytd, varsigoniometri ja muis-

tiinpanovalineet.

Mittauksen suorittaminen: Mitattava on selinmakuulla alaraajat ojennettuina, var-
paat kohti kattoa. Varsigoniometrin keskipiste asete-
taan mitattavan alaraajan spina iliaca anterior supe-
riorin paalle. Mittarin kiinted varsi osoittaa kohti toista
spinaa ja liikkuva varsi seuraa femurin keskilinjaa (ku-
va 3) (To-Mi). Testaaja 1 vie vuorotellen testattavan
jalkaa sivulle niin pitkalle kuin suinkin lihakset antavat
myo6den ilman, ettd lantio lahtee k&&ntyméaan. Testaaja
2 kontrolloin lantion liikettd ja ottaa lukeman go-

niometrilla (kuvat 4 ja 5).

Tulosten kirjaaminen: Mittauksen alkuasennossa goniometri on 90 asteessa.
Tama tulkitaan O asteeksi. Esimerkki mittaustulokses-
ta: goniometrin ollessa alkuasennossa 90 asteessa ja
loppuasennossa 60 asteessa on mittaustulos 30 astetta
(Clarkson 2000, 275.)
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KUVIO 7. Testin suorittaminen — Testaaja 2.
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s

KUVIO 8. Testin suorittaminen — Testaajat 1 ja 2.

Hoppenfeld Daniels & AAOS. Kendall & Kapandji Esch & | Gerhardt
1976 Worthingham 1965 McCreary | 1982,1987 | Lepley | & Russe
1986 1993 1974 1975
45-50 45 45 45 45 45 45

TAULUKKO 1. Lonkkanivelen maksimaalisen abduktion viitearvot eri tutkijoi-

den mukaan (Houglum 2010).

Testit suoritettiin sekd kevaélla ettd loppukesélld identtisissa tilanteissa pelaajien
alkuverryttelyn yhteydessa. Kuvioista 6, 7 ja 8 kdy ilmi testin oikeaoppinen suori-
tustapa. Taulukossa 1 on esitelty lonkkanivelen maksimaalisen abduktion viitear-
voja eri tutkijoiden mukaan.
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9.2.5 Aineiston késittely

Taman tutkimuksen testituloksia kasiteltiin Microsoft Excel-ohjelmalla. Pelaajien
alku- ja lopputestien tuloksia vertailtiin keskendéan seka yksilollisesti ettda ryhmana
ja niista laskettiin muutoskeskiarvot. Tutkimusryhman liikkuvuustestien tuloksista
laskettiin myds maksimi- ja minimiarvot. Osa kyselylomakkeiden vaihtoehtoky-
symyksista avattiin sanallisesti ja avoimista kysymyksisté esitettiin myds suoria

lainauksia.
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10 TULOKSET

Tassa luvussa on kuvattu liikkuvuustestien tulokset seka yksil6- etta joukkuetasol-
la. Tulokset on eritelty testauskertojen mukaan, tuloksissa on myos eritelty oikea
ja vasen alaraaja seka tulkittu molempia yhdessa. Yksilotasolla pelaajien liikku-
vuustestien tulokset kuvataan neljalla eri taulukolla. Tutkimusryhmé&an kuuluvat

pelaajat on tulosten esille tuomisen selkeyttdmiseksi numeroitu luvuin 1-11.

10.1 Venyttelyaktiivisuus ja harjoituspaivékirjojen taytto

Annoimme testattaville kevaalla harjoituspaivékirjalomakkeet sekd ohjeistuksen
niiden tayttdmiseen. Testattavien oli maara tayttdd harjoituspaivékirjaa kesan ajan
joukkueen valmennuksen maarittdman omatoimisen kesaharjoitusohjelman aika-
na. Harjoituspaivékirjat oli maara palauttaa syksyn 2010 aikana taytettyind testaa-
jille. Loppujen lopuksi ainoastaan yksi testattavista palautti harjoituspaivakirjan,
jonka seurauksena jatimme tutkimuksemme tulosten analysoinnin apuvalineeksi
tarkoitetun harjoituspaivékirjan kokonaan tulkitsematta. Pelaajien omatoimisesti
taytettavaksi tarkoitettujen harjoituspéivakirjojen palauttamatta jattdminen tutki-
muksen seurantajakson lopuksi ei ole ainoastaan meidan tydbmme kohdalla huo-
mioitava asia. Jyvaskylan Ammattikorkeakoululle syksylla 2006 tehdyn opinnay-
tetyon “Alaselkdd stabiloivien harjoitusten vaikutus A-juniorijdékiekkoilijoiden
keskivartalon hallintaan (Junttanen, Saarela & Sirvi6)” tulosten tulkinta-osuudessa
kay myos ilmi, ettd tutkimusjoukkoon kuuluvat pelaajat olivat jokainen jattaneet
henkilokohtaisen oppimispaivékirjan tdyton kokonaan suorittamatta. Mahdollises-
ti antamamme ohjeistus seka kirjallinen materiaali ovat olleet puutteellisia. On
my06s mahdollista, ettd olemme korostaneet asian tarkeytta liian vahan seka pelaa-
jille etté pelaajia kontrolloiville valmentajille. My6s joukkueen muut vaatimukset
ovat saattaneet menné ndissé tapauksissa harjoituspéivakirjan edelle seké yksittai-
sen pelaajan intressien ettd koko joukkueen kohdalla. Kahden tutkimuksen perus-
teella ei vield kuitenkaan voida tehda yleistettdvié johtopaatoksia siitd, kykenevat-
ko taménikaiset pelaajat noudattamaan kirjallisia ohjeita harjoituspéivakirjaa kos-
kien. Ainakin se antaa ajattelemisen aihetta jatkoa varten.
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10.2 Lonkkanivelen abduktio

Kuviossa 9 on jokaisen pelaajan alkutestien mittaustulokset molemmista alaraa-
joista. Kevaalla (17.5.2010) pelaajille tehdyt vasemman ja oikean alaraajan mak-
simaaliset lonkkanivelen abduktio-testit olivat viitearvoon 45 astetta (Kendall &
McCreary, 1993) verrattaessa melko hajanaiset. Enimmillaan viitearvo ylittyi 15
astetta yksittaisen pelaajan molemmissa alaraajoissa (pelaaja nro 9). Enimmillaéan
viitearvo puolestaan alittui 14 astetta (pelaaja nro 8 oikea alaraaja). Pelaajan nro 8
kohdalla myds vasemman lonkkanivelen abduktio oli huomattavasti viitearvoa
heikompi (-7 astetta). Sek& alku- ettd lopputesteihin osallistuneista pelaajista (11
pelaajaa) neljalla mittaustulokset olivat kevaélla tehdyissd mittauksissa molem-
missa alaraajoissa heikommat kuin viitearvo. Pelaajista kahdella (pelaajat nro 4 ja
10) ainoastaan toisen lonkkanivelen maksimaalinen abduktio oli viitearvoa hei-
kompi. Pelaajista viidelld lonkkanivelen maksimaalinen abduktio oli molemmissa
alaraajoissa véhintaankin viitearvon verran (45 astetta) tai sitd suurempi. Pelaajien
oikean ja vasemman alaraajan mittaustuloksia keskenddn verrattaessa puolieroa
oli 0-10 astetta. Pelaajista yhdell& puolieroa ei ollut lainkaan, kahdella puolieroa
oli 1 aste ja lopuilla 8 testattavalla puolieroa oli 2-10 astetta. Kovin suuria johto-
paatoksia vasemman ja oikean alaraajan mittaustulosten pohjalta ei voida kuiten-
kaan tehdd, koska mittaustulosten puolierot olivat jakautuneet tasaisesti oikean ja

vasemman alaraajan suhteen.

Molempien lonkkanivelten
maksimaalinen abduktio: Alkutesti

H(Oikeal7.s
B Vazgen 17.5

Erotus

- M = .

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

Pelaajan numero

KUVIO 9. Yksittdisten pelaajien alkutestien tulokset
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Kuviossa 10 on jokaisen pelaajan lopputestien mittaustulokset molemmista alaraa-
joista. Loppukesélld (19.8.2010) pelaajille tehdyt vasemman ja oikean alaraajan
maksimaaliset lonkkanivelen abduktio -testit olivat viitearvoon 45 astetta verratta-
essa edelleen melko hajanaiset. Osalla pelaajista mittaustulokset olivat parantu-
neet verrattaessa kevadn testeihin, osalla tulokset olivat taas tulleet hieman alas-
pain. Enimmillaén raja-arvo ylittyi tallakin kertaa pelaaja nro 9 kohdalla. Nyt mit-
taustulokset olivat 10 astetta (oikea alaraaja) ja 12 astetta (vasen alaraaja) yli jo
mainitun viitearvon 45 astetta. Pelaajan kohdalla loppukesélld tehdyt mittaustu-
lokset olivat kuitenkin heikentyneet verrattaessa niitd kevaalla tehtyihin testeihin.
Pelaaja nro 8 kohdalla sen sijaan vasemman lonkkanivelen maksimaalinen abduk-
tio oli kehittynyt perati 12 astetta. Pelaajan vasemman lonkkanivelen maksimaali-
nen abduktio oli sen sijaan pysynyt samana verrattaessa kevaalla tehtyihin testei-
hin. Heikoin lonkkanivelen maksimaalinen abduktio oli loppukesalla tehdyissé
mittauksissa pelaajalla nro 6. Silti hédnen mittaustuloksensa olivat kehittyneet ver-
rattaessa niitd kevaan testeihin (oikea alaraaja +3 astetta ja vasen alaraaja +2 astet-
ta). Sekd alku- ettd lopputesteihin osallistuneista pelaajista (11 pelaajaa) enda
kahdella mittaustulokset olivat loppukesélla tehdyissé mittauksissa molemmissa
alaraajoissa heikommat kuin viitearvo. Pelaajista kahdella (pelaajat nro 5 & 10)
ainoastaan toisen lonkkanivelen maksimaalinen abduktio oli viitearvoa heikompi.
Pelaajista seitsemélld lonkkanivelen maksimaalinen abduktio oli molemmissa
alaraajoissa véhintaankin viitearvon verran tai sitd suurempi. Pelaajien oikean ja
vasemman alaraajan mittaustuloksia kesken&an verrattaessa puolieroa oli 0-6 as-
tetta. Pelaajista yhdella puolieroa ei ollut lainkaan, kuudella puolieroa oli enintdan

2 astetta ja lopuilla neljalla pelaajalla puolieroa oli 3-6 astetta.

Verrattaessa kevéélld ja loppukesalla tehtyja mittaustuloksia keskendan huoma-
taan niissé selked ero. Lonkkanivelen maksimaalisen abduktion kehitys pelaajien
osalta oli padasiassa vain muutamia asteita, mutta korkeimmillaan jopa 12 astetta.
Lisdksi pelaajien lonkkanivelten abduktion puolierot molempia testaustilanteita
verrattaessa olivat pienentyneet huomattavasti. Osalla pelaajista mittaustulokset
eivét olleet kehittyneet lainkaan tai olivat jopa huonontuneet, mutta padasiassa
kehitysta oli tapahtunut. Oikean lonkkanivelen maksimaalinen abduktio oli hei-
kentynyt yhdell& pelaajalla, pysynyt samana kahdella pelaajalla ja kehittynyt kah-

deksalla pelaajalla. Vasemman lonkkanivelen maksimaalinen abduktio oli heiken-
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tynyt kahdella pelaajalla, pysynyt samana kolmella pelaajalla ja kehittynyt kuu-
della pelaajalla.

Molempien lonkkanivelten
maksimaalinen abduktio: Lopputesti

60 1

50 A
40 -
30 H Oikea 19.8

20 - B Vasen 19.8

-, B P -, n

10 - Erotus

0 -

12 3 4 5 6 7 8 9 10 11

Pelaajan numero

KUVIO 10. Yksittaisten pelaajien lopputestien tulokset

Kuviossa 11 on jokaisen pelaajan oikean alaraajan mittaustulokset alku- ja loppu-
testeissa. Tulosten hajonta kevéalla ja loppukesalla tehtyjen testien valilla oli mel-
ko suuri. Mittaustulosten aaripaita lukuun ottamatta hajonta ei kuitenkaan lopulta
muodostunut kovinkaan suureksi. Heikoin tulos oli pelaajalla nro 9. Hanella tu-
loksensa oli loppukesén testeissa jopa heikompi kuin kevéalla tehdyissé testeissé
(-5 astetta). Kyseinen pelaaja oli ryhmaésté ainut, jonka oikean lonkkanivelen mak-
simaalinen abduktio oli heikentynyt. On kuitenkin otettava huomioon etté alkutes-
teissé kyseisen pelaajan tulos oli 60 astetta, joten ei ole yllatys ettd kehitysta ei
ollut tapahtunut. Loppukesén tulos 55 astetta on sekin 10 astetta yli viitearvon.
Suurin kehitys oli tapahtunut pelaajilla nro 5 (10 astetta) ja 8 (12 astetta). Heidén
lahtotilanteensa huomioon ottaen, venyttelyharjoitusohjelmaa ohjeiden mukaan
suorittamalla tulosten vastaavanlainen kehitys oli véhintd&nkin odotettua. Pelaajan

nro 5 l&ht6tulos oli 36 astetta, ja pelaajalla nro 8 laht6tulos oli 31 astetta.

Koko otos huomioon ottaen keskimaarainen oikean lonkkanivelen maksimaalisen

abduktion kehitys kevaalla ja loppukesélla tehtyjen testien valilla oli noin 3,4 as-
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tetta. Mittaustulosten daripaat pois lukien mittaustulokset olivat kehittyneet paa-
séantoisesti 2-6 astetta (kuusi pelaajaa).

Oikea lonkka: Maksimaalinen
abduktio alku- ja lopputesteissa

H Oilkea 17.5.2010
B Oikea 19.8.2010

- P =

1 2 3 4 5 6 7 § 9 10 11

Pelaajannumero

KUVIO 11. Pelaajan oikean alaraajan mittaustulokset alku- ja lopputesteissa

Kuviossa 12 on jokaisen pelaajan vasemman alaraajan mittaustulokset alku- ja
lopputesteissa. Pelaajien kehitys vasemman lonkkanivelen maksimaalisen abduk-
tion suhteen ei ollut yht4 nousujohteista verrattaessa sitd oikeaan alaraajaan. Tu-
losten heikompi kehitys voi kuitenkin osittain selittya silla, ettd pelaajien vasem-
man lonkkanivelen maksimaalinen abduktio oli jo lahtétilanteessa selkeésti suu-
rempi kuin oikean lonkkanivelen maksimaalinen abduktio (oikea 43,6 astetta ja
vasen 45,8 astetta). Vasemman alarajaan laht6tulos oli siis 2,2 astetta oikeaa ala-

raajaa parempi.

Heikoin tulos oli my6s vasemman alaraajan suhteen pelaajalla nro 9. Laht6tulos
60 astetta oli heikentynyt 3 astetta. Lopputesteissé saatu tulos 57 astetta on kui-
tenkin peréti 12 astetta viitearvoa suurempi. Myos pelaajalla nro 10 lopputesteissa
saatu tulos oli heikentynyt (-2 astetta). Eniten kehitysté oli tapahtunut pelaaja nro
3 kohdalla. Héanen tuloksensa oli parantunut 4 astetta. Vasemman lonkkanivelen
maksimaalisen abduktion tulosten hajonta oli paasaéntoisesti 0-4 astetta (9 pelaa-

jaa). Koko otos huomioon ottaen keskimaardinen lonkkanivelen maksimaalisen
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abduktion kehitys kevaalla ja loppukesélla tehtyjen testien valilla oli noin 0,7 as-
tetta.

Vasen lonkka: Maksimaalinen
abduktio alku- ja lopputesteissa

mVazsen 17.5

B Vagen 19.8

- % B - »

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

Pelaajan numero

KUVIO 12. Pelaajan vasemman alaraajan mittaustulokset alku- ja lopputesteissé

10.3 Kyselylomakkeet

Annoimme kaikille joukkueen pelaajille taytettavaksi seka alku- ettd loppukysely-
lomakkeet. Alkukyselylomakkeet annettiin koko alkuperaiselle otokselle (n=26) ja
loppukyselylomake kaikille niille, jotka olivat vield kesén jalkeen mukana jouk-
kueen harjoittelukokoonpanossa (n=21). Alkukyselylomake sisalsi yksittaisen
pelagjan taustatiedot, loukkaantumishistoria- sek& lihashuolto ja liikku-
vuus/venyttelyharjoittelu—osion. Niiden perusteella pystyimme tekeméan johdon-
mukaisia arvioita siitd, kuinka paljon/laadukkaasti pelaajat ovat aikaisemmin teh-
neet liikkuvuusharjoituksia omatoimisesti tai oman joukkueensa yhteisissa harjoi-
tuksissa. Lisdksi otimme huomioon myo6s pelaajien mahdolliset aikaisemmat

loukkaantumiset, joita vertasimme saatuihin tutkimustuloksiin.

Loppukyselylomake sisalsi yksittdisen pelaajan péivitetyt tiedot liittyen omaan
henkilokohtaiseen liikkuvuusharjoitteluun. Lomakkeessa kysyttiin pelaajan sen-
hetkisid mieltymyksi& ja subjektiivisia tuntemuksia liittyen omaan henkilokohtai-

seen liikkuvuusharjoitteluun. Loppukyselylomakkeissa painotimme myos pelaaji-
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en subjektiivisia tuntemuksia liittyen kesén aikana tehdyn venyttelyharjoitusoh-
jelman hyodyllisyyteen, ja mahdolliseen vammoja ennaltaehkaisevaan ja/tai kun-

touttavaan vaikutukseen.

10.3.1 Alkukyselylomake

Alkuperainen otos alkukyselylomakkeiden saaneiden suhteen oli 26. Lopulta ky-
selylomakkeen palautti taytettyna 20 pelaajaa. Naista 20 pelaajasta lopulta 10

osallistui seka kevaalla ettd loppukesalla suorittamiimme liikkuvuustesteihin.

Alkukyselylomakkeessa kysyimme pelaajilta muun muassa aikaisempaa koke-
musta Kirjallisista liikkuvuusharjoite-/venyttelyohjeista. 20 pelaajan joukosta 15
oli joskus aikaisemmin saanut kirjallisia liikkuvuusharjoite-/venyttelyohjeita, lo-
put viisi eivét. 15 ohjeita aikaisemmin saaneista pelaajista vain 11 oli noudattanut
ohjeita. Nelj& ohjeita noudattamatta jattanytta kertoi ohjeiden noudattamatta jat-
tamisen syyksi ldhinnd “Ei jaksa.” tai ”Ohjeet kadonneet.”. A-juniori-ikdisten
jaakiekkoilijoiden omasta aktiivisuudesta ohjeiden noudattamisen suhteen ei kui-

tenkaan voida tehda suuria johtopéaatoksia alkukyselylomakkeen pohjalta.

Kaikki 20 alkukyselykaavakkeen tayttanyttd pelaajaa kertoi tekevansa alku- ja
loppuverryttelyt aina harjoitusten ja otteluiden yhteydessa. Alkukyselykaavakkeen
tayttaneistd 20 pelaajasta 17 oli aikaisemmin tehnyt ja/tai teki edelleen aktiivisesti
omatoimisia liikkuvuusharjoitteita ennen kesélla toteutettua omatoimista harjoi-
tusohjelmaa. Liikkuvuusharjoittelu sisélsi padasiassa passiivisia venyttelyliikkeita

seka aktiivisia ja liikeratoja avaavia liikkuvuusharjoitteita 1-2 kertaa viikossa.

Alkukyselykaavakkeen tayttaneisté pelaajista kahdeksalla oli ollut tai oli paraikaa
ennen kesélla aloitettua omatoimista harjoitusjaksoa jonkinasteisia lonkan alueen
kiputiloja. Lonkan alueen kiputiloista karsineista pelaajista kuusi oli osallistunut
kevaalla suoritettuihin alkumittauksiin. Heista nelja oli osallistunut myos loppu-
kesalla suoritettuihin loppumittauksiin. Nivusvaivoista karsivid pelaajia oli ryh-
massd kolme. Heistd vain yksi oli mukana seka alku- ettd lopputesteissa. Loput
kaksi eivéat osallistuneet kumpaankaan testaustilaisuuteen ja néin ollen heidan ni-

vusvaivoihin emme Kiinnittdneet sen suurempaa huomiota. Seka alku- ettd loppu-
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testeihin osallistuneella pelaajalla (pelaaja nro 2) kevaalla tehdyissa alkutesteissa
lonkkanivelen maksimaalinen abduktio oli molemmissa jaloissa alle viitearvon 45
astetta (oikea alaraaja 43 astetta, vasen alaraaja 42 astetta). Tulokset ovat vain
hieman alle viitearvon, oikean alaraajan tuloksen ollessa kaksi ja vasemman ala-
raajan ollessa kolme astetta viitearvon alapuolella. Tulosten perusteella liikkuvuu-
den merkitystd nivusalueen vammautumisen suhteen on mahdoton tehd4, koska
pelaajien otos oli niin pieni (n=1). Lisaksi tulokset olivat vain hieman alle viitear-
von, joten johtopaatoksia reiden lahentéjélihasten kireyden ja loukkaantumisriskin
suhteen ei voida tehdad. Loput viisi pelaajaa, joilla oli ollut aikaisempia kiputiloja
lonkkien seudulla, ké&rsivat lonkankoukistajan jonkinasteisista revahdys- ja/tai

rasitusvammatyyppisista kivuista.

Yksi asia joka alkukyselykaavakkeista nousi vahvasti esille oli pelaajien alaselka-
alaselkakivut. Alkukyselykaavakkeen tayttaneistd 20 pelaajasta 13 oli kérsinyt tai
karsi paraikaa alaselkékivuista ennen kesalla aloitettua omatoimista harjoitusoh-
jelmaa. Heista ainoastaan kolmella oli aikaisemmin ollut myds lonkan alueen ki-
putiloja: kahdella lonkankoukistajavamma ja yhdella reiden lahentéjalihasten re-
vahdystyyppinen vamma. Ei siis voida tehdd johtopaatoksia alaselkékipujen ja
lonkan alueen kiputilojen liittymisesta toisiinsa. Kuitenkin lisdtutkimukset A-
juniori-ikaisten jaakiekkoilijoiden alaselkakipujen ja niiden alkuperan selvittami-

sen suhteen voisivat olla hyddyllisia.

10.3.2 Loppukyselylomake

Loppukyselylomake annettiin 21 pelaajalle, joista sen palautti lopulta vain kah-
deksan pelaajaa. Kysyttdessa oman liikkuvuuden harjoittamisen maarad omatoi-
misen kesédharjoittelujakson sekd loppukesélld tehtyjen liikkuvuustestien jalkeen
oli seitsemalld pelaajalla kahdeksasta omatoimisen liikkuvuusharjoittelun méaéra
pysynyt vahintaankin ennallaan tai lisdantynyt. Liséksi viisi pelaajaa kahdeksasta
kertoi kesén aikana toteutetusta venyttelyharjoitusohjelmasta olleen konkreettista
hyotya. Pelaajien kommenteista on luettavissa tyytyvéisyys venyttelyharjoitusoh-
jelman suhteen. Muun muassa kommentit “Luistin liikkkuu paremmin.”, “Tullut
erilaisia venyttelytapoja.”, ”Enemman tullut aktiivista liikkuvuutta.” sekd “Not-

keempi.” kertovat pelaajien tyytyvdisyydesta venyttelyharjoitusohjelmaan.
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Loppukyselylomakkeeseen vastanneista pelaajista kolme oli kérsinyt jonkinastei-
sista kivuista lonkkien ja nivusten alueella ennen kevaélla tehtyjd alkutesteja. He
eivét olleet loppukyselykaavakkeessa kommentoineet mitaan liittyen kevaalla tai
sitd aikaisemmin olleisiin Kiputiloihin ja kiputilojen mahdolliseen helpottumiseen

loppukesddn mennessa.

Loppukyselykaavakkeeseen vastanneiden pelaajien liikkuvuusharjoitteluaktiivi-
suus oli pysynyt samana suhteessa siihen, mitd se oli alkukyselykaavakkeiden
tayttdmisen aikaan. Pelaajat tekevat omatoimisesti liikkuvuusharjoituksia yhdesta
kahteen kertaan viikossa joukkueen yhteisten harjoitusten liséksi. Liséksi pelaajat
tekevat harjoitusta edeltdvat alkuverryttelyt seka harjoitusten jalkeiset loppuver-

ryttelyt jokaisen joukkueen yhteisen harjoituksen yhteydessa.

Testatuista pelaajista pelaajalla numero 3 oli tapahtunut kehitystd molempien
lonkkanivelten maksimaalisessa abduktiossa. Pelaaja oli myds itse havainnoinut
muutoksen kevéalla ja loppukesélld tehtyjen testien vélilla. Pelaajalla oikean
lonkkanivelen maksimaalinen abduktio oli kehittynyt kuusi astetta (kevat 49 astet-
ta / loppukesé 55 astetta). Pelaajan vasemman lonkkanivelen maksimaalinen ab-
duktio oli kehittynyt 4 astetta (kevat 46 astetta / loppukesa 50 astetta). Pelaaja oli
tiedostanut liikkuvuuden kehittymisen myos kadytannon tasolla ja kertoikin “Luis-
timen liikkuvan paremmin.” syksyn jadharjoitusten alkaessa, verrattaessa kevaa-
seen. Kevéaalla tehdyn alkukyselykaavakkeen mukaan pelaaja oli kérsinyt lonkan
alueen kiputiloista aiemmin. Han ei kuitenkaan kertonut loppukyselykaavakkeessa

venyttelyharjoitusohjelman vaikutuksesta lonkan alueen mahdollisiin kiputiloihin.

Toinen pelaaja (pelaaja nro 5), joka oli kevéélla tehdyn alkukyselykaavakkeen
perusteella karsinyt ajoittain lonkan alueen Kiputiloista (lonkankoukistajat), oli
myos jattanyt kertomatta loppukyselykaavakkeessa lonkan alueen mahdollisten
Kiputilojen védhenemisestd. Pelaajan oikean lonkkanivelen maksimaalinen abduk-
tio oli kehittynyt perati 10 astetta (kevat 36 astetta / loppukesé 46 astetta). Pelaa-
jan vasemman lonkkanivelen maksimaalinen abduktio sen sijaan oli pysynyt 44
asteessa eika muutosta ollut tapahtunut kevaalla ja loppukesalld tehtyjen testien

valilla. Pelaaja ei kertonut sen tarkemmin, ettd kummassa lonkassa oireet olivat
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olleet esilla. Pelaaja ei myoskaan kertonut, ettd kummassa lonkassa oireet olivat

olleet esilla enemman.

10.4 Johtopaatokset

Seka alku- etta lopputesteihin osallistuneilla 11 pelaajalla oli lonkkanivelen mak-
simaalisessa abduktio—liikkeessé havaittavissa kehitysta. Vasemmassa alaraajassa
tulokset olivat kehittyneet kuuden viikon saannéllisen venyttelyharjoitusohjelman
toteuttamisen seurauksena 0,7 astetta. Luku on sinéllaén pieni, koska myds mitta-
uksen virhemarginaali voi aiheuttaa vastaavanlaisen muutoksen. Kuitenkin oikean
alaraajan kohdalla tulokset olivat kehittyneet keskimadrin 3,4 astetta, joka taas
vastaavasti kertoo selkedsta liikkuvuuden edistymisesta lonkkanivelen maksimaa-
lisen abduktion suhteen. Vertailevana tutkimuksena Kumpulainen & Pitkanen
(2010) ovat tutkineet opinnaytetygssadn kahdeksan viikon jénnitys—rentoutus-
venytysharjoittelun vaikutuksia polvi- ja lonkkanivelten liikkuvuuteen naisjalka-
palloilijoilla. Lonkan liikkuvuutta testattiin eri liikesuuntien liikkuvuustesteilla.
Tutkimus osoitti, ettd keskiarvollisesti oikean lonkan liikkuvuus parani 5,57 astet-

ta ja vasemman 3,63 astetta.

Johtopééatoksia lonkan nivelliikkuvuuden parantumisesta ei voida tehda pelkan
liikkuvuusharjoittelujakson perusteella, koska venyttelyn sdannéllisyydesta ei
tassé tutkimuksessa ole varmoja todisteita eika kaikilla testattavilla tapahtunut
kehitysta eri testauskertojen vélill4. Testitulosten perusteella ja epdvirallisten
haastattelujen pohjalta todennetusti epasaannollisesti venytelleilla pelaajilla tapah-

tui liikkuvuustesteissd huomattavaa parannusta.

Alkuinfon perusteella pelaajat olivat motivoituneita ja halukkaita suorittamaan
heille laatimaamme venyttelyharjoitusohjelmaa. Teimme pelaajistolle selvéksi
sen, ettd heille laatimamme harjoitusohjelman suorittaminen sille varatuille paivil-
le on hyddyksi heille, mutta myds hyodyksi meille opinndytetyon tekijoille. Ker-
roimme myas, etta harjoitusohjelman oikeaoppinen ja taajuudeltaan sopiva toteut-
taminen todenndkoisesti parantaisi heidan liikkuvuusominaisuuksiaan, mutta se
olisi my6s opinnaytetyon tekijoille erittdin hyddyllinen tutkimusmateriaali opin-

néytetyOon onnistumisen kannalta.
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Tutkimuksemme tarkoituksena oli myos selventdd sd&nnollisesti toteutetun venyt-
telyharjoitusohjelman ennaltaehkdisevéa vaikutusta lonkan alueen lihasvammojen
suhteen. Ryhmaén hajoaminen alkuperaisestd 21 pelaajan joukosta 11 pelaajaan
vaikeutti kuitenkin merkittavasti tutkimuksemme edistymistd. Pelaajien kysely-
lomakkeiden tayttdminen ja testeihin osallistuminen oli rikkonaista. Lopulta vain
kahdeksan pelaajaa tayttivat seka alku- ettd loppukyselykaavakkeen ja osallistui-
vat seké alku- ettd lopputesteihin. Liséksi vain yksi pelaaja palautti kesan oma-
toimisen harjoitusjakson aikana taytetyksi tarkoitetun harjoituspaivakirjan. Venyt-
telyharjoitusohjelman noudattaminen oli kiitettavalla tasolla, mutta kyselykaavak-
keiden ja harjoituspaivékirjan taytto erittdin vaillinaista. Johtopaatoksena voidaan
todeta ettd tutkimukseemme osallistuneiden A-juniori-ikdisten jaékiekkoilijoiden

aktiivisuus noudattaa annettuja kirjallisia ohjeita on heikko.
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11 POHDINTA

Paallimmaisena tasté tyosta jai mieleen se, etta lilkkuvuusharjoittelulla on edulli-
sia vaikutuksia loukkaantumisriskin pienenemista ajatellen. Se ei kuitenkaan yk-
sin riitd ehkaisem&én vammoja. Oikein suoritettu progressiivinen voimaharjoittelu
yhdessa dynaamisen liikkuvuusharjoittelun kanssa on paras yhdistelma vammojen
ennaltaehkéisyyn. Alaraajojen liikkuvuusharjoittelu yhdessa isojen lihasryhmien
staattisten venytysten kanssa toimii lonkan alueen vammojen ennaltaehkaisyssa

paremmin kuin pelkké lahentajalihasten venyttely. (Neeld 2008b.)

Valitsemamme ja toteuttamamme tutkimus ja siihen siséltyva venyttelyharjoitus-
ohjelma perustuvat pitkélti omakohtaisiin harjoittelukokemuksiimme juniori-
vuosilta jadkiekon parissa seké pelaajan ettd valmentajan ndkokulmasta. Liikku-
vuus- ja venyttelyharjoittelu on tarkeydestdan huolimatta juniori-ikaisille jaakiek-
koilijoille “vilttdmiton paha”, jonka oikeanlaiseen suorittamiseen kiinnitetdan
vahemman huomiota kuin olisi suotavaa. Heikosti ohjatut ja perustellut venyttely-
harjoitteet eivat motivoi juniori-ikaisia pelaajia toteuttamaan harjoitteita riittdvan
hyvin, vaan usein harjoitteet tehddan tavan vuoksi ja siksi, ettd valmentaja niin
kaskee. Tama tuli tutkimuksessamme ilmi laatimiemme kyselylomakkeiden pe-
rusteella muutamien pelaajien kommentoidessa puutteellista liikkuvuusharjoitte-
luaan muun muassa termilld ei jaksa.”. Halusimme ohjata pelaajille venyttelyoh-
jelman, jonka hyodyt tulisivat heille havainnollisesti esille testeissa ilmenneiden
muutosten perusteella. Talla pyrimme selventdamaan liikkuvuusharjoittelun tar-
peellisuutta sek& motivoimaan pelaajia myos itsendiseen liikkuvuusharjoitteluun.
Toimme esille sen miten venyttelyharjoittelu konkreettisesti vaikuttaa kehon toi-

mintaan ainakin yhdella osa-alueella.

Alun perin ajattelimme toteuttaa venyttelyharjoitusohjelmaa kerran viikossa ohja-
tusti ja kerran viikossa pelaajien toimesta itsendisesti. Talléin olisimme voineet
seurata ohjelman toteuttamista paremmin ja kyenneet heti vaikuttamaan mahdolli-
siin virheellisiin suoritustapoihin. Kuitenkin pelaajien omatoiminen jakso muo-
dostui t&ltd osin haasteeksi. Jakson tarkoituksena oli toimia pelaajille ja valmen-
nusjohdolle myds lomana, jolloin harjoitteluvastuu siirtyi yksinomaan pelaajille

toimien samalla pelaajien itsendisen harjoitteluaktiivisuuden mittarina. Tulokset
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tasta punnittiin jakson loputtua ja joukkueen yhteisten harjoitusten jélleen alettua.
Valmennusjohdon mukaan emme voineet velvoittaa pelaajia kokoontumaan oma-
toimisella jaksolla yhteen suorittamaan venyttelyohjelmaamme, koska talldin
omatoimisen jakson tarkoitus vaaristyisi. Nain ollen venyttelyharjoituksen toteu-
tus jai yhteen kertaan viikossa pelaajien omatoimisuudesta ja aktiivisuudesta riip-

puen.

Venyttelyharjoitusohjelman itsendinen toteuttaminen saattoi osaltaan vaikuttaa
tutkimustuloksiin ja myds siihen, ettei harjoituspaivékirjoja palautettu yht4 kappa-
letta enempé&. Yhden palautuksen perusteella on vaikea lahted tekemaén johto-
paatoksia pelaajien kirjallisten ohjeiden noudattamisesta. Ainakaan harjoituspai-
vakirjan osalta pelaajat eivat siihen itsendisesti kyenneet. Olemme myos pohtineet
omaa rooliamme ohjeidenantajina. Ehka pelaajille ei ollut tarpeeksi selvaa kuinka
tarkedsta asiasta on kyse. Mahdollisesti olisimme voineet tuoda selkedmmin esille
sen, ettd kyseessa on opinndytetydmme ja todella tarvitsemme kaiken materiaalin
takaisin tutkimustulosten tulkintaa varten. Toisaalta olemme miettineet myds
joukkueen valmennusjohdon roolia joukkueen ohjeistamisessa opinnédytety6tdm-
me varten. Taysi-ikéisyyden kynnykselld olevien pelaajien voisi olettaa kuuntele-
van myos ulkopuolisia, varsinkin jos joukkueen valmennusjohto kuuntelee myads.
Lopulta kuitenkin oman valmentajan aktiivisuus ja rooli on ehka merkittavampi
kuin ulkopuolisen tahon toiminta ohjeiden noudattamisen tai noudattamatta jatta-
misen suhteen. Pelaajat kuitenkin olivat testitilanteissa kiinnostuneita tutkimuk-
sestamme ja varsinkin omista tuloksistaan, joten totaalisen valinpitdmattémyyden
syyksi emme harjoituspaivékirjojen tayttamatta jattamista laskisi. Mahdollisesti
omatoiminen jakso ja valvonnan puute olivat suurin syy harjoituspdivakirjojen
heikkoon palauttamiseen ja pelaajat rajasivat viitselidisyytensa pelkéastaan harjoit-

teiden tekemiseen.

Pohdimme tutkimusjakson osalta myds sitd, olisiko jakson voinut sijoittaa johon-
kin muuhun ajankohtaan kuin omatoimiselle jaksolle kesalla. Jaakiekossa varsi-
naisen kauden ajoitus muodostaa kuitenkin omat haasteensa. Kilpailukausi on
hektinen ja sarjaohjelma on jo junioritasolla tiivis. Jos tdménkaltainen prosessi
olisi sijoitettu sarjan aikana suoritettavaksi, se olisi mielestdmme vaatinut pelaajil-

ta liikaa otteluiden luoman paineen ja fyysisen rasituksen vuoksi, ja tdten mahdol-
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lisesti vahentanyt heiddn motivaatiotaan toteuttaa harjoitusohjelmaa. Toisaalta
kauden aikana tutkimusjaksoon olisi helpompi ollut siséllyttda ohjattuja venytte-
lykertoja, jolloin harjoitteluaktiivisuutta olisi voitu néiltd osin kontrolloida pa-

remmin.

11.1 Tutkimuksen toteutus

Tutkimuksemme toteutus sujui alusta alkaen loogisesti ja tavoitteiden mukaisesti.
Pysyimme hyvin aikataulussa, koska olimme prosessin alkaessa kayneet kaikKi
tutkimuksen kulkuun liittyvét seikat huolellisesti l&pi ja p&attaneet missé vaihees-

sa kunkin osion on oltava valmiina.

Haasteita tutkimuksemme onnistumisen kannalta asetti ajankohdan ja pelaajien
omatoimisuuden liséksi joukkueen kokoonpanon jatkuva muuttuminen, jolloin
mukana olleiden pelaajien vaihtuvuus oli suuri. Joukkueen pelaajien maara sinal-
l4&n pysyi samana ja he lahtivat sarjakauteen kokonaisen joukkueen voimin. Kui-
tenkin, tutkimukseemme alussa osallistuneista pelaajista suuri osa jai tutkimusjak-
son aikana pois joukkueen kokoonpanosta, ja ndin ollen myds tutkimuksestamme
joko joukkueen siséisen karsinnan tai harrastuksen lopettamisen seurauksena. Ta-
ma vaikutti suuresti lopullisiin tutkimustuloksiimme, jotka alusta loppuun asti
tutkimuksessa mukana olleiden pelaajien pienestd maarasta johtuen jaivét varsin
suppeiksi. Myos taltd osin tutkimuksen sijoittaminen joukkueen kokoonpanon

osalta vakiintuneempaan ajankohtaan olisi ollut perusteltua.

Itse tutkimustilanteissa ei tullut esille suuria haasteita. Passiivisen abduktion suo-
rittaminen hoitopOydalla vaati erityista tarkkuutta liikutettavan puolen raajan pi-
tdmiseksi vaakatasossa, mutta huomioimme tdmaén jo alkutesteista lahtien. Talldin
sen vaikutus tutkimustuloksiin ei oletettavasti ollut merkittava. Vakioimme tutki-
mustilanteet saman tutkijan suorittaessa molemmilla kerroilla samat tehtdvat, jol-
loin my6s raajan vaarat liikkeet huomioitiin yhté lailla molemmilla tutkimusker-
roilla. Osittain tasta johtuen valitsimme mittariksi varsigoniometrin, joka ei ole
yhtd herkk& asennosta johtuville mittausvirheille kuin esimerkiksi magneettikent-

t&&n perustuva Myrin-mittari.
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Opinnaytetyoprosessin aikana emme kohdanneet lainkaan k&ytdnnon ongelmia,
jotka olisivat vaikuttaneet negatiivisesti tutkimuksemme kulkuun. Opinn&ytetyon
tyéstdminen yhdessa sujui hienosti ja keskinainen tyénjakomme tuntui molemmis-
ta sopivalta. Kéytannossa tydskentelimme opinndytetydn parissa joko Lahdessa
tai Heinolassa. Tapaamiset joukkueen ja valmennusjohdon kanssa tapahtuivat
Vierumaen Urheiluopistolla, joten valimatkat koko opinndytetydprosessin aikana

eivat muodostuneet lainkaan ongelmallisiksi.

Myo0s yhteistyd Vierumaki A-juniorit—organisaation kanssa sujui hienosti. Jouk-
kueen valmennusjohto oli hyvin mukana prosessissa ja molemmin puolin ennalta
sovituista asioista pidettiin kiinni. Yhteisty0 niin valmennuksen kuin pelaajiston-

kin kanssa oli mutkatonta ja mielekésta.

11.2 Tulosten pohdinta

Vierumaki A-junioreille tehty liikkuvuustutkimus onnistui tuloksellisesti hyvin.
Loppukesélld (19.8) tehdyt mittaukset verrattuna kevaéalla (17.5) tehtyihin mitta-
uksiin olivat tulostasoltaan selvasti kevaan mittaustuloksia paremmat. Johtopééa-
toksend voimme todeta, ettd kesaharjoitteluohjelmaan lissédmédmme venyttelyhar-
joitusohjelma oli hyddyllinen ja lonkan alueen liikkuvuutta selvasti kehittavd me-

netelma siltd osin kun pelaajat sita toteuttivat.

Kokonaisuutena tutkimuksen onnistumisen kannalta on tulosten tulkinnassa huo-
mioitava se, ettd loppukesasta testaamiamme jaakiekkoilijoita oli vain 11. Vastaa-
vasti kevaalla testattavien lukumaaré oli 21. Osa kevéaalla testatuista pelaajista oli
lopettanut pelaamisen ja osa heistd ei mahtunut loppukesasta endd joukkueeseen.
Néissd tapauksissa testattavat eivat enda lopettamisen jalkeen noudattaneet kesa-
harjoitusohjelmaa. Lisé&ksi pelaajia oli lopputesteista poissa myos laajan flunssa-
aallon takia, jonka kouriin koko joukkue syksylla joutui. Testaamamme 11 jaa-
kiekkoilijan reiden ldhentdjalihasten liikkuvuus oli parantunut joko toisessa tai
molemmissa jaloissa kahdeksalla testattavalla, yhdelld ne olivat pysyneet samana
ja kahdella tulos oli heikentynyt joko toisessa tai molemmissa jaloissa. Reiden
lahent&jalihasten liikkuvuus oli parantunut keskimaarin 1-10 astetta. Tulosten hei-

kentymisen suhteen mittaustulokset olivat heikentyneet yhdestd viiteen astetta.
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Keskiarvollisesti pelaajien vasemman lonkkanivelen maksimaalinen abduktio oli
kehittynyt noin 0,7 astetta. Vastaavasti oikean alaraajan kohdalla tulos oli peréti
3,4 astetta.

Pelaamiseen ja harjoitteluun vaikuttaneiden vammojen osuus tutkimustuloksissa
jai tutkimuksessa epéselvaksi. Alkukyselylomakkeissa vammoistaan maininneet
pelaajat eivat endd loppukyselylomakkeessa maininneet vammoistaan mitaan,
joten venyttelyharjoitusohjelman vaikutusta vammoihin tai vammojen vaikutusta
liikkuvuustestien tuloksiin ei voida arvioida. Tastd voidaan kuitenkin pééatelld, ettd
vammat eivat todennédkoisesti endd loppukyselylomakkeen aikana merkittavasti
vaikuttaneet pelaajien harjoitteluun. Syyta tahdn on mahdotonta sanoa. Mahdolli-
sesti kysymysten paremmalla asettelulla vammojen merkityksesta ja muutoksista

olisi voitu saada parempia ja tulkittavampia vastauksia vammaoja koskien.

Testit suoritettiin seka kevaalla ettd loppukesésté identtisissa tilanteissa pelaajien
alkuverryttelyn yhteydessd. Huomioitavaa on kuitenkin se, ettd loppukesasté teh-
tyja mittauksia edelsi kova fyysinen rasitus. Testattavat olivat edellisend paivana
pelanneet harjoitusottelun, joka mahdollisesti vaikutti tuloksiin heikentévasti. Tes-
titulosten perusteella testattavat (n=11) olivat ottaneet keséharjoittelussaan huo-
mioon laatimamme venyttelyharjoitusohjelman ja noudattaneet sitd. Otoksen sup-
pean koon vuoksi suuria johtopa&toksia kuuden viikon venyttelyharjoitusohjelman
vaikuttavuudesta litkkuvuuden kehittymisen suhteen on silti mahdoton tehda.

Kaksi kuukautta lopputestien jalkeen lahetettyjen loppukyselylomakkeiden vasta-
usten perusteella voimme todeta venyttelyharjoitusohjelman olleen hyodyksi ai-
nakin osalle pelaajista. Kyselyiden mukaan suurimmalla osalla liikkuvuusharjoit-
telun mé&aré oli pysynyt samana tai lisadntynyt. Moni oli kokenut harjoitteluoh-
jelman konkreettisesti hyoylliseksi ja néilla pelaajilla myos testitulokset puhuivat
puolestaan verrattaessa niitd heiddn omiin subjektiivisiin tuntemuksiinsa. Erityi-
sesti t4t4 kohtaa piddmme tarke&nd tutkimuksemme jatkon kannalta. Harjoitusoh-
jelmaa ei ollut tarkoitus toteuttaa vain sen vuoksi, ettd me niin pyysimme. Yksi
tutkimuskysymyksistd ja samalla tutkimuksen tavoitteista oli pyrkia lisédmé&an
pelaajien omatoiminta litkkuvuusharjoittelua tai vahintdén saada heidat ymmarta-

maan sen téarkeys.
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11.3 Tutkimuksen tulevaisuus

Tamankaltaisia tutkimuksia on tehty jadkiekon parissa hyvin vahan. Jatkossa tut-
kimusta voisi laajentaa muihin liikkuvuuden osa-alueisiin. Tuloksia voisi tarkas-
tella myds pidemmaén tutkimusjakson ja vakioidumman tutkimusryhman avulla.
Talloin tastd aiheesta saataisiin paremmin yleistettdvissd olevaa tutkimustietoa.
Koska hyva liikkuvuus on ik&an katsomatta tarked ominaisuus jaékiekkoilijalla,
voisi tdménkaltaisen tutkimuksen toteuttaa mille tahansa ikaryhmalle alimmasta
juniori-ikdluokasta aina ammatikseen jadkiekkoa pelaaville aikuisille. Tulosten
pohjalta voidaan tehda johtop&&toksid harjoittelun vaikutuksesta liikkuvuuteen ja
nain kehittdd harjoittelun sisaltéd monipuolisemmaksi. Talla tavoin se palvelee
jatkossa paremmin seka jaakiekon pelaajia etta jaakiekkojoukkueita, ja sita kautta
seuroja omien ja yhteisten tavoitteiden saavuttamiseksi. Parantamalla pelaajien ja
pelin laatua kaikin mahdollisin tavoin vaikutetaan lajin suosioon harrastajien kes-
kuudessa ja tuetaan jaakiekon asemaa yhtend maamme suosituimmista urheilula-

jeista myos tulevaisuudessa.
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LIITE1

KYSELYLOMAKE LIHASHUOLLOSTA, LIITKKUVUUS- JA
VENYTTELYHARJOITTELUSTA JA URHEILUVAMMOISTA

Taustatiedot:

1. Nimi:
2. 1ka&:

w

Pelipaikka:
[ ]maalivahti

[ Jpuolustaja
[ Jhyokkasja

4. Muut liikuntaharrastukset jadkiekon liséksi:

5. Kuinka monta kertaa harrastat muuta liikuntaa kuin jaakiekkoa:

Viikossa:

Kuukaudessa:

Loukkaantumishistoria:

6. Mita pelaamiseen ja harjoitteluun vaikuttavia urheiluvammoja tai loukkaantumisia sinulla
on ollut?

7. Mitkd vammat vaikuttavat talla hetkelld harjoitteluusi/pelaamiseen? Milla tavoin?
8. Onko sinulla ollut seuraavien lihasryhmien kohdalla revahdyksié/tulehduksia/muita kiputilo-
ja (kirjoita viivalle mitd):

[ ] alaselka

[ ] alaraajojen lahentijalihakset(siséreisi)

[ ] alaraajojen loitontajalihakset (reiden ulkosivu)



[ ] reiden etuosan lihakset

[ ] reiden takaosan lihakset
[ ] pakaralihakset
[ ] vatsalihakset

9. Miten hoidit edellisen kysymyksen vammoja?

Lihashuolto, liikkuvuus/venyttelyharjoittelu:

10. Minkalaista lihashuoltoa teet jadharjoitusten ulkopuolella?
[] alkuverryttely

[] loppuverryttely

[] liikkuvuusharjoittelu
[] venyttely

[ ] hieronta

[ ] kylméahoito
[ ] muu, mika:

11. Kuinka usein?
[ ] joka kerta harjoituksia ennen ja jalkeen

[ ] joka paiva, myos silloin kun ei ole harjoituksia
[] pari kertaa viikossa

[] pari kertaa kuukaudessa

[ ] en koskaan

12. Oletko aikaisemmin tehnyt/teetké nyt omatoimisesti liikkuvuusharjoituksia (venyttely, kep-

pijumppa ym.)?
[ kylla

[ Jen

(Jos vastasit edelliseen ei, voit hypatd kysymysten 13 ja 14 yli suoraan kysymykseen 15)
13. Kuinka usein teet litkkuvuusharjoitteita omatoimisesti?

[ ] paivittain

[] kerran-pari kertaa viikossa

[_] harvemmin kuin kerran viikossa

[_] vain joukkueen yhteistreeneissa



14. Mita liikkuvuusharjoittelu talloin siséltaa (voit valita useamman kohdan)?
[ ] venyttelya

[ ] keppijumppaa
[] toiminnallisia venyttelyliikkeita esim. jalkojen ja késien heiluttelu

[ ] jotain muuta, mita:

15. Jos et ole tehnyt/et tee liikkuvuusharjoitteita, miksi et?
[ ] en osaa liikkeita

[ ] en jaksa tehda
[ ] en ehdi tehda
[ ] joku muu syy, miké:

16. Oletko aiemmin saanut kirjallisia liikkuvuusharjoite-/venyttelyohjeita?
[ Jkylla

[ Jen

17. Oletko noudattanut ohjeita?
[kylla
[ Jen, miksi:
[_] ohjeet havinneet
[] ohjeita vaikea lukea
[ ] en ehdi
[ ]en jaksa

18. Miten arvioit omaa liikkuvuuttasi
[ ] erinomainen

[] hyva (liikkuvuuteni riittaa talla hetkell)
[] keskinkertainen (liikkuvuuteni on ok, mutta voisi olla parempikin)
[_] huono (liikkuvuutta pitéisi ehdottomasti olla enemmén)

19. Mitéd mielt& olet omasta liikkuvuusharjoittelustasi/venyttelystd? Teetko liikkuvuusharjoituk-
sia mielestasi riittavasti ja onko harjoittelu sisélloltaan tarpeeksi monipuolista?



LITE 2

JATKOKYSELY LIHASHUOLLOSTA, LIIKKUVUUS- JA
VENYTTELYHARJOITTELUSTA

20. Nimi:

21. Oletko harjoittanut liikkuvuuttasi omatoimisen keséharjoittelujakson ja liikkuvuus-
testien jalkeen?

[ ]kylla
miksi:

[]ei

miksi:

22. Jos vastasit edelliseen kylla, onko liikkuvuusharjoittelusi maaré tai sisalté muuttunut
omatoimisen keséharjoittelujakson jalkeen?

23. Onko annetuista liikkuvuusohjeista ollut hyotya?

[ ]kylla
millaista:

[ ]ei

24. Miten aiot harjoittaa liikkuvuuttasi jatkossa?

Lihashuolto, liikkuvuus/venyttelyharjoittelu syksylla 2010:

25. Minkalaista lihashuoltoa teet jaaharjoitusten ulkopuolella?
[ ] alkuverryttely

[] loppuverryttely
[] liikkuvuusharjoittelu



[ ] venyttely
[] hieronta
[] kylméahoito

[ ] muu, mika:

26. Kuinka usein?
[ ] joka kerta harjoituksia ennen ja jalkeen

[ ] joka paiva, myos silloin kun ei ole harjoituksia
[] pari kertaa viikossa

[ ] pari kertaa kuukaudessa

[ ] en koskaan

27. Kuinka usein teet liikkuvuusharjoitteita omatoimisesti?
[ ] paivittain
[] kerran-pari kertaa viikossa
[ ] harvemmin kuin kerran viikossa

[_] vain joukkueen yhteistreeneissa

28. Mita liikkuvuusharjoittelu talldin siséltaa (voit valita useamman kohdan)?
[ ] venyttelya

[ ] keppijumppaa
[] toiminnallisia venyttelyliikkeita esim. jalkojen ja késien heiluttelu

[ ] jotain muuta, mita:

29. Miten arvioit omaa liikkuvuuttasi nyt kesén jalkeen?
[ ] erinomainen

[ ] hyva (liikkuvuuteni riittaa talla hetkelld)
[] keskinkertainen (liikkuvuuteni on ok, mutta voisi olla parempikin)

[_] huono (liikkuvuutta pitaisi ehdottomasti olla enemmén)

30. Mita mieltd olet omasta liikkuvuusharjoittelustasi/venyttelysté talla hetkella? Teetko liikku-
vuusharjoituksia mielestasi riittavéasti ja onko harjoittelu sisall6ltd&n tarpeeksi monipuolista?
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Nimi:

VIERUMAKI A-JUNIORIT
Harjoituspéivakirja omatoimijaksolle (viikot 25-30)

VKO 25 (21.-27.6.2010)

Maanantai 21.6

Tiistai 22.6

Keskiviikko 23.6

Torstai 24.6

Perjantai 25.6

Lauantai 26.6

Sunnuntai 27.6

Merkitse jokainen pdiva ja jokainen harjoitus jonka teet, mukaan lukien seké& alku- etta loppuverryt-

telyt. Jos ké&velet/pyoréilet/rullaluistelet tms. liikut urheillen kouluun/t6ihin, merkitse se myds har-

joituspéivakirjaan, esim. Toihin pyorélla yhteensd 20 kilometrid. Merkitse ylos my6s harjoittelun

kesto seka subjektiiviset tuntemukset koskien harjoittelua, esim. Harjoittelu kesti 60 minuuttia ja oli

kuormitukseltaan kevyt/keskiraskas/raskas.



LIITE 4

VENYTTELYOHJELMA
LAMMITTELY 10 min

e Tavoitteena saada lihasten aineenvaihdunta liikkeelle ja keho vastaanottavaiseksi ve-
nytysliikkeille

e Holkkaa, hyppyja, raajojen heiluttelua jne.

e Liammittely tehostaa lihasten verenkiertoa, nostaa kehon lampdétilaa ja suojelee nivelia

e [Iman lammittelya suoritettu venyttely saattaa aiheuttaa vammoja lihaksiin, niveliin tai
janteisiin

VENYTTELY

Venyttele rauhalliseen tahtiin. Aloita ja lopeta venyttelyt hitaasti ja kontrolloiduin liikkein.
Muista keskittya aina venytettavaan lihakseen. Nopeasti ja huolimattomasti, keskittymatta
suoritetut liikkeet saattavat lisata loukkaantumisriskia.

Kipu ei ole sama asia kuin teho. Venyteltdessa lihaksessa taytyy tuntua vastusta, mutta ei
kipua. Lihasvoimaa ei tule kdyttaa venytyksen tehostamiseen. Oman kehon paino ja maan ve-
tovoima madrittavat rajat, joiden puitteissa venyttely on turvallista ja tehokasta.

Muista hengittda. Rauhallinen hengitys alentaa verenpainetta, tehostaa kehon rentoutumista

ja vahentaa lihasjannitysta.

.4




VENYTYSLIIKKEET

1. Reiden lahentdjien venytys polvillaan
e Mene alustalle polvilleen ja ota késilla kiinni maasta

Lahde levittimaan polvia kauemmas toisistaan

Muista pitaa vatsa tiukkana ja selkd mahdollisimman suorana
Pida venytys 30 sekuntia ja toista 2 kertaa

1. Reiden ldhentéjat polvillaan

2. Reiden ldhentdjien venytys lattiaa/seinaa vasten
Kay istumaan lattialle ja levita jalat sivuille polvet suorina, jalkaterat seinda vasten

e Kidnna varpaita sisddnpdin, jolloin lonkka menee aavistuksen sisdkiertoon

Siirrd lantiotasi seinda kohti kunnes tunnet venytyksen reiden lahentéjissa
Pida venytys 30 sekuntia ja toista 2 kertaa

2. Reiden ldhentajit seinda vasten



3. Pakaralihasten venytys lattialla istuen
Asetu lattialle istumaan ja tuo venytettava jalka suoran jalan yli toiselle puolelle

Paina vastakkaisen kdden kyynarpaélla jalkaa sisddnpdin, kunnes tunnet venytyksen
Voit tehostaa venytystd kiertamalla vartaloasi vastakkaiseen suuntaan kuin mitd venytat
Pida venytys 30 sekuntia ja toista 2 kertaa molemmille alaraajoille

|

3. Pakaralihas lattialla

4. Pakaralihasten venytys lattialla istuen jalka sivulla
e Asetu istumaan ja suorista toinen jalka
¢ Tuo toinen jalka suoran jalan viereen ulkopuolelle, polvi 90 asteen kulmassa
¢ Nojaa vartaloa taaksepain kunnes tunnet venytyksen pakaran alueella

Pida venytys 30 sekuntia ja toista 2 kertaa molemmille alaraajoille

4. Pakaralihas lattialla jalka sivulla
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5. Pakaralihaksen venytys pdinmakuulla
Asetu lattialle pdinmakuulle

Vie toinen jalka koukistettuna kehon alle, polvi noin 90 asteen kulmassa

Pida toinen jalka suorana

Nojaa kyynarpaiden varassa eteen
Pida venytys 30 sekuntia ja toista 2 kertaa molemmille alaraajoille

5. Pakaralihas painmakuulla

6. Lonkankoukistajan venyttiminen askelkyykky-asennossa
¢ Laskeudu lattialle askelkyykkyyn, etummainen polvi 90 asteen kulmassa
¢ Vie painoa eteenpdin niin, ettd paino siirtyy vahitellen etummaisen jalan varaan
e Veda vatsa sisdin ja jannita pakaralihaksia

Huolehdi etta selkd pysyy hyvassa ryhdissa ja jalat samassa linjassa
Pida venytys 30 sekuntia ja toista 2 kertaa molemmille alaraajoille

6. Lonkankoukistaja askelkyykyssa
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7. Etureisivenytys
e Ota venytettdvan jalan nilkasta kiinni ja veda nilkkaa kohti pakaraa
e Voit tehostaa venytystd viemalld lantiota eteenpdin
e Sailytd hyva selan ryhti, 4la paastd lantiota kippaamaan hallitsemattomasti eteen tai
kiertymaan sivulle
e Pida venytys 30 sekunnin ajan ja toista 2 kertaa molemmille jaloille

8. Pohjevenytys seisten
e Seiso seinda vasten, ota kasilla tukea seinista
e Vie toinen jalka eteen kantapda maassa, pakia kiinni seinidssa
e Taivuta nilkkaa ja vie etureittd kohti seindd kunnes tunnet venytyksen pohkeessa
¢ Pida venytys 30 sekuntia ja toista 2 kertaa jaloille

7. Etureisivenytys 8. Pohjevenytys seisten
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9. Lannerangan sivutaivutus ja keskimmidisen pakaralihaksen venytys

Vie seistessd venytettdavan kyljen puoleinen jalka toisen jalan takaa ristiin

Nosta venytettdvan puolen kasi ylos

Taivuta vartaloa sivulle viemalla katta paan yli

Tunne venytys koko kyljen alueella ja reiden ulkosivulla
e Pida venytys 30 sekuntia ja toista 3 kertaa molemmin puolin

10. Alaseldan venytys
¢ Kay selin makuulle
Vie kddet suorina sivuille

Koukista lonkkaa ja vie jalat paan yli niin etta selkasi kaareutuu

Tunne venytys lannerangan ja pitkien selkdlihasten alueella

Pida venytys 10 sekuntia ja toista liike 3 kertaa

9. Lannerangan sivutaivutus 10. Alaseldn venytys
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11. Vatsalihasten venytys
e Kay pdinmakuulle

Nosta itsesi kyynarpdiden varaan - varo notkistamasta selkaa!

Ojenna yldvartaloa kunnes tunnet venytyksen vatsan alueella
Pida venytys 30 sekuntia ja toista 3 kertaa

11. Vatsalihasten venytys
12. Lannerangan Kierto selin makuulla

e Kaiy selin makuulle

Vie toinen polvi vartalon yli toiselle puolelle, ota vastakkaisella kddelld polvesta kiinni

Pida toinen jalka suorana
e Vie saman puolen kisi suorana sivulle

Tunne venytys selkdrangan alueella, pakarassa, kyljessa ja rintalihaksessa
e Pidad venytys 30 sekuntia, palaa lahtdasentoon ja toista sama toiselle puolelle

12. Lannerangan kierto





