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Keskivartalon vahvistaminen yhdistetdédn usein lannerangan stabilisaatioon, jolla tarkoitetaan
lannerangan ymparilla olevien lihasten hallintaa toiminnallisen vakauden yllapitamiseksi.
Tutkimusten mukaan vartalon syvia lihaksia on suositeltu harjoitettavaksi parantaakseen
urheilijan suoristuskykyé ja ehkdiseméaén selkdrangan vammoja nuorilla jaékiekkoilijoilla. Nuorten
jaékiekossa keskivartalon hallinta on tarkea osa lajin ominaispiirteitd ajatellen, kuten
kamppailutilanteita, tasapainoa ja vartalon epdsymmetrista kuorittamista.

Opinnaytetydn tavoitteena oli luoda ParSport jadkiekkoseuran valmentajille informatiivinen ja
kattava keskivartalon hallintaa kehittava harjoitusohjelma valmennuksen tueksi. Opinnaytetyd
toteutettiin lineaarisen mallin mukaan etenevana kehittamistyona, jonka tarkoituksena oli kehittaa
alkukartoituksessa syntyneiden tulosten avulla murrosikdisen jaakiekkoilijan keskivartalon
hallintaa ja mahdollisia heikkouksia, jotka saattaisivat heikentdd suorituskykya
kamppailutilanteissa. Opinnaytetytn teoreettisessa viitekehyksessa kasitelladn keskivartalon
anatomiaa ja nuorten jadkiekkoilijoiden keskivartaloon kohdistuvia fyysisid ominaisuuksia seka
asennonhallintaa, motorista oppimista ja keskivartalon harjoittamista.

Opinnaytetydn paatuotoksena syntyi keskivartalon hallintaa kehittava selkeéa ja helppolukuinen
harjoitusohjelma, joka julkaistiin seka paperisena ettd sahkodisenda oppaana joukkueen
valmentajille. Harjoitusohjelmaan valikoituneet harjoitteet pohjautuivat alkukartoituksessa
saatuihin tuloksiin, tieteelliseen tutkimustietoon ja fysioterapeutin ammatilliseen osaamiseen.
Nailla pyritddn antamaan valmennukselle avuksi hyvaa, validia fysioterapeuttista nakékulmaa
nuorten jaakiekkoilijoiden keskivartalon harjoittamisen tueksi. Tuotoksena syntynyt
oheisharjoitusohjelma koettiin toimeksiantajan puolesta hyddyllisend, hyvin perusteltuna ja
riittdvan ftiiviisti toteutettuina ohjauskertoina. Ohjatut ohjauskerrat keskeytyivat vuoden 2020
maailmantilanteen vuoksi, josta johtuen keskivartalon hallinnan kehittymisen lopputulos jéi
avoimeksi, mutta nuoret ohjattiin jatkamaan oheisharjoittelua kotona.
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TRAINING PROGRAM FOR YOUNG ICE HOCKEY
PLAYERS TO IMPROVE CORE CONTROL

Core strengthening is also known as lumbar stabilization. It means that you need to control the
muscles around the lumbar spine to maintain functional stability. According to the studies the
deep muscles of the body are recommended to be trained both to improve the performance of an
athlete and to prevent spinal injuries within young ice hockey players. In youth hockey you need
to be able to control your core when it comes to hockey’s characteristics like give and receive
tackles, balance and other asymmetric loads to the body.

The purpose of this bachelors thesis was to create informative and extensive training program to
the coaches of the club called Parsport. This bachelors thesis was excecuted as a development
project progressing by the linear model. We wanted to know by the first survey results how the
teenage players are controlling their core and are there any possible weaknesses which may
reduce the performance in hard contacts with other players. In the theoretical frame of reference
we are speaking the cores anatomy, position control, motorical learning and other fysical features
which are focused at the core of a young ice hockey player.

As the main result this bachelors thesis we presented a training program to improve the core
control which was well articulated and easy to read. The program was delivered as a guide
material for the coaches both paper and in electronic form. The practices in the program were
based on the test results, scientitic research and the professional competence of a
physiotherapist, which are tried to give good valid physiotherapeutic perspective to support the
exercise of the core control of young hockey players. The coaches found the training program
useful. Because of the COVID-19, we were not able to finnish our study completely but the kids
were guided to continue the practices at home.

KEYWORDS:

Ice Hockey, core control, young person, training program, physiotherapy
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Lyhenne Lyhenteen selitys

EOM m. obliquus externus, ulompi vino vatsalihas
IOM m. internus obliquus, sisempi vino vatsalihas
SEBT Star Excursion Balance Test

SLBT Single-Leg Stance Balance Test

TrA m. transversus abdominis, poikittainen vatsalihas



1 JOHDANTO

Jadakiekko on yksi maamme arvostetuimmista palloilu- ja urheilulajeista, jolla on vankka
harrastajapohja Suomessa. Jadkiekossa pelaajalta vaaditaan monipuolisia taitoja; tek-
nistd, taktista seka fyysistéa osaamista, mutta myds psyykkistd vahvuutta kestddkseen
painetta. (Koho & Luukkainen 2012, 9-20.) Kibler ym. (2006) kasittelivat tutkimukses-
saan keskivartalon hallinnan tarkeyttd yha enemmissa maarin erilaisten urheilulajien yh-
teydessa. Tutkimusryhmé maéaritteli keskivartalon hallinnan kykyna kontrolloida liiketta
ja asentoa vatsan, selan ja lantion tasolla. Taméa kyky mahdollistaa optimaalisen voiman-
siirron ja hallinnan lajityypillisissa tilanteissa erityisesti integroituna lajinomaiseen harjoit-
teluun. Jaakiekon pelaamisen aikana esiintyy suuria mekaanisia kuormituksia, jolloin
vartalon symmetrisen tasapainon ja joustavuuden uudelleen luominen on valttamatonta
harjoittelussa vammojen ehkaisemiseksi. Oikein aktivoituna ja synergistisesti, syvét ja
pinnalliset ydinlihakset yllapitavat yhdessa kehon asentoa, tukevat selkarangan liikkeita
ja lisdavat lantion stabiliteettia. (Vincent & Vincent 2018, 208-214.)

Taman opinnaytetyon aiheena ja tarkoituksena on kehittéda alkukartoituksessa syntynei-
den tulosten avulla murrosikéaisen jaakiekkoilijan keskivartalon hallintaa ja mahdollisia
heikkouksia, jotka saattaisivat heikentaa suorituskykya kamppailutilanteissa. Tavoit-
teena on tuottaa ParSport jadkiekkoseuran valmentajille kirjallinen, informatiivinen ja kat-
tava oheisharjoitteluohjelma edella mainitun ominaisuuden kehittdmiseen erilaisin har-
joittein ja samalla jakaa tietoisuutta keskivartalon hallinnan tarkeydesta jadkiekossa.
Opinnaytetyo toteutettiin lineaarisen mallin mukaan etenevana kehittdmistyona, joka on
alkanut toiveesta kehittdd nuorten jaakiekkoilijoiden keskivartalon hallintaa murrosian
kynnyksella taklaustilanteiden turvaamiseksi, silla taklaaminen tulee mukaan lajiin taman
ikaluokan tasolla. Lineaarinen malli perustuu maariteltyyn ongelmaan, joka etenee vai-
heittain tavoitteen méaarittelysta suunnitteluun, toteutukseen, tyén paattamiseen ja arvi-
ointiin. Tyon avulla pyritddn saamaan selville parhaita mahdollisia keskivartalon hallin-

nan harjoitteita jaakiekkoilijoiden ja valmentajien kayttoon.

Opinnaytetydn suunnittelun ja toteutuksen aikana on tehty yhteistyota ensisijaisesti toi-
meksiantajan kanssa, joka on pelaajilleen valmennusta ja kokonaisvaltaista kehitysta
tarjoava ParSport ry. Opinnaytety6n aikana on ollut tarke&é perehtya nuorten fyysiseen
harjoitteluun, jaékiekon lajiominaisuuksiin, keskivartalon hallinnan merkitykseen ja kehit-
tamiseen, testauksen toteuttamiseen ja liikkeiden analysointiin, jotka kaikki osa-alueet

nivoutuvat vahvasti fysioterapian ydinosaamiseen.
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2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

Opinnaytetytn kohderyhmaksi valikoitui toimeksiantajan toimesta ParSport D2-joukkue,
jossa pelaa 11-13-vuotiaita nuoria. Toimeksiantajalta tuli useampi ehdotus tyén luon-
teesta ja siséllosta, mutta yhteistydssa paadyttiin siihen, ettd opinnaytetydssa keskity-
taan nuorten jaakiekkoilijoiden keskivartalon hallinnan kehittamiseen murrosian kynnyk-

selld, silla taklaustilanteet tulevat sallituksi joukkueen ikéaluokassa.

Opinnaytetydn vaiheet etenivét lineaarimallin mukaisesti, jota avataan enemman kappa-
leessa 7.1. Suunnitteluvaiheessa tarkeaksi osa-alueeksi nousi toiminnan resurssit, kuten
milla aikataululla ja miten tyonjako tapahtuu. Tassé olivat erityisen tarke&ssa roolissa
joukkueen omat valmentajat. Yhteistydssa syntyi ajatus, etté testaus antanee mielenkiin-
toista ja pelkkda havainnointia selkeampaa dataa joukkueen nykytasosta. Ta&méan aja-
tuksen myota rakentui testauksen suunnittelu ja mydhemmin sen toteuttaminen. Edella
mainittuihin vaadittiin pelaajien nuoren ian vuoksi huoltajien lupa, joka toteutettiin kirjalli-
sella lupapyynnoélla (Liite 1). Huoltajia tiedotettiin opinndytetydn etenemisesta tammi-
kuussa valmentajien kautta lahetetylla tiedotteella, joka palautettiin allekirjoitettuna val-
mentajille ennen alkutestaukseen osallistumista. Testaustulosten pohjalta alkoi harjoi-

tusohjelman suunnittelu ja kehittdminen seka sen toteutus.

Toteutukseen laadittiin liikkeet, jotka ohjattiin joukkueelle ensin visuaalisesti ja verbaali-
sesti, ja my6hemmin valmentajat jatkoivat kirjallisten ohjeiden avulla harjoittamista (Liite
2). Toteutukseen kuului kirjallisen raportin tuottaminen ja séhkoisen harjoitusohjelman
visuaalinen kehittaminen. Toteutuksen loputtua tavoitteiden saavuttamista arvioitiin val-
mentajilta saadun sédhkoisen palautteen perusteella (Liite 3). Lopuksi tyo levitetddn, joka

tassé tapauksessa tarkoittaa julkaisua Theseuksessa.

2.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon alkuperéaisend tarkoituksena oli selvittada murrosikéisen jaakiekkoilijan
keskivartalon hallinnan mahdollisia heikkouksia taklauksen tullessa sallituksi joukkueen
ikéluokassa ja verrata kahdeksan viikon harjoitteluintervention alku- ja lopputestauksen
valisia tuloksia toisiinsa. Kevaan 2020 maailmantilanteesta johtuen tyd muuttui siten, ettéa

tavoitteeksi tulikin kehittdd alkutestauksessa esiin tulleiden haasteiden pohjalta

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Lotta Jarkko & Miia Norrang



keskivartalonhallintaa tukeva harjoitusohjelma. Interventiolla aikaan saadun mahdollisen
muutoksen tarkastelun sijaan tydssa paadyttin kehittamaan joukkueen alkutestauksiin ja
kirjallisuuteen perustuva harjoitusohjelma ja laatimaan niista opas (Liite 4) joukkueen
kayttoon. Harjoitusohjelma perustuu testauksissa havaittuihin heikkouksiin, teoriaan
seka olemassa olevaan tutkimusnayttdon. Lisaksi kehittamistyd toteutettiin valmentajilta

esiin tulleen toiveen mukaan.

2.2 Opinnaytetyon kulku

Opinnaytetydn ajatustyo lahti liikkeelle toukokuussa 2019. Toimeksiantaja tavattiin kau-
den alkaessa syksylla 2019 ja ohjaava opettaja vahvistui vasta myéhemmin. Syksy kului
teoriapohjaan tutustuessa seka aiheenrajauksen parissa, ja suunnitelman esitys toteu-
tettiin marraskuussa. Teoriaa ja olemassa olevia tutkimuksia kaytiin [api laajasti, ja ma-
teriaaleista esiinkaivettiin oleellinen. Taustatietoa haettiin tdssa vaiheessa ensisijaisesti
testauksiin. Marraskuussa 2019 opinnaytety6n suunnitelma esitettiin Turun ammattikor-
keakoulussa ja sen pohjalta tehtiin muutamia korjauksia, jotta alkukartoituksen testauk-
set paastiin aloittamaan heti tammikuussa. Testausten jalkeen helmikuun alussa piti
saada harjoitusohjelma toteutukseen. Tata varten tuli tulkita saatuja tuloksia seka pohtia,

minkalaisella ohjelmalla paastaisiin parhaiten hyvaan ja onnistuneeseen lopputulokseen.

Helmi- ja maaliskuun aikana ohjauksia kertyi kahtena kertana viikossa, joista toinen kerta
toteutui valmentajien toimesta. Maaliskuun kaksi viimeista harjoitteluviikkoa siirtyi jouk-
kueelle jadhallilta kotiin maailmantilanteesta johtuen, mutta valmennus toimitti raakaver-
sion ohjelmasta jokaisen pelaajan saataville séhkdisesti. Tassa versiossa oli liikkkeiden
nimet, pienet kirjalliset ohjeet ja eriteltyna kohdat, joihin tulisi kiinnittaa erityista huomiota
likettd tehdessa. Nama liikkeet olivat pelaajille jo tutuksi tulleita menneiltd ohjausker-
roilta. Pelaajia pyydettiin jatkamaan harjoittelua kotona kuten aiemmin kahtena kertana
viikossa, ja asiasta tiedotettiin vanhempia kirjallisesti (Liite 5). Kahdeksan viikon tultua
tayteen, valmennukselta kerattiin palautetta tehdysté tydsta. Varsinaisen tyon viimeiste-
lyné liikkeet avattiin selkedmmiksi kuvien kera, jotta tuotos olisi kaytannonlaheisempi
seka helpompi palauttaa mieleen ja kayttaa tulevaisuudessa muun oheisharjoittelun tu-

kena. Tyon muutos ja lopullinen versio tyostettiin huhti-toukokuun aikana.
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2.3 Tuotos

Opinnaytetydn tuotoksena syntyi oheisharjoitusopas, joka siséltaa keskivartalon hallin-
taa tukevia harjoitteita kuvina, sanallisin ohjein ja taustatiedoin seka se sisaltaa teoriatie-
toa keskivartalon hallinnasta ja sen merkityksesta jaakiekossa. Tavoitteena oli luoda ma-
teriaaliltaan informatiivinen, selkeé ja helppokayttéinen tydkalu valmennuksen avuksi,
jota voi hyédyntaa muun oheisharjoitteluna tukena. Harjoitusohjelman tarkoituksena on
valmistaa nuoria urheilijoita lajin fyysisten vaatimusten kasvamiseen ja tukea harjoitteilla
nuorten kehityskaarta kehonhallinnan osalta. Tuotos julkaistaan sahkdisesti tdmén opin-

naytetyon liitteend, ja halutessaan se on tulostettavissa paperisena versiona.
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3 JAAKIEKON LAJIOMINAISUUDET

Jaakiekko on aineenvaihdunnallisesti ainutlaatuinen peli, joka sisaltaa paljon 1&htoja, py-
sahdyksia ja kiihdytyksid. Se on fyysisesti vaativa laji, jolloin aerobiset ja anaerobiset
energiantuottojarjestelmat tarvitsevat kovaa harjoittelua. Lisaksi pelaaja tarvitsee perus-
voimaa, maksimi- ja nopeusvoimaa, jotka vaikuttavat erimerkiksi luisteluun, taklauksiin,
ketteryyteen, laukomiseen ja kiekonkasittelyyn, vaihteleviin suunnanmuutoksiin ja louk-
kaantumisen riskin madaltamiseenkin. (Koho & Luukkainen 2012, 22-23.) Lahes jokai-
nen jaakiekon lajisuoritus sisaltda paljon tasapaino- ja koordinaatioharjoitteita. Naiden
ominaisuuksien monipuolinen harjoittelu edesauttaa jaakiekossa tarvittavaa liikehallin-
taa ja siten myds lajitaitojen nopeampaa oppimista. Tasapainoharjoittelussa paatarkoi-

tuksena on keskittya pelaajan peliasentoon. (Koho & Luukkainen 2012, 48-49.)

3.1 Nuoren jadkiekkoilijan fyysiset ominaisuudet

Vincent & Vincent (2018) keskittyivat tutkimuksessaan vartaloon kohdistuviin tuki- ja lii-
kuntaelinten vaatimuksiin nopeatempoisessa ja vartalon rotaatiota vaativissa urheilussa.
Tutkimuksessa korostettiin jaakiekollekin lajinomaisia piirteita, kuten nopeita suunnan-
muutoksia, kestavyytta, pyrahdyksia, fyysista kontaktia, pyorimisliikettd, ohituksia ja lau-
kauksia ja niiden vaatimuksia vartalon dynaamiselle ja staattiselle kestavyydelle. Erityi-
sesti yhdelld jalalla luistelu tuottaa enemman tasapainohairiditd ja vaatii paljon keskivar-
talon vakautta. Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd nopeatempoisen urheilun tulisi koostua mo-
nista harjoitteista, jotka valmistavat urheilijoita reagoimaan turvallisesti nopeasti esiinty-

viin muutoksiin, jotka aiheutuvat pelikentalla likkumisesta.

Ennen kymmenta ikavuotta lapsen hermoston kehitys on nopeimmillaan, ja vaativimpia
motorisia taitoja voidaan alkaa kehittamaan. Jaakiekon kannalta erityisesti lyhyet, nopeat
juoksupyrahdykset ovat suotavia lapsen fysiikan kehityksen kannalta, ei niinkaan voima-
harjoittelu lisdpainoilla. Lapsen elimistda tulisi kuormittaa monipuolisesti mahdollisuuk-
sien rajoissa, jotta luusto ja lihakset kehittyisivat harjoittelun lomassa. Lapset palautuvat
aikuisia nopeammin, ja harjoittelun leikkimaisyys kasvattaa juuri jAdkiekossa tarvittavia

fyysisid ominaisuuksia. (Finne 2017, 22-23.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Lotta Jarkko & Miia Norrang



12

Jaakiekossa hyva pelaaja maaritelladn vahvaksi ja nopeaksi, lisaksi hanelta vaaditaan
hyvaa voimantuottotehoa ja kestavyytta. Voimantuoton tulee olla erityisen tehokasta pe-
liasennossa, joka jo asentona itsessaan vaatii pakaralihaksilta, m. gluteus maximus ja
medius, reisien lihaksilta, mm. quadriceps femoris, ja lantion lihaksilta, m. quadratus lum-
borum, m.multifidus, m.piriformis, m.iliopsoas, voimaa. Ylavartalon voima taas vaikuttaa
osaltaan esimerkiksi laukomiseen ja luistelun rytmiin. Keskivartalon voimaa ja hallintaa
tarvitaan kaikkeen edella mainittuun. Niiden tarve korostuu kamppailutilanteissa vaanto-
voiman lisaantyessa, ja ne myds maarittavat paljon pelaajan loukkaantumisherkkyytta.
(Koho & Luukkainen 2012, 31-32.) Lihaksen kestavyys on vélttamétonta asennon hallin-
nan yllapitamiseksi; heikko lihastuki ja jatkuva kuormitus tehottomiin tukikudoksiin ai-
heuttavat mekaanista rasitusta (Kisner & Colby 2007, 424-425). Urheilussa keskitytdan
helposti kehittdmaan lajin kannalta tarkeiksi koettuja ominaisuuksia kuten voimaa ja pe-
litaitoja, jolloin tutkimuksissa tarkeaksi osoittautunut keskivartalon hallinta ja sen huomi-

oiminen voi helposti jaada vahemmalle.

Murrosiassa kasvupyrahdyksen huippu ajoittuu tytoilla 11-12 -ikdvuoden ja pojilla 13-14
-ikdvuoden vdlille, ja se on enimmakseen yla- ja keskivartalon kasvua. Talla on jonkin
verran vaikutusta kehon painopisteen sijaintiin sekéd kémpelyyden ilmenemiseen mur-
rosiassa. Pituuskasvun muutoksilla on vaikutusta myds taidon ja tekniikan oppimiseen,
silla kehon painopisteen sijainnin muutos ja vipuvarsien pituusmuutokset voivat aiheut-
taa tilapaisia taidon yllapito- tai oppimisvaikeuksia. (Hamalainen 2015, 58, 61.) Lihas-
voima kasvaa ennen puberteettia suoraviivaisesti ja kaksinkertaistuu pojilla 7-12 ikéavuo-
den vélilla. Voimaharjoittelu lisda lihasvoimaa 2-3 kuukaudessa 20-30% sek& parantaa
lihaskoordinaatiota ja kykya ottaa kayttoon yhtaaikaisesti useampia motorisia yksikoita.
(Vuori ym. 2013,148.)

3.2 Kamppailutilanteet ja niista aiheutuvia vammoja

Yksi tapa jadkiekossa vastustajan tilan voittamisen estdmiselle on vartaloesto eli taklaa-
minen, jolle on méaaritelty selkeat raamit. Oikeaoppinen taklaus on suoritukselta haas-
teellinen, silla luistelusuunnan ollessa puolustajalla ja kiekollisella pelaajalla sama, tulee
puolustajan suunnata ylavartalonsa kohti kiekollisen pelaajan kasia vaikeuttaakseen kie-
kon syottda ja hallintaa. Puolustaessa katse tulee olla kohdistettuna kiekollisen pelaajan
keskivartaloon, sill& se on puolustettavista kohteista hitaimmin liikkuva osa hyokkaajalla.

(Koho & Luukkainen 2012, 167-168.) Taklaus on rankaistava teko, mikéli se on
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tarkoituksellisesti aiheutettu. Taklaaja on aina vastuussa taklauksesta, eikd se ole puh-
das jos se kohdistuu vastustajan alavartaloon, paahan tai selkaan tai se suoritetaan mai-
lalla, paalla tai alavartalolla. (Ingman 2018, 15.) Jaakiekossa pelaajan on reagoitava no-
peasti asennon korjaukseen ja kaatumisen valttdmiseen esim. taklaustilanteissa. Kes-
kushermoston tehtdvana on paattad, millaista stabilaatiota taklaustilanteessa tarvitaan
rangalle, ja miten stabilaatio toteutetaan. Yllatyksellisissa tilanteissa lihasty6 on aloitet-
tava nopeasti vastauksena ilmenevaan hairioon. Nain ollen rankaa estetaan likkumasta
vaaradan suuntaan vartalon lihaksilla, jotta rytékasta ei kostaudu rangan alueen vam-
moja. (Sandstrom & Ahonen 2011, 221.)

Esiin tulleissa tutkimuksissa kasitellaan vuosikymmenten ajalta jagkiekossa ilmenevien
urheiluvammojen maaraa seka yleisimpia vammatyyppeja. Tator CH ym. (2016) ja Sim-
mons ym. (2017) tekemien tutkimusten mukaan suuri osa vammoista kohdistui kaula-
rangan alueelle ja selan puolelta tapahtuva taklaus tai pelaajien muu kontakti toisiinsa

olivat yleisimpié tapaturmien aiheuttajia.

Vakavan vamman riskitekijoiden maarittamiseksi ja ennaltaehkaisevan toiminnan kehit-
tamiseksi olisi syyta paivittaa arvioita vammojen maarasté nuorten jaakiekossa. Nain ar-
vioivat Polites ym. (2014) tutkimuksessaan kokemuksista lasten traumakeskuksessa
Minnesotassa, jossa hoidetaan loukkaantuneita nuoria jaakiekkoilijoita. Yleisimpina
vammoina olivat traumaperaiset aivovammat ja selkarangan vammat nuorilla alle 14-
vuotiailla lapsilla ja tyt6illa, kun taas kasvovauriot olivat yleisimpia yli 15-vuotiailla ja eri-

tyisesti pojilla. Suurin osa kaikista vammoista aiheutui tahallisista kosketuksista.
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4 KESKIVARTALON ANATOMIA JA KESKIVARTALON
HALLINNAN HARJOITTAMINEN

Keskivartalon syvien lihasten vahvistaminen vaatii lannerangan stabilointia seka selka-
rangan ymparilla olevien lihasten hallintaa toiminnallisen vakauden yllapitamiseksi. Kes-
kivartalon lihasten vahvistamiseen on Kiinnitetty erityistd huomiota sen toimiessa lihak-
sellisena korsettina kehon ja selkdrangan vakauttamiseksi huolimatta kehon raajojen liik-
keesta. Naiden lihasten kokonaisvaltaista vahvistamista on suositeltu tavaksi parantaa
urheilullista suorituskykya. (Akuthota & Nadler 2004, 86-92.)

Vuonna 2008 Akuthota ym. tutkivat lisd& keskivartalon stabilaatiota ja havaitsivat sen
tuomat hyodyt vaikuttavan urheilijan suorituskyvyn parantumiseen ja vammojen ehkéi-
semiseen, kuten alaselan kivun lievittdmiseen. Asiaa on tarkasteltu selkealla naytolla
keskivartalon vahvistamisen eduista esittelemalla keskivartalon stabiliteettiin vaikuttavaa
anatomiaa ja hahmottelemalla keskivartalon harjoitteluperiaatteita. Tutkimuksessa kay
my0s ilmi, ettei keskivartalon stabiliteetti perustu vain lihasvoimaan, vaan siihen liittyy
my0s sensorinen aistijarjestelma ja keskushermosto, jotka tarjoavat jatkuvaa palautetta

ja mahdollistaa liikkeen hienosaadon ja hallinnan.

4.1 Luiset rakenteet

Toiminnallisesti ajateltuna vartalo toimii paan ja raajojen liikkkeiden perustana mutta muo-
dostaa myds suojan siséelimille. Vartalon tukirakenteena toimii selkaranka, spina ver-
tebralis, joka koostuu 33-34 kpl toisiinsa paallekkain niveltyvista nikamista. Seitseman
niistd ovat kaulanikamia, C1-7, 12 rintanikamia, Th1-12, viisi lannenikamia, L1-5, viisi
toisiinsa luutunutta ristinikamaa eli ristiluu, os sacrum, seka 4-5 hantanikamaa, jotka ovat
my®oskin toisiinsa luutuneita, os coccygis. Varsinaisia niveltyvia nikamia on 24, jotka yh-

dessa tekevat selkdrangasta taipuisan ja liikkuvan. (Hervonen 2004, 73, 89.)

Rangassa tapahtuvat liikkeet ovat paaasiallisesti taivutuksia eteen ja sivulle, taakse
ojentuminen ja rotaatiota pitkittdisen akselin ympari. Liikkeet perustuvat siihen, miten ni-
kamien nivelpinnat mahdollistavat eri kohdissa eilaisia liikelaajuuksia. Kaularangassa ni-
velpinnat ovat l&ahes horisontaalitasossa mahdollistaen suuren liikkuvuuden kaikissa lii-
kesuunnissa. Rintanikamien osalta nivelpinnat ovat voimakkaasti taaksepdain, mika va-

hentaa liikkuvuutta erityisesti ojennussuunnassa. Rintanikamiin kiinnittyy lisdksi 12 paria
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kylkiluita, jotka yhdessa kylkirustojen ja rintalastan kanssa muodostavat joustavan ke-
hyksen rintaontelolle, rintakehan eli thorax. Lannerangassa sen sijaan nivelpinnat ovat

lahes sagittaalitasossa, mika estaa liiketta sivutaivutuksissa ja kierroissa. (Hervonen

Cervical lordosis

Vertebra prominens

Thoracic kyphosis

Disci intervertebrales

Foramina intervertebralia

Lumbar

Promontorium

Kuva 1. Selkdranka kuvattuna vasemmalta (Paulsen & Waschke 2011, 49).

2004, 77, 88-91.)

Ristiluu eli os sacrum on liikkumaton osa selkérankaa, joka on olennainen osa lantioren-
gasta. Taman tehtavana on valittaa ylaruumiin paino lantiorenkaan ja jalkojen kannetta-
vaksi (Hervonen 2004, 83). Ristiluu niveltyy lateraalisilla nivelpinnoillaan lonkkaluuhun,
0s coxae, joka muodostuu kokonaisuudessaan kolmesta parillisesta luusta, os ilium, os
ischii ja os pubis. Luinen lantio toimii tukirakenteena alemmalle osalle vartaloa. Se ei

kuitenkaan ole pelkka jaykkaluinen rengas, vaan sidekudosten avulla koossa pysyva
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kokonaisuus, erityisesti sidekudosliitoksen, symphysis pubican, ja ligamenttien ansiosta.
(Hervonen 2004, 100, 103.)

Os sacrum

" TN e
Articulatio sacrolliaca /‘\

Linea terminalis

Promontorium

Apertura pelvis superior

Linea arcuata

Os ilium

Os ischii
Pecten ossis publs
Os pubis

Apertura pelvis inferior
Symphysis pubica

Kuva 2. Luinen lantio ylhaalta kuvattuna (Paulsen & Waschke 2011, 250).

4.2 Keskivartalon hallintaan vaikuttavat lihakset

Keskivartalon hallinta on valttamatonta niin urheilun suorittamisessa kuin myds paivittai-
sessa elamassa tapahtuvissa toiminnoissa kuten ryhdin, tasapainon ja proprioseptiikan
parantumisessa (Strand ym. 2014). Vatsaontelon seindmat muodostuvat syvista ja pin-
nallisista poikittaisista vatsalihaksista m.Transversus abdominis (TrA), m. Obliquus ex-
ternus (EOM) ja m. Internus obliquus (IOM), jotka ovat yhdessa multifiduslihasten, pal-
lean ja lantionpohjanlihasten sek& kylkilihasten m. quadratus lumborumin kanssa osa
keskivartalon syvien lihasten stabilointijarjestelméa. Lantionpohjan- ja vatsalihasten va-
lilld on laheinen yhteys toisiinsa, jonka vuoksi erityisesti TrA:lla on hallitseva rooli lum-
bopelviksen stabilisoinnissa ja uloshengityksessa. Vatsalihakset toimivat synergiassa
lantionpohjanlihasten kanssa. Naiden lihasten yhtaaikainen aktivoiminen johtaa vatsan
sisdisen paineen nousun, mikd osaltaan edistaa lumbopelviksen stabiloitumista. TrA:ta

voidaan pitdd myos voimakkaimpana lihaksena hengityksen aikana lisaamalla vatsan
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painetta, ja samalla vatsalihakset tehostavat uloshengitysta vetamalla kylkiluita kaudaa-
lisuuntaan. Keskivartalon syvien ja pinnallisten lihasten yhtédaikainen aktivoimisen on tut-
kittu olevan tehokkain tapa vahvistaa lumbopelviksen aluetta. (Abuin-Porras ym. 2020,
84.)

Selkalihasten antaessa myotden, vartalo taipuu eteenpéin vatsalihasten supistuessa.
Symmetristen supistusten lisdksi myos epasymmetriset supistukset ovat mahdollisia. M.
obliquus externus ja internus abdominiksen toispuoleinen supistuminen saa aikaan var-
talon sivutaivutukset eli lateraalifleksiot, yhteistoiminta taas vastakkaisen puolen lihak-
sen kanssa saa aikaan vartalon kiertymista eli rotaatiota. Lisaksi vatsalihasten toimin-
noilla on tarke& osa suojata refleksimaisesti elimia ulkoiselta traumalta. (Hervonen 2004,

Ligg. costoxiphoidea

M. pectoralis major,
M. serratus anterior A - e Pars sternocostalis

M. pectoralis major,
Pars abdominalis

Vagina muscull recti abdominis,
Lamina anterior

M. obliquus externus abdominis

| LAt Wy \\
A Wb 0l B
M. rectus abdominis, "." "‘M a0 o £ 00 Mm. intercostales interni
Intersectio tendinea _ )’{1 \ M \ -

M. rectus abdominis

M. obliquus internus abdominis,
Aponeurosis

M. obliquus externus abdominis

Linea alba

Spina llaca anterior superior

Fibrae intercrurales

Jateral
Anulus Inguinalis {C"“ aterals

superficialis | o5 mediale M. pyramidalis Lig. refiexum

Kuva 3. Pinnallisimpia vatsalihaksia (Paulsen & Waschke 2011, 86).

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Lotta Jarkko & Miia Norrang



18

116-121.) Jaakiekossa iskussa ja taklauksessa ne antavat supistuessaan relaksoitunutta

lihasta parempaa suojaa.

M. Erector spinae koostuu lukemattomista pienista parillisista lihaksista kahden luukoh-
dan valilla lahella nikamia pinnallisten selkalihasten alla. Tama lihaksistokokonaisuus
ulottuu lantiolta aina kallonpohjaan saakka. Kokonaisuus voidaan karkeasti jakaa medi-
aaliseen ja lateraaliseen juosteeseen sijainnin mukaan, mutta fascia thoracolumbalis
kiinnittdd ne muun vartalon yhteyteen. Lateraalijuosteen lihasmassat muodostavat toi-
minnallisesti yhteisen kokonaisuuden ja toimivat paaasiallisesti selkédrangan ojentajina.
Mediaalisen juosteen syvat lihakset toimivat myos rotaattoreina ja yhdessa vinojen

M. semispinalis capitis Lig. nuchae
M. splenius capitis

M. splenius capitis

M. stemocleidomastoideus

M. splenius cervicis

M. scalenus posterior

M. longissimus cervicis M. trapezius

M . icis M. teres major

M. talls M. serratus posterior superior

M. infraspinatus, M. rhomboldeus major
Fascia infraspinata

M. iliocostalis thoracis
M. spinalis thoracis

M. latissimus dorsi

M. iliocostalis thoracis M. longissimus thoracis

M. serratus anterior

M. longissimus thoracis

M. iliocostalis lumborum v ™ | f e E y M. serratus posterior inferior

Fascla thoracolumbalis

\ O M. erector spinae

Kuva 4. Selan syvat lihakset (Paulsen & Waschke 2011, 76).
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vatsalihasten kanssa ne kiertavat vartaloa. Yhdessa ligamenttien kanssa ne varmistavat

myds selkarangan kaarevuudet ja ryhdin. (Hervonen 2004, 107-111.)

4.3 Keskivartalon harjoittaminen

Kim ym. (2017) tutkivat naisjaékiekkoilijoille suoritetun harjoitusohjelman vaikutusta
asennonhallintaan. Harjoitusohjelma sisalsi dynaamista asennonhallintaa seké voima-,
nopeus- ja ketteryysharjoituksia. Liiallisen oppimisen ja vasymyksen vaikutuksia ehkais-
tiin mittaamalla tuloksia ilman alkuharjoittelua, jotta tavoitettiin todellinen tulos. Harjoitus-
ohjelman suorittamista seurasi kaksi fysioterapeuttia, jotka korostivat oikean tekniikan
yllapitdmisen tarkeytta koko ohjelman ajan. Rasituksessa liikehallinta keskivartalossa
hairiintyy lihasvasymyksen yhteydessa eli likkeeseen osallistuvien lihasten voimantuotto
tilapaisesti heikkeneen (Suni & Taulaniemi 2012, 191). Liikehallinta tarkoittaa yksilon
motorista kuntoa eli liikkeiden ja kehon asentojen sujuvaa hallintaa (Duodecim www-
sivut 2020). Vasyminen on erilaista riippuen harjoituksesta. Kestovoima on voiman laji,
jolla tarkoitetaan kykya yllapitda submaksimaalista voimatasoa, eli voimatasoa niin pit-
kaan kuin mahdollista. Harjoittelun tavoitteena on kehittda tyoskentelevien lihasten pai-
kallista kestavyytta. Rasitusta voidaan toteuttaa lyhyilla palautuksilla ja viikoittain harjoi-
tusta voi olla useastikin, silla kestovoimaharjoittelun kuormitus hermo-lihasjarjestelmalle
on vahainen. (Suni & Taulaniemi 2012, 191-195.)

Keskivartalon pinnallisten ja syvien lihasten harjoittamisessa on syyta huomioida, etta
syvien lihasten aktivaatio tulee ennen pinnallisten ja voimakkaiden lihasten aktivaatiota.
Talla ehkaistaan selkarankaan kohdistuvia voimia lantion ja rintakehan liikkeiden kautta,
joita voi syntya pinnallisten lihasten nopealla supistumisella. Vinojen tai suorien vatsali-
hasten aktivoituessa ennen syvia lihaksia jaé lanneranka ilman tarvittavaa tukea. Tasta
syysta vatsalihaksia ei tulisi harjoittaa ainoastaan perinteiselld istumamaannousuharjoit-
teella eli rutistustyylilla, silla silloin lannerankaan kohdistuu suuri kuormitus ja valilevyjen
paine kasvaa. Suora vatsalihas ei kiinnity selkédrangan nikamarakenteisiin, joten lihaksen
harjoittamisella ei ole hyotyd selkarangan tarvittavalle tuelle. Syvien vatsalihasten akti-
vointi ennen pinnallisia lihaksia takaa pinnallisten lihasten automaattisen tydskentelyn,
jolloin liike aktivoi lihaksia tybhdon sen mukaan kun on tarvetta. (Sandstrém & Ahonen
2011, 225-226, 232-234.)

Jaakiekkoilijalle keskivartalo on tarkeassa roolissa jo pelkastd&dn mailan kasittelyssa, jol-

loin mailaa kaytetdan joko toispuoleisesti tai molemmilla kasilla. Laukaukset lahtevat
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aina vahvemmalta puolelta ja keskivartalon lihaksiin kohdistuu liikkeen suunnan huomi-
oiden yksipuolisesti konsentrista tai eksentrista lihastydta. Oheisharjoittelun tulisi olla ke-
hoa epatasapainoisesti kuormittavassa urheilussa elimistéa tasapainottavaa harjoitte-
lua. (Pihlman ym. 2018, 199-201.)

Epéavakaalla alustalla tehdyt harjoitteet kohdistuvat usein erityisesti keskivartalon syvien
eli lokaalien ja pinnallisten eli globaalien lihasten harjoittamiseen ja hallinnan lisd&mi-
seen. Keskivartalon hallinnan harjoituksissa harjoittelu kohdistuu erityisesti selk&-, pa-
kara- ja vatsalihaksiin. Epavakaina harjoittelualustoina voivat toimia esimerkiksi pehmea
vaahtomuovi tai tasapainolauta. (Kauranen 2018, 585.) Asennonhallinnan harjoittaminen
edellyttdd monipuolista harjoittelua ja sitéd voidaan tehostaa lisddmalla kuormitusta tai
pienentamalla tukipintaa (Talvitie ym. 2006, 242).
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5 ASENNON YLLAPITOON VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

Tasapaino ja asennonhallinta ovat olennaisia osia harjoittelua ja urheilusuoritusta. Asen-
non vaatimukset ovat kontekstuaalisia ja vaihtelevat eri tavoin riippuen yksilon fyysisesta
aktiivisuudesta. Tutkimukset ovat osoittaneet asennonhallinnan olevan yhteydessa ur-
heilun lajivaatimuksiin, jota on tutkittu jaakiekkoilijoiden ja jalkapalloilijoiden valilla mit-
taamalla postero- ja anteromediaalista ulottuvuutta dynaamisella yhden jalan seison-
nalla, silla jaékiekkoilijoiden ja jalkapalloilijoiden asennot poikkeavat toisistaan. Tulokset
osoittavat jadkiekkoilijoiden ulottuvuuksien olevan jalkapalloilijoita parempia. Tama viit-
taa siihen, ettd asennonhallinta ja kehittyminen eivét ole pelkastaén kontekstiriippuvai-
sia, vaan liittyvat myos yksilon harjoitteluhistoriaan. Asennonhallinnan harjoittamisessa
onkin syyta ottaa huomioon lajin ominaispiirteet. (Walsh ym. 2018, 278-282.) Tama tut-
kimus muiden tutkimusten lisaksi vahvisti sen, etta teoriaa tuli avata laajemmin liittyen
myo6s asennonhallintaan, motoriseen oppimiseen ja suorituskykyyn, proprioseptiikkaan
seka tasapainonhallinnan motoriseen saatelyyn. Edell&a mainitut toiminnan edellytykset
perustelevat alkukartoituksessa kaytettyja testeja ja testiasentoja, silla jaakiekkoa pela-

taan pystyasennossa.

5.1 Asennonhallinta ja proprioseptiikka

Asennonhallinta on valttdmatonta paivittaisissa elamatoiminnoissa. Se on ihmisen kykya
yllapitdd asentoa liikkeen aikana ja vaatii aistitietoja visuaalisesta, vestibulaarisesta ja
proprioseptiivisesta arsykkeesta liikkeen havaitsemiseksi ja refleksiivisten lihasreaktioi-
den saatamiseksi. Terveet yksilot yllapitavat pystyasentoa yhtédaikaisesti monella eri ni-
velstrategialla. (Ito ym. 2020, 58.) Aistinvarainen sensorinen palaute ja sen kasittelemi-
nen ohjaa asennonhallintaa lineaarisesti 7-10 vuoden ikdan asti, kunnes yhdentoista ika-
vuoden jalkeen esimerkiksi nakovihjeiden merkitys kasvaa aina aikuisuuteen saakka.
Nuoret 14-16-vuotiaat pystyvat kasittelemaan, integroimaan ja jAsentdma&an sensorisen
jarjestelman kautta tulevia arsykkeita sailyttddkseen asennonhallinnan alustan tai visu-
aalisen arsykkeen muuttuessa. (Sams ym. 2020, 40-47.) Asennonhallinnan yllapitami-
seen vaikuttavia hairi6ita ovat kipu, keskivartalon lihasten toiminnan heikkeneminen ja
proprioseptiivisen jarjestelm&n muuttuminen. Erityisesti heikot keskivartalon lihakset voi-
vat vaikuttaa negatiivisesti aikuisten asennonhallintaan, mik& voi puolestaan johtaa run-

saampaan proprioseptiivisen arsykkeen tarpeeseen. (Ito ym. 2020, 58.) Asentotunto,
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likehavainto ja voiman aistiminen yhdessa rakentavat asento- ja liikeaistin eli pro-
prioseption. Ihmisen kehossa on proprioseptinen ketju, joka kulkee silmésta aina varpa-
siin saakka. Ketjun toiminta on tarkeaa pystyasennon sailyttamiseen tarvittavien lihasten
aktivaatiossa, ja silla on merkittdva rooli motorisiin taitoihin seka kykyyn toimia elinym-
paristdssa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 34.)

5.2 Motorinen oppiminen ja motorinen suorituskyky

Motorinen oppiminen tarkoittaa uusien taitojen omaksumista edellyttaen harjoittelua, jol-
loin oppimisen muutokset ovat suhteellisen pysyvia aiheuttaen rakenteellisia muutoksia
keskushermoston hermoyhteyksiin. Lyhytaikaisia tai pysyméattémia muutoksia, esimer-
kiksi mielialan vaihtelun vuoksi ei voida luokitella motoriseksi oppimiseksi. (Kauranen
2010, 172.) Motorinen oppiminen muodostuu havaintojen, kognitiivisten toimintojen ja
liketoimintojen yhteisvaikutuksesta; yksilon tulee sisdistaa tietoa ja tehdd sen perus-
teella paatoksia ja toimintasuunnitelmia. Oleellista oppimisen kannalta on, etta harjoitet-
tavaa asiaa tehdaan toistuvasti. Motorinen jarjestelméa sen sijaan ohjaa lihasty6ta liikkei-
den edellyttdmiseksi, ja oppimisessa on tarked& huomioida, ettei liikettéd tapahdu ilman
yksilén, ympdristn ja tehtdvan valistd vuorovaikutusta. (Talvitie ym. 2006, 67-68.) Har-
joitteluun valmistautuessa hyvia motivointikeinoja on opeteltavan asian tarkeyden koros-

taminen ja saavutettavien tavoitteiden laatiminen (Kauranen 2010, 172).

Motorinen suorituskyky on ihmisen kykya hallita asentoa ja liikettd, mita kutsutaan mo-
toriseksi saatelyksi eli kontrolliksi. Ympariston, tehtdvan ja yksilon on toimittava synkro-
noidusti yhdessa motorisen saatelyn toteutumiseksi seka lihasten, nivelten ja hermojér-
jestelmén on toimittava moitteettomasti. Motorinen suoritus vaatii my6s kognitiivisia toi-
mintoja ja aistijarjestelmien sujuvaa toimintaa. Monen perakkaisen likkkeen suoritus edel-
lyttda aivoilta eri osa-alueiden yhteisty6té ja moninaisia toimintoja lilkesuoritusten saate-
lemiseksi (Talvitie ym. 2006, 69). lhmisen motorinen suorituskyky muodostuu motori-
sesta kehityksesta seka motorisesta oppimisesta. Motorinen kehitys on nopeinta ensim-
maisten elinvuosien aikana kypsyen noin 20 vuoden ik&an. Naihin vuosiin mahtuu use-
ampia kehitysvaiheita, jolloin kehitys on voimakkaampaa ja taidot kehittyvat nopeasti,
vaikkakin toisaalta lapsien kohdalla vaiheiden esiintymisajankohdat vaihtelevat yksil6lli-
sesti. (Kauranen 2010, 8-9.) Harjoittelun maaran ja intensiteetin tulee olla selvasti aiem-
paa korkeampi, joten suoritusmaarien tulee lisdantya uusien motoristen suoritusten opet-
telussa ja tauottamista tulee korostaa oppimisen sisaistamisen vuoksi. Yksild harjaantuu

niissa tehtavissa, joita harjoittelee, joten harjoituksen tulee olla hermostollisen ohjauksen
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kannalta samanlainen kuin opeteltavassa suorituksessa. (Kauranen 2010, 174-175.)
Motorista suorituskykya ja oppimista tarvitaan kilpaurheilussa, jolloin suoritukset tarvit-
sevat vahemman energiaa ja suoritukset nopeutuvat, mista on etua monessa lajissa ku-

ten jadkiekossakin.

Vuonna 2020 Trajkovi¢ & Bogataj osoittivat tutkimuksessaan keskushermoston ja lihas-
jarjestelman harjoittelun edistavan merkittéavasti motoristen kykyjen ja fyysisen suoritus-
kyvyn lisdantymista 10-12-vuotiailla tyttdlentopalloilijoilla. Motoriset kyvyt vaikuttavat
merkittavasti halukkuuteen osallistua fyysiseen aktiviteettiin ja yleiseen suoritukseen eri
urheilulajeissa. Tulokset osoittavat, etté urheilussa nuorten tulisi ensin kehittaa yleista
likuntaosaamista ja rikastaa lajikohtaista osaamista taman jalkeen. Hyva motorinen kyky
ennustaa korkeatasoista urheilusuoritusta ja silld voi olla vaikutusta terveyshyotyihin

koko elinian ajan.

Herkkyyskausi mielletdan usein noin 6-12-vuotiaiden ikakaudeksi ja urheilupiireissa ta-
man ikakauden koetaan olevan parasta aikaa motoriselle oppimiselle, ja se kuvataan
usein herkkana tai jopa kriittisend kautena motoristen taitojen oppimiselle. Urheilussa
taitojen kehittdminen kohdistuu tdhan ikakauteen teknisten- ja koordinaatiotaitojen opet-
telussa. Motorista oppimista tutkineet eivat ole kuitenkaan kontrolloinut kaikkia motorisen
oppimisen kannalta merkityksellisia muuttujia, misté johtuu, ettei herkkyyskaudelle ole
yhta selvaa selitysta ja ikakautta. Ikaryhmat eivat ole tyypillisesti aloittaneet samanlai-
sista lahtokohdista ja tehtavia ei ole mitoitettu eri ryhmiin kuuluvien henkildiden fyysisten
erojen mukaan. Eraat tutkimukset vaittavat nuorten menestyksen perustan olevan luotu
talla oletetulla herkkyyskaudella, ja taitoja, joita ei ole kehitetty, ei voida koskaan korvata
myo6hemmassa elaméssa. Tiettyjen taitojen oppimisen vaitetddn olevan vaikeaa herk-

kyyskauden jalkeen. (Solum ym. 2020, 1-8.)

Optimaalista ikd& motorisen oppimisen kannalta on vaikea maaritella. Tutkimukset osoit-
tavat motorisen oppimisen kehityksen olosuhteiden nayttaytyvan parhaimmillaan varhai-
seen aikuisuuteen asti, mutta elinikdinen herkkyys sallii motorisen oppimisprosessin jat-
kuvan koko yksilon elamén ajan. Harjoittelun on kuitenkin toistuttava usein, riippuen op-
pimistehtavan vaikeudesta, ja yksilon oppimismotivaation on oltava kohdillaan. Intensii-
viset koordinaatiota ja nopeutta vaativat harjoitteet vaikuttavat edullisesti motorisen op-
pimisen kehittymiselle ennen murrosikaa, ja erityisesti koordinaatiokyvyn kehittymisen
on tutkittu olevan korkeimmillaan tdssa idssa. Tama ei kuitenkaan tarkoita, etta vaiku-
tuksia ei voitaisi saavuttaa myds myéhemmissa ikaryhmissa. (Hirtz & Starosta 2002, 19-
26.)
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Hirtz & Starostan (2002) tutkimuksessa todettiin, ettd motorinen oppimiskyky parani
myo6s 12-13-vuotiailla lisaantyneen kokemuksen ja intensiivisen harjoittelun seurauk-
sena ja koordinaatiokyvyn kehittyminen naytti suotuisalta myds mydhemmassa idssa.
Solum ym. (2020) tutkimuksessa tutkittiin aikuisten ja nuorten heittotekniikkaa. Aikuis-
idssa olevan heittajan l6ydettyd oikeanlaisen toimivan heittdmisstrategian, jatkoivat he
taman tekniikan kayttoa jaljella olevan testauksen ajan. 10-vuotiaat eivat kyenneet oppi-
maan kokemuksesta, mika heittotekniikka oli tehokkain. Heidan heittotyylinsa oli hyvinkin
vaihtelevaa aikuisiin verrattuna, joka saattaa viitata siihen, ettd 10-vuotiailla ei ole sa-
manlaista kykya ymmartaa, mika tekniikka oli menestyvin tai se voi johtua yksinkertai-

sesti huonosta keskittymiskyvysta.

5.3 Tasapainon hallinnan motorinen saately

Tasapainon hallinta voidaan jakaa ennakoiviin eli proaktiivisiin toimintoihin, seka reaktii-
visiin, tasapainon menetysta seuraaviin reaktioihin. Ennakoivassa toiminnassa nakokyky
on tarkeassa roolissa, joilla voi valttda esimerkiksi liukkaita alustoja. Motoriikan saately
tasapainoa vaativissa liikkkeissa tapahtuu joko refleksitoiminnan kautta selkéaydintasolla
tai liikekdskyjen avulla aivoissa. Tasapainoreflekseilla tarkoitetaan oppimisesta riippu-
mattomia sensorisen arsykkeen aiheuttamia vasteita, jotka liittyvéat motoriikan ja tasapai-
non saatelyjarjestelmiin. Tasapainon kannalta keskeista refleksitoimintaa on vaikea ha-
vainnoida tahdonalaisten liikkeiden joukosta. Vakaata asentoa ihminen yllapitaa erilais-
ten refleksien, tasapainovasteiden seka ennakoivien ja tahdonalaisten liikkeiden avulla.
(Kauranen 2010, 351-354.) Tasapainon saatelyvaatimukset vaihtelevat erilaisissa tilan-
teissa riippuen suoritettavasta tehtavasta, ymparistosta ja inmisen fyysisista seka psyyk-

kisistd ominaisuuksista (Kauranen 2011, 181).
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6 ALKUKARTOITUS

Alkukartoituksen testaukset toteutettiin muutamina eri paivind tammikuun lopulla, jotta
testaukset saatiin mahdollisimman monelta joukkuelaiselta suoritettua. Testaukseen
osallistui yhteensa 23 pelajaa. Keskivartalonhallinnan harjoitteet oli tarkeda saada mah-
dutettua ohjatusti joukkueen harjoitus- ja pelikauteen, joten testaukset piti saada toteu-
tettua heti alkuvuodesta hieman viivastyneen syksyn jalkeen. Testaukset toteutettiin kai-
kille samassa tilassa ja likkeet samassa jarjestyksessa. Testeissd, joissa mittarina toimi
aika, tuloksista laskettiin joukkueen aikakeskiarvo sekd pantiin merkille, miten suurta
vaihtelu oli heikoimman ja parhaimman tuloksen valilla. Star Excursion Balance Test
(SEBT) testissa hyddynnettiin Excel-tydkalua testin tulosten analysoitiin. Testipatteriston
likkeet testattiin ennen ohjeistamista muutamalla nuoremmalla lapsella, jotta saatiin ko-
konaiskuva harjoitteiden vaativuudesta. Kohderyhma perehdytettiin testitilanteeseen 2-
4 henkilén ryhmissa, jotta varmistuttiin testien oikeanlaisesta suorittamisesta. Testit oh-
jattiin visuaalisesti, verbaalisesti ja tarvittaessa manuaalisesti, ja ne suoritetiin valvotusti
kaksi henkilda kerrallaan. Testin oikeanlainen suoritaminen analysoitiin havainnoimalla
testiasentoa. Testiasennon muututtua alkuperaisesta, suoritus keskeytettiin ja tulos mer-
kattiin yl6s. Testattaville tiedotettiin oikeudesta paattaa testi kesken testauksen ja testien

suorittamisen jalkeen kohdehenkild sai palautteen suullisesti. (Vuori ym. 2014, 106-107.)

6.1 Tiedonkeruu

Kvantitatiivisella tutkimusmenetelmalla on pyrkimys tulkita ja kuvata ilmidita erilaisilla
mittausmenetelmilla mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Aineiston keraaminen pohjau-
tuu mittaamisiin, jotka suoritetaan testien avulla ja tutkimusmenetelmalle keskeista ovat
aiempien tutkimusten johtop&atokset ja teoria. Kvantitatiivisen tutkimuksen kohdejoukko
valitaan tutkimusongelman perusteella. (Hirsjarvi ym. 2009, 140, 143.) Opinnaytetyon
perusjoukkona on jaakiekkojoukkue, jonka ominaisuuksia halutaan kehittaa ja tasta
syysta alkutestaukseen laadittuja neljaé keskivartalon hallintaa haastavaa testia kaytet-

tiin tiedonkeruu- ja tutkimusmenetelmana alkutestauksessa.

Pelaajien keskivartalon hallintaa testatiin staattisella yhden jalan tasapainotestilla, lan-
kutustestilla, sivuttaisella kylkipitotestilla seka dynaamisella SEBT-testilld, jotka avataan
mydhemmin tassad opinndytetytssa. Kyseiset testit valikoituvat siksi, ettéd ne olivat koh-

talaisen yksinkertaisia ohjata, mutta kuitenkin haasteellisia suorittaa ja helposti
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toistettavissa olevia. Nain saatiin lisattya tulosten toistettavuutta ja luotettavuutta. Lisaksi
koettiin testiliikkeiden mukailevan pelaajan lajitarpeita, erityisesti SEBT, jota kaytetaan
maailmanlaajuisesti jaakiekkoilijoiden testauksessa. Staattisissa testeissa testattava yl-
lapitaa lihasjannitysta niin pitkdén kunnes suorituksen jatkuminen estyy lihasvasymyk-
sen vuoksi. Lepoaika testien valilla maaraytyi siten, etté jokainen sai riitdvasti aikaa pa-
lautuakseen lihasvasymyksesta. (Vuori ym. 2014,117.) Testit ohjattiin testattavalle aluksi
visuaalisesti, verbaalisesti ja manuaalisesti, minka jalkeen testattava suoritti likkeen. Mi-
kali testisuoritus oli virheellinen, testattavalle ohjattiin oikea suoritus ja tarkennettiin liike-
suoritusta tarvittaessa eri ohjausmetodein. Tulokset perustuivat testien omiin mittareihin,
kuten aikaan ja asennon havainnointiin suoritustekniikassa. Suoritusasennon ollessa
puhdas testattava sai suorittaa testin. Testattavan liikesuoritus ajastettiin testaajan kas-
kysta. Ajanotto paattyi, kun testiasento muuttui, romahti tai ylitti testin maaradman ajan.

Lopullinen kunkin testin keskiarvo maaraytyi joukkueen yhteisista suorituksista.

6.1.1 Yhden jalan tasapainotesti

Testia on kaytetty muun muassa Radvan ym. (2014) tutkimuksessa, jossa selvitettiin
olkanivelen vajaatoiminnan yhteytta keskivartalon instabiliteettiin. Pystyasennon hallinta
on urheilijoille valttamatontd, silla se toimii mittarina tarkoituksenmukaisesta hermo- ja
likuntaelinten toiminnasta seka vakaudesta. Hallinta on my6s tarkednd osana vammojen
ehkaisyssé ja kuntoutuksessa. Yhden jalan tasapainotesti, Single-Leg Stance Balance
Test, SLBT, (kuva 5) on helppo toteuttaa, koska silla on suuri luotettavuus eiké sen to-
teuttaminen vaadi suuria kustannuksia. Yhden jalan tasapainotesti (SLBT) on nimensa
mukaisesti tasapainotesti, jossa keskivartalon hallinta on kuitenkin olennainen osatekija
testin onnistumiselle. Testattava seisoo yhdella jalalla siten, etta tukijalka on pienessa
koukussa ja ilmassa oleva jalka tukijalan nilkan korkeudella. Testattavan silmat ovat sul-
jettuina ja kadet ristissa hartioillaan. Testattava saa kokeilla kerran ennen varsinaista
suoritusta. Testisuorituksia on kolme molemmille jaloille ja paras tulos kirjataan ylos.
Ajanotto aloitetaan heti, kun testattava nostaa jalkansa ylos maasta. Kello pysayte-taan,
jos osallistuja avaa silméat, kadet irtoavat hartioilta, ilmassa oleva jalka muuttaa asento-
aan, osuu lattiaan tai tukeutuu tukijalkaan. Aikaa otetaan enintdan 45 sekuntia, mikali

asento pysyy muuttumattomana. (Radwan ym. 2014.) Jaakiekossa tilanteet tulevat usein
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nopeasti ja myds nakdkentan ulkopuolelta, minka vuoksi on tarkeda sailyttaa tasapaino

myds ilman nakoaistin apua.

Kuva 5. Yhden jalan seisonnan testiasento.

6.1.2 Lankutustesti

Strand ym. (2014) tutkimuksen tarkoituksena oli kehittdaa miesten ja naisten keskivarta-
lon lihasten kestavyytta ja keskivartalon hallintaa kyynarvarsiin nojautuvalla lankkutestil-
l&. Tutkimuksen toisena tarkoituksena oli tutkia tavanomaisen fyysisen aktiivisuuden vai-
kutuksia ja syita testin lopettamiseen. Tutkijat pohtivat tutkimusta aloittaessa, etta lihas-
ten ja liikuntaelinten suorituskyvyn arviointi on tarkeaa fyysisten harjoitteluohjelmien jar-
jestyksen analysoinnissa ja on kriittisen tarkeda priorisoida tavoitteet loukkaantumisris-
kin vahentamiseksi ja suoritustavoitteiden keskittamiseksi. Sukupuoli- ja urheilijasidon-
naisuuksissa ei havaittu poikkeamaa lopputulokseen ndhden. Osallistujien omalla aktii-
visuustasolla todettiin olevan vaikutusta keskivartalon hallinnan kestavyyteen. Keskivar-
talon hallinnan harjoittelun ollessa yli viisi kertaa viikossa osoitettiin suurempi vaikutus
vatsalihasten kestavyyteen kuin alle kolme kertaa harjoittelevilla. Tutkimuksen toisen tar-
koituksena oli tutkia testin lopettamisen syitd. Testin aikana seka miehilla etta naisilla,

joiden testin kesto oli alhaisin ilmeni vatsalihasten kestavyyden pettamista. Keskivartalon
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lankkutestia voidaan nyt kayttaa vaihtoehtona muille keskivartalonlihaksia mittaaville tes-

teille.

Testi suoritettiin painmakuulla vartalo irti lattiasta kyynarpaihin ja varpaisiin nojaten (kuva
6). Kyynarpaat olivat lattiassa vaakatasossa 90 asteen kulmassa, humeruksen ollessa
kohtisuoraan hartioiden alla ja nilkat neutraaliasennossa varpaiden varassa. Jalat pidet-
tiin hartioiden leveydella ja lantion tuli pysya keskilinjassa. Testi lopetettiin, jos testattava
vasyi, keskivartalo notkahti, testattavalle ilmentyi huimausta tai huonovointisuutta tai

muuta sellaista.

Kuva 6. Lankutuksen testiasento.

6.1.3 Sivuttainen kylkipitotesti

Dejanovic ym. (2012) selvittivat i&n ja sukupuolen vaikuttavan ylavartalon kestavyyteen
lapsilla 7-14-ikavuoden valilla. Taman tutkimuksen otanta kasitti yli 750 lasta. Testin suo-
rituksessa osallistuja ohjataan kylkimakuulle siten, etté testattava on suorassa linjassa
tuen ollessa vain kyynarpaan ja jalkaterien varassa (kuva 7). Kasivarsi on suoraan harti-
an alapuolella, alaraajat ovat suorina ja paallimmainen jalka asetetaan hieman toisen
jalan etupuolelle. Sekuntikello kdynnistetddn asennon loytyessa ja pysaytetdan, mikali
asento muuttuu tai aika ylittdd 300 sekuntia. Testi toteutetaan molemmin puolin ja mo-
lemmat ajat kirjataan ylds. (Dejanovic ym. 2012, 2295-2301.) Endo & Sakamoto (2014)
kayttivat vastaavaa testia ylakouluikaisille baseballia pelaaville nuorille. Tama tutkimus
kokonaisuudessaan sisdlsi keskivartalon hallinnan testauksen liséksi lihaskireyksien
sekd dynaamisen seisoma-asennon testausta. Testauksessa aika pysaytetaan 300 se-

kunnin kohdalla. Tuloksen jaddessa tdman alle, tulokseksi kirjataan testiasennossa
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saavutetut sekunnit, ja seka oikean etta vasemman puolen tulokset kirjataan ja niita voi-

daan vertailla toisiinsa.

Kuva 7. Kylkipitotestin testiasento.

6.1.4 Star Excursion Balance Test

Star Excursion Balance Test (SEBT) on kehitetty mittamaan dynaamista asennonhallin-
taa. SEBT on asennonhallintajarjestelmaa haastava testi, joka sopii urheilijoille seka ak-
tiiviliikkujille. Holden ym. (2016) mukaan SEBT:n heikko tulos kertoo heikentyneesta
asennonhallinnasta, joka voi olla seurausta heikentyneesté proprioseptiikasta, keskivar-

talonhallinnasta, neuromuskulaarisesta kontrollista, lihasvoimasta tai liikkuvuudesta.

SEBT on laajasti kdytetty mm. murrosikaisten asennonhallinnan arvioinnissa seka har-
joittelussa. Holden ym. (2016) tutkivat SEBT:n avulla murrosikaisten urheilijoiden suku-
puolisia eroja asennonhallinnassa. Tutkimukseen osallistui 184 murrosikaista urheili-jaa.
Tutkimus kesti 24 kuukautta ja SEBT -mittaukset suoritettiin alkuarviossa 6-, 12-, 18-
sekd 24-kuukauden kohdalla. SEBT -tutkimuksessa havaittiin, ettd murrosikaiset pojat
suoriutuivat paremmin posterolateraalisissa ja posteromediaalisissa eli takaviistosuun-
taisissa kurotuksissa, tytot taas anteriorisen eli suoraan eteenpdin suuntautuvassa ku-
rotuksessa. Tutkijat totesivat, ettd murrosikdisten poikien seka tyttdjen asennonhallin-
nassa on selkeita eroja.

Asennonhallinnan lisdksi SEBT:n heikko tulos ennustaa kasvavaa alaraajojen vammo-
jen riskia. Wilson ym. (2017) tutkimuksesta on loydetty merkittava yhteys SEBT:n tulok-
sen seka lonkan abduktorien voiman valilla. SEBT -testissa lattialle merkataan teipein
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kahdeksan n. 2 m kesken&an ristedvaa linjaa, jotka muodostavat tahden. Linjojen vali-
nen kulma on 45°. Testattava seisoo yhdella jalalla paljain jaloin viivojen leikkauskoh-
dalla molemmat kadet asetettuna suoliluun harjulle, crista iliaca. Testattava pyydetaéan
viemaan tukijalan vastakkaista alaraaja pitkin lattialla olevaa mittaa niin pitkélle, kuin
mahdollista, jonka jalkeen on palattava hallitusti takaisin alkuasentoon (kuva 8). Vapaa-
jalka saa koskettaa lattiaa, mutta siihen ei saa varata painoa. Tukijalan jalkapohja pysyy
koko suorituksen aikana kiinni lattiassa. Ennen testin suorittamista testattava suorittaa
kuusi testikierrosta kurkottamalla jokaista linjaa kohden kuusi kertaa. Varsinainen testi
suoritetaan kolme kertaa ja jokaisen testikerran valilla on 5 minuutin palautusaika (Grib-
ble ym. 2003, 92-93). Robinson ja Gribblen (2008) tutkimuksen mukaan varsinaisen tes-
tin suoritusvakaus saavutetaan jo neljannen harjoituskierroksen jalkeen. On kuitenkin
huomioitava, ettd Robinson ja Gribblen tutkimus perustui aikuisvdestoon. Linek ym.
(2017) ovat osoittaneet, ettd murrosikaisilla urheilijoilla harjoituskierroksen tulokset va-

kiintuivat vasta 7-9 kierroksella.

Tutkimuksissa on osoitettu, etté tutkittavien alaraajan pituus korreloituu vahvasti kurotu-
setaisyyksiin, joten suhteellinen kurotusetaisyys lasketaan prosentuaalisesti. Suhteelli-
nen kurotusetaisyys = kurotusetaisyys/ jalanpituus * 100. (Gribble ym. 2003, 94.) Kuten
aiemmin on mainittu, perinteisesti SEBT-testissa on kahdeksan eri liikesuuntaa: an-te-
riorinen, anterolateraalinen, anteromediaalinen, lateraalinen, mediaalinen, posterolate-
raalinen, posteriorinen seka posteromediaalinen. Harjoituskierroksia ollessa seitseman
jatestikierroksia kolme, saadaan molemmille alaraajoille yhteensa 160 suoritusta. Testia

on kritisoitu lilan aikaa vievaksi.

Jaakiekon lajiominaisuuksia ajatellen, SEBT -testia yksinkertaistettiin, mutta sailytettdan
lajin kannalta nelja tarkeinté liikesuuntaa: anteriorinen, lateraalinen, posteromediaalinen
sekd posterolateraalinen. Testi muistuttaa SEBT -testista yksinkertaistettua y-testia,
mutta lajinominaisuuksia huomioiden lisataan lateraalinen liikesuunta. Harjoituskierros-
ten lukumaara pysyy seitsemdassa kierroksessa perustuen Linek ym. (2017) tutkimuk-

seen, jossa todetaan, etta murrosidssa tarvitaan aikuisvéaestoon verrattuna enemman
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toistoja motorisen oppimisen kannalta. Varsinaisen testin kierrokset pysyvat kolmessa

kierroksessa perustuen Robinson ja Gribblen (2008) tutkimustietoon.

Kuva 8. SEBT-testin posteromediaalinen kurotus.

Ennen testin suoritusta alaraajan pituus mitattiin selinmakuulla alaraajat suorina (kuva
9). Testaaja palpoi spina iliaca anterior superiorin, SIAS, seka mediaalimalleolin distaa-
lisen paén ja mittaa niiden vélisen valimatkan mittanauha suorana, ei ihoa pitkin. (Gribble

ym. 2013, 622)

Kuva 9. Alaraajan mittaus selinmakuulla.

6.2 Tulokset
Yhden jalan seisonnassa tulokset jakautuivat 2,5 sekunnista enimmaisaikaan 45 sekun-

tiin (kaavio 1). Keskiarvo oli oikealla jalalla 14,2 ja vasemmalla 14,3 sekuntia. Lankutuk-
sessa joukkueen keskiarvo oli 48,3 sekuntia. Vaihteluvali oli suuri, silla heikoin aika oli
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16,2 sekuntia ja paras 1 min 44,1 sekuntia (kaavio 1). Viisi pelaajaa sai tulokseksi 1
minuutin tai enemman, kun taas kolme pelaajaa sai 30 sekuntia tai vahemman. Lanku-
tusasentona oli Strand ym. (2014) kayttama asento. Kylkipitotestissa oikea kylki kohti
lattiaa tulosten keskiarvo oli 27,5 sekuntia, heikoin tulos oli 5,0 sekuntia ja paras 1 min
9,4 sekuntia. Vasemmalla taas keskiarvo oli 27,8 sekuntia ja heikoin tulos 6,5 sekuntia
japaras 1 min 1,0 sekuntia. Asento maaraytyi testiin Dejanovic ym. (2012) tutkimuksessa
kaytetyn testin mukaan, mutta asennolle ei asetettu 300 sekunnin aikarajaa huomioiden
lasten nuoren i&n tallaiselle vaatimustasolle. SEBT -testin tuloksissa nuoret suoriutuivat
parhaiten posteromediaalisessa ja lateraalisessa kurotuksessa. Anteriorinen kurotus-

suunta oli haastavin ja taman jalkeen posteromediaalinen.

Tulokset sekunteina

120
100

80

60

40

20 I

—— I — I I [ |
Yhden jalan Yhden jalan Lankutus Kylkipito oikea  Kylkipito vasen
seisonta oikealla seisonta kohti lattiaa kohti lattiaa
vasemmalla

mAlin mKorkein mKeskiarvo

Kaavio 1. Alkukartoituksen tulokset sekunteina.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Lotta Jarkko & Miia Norrang



33

SEBT -testia testattaessa harjoituskierroksia tuli ajan vahyyden vuoksi todennakoisesti
tarvetta vahemman. Testi vaati paljon keskittymista ja oli havaittavissa, etta keskittymis-
kyky herpaantui osalta jo harjoitteluvaiheessa. Harjoituskierroksia tuli 2-3 pelaajaa koh-
den molemmin jaloin, rijppuen pelaajan omasta motivaatiosta. Itse testia tehtiin ajan puit-
teissa kaksi kierrosta siten, ettd se toteutettiin kerran molemmin jaloin ja ennen uutta
testikierrosta sai noin 2-3 minuutin palautusajan. Tama tapa pohjautui Linek, ym. (2017)
suortittamaan tutkimukseen. SEBT -testin tuloksissa nuoret suoriutuivat parhaiten poste-
romediaalisessa ja lateraalisessa kurotuksissa. Anteriorinen kurotussuunta oli haastavin
ja tman jalkeen posteromediaalinen. Anteriorisesta suunnasta parhaiten suoritui ne,

joilla oli jokin muu vartalon stabiliteettia kehittava harrastus jaékiekon lisaksi.

1D numero
9 Oik. jalk

oik. jalk. Pituus 86

oik. ant 84 Suhteelinen kurotusetdisyys

oik lat 103

oik pot med 90 oik. ant 97,7

oik postlateraa 103 oik lat 1198
oik pot me 104,7

Vas.jalk oik postlate 119,8

vas. jalk. Pituus 87

vas. ant 85 vas. ant 97,7

vas lat 100 vas lat 1149

vas pot med 93 lvas pot me 106,9

vas postlateraa 108 lvas postlat 1241

Anteriorinen

A

postlateraal postmediaal
inen inen

Kaavio 2. Esimerkkitulokset yhden testattavan osalta SEBT -testista.

6.3 Johtop&atokset
Yhden jalan seisonta oli testattaville haastava ja valmennuksen mukaan sitd on vasta

alettu harjoittelemaan. Liikkeessé ei ollut suuria puolieroja koko joukkueen sisalla, mutta

karkeasti tuloksista oli huomattavissa yksittaisella pelaajalla olevan kutakuinkin saman
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mittaiset ajat molemmin puolin. Muutamilla pelaajilla oli kuitenkin selkeasti noin puolet

parempi tulos heikompaan puoleen verrattuna.

Lankutus oli asentona haastava, vaikkakin pelaajat tiesivat heti likkeen nimesta, mista
on kyse. Manuaalisen ohjauksen myo6ta monet tuntuivat yllattyvén, ettei oma asento ol-
lutkaan taysin testiohjeen mukainen ja testiasennon I0ydyttya siina ei ollutkaan niin help-
poa pysya pitkaan. Kylkipitotestissa testitulokset jakautuivat joukkueen sisélla siten, etta

keskiarvot ja vaihteluvalit ovat hyvin lahella toisiaan puolesta rijppumatta (kaavio 1).

SEBT -testid testattaessa harjoituskierroksia tuli ajan vahyyden vuoksi todennakoisesti
tarvetta vahemman. Testi vaati paljon keskittymista ja oli havaittavissa, etta keskittymis-
kyky herpaantui osalta jo harjoitteluvaiheessa. Harjoituskierroksia tuli 2-3 pelaajaa koh-
den molemmin jaloin, rippuen pelaajan omasta motivaatiosta. Itse testia tehtiin ajan puit-
teissa kaksi kierrosta siten, ettd se toteutettiin kerran molemmin jaloin ja ennen uutta
testikierrosta sai noin 2-3 minuutin palautusajan. Tama tapa pohjautui Linek, ym. (2017)
suorittamaan tutkimukseen. Testaustilanteessa joitakin muihin harrastuksiin liittyvia ky-
symyksia esittaneena herasi ajatus, ettd anteriorisesta suunnasta parhaiten suorituivat

ne, joilla oli jokin muu vartalon stabiliteettia kehittava harrastus jadkiekon liséksi.

Yleisesti voidaan paatella tulosten olleen tdman joukkueen osalta hyvinkin vaihtelevat.
Joukkueen sisalla tuli ilmi suuria tasoeroja jokaisesta testiliikkeestd, jonka vuoksi mitaan
osa-aluetta ei voitu jattaa huomiotta harjoitusohjelmaa suunniteltaessa. Alkukartoituksen
mittaristo antoi néain ollen selkedad suuntaa joukkueen keskivartalon hallinnan tasosta.
Suoria viitearvoja tuloksiin talle kohderyhmalle ei I6ydetty, joten tuloksia vertailtiin pelaa-

jien kesken ajan ja asennon hallinnan osalta.

6.4 Testauksen eettisyys ja luotettavuus

Testiin osallistui 23 nuorta jaakiekkoilijaa. Huoltajille laadittiin tiedote, jossa kerrottiin tes-
tauksen tarkoituksesta ja toteutuksesta. Tiedotteessa tuli ilmi aiemman suunnitelman
mukainen tutkimusasetelma, mutta itse tutkimuksen toteutus mahdollistui vain alkukar-
toituksen ja harjoitusohjelman osalta. Nain ollen tiedote oli vain osin totuudenmukainen
lopputulokseen ndhden. Huoltajalla tai lapsella oli mahdollisuus olla yhteydessa testauk-
sesta vastaaviin fysioterapiaopiskelijoihin tai valmentajiin mahdollisesta esteesta tai ha-
luttomuudesta osallistua alkukartoitukseen. Aineistoa kasiteltiin nimettémasti, ja se ke-
rattin ja analysoitiin hyvia tutkimusperiaatteita noudattaen. Osallistujille luotiin 1D 1-23

numerot satunnaisjarjestyksessd. Henkildtiedot kerattiin talteen vain siten, etta
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testattavan nimi ja ID-koodi oltaisiin voitu yhdistaa alku- ja lopputestauksessa toisiinsa.

Vastaustulokset sailytettiin huolellisesti lukitussa tilassa ja tuhottiin tyon paatyttya.

Tutkimuksessa kaytetty mittaristo suunniteltiin vastaamaan jaakiekkoilevien nuorten tar-
peisiin ja sen validiteettia tarkasteltiin laatukriteerien kautta. Mittaristoon valittiin testeja,
jotka olivat tarkoituksen mukaisia, patevid, luotettavia, kontrolloitavia, toistettavia ja
niissa sailyi joukkueasetelmasta huolimatta yksilollisyys. Nailla testeilla saatiin kattava ja
monipuolinen kuva nuorten keskivartalon hallinnasta. (Vuori ym.2014, 105.) Kyseisesta
testipatteristosta ei ole téllaisenaan aiempia tutkimuksia tai tieteellistéa nayttéa, vaan se

on koottu pohjautuen yksittaisiin tutkimustuloksiin.
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7 KESKIVARTALON HALLINNAN
HARJOITUSOHJELMAN KEHITTAMINEN

Kehittdminen on muutokseen tahtaavaa, jolla pyritdan kohti parempaa tai tehokkaampaa
kuin aiemmin. Kehittdmisen keskeinen elementti on tavoitteellisuus, jonka lahtokohtana
on nykyisen tilanteen toimimattomuus tai jokin uusi nakokulma. Muutos voi olla maaral-
lista, laadullista tai rakenteellista. (Toikko & Rantanen 2009, 16.)

7.1 Kehittamistydn eteneminen

Yksi kehittdmisprosessien malleista on lineaarinen malli, joka toteutuu tassa opinnayte-
tyodssa (kaavio 3). Lineaarinen malli perustuu usein maariteltyyn ongelmaan ja se voi-
daan suunnitella jo pitkalti etukateen. Prosessi etenee vaiheittain, jonka vaiheet ovat ta-
voitteen maarittely, suunnittelu, toteutus, paattaminen ja arviointi. Tavoite on projektin
kivijalka, joka perustuu tunnistettuun tarpeeseen tai esimerkiksi toimintaympériston muu-
tokseen. Muu prosessi rakentuu myéhemmin tdman tavoitteen varaan. Suunnitteluvai-
heessa mietitdan projektiin osallistujat ja projektin toteuttajat, huomioidaan riskit ja var-
mistetaan, ettd ennakoitu lopputulos tukee toiminnallista tavoitetta. Toteutusvaiheessa
projektia saatetaan joutua joltain osin viela muuttamaan tai taydentdmaan, mutta tassa
vaiheessa varsinainen tuotos valmistetaan. Toteutuksessa suunnitelman tulokset ote-
taan kayttéon ja pyritdan varmistamaan niiden hyddynnettdvyys. Projektin viimeisena
vaiheena on sen paattaminen ja arviointi. Projektin tulee olla ajallisesti rajattu, jolloin silla
on selked paatos, mahdolliset jatkotoimenpiteet voidaan projektoida erikseen. Suunni-
telmallisen lopetuksen jalkeen paatésvaiheeseen kuuluu projektin raportointi ja jatkoide-
oiden esille tuonti. (Toikko & Rantanen 2009, 16 & 64-66.)

Tavoitteen Suunnittelu Toteutus Paattaminen

maarittely
Marraskuu
Syyskuu — 2019 —

Marraskuu 2019 )
Tammikuu

2020

Tammikuu — Huhtikuu —
uhtikuu 2020 Toukokuu

' 2020

Kaavio 3. Kehittamistyon lineaarinen malli (mukaillen Toikko & Rantanen 2009, 64).
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7.2 Harjoitusohjelman suunnittelu

Varsinaisen harjoitusohjelman suunnittelun pohjana kaytettiin aiemmin toteutettua tes-
taustilannetta, jossa kerdattiin tietoa joukkueen tdmanhetkisesta tilasta keskivartalon hal-
linnan osalta. Alkukartoitukseen testiliikkeet 16ytyvat kappaleesta 6. Itse harjoitusohjel-
man suunnittelun pohjaksi ideoitiin liikkeitd, jotka ovat variaatioita naista aiemmin teete-
tyista testiliikkeistd, joiden tiedetdén testaavan haluttuja ominaisuuksia. Ideoiduilla vari-
aatioilla tuodaan mukaan harjoittelun tuloksellisuuden liséksi mielekkyys ja monipuoli-
suus. Liikkeiden nimeamisella ja erilaisilla variaatioilla pyrittiin helpottamaan liikkeiden

muistetta-vuutta ja huomioimaan joukkueen sisaiset eri taitotasot

Jaakiekkoa pelataan pystyasennossa, vartalo kuormittuneena mailakaden puolelle ja
useimmiten laukaustilanteissa yhden jalan varassa. Pelitilanteet ja kontaktit jaalla tulevat
usein nopeasti ja yllattaen, joskus myds nadkékentan ulkopuolelta. Harjoitusohjelman liik-
keiden toteutuksessa haluttiin huomioida juuri naitd lajinomaisia piirteitd, jotka peruste-
taan tydssa aiemmin esitettyyn teoriaan, olemassa olevaan tutkimustietoon seka jouk-
kueelle teetettyihin testaustuloksiin. Liikkeet ovat pitkalti isometristé lihasty6ta, jolloin li-

hassupistus ei tuota liiketta ja itse asennonhallintaan kuluu suurin voima..

Lankutus oli testauksessa asentona monelle haastava, jonka vuoksi se tuotiin mukaan
harjoitusohjelmaan mittarimadon seka kylkipidon asennonvaihdon yhteydessa. Lyhyt-
kestoisena pitona keskivartalon asentoa on helpompi hallita ja siten liikettéa harjoitellaan
usein mielekkddmmin. Pitoaikaa on kuitenkin mahdollista pidentda keskivartalon hallin-
nan kehityttya ja kestoa vaihtelemalla saadaankin likkeeseen vaihtelevuutta. Lankutus
itsessdan on paljon kaytetty liike keskivartalon hallinnan harjoittamisessa ja sopii monen
ikaisille ja kuntoisille. Se parantaa myds muun muassa fyysistd kuntoa ja vahvistaa li-
haksia myos ylavartalossa, jotka ovat tarkeitd ominaisuuksia jadkiekonpelaajalle. Staat-
tisen pidon liséksi liikkeisséa on mukana hieman liiketté ja keho kuormittuu naissé tasai-
sesti molemmin puolin. Spiderman toi mukaan harjoitusohjelmaan myos kylkirutistuksia,
tasapainoharjoittelua ja astetta haasteellisempaa keskivartalonhallintaa, jossa liikkee-

seen osallistuu vuorotellen molemmat puolet.

Tahtipidossa mukailtiin kylkipitotestin asentoa eritasoisin liikevariaatioin, jolloin eri tasolla
olevat pelaajat voivat valita itselleen parhaiten sopivan vaihtoehdon. Eri likesuuntia py-
rittiin lisdmaan monipuolisesti vield esimerkiksi rapukavelylla, jolloin painovoima tulee
eri suunnasta aiempiin liikkeisiin ndhden ja vaatii siten aiempiin liikkeisiin verrattuna te-

kijaltdan erilaista hallintaa. Lattiatasossa tehtdvat liikkeet eivat suoranaisesti tue
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peliasentoa, mutta pelaajan kaaduttua jaalla esimerkiksi taklauksen seurauksena, ei hal-

litusta keskivartalosta luulisi olevan haittaakaan.

Yhden jalan seisonta tuotti haasteita useammalle, ja puolierojakin oli havaittavissa tes-
taustilanteessa. Lisaksi yhden jalan dynaaminen kurottautuminen oli testiliikkeena vieras
ja tuotti monille uudenlaisia haasteita. Naiden tietojen pohjalta kehiteltiin liikkeiksi harppi,
vaaka ja sen liikevariaatiot, jotta keskivartalo saisi haastetta myds pystyasennossa.
Harppi ja vaaka kehittavat yhden jalan seisontaa tukijalan ollessa alustalla, jolloin va-
paana oleva alaraaja teettaa liikkeeseen lisdhaasteen. Vaa’assa otettiin mukaan myos
itsensd haastamista siten, etta asennossa pysyttya aikaa voi verrata laskemalla sekun-

teja ja pyrkid parantamaan suoritusta edelliseen.

Luisteluloikat taas horjuttavat tasapainoa liikkeessa, jolloin keskivartalon taytyy toimia
erityisesti hypyn alastulossa vahvana tukikeskuksena. Loikat myds mukailevat luistelun
liketta jaalta sailyttden liikkkeen lajinomaisuuden. Varsinaisia loikkia luistelussa harvoin
joutuu tekemaan, mutta tasapainon horjuttamiseen maalla liikke sopii erinomaisesti. Luis-
telu tapahtuu pelaajan kapean teran varassa ja horjahduksia tasapainossa voi sattua
nopeastikin. Hyvalla keskivartalon hallinnalla pienell& tukipinnalla voidaan ehkaista jaalla

kaatumisia ja nain esimerkiksi saastaé aikaa kiperissakin pelitilanteissa.

7.3 Harjoitusohjelman toteutus

Alkutestien pohjalta syntyi itse harjoitusohjelma (lite 3), jota toteutettiin helmi- ja huhti-
kuun 2020 véalisena aikana kahdeksan viikon ajan. Harjoitteet olivat dynaamisia ja jokai-
sessa kaytettiin kuormana testattavien omaa kehonpainoa, kuten kappaleessa 3.1 on
todettu suositukseksi ikdluokalle. Harjoitusohjelma suunniteltiin toimeksiantajan toi-
veesta osaksi joukkueen tavanomaista viikko-ohjelmaa, joten harjotuskertoja oli viikossa
kaksi ja ne suoritettiin 20 minuutin alkulammittelynd. Toivomuksena oli harjoittelun ole-
van ohjattua, jotta liikkeet tehtéisiin valvotusti ja mahdollisimman oikein sek&d maarat oli-
sivat jotenkuten yhtenevéat kunkin pelaajan osalta. Tarkkoja maaria ei annettu perustuen
motoriseen oppimiseen. Alkulammittelyyn sisallytettiin muutaman minuutin kevyt juoksu,
joka on muodostunut joukkueen rutiiniksi aiemmin ja se sopi hyvin energianpuruksi seka
hengityselimiston heréttelyksi jAdharjoitusta varten. Varsinainen keskivartalon hallinnan
osuus sisalsi kahdeksan liikettd, joista jokaista liiketta kukin suoritti omaan tahtiin omalla

paikallaan.
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Alkutestausten analysointivaineessa havaittiin puolieroja monenkin pelaajan kohdalla,
mutta harjoitusohjelmassa naita ei kenenkaan kohdalla yksildity, jottei ohjaus pirstaloidu
kohtuuttomasti. Harjoitus toimi kehitavana kehon heikommalle puolelle ja vahvemmalla
puolella lahinna yllapitavana harjoitteena. Tama oli my6s néhtavissa yksildiden valilla
joko kehittavana tai yllapitavana harjoituksena. Haastavana harjoitustilana toimi jadhallin
meluisa, ahdas ja monitasoinen katsomo. Satunnaiset kerrat pystyttiin toteuttamaan ul-
kona urheilukentalld, jolloin ymparisto oli mielekkaampi. 20 minuutin aika jaettiin jokaista
liiketta kohden kahden minuutin osiin, jolla pyrittin vahentamaan turhaa kiirehdintaa ja
hosumista liikkessa. Ajastamisella séilytettin harjoittelun mielenkiinto ja monipuolisuus,
ja valmentajan aikaa pyrittiin vapauttamaan suoritusten havainnointiin ja korjaamiseen
varsinaisten maarien laskemisen sijaan. Ohjattujen harjoituskertojen maaraksi tuli yh-
teensa 12 harjoituskertaa. Harjoitteet jaavat joukkueen kayttéon varsinaisen kehitystyon

paatyttya seka niita voi hyddyntaa ja vaikeuttaa tarvittaessa mydhemminkin.

7.4 Harjoitusohjelman paattaminen ja arviointi

Harjoitusohjelma paattyi kehittdmistyén osalta kahdeksan viikon harjoittelun tultua tay-
teen. Toteutuksen jalkeen mukana tyéskenneiltd p&avalmentajalta ja fysiikkavalmenta-
jalta pyydettiin palautetta tehdysta tydstd, joista paavalmentaja vastasi kyselyyn. Arvi-
oinnin aineistonkeruumenetelmana toimi teemahaastattelu, joka toteutettiin kirjallisesti
sahkopostitse avoimin haastattelukysymyksin koko valmennukselle. Teemahaastattelu
on avoimen- ja lomakehaastattelun valimuoto, jolle on ominaista haastattelun teemat,
joiden mukaan keskustelu tai kysymykset etenevat. Tallbin henkildiden omakohtaiset
merkitykset ja asioiden tulkinta ovat haastattelun keskeisimpia osia. (Hirsijarvi & Hurme
2000, 48.)

Haastattelussa kysymykset painottuivat toteutukseen, séanndéllisyyteen, motivoitumi-
seen, hyddyllisyyteen ja parannusehdotuksiin seuraavin kysymyksin: Toteutuivatko oh-
jauskerrat suunnitellusti? Osallistuivatko pelaajat lammittelyihin sd&nnéllisesti? Olivatko
lapset motivoituneita toteuttamaan liikkeitd? Koettiinko harjoitusohjelma hyodyllisena?
Mit& parannusehdotuksia teille on tullut mieleen harjoittelun edetessa? Tarkoituksena oli

saada mahdollisimman kattava kasitys harjoittelun kokonaistoteutuksesta.

Valmennus vastasi, etta ohjauskerrat toteutuivat suunnitellusti. Tassa ei juuri pystyta ot-
tamaan kantaa myohemmin kotona tapahtuneeseen harjoitteluun, mutta toteutuneisiin

ohjauksiin voidaan olla tyytyvaisia. Pelaajat olivat my6s osallistuneet harjoitteluun
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saanndllisesti. Oheisharjoitteet ovat olleet kiintea osa joukkueen harjoittelua jo kahden
kauden ajan, joten osallistuminen on pelaajille luontaista. Pelaajien motivoitumisesta

harjoitettaviin liikkeisiin kysyttdessé voidaan todeta, ettd tdssa onnistuttiin osittain.

"Mielestani olivat samassa suhteessa kuin yleisesti ottaen oheisharjoitteluun. Uudet ja
erilaiset harjoitteet auttoivat tdssa erityisesti alussa. On luonnollista, ettd tAman ikaisten
lasten motivaatio ei viela kovin pitkaan riitd oheisharjoitteluun. Ytimekkaat ja riittavan

tiivit harjoituskerrat toki auttoivat tassa.”

Yleisesti harjoitusohjelma koettiin valmennuksen puolelta hyddyllisena ja harjoitteet pe-
rusteltiin hyvin. Liséaksi alkumittaus koettiin hyddyllisena, jolloin pelaajat saivat hyvin ym-
marrysta omasta lahtétilanteestaan. Parannusehdotuksien osalta valmennukselta tuli
samansuuntaista pohdintaa, jota yritettiin ottaa huomioon jo harjoitusohjelmaa laaditta-

essa.

"Motivaation pitkakestoiseksi sailymiseksi tietynlainen pelillistaminen tai kevyt kilpailul-
listaminen voisi auttaa. Toki siina riski, etta harjoitteita tehdaan vaarin ja tata elementtia

voikin todennakoisesti hyddyntaa vain osan harjoitteista.”
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8 POHDINTA

Opinnaytetyon suunnittelu lahti liikkelle innostuksesta nuorten jaakiekkoon. Pydritte-
limme aikamme aiheen rajausta mielessdmme ja paatimme keskittdd sen nuorten kes-
kivartalon hallintaan. Keskivartalon ymparille rajautuvan aiheen sisdistaminen otti oman
aikansa ja kesti kauan pohtia, mikalainen asetelma opinnayteytdsta lopulta muovautuisi.
Syksyn saapuessa koimme haastavaksi aikataulujen yhteensovittamisen ja ajan kayton
opinnaytetyon tyéstamiselle kolmen tydssakayvan kanssa. Talven mittaan joukostamme
erosi yksi, joten jaimme kahden. Voisi sanoa, etta koimme tutkimusprosessin alusta la-
hes loppuun asti melko haastavaksi monien matkamme varrella muuttuneiden tilantei-
den vuoksi ja vihdoin vauhtiin padstydamme opinnaytetyon lahestymistapa muutti muoto-

aan kevaan 2020 johtuvan tilanteen vuoksi.

Alkukartoituksella oli alunalkaen eri tarkoitus, mutta lopulta saatiin se hyédynnettya ke-
hitystydssa toimivana tiedonkeruumenetelméné. Keskivartalonhallinnan kehittymisen ja
harjoitteluaktiivisuuden véalista suhdetta emme pystyneet vertailemaan loppumittauksen
jaédessa pois ja emme tavanneet nuoria enada harjoittelun osalta harjoituskauden paa-
tyttya kesken. Alkukartoitukseen laadittu mittaristo vastasi kuitenkin hyvin joukkueen ny-
kyisen tilanteen kartoituksesta, ja sen pohjalta syntyneista tuloksista ja olemassaole-
vasta teorista padsimme laatimaan innovatiivista harjoitusohjelmaa nuorille jaakiekkoili-
joille. Tydn yhdeksi suurimmaksi haasteeksi koimme englanninkieliset materiaalit ja tut-
kimukset, joiden termist6 erosi toisistaan hiuksenhienoin merkityseroin. Sanojen siséltéa
piti selvittdd suomekielisen materaalin turvin, jotta padsimme jyvalle siita, mita sanat tar-

koittavat suomeksi ja miten niitd tulee kayttaa keskivartalon hallinnasta puhuttaessa.

Tavoitteen maarittely ja suunnittelu veivat paljon aikaa, mutta toteutus ja tuotoksen lop-
puun saattaminen sujuivat mutkattomammin. Teimme yhdessa hyvaa yhteistyota kes-
kendmme ja toimeksiantajan kanssa. Tietoa kertyi lisdd koko prosessin ajan ja siten
muokkauksia tuli tehtya viela aivan viime metreille saakka. Prosessi hahmottui paiva pai-

valtd selkeammaksi ja edisti oman oppimisen kehittymista.
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8.1 Testausten toteutuminen

Opinnaytetydmme tutkimusajankohta osui keskelle joukkueen peli- ja harjoituskautta,
jonka vuoksi testaustilanne ei mydskaan ollut optimaalinen testattavien vireystilan osalta.
Osa pelaajista teki alkutestaukset ennen pelia, toiset pelin jalkeen, toiset aamupaivalla
ja toiset iltapaivalla. Jokainen testattava oli siis télta osin eri viivalla lahtékohtia nahden.
Testauspaikka oli kuitenkin kaikille sama, ja testit toteutettiin Paraisten jadhallin pie-
nessa, kylmassa punttisalissa, jossa oli huono aanieristys ja pieni lattiapinta-ala. Edella
mainitut seikat vaikuttanevat tulosten luotettavuuteen jonkin verran. Itse ohjaus- ja tes-
taustilanne pyrittiin pitamaan mahdollisimman samanlaisena jokaiselle ja itse testiin pa-
rilta kului aikaa noin 30 minuuttia. Alkutestausten yhteydessa haasteeksi muodostui
my@s testattavien testiasennot ja vartalon oikeaoppisen asennon arviointi, mika jai tes-
taajien subjektiivisen ndkemyksen ja arvioinnin varaan. Suurimpana haasteena testatta-
valla oli I16ytaa testaukseen sopiva lahtdasento ja testaajalle niin ikdan pohtia, mika asen-
noista oli hyvaksyttava lahtdasennoksi, silla vaikka asento ei ollut identtisesti testiohjeen

mukainen jokaiselle pelaajalle haluttiin antaa edes jokin tulos.

Testausten osalta oli mielenkiintoista seurata vaikuttaako esimerkiksi pelaajan peli-
paikka, muut harrastukset, mailakatisyys tai sukupuoli tuloksiin, silla saman tehtavan
suorittaminen toteutui yksil6illa eri tavoin, joka johtuneen taitotasosta ja yksilon subjek-
tiivisesta suoritustavasta liikkeiden osalta. Tahan testimme ei anna suoranaisia vastauk-
sia, mutta keskittymiskyvyn, motoristen taitojen ja kontrollin osalta pelaajilla oli suurta
vaihtelua. Ne, joilla oli jaakiekon lisdksi muita keskittymiskykya vaativia lajeja tai pelipo-
sitio vaati keskittymista, suoriutuivat testeista muita paremmin. He myos osasivat korjata
kehotuksesta asentoaan ja kuulostella vartaloaan liikkeen vaatimustason mukaisesti
seka alkukartoituksessa ettéd harjoitusohjelmaa suorittaessa. Asennoista oli myés hel-
posti havaittavissa jaakiekon toispuolisuus, joka esiintyi erityisesti vartaloa epatasaisesti
kuormittavissa liikkeissa. Vahvempi puoli oli dominantti, joka tuli esiin suoritustuloksissa.
Haastattelua muiden harrastusten ja mailakatisyyksien osalta tapahtui epavirallisesti tes-
tausten lomassa. Naiden haastattelu jokaiselta pelaajalta erikseen, esimerkiksi lomak-

keen avulla, olisi voinut olla mielenkiintoinen lisa ty6llemme.

8.2 Harjoitusohjelman toteutuminen

Liikkeiden kehittely pohjautui alkukartoituksesta saamiin tuloksiin, teoriapohjaan ja tut-

kimuksiin. Kaytimme suunnittelussa apunamme my0s aiempaa taitoamme nuorten
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valmennuksesta ja kehittyvaa fysioterapeuttista ammattiosaamistamme. Liikkeilta toi-
voimme hauskuuta, innostavuutta ja jossain maarin lajinomaisuutta, ja ennen kaikkea
halusimme liikkeiden olevan helposti toteutettavissa. Talla pyrimme siihen, ettd valmen-
taja pystyisi keskittyméan mahdollisimman paljon itse liikesuorituksiin toistojen laskemi-
sen sijaan. Liikkeet olivat valmennuksen mukaan osittain pelaajille tuttuja, jolloin niiden
ohjaaminen oli oletettavasti helpompaa. Harjoitusohjelman suorittamiselle ei ollut opti-
maalista ymparistdd, joka kattaisi esimerkiksi dynaamisille liikkeille tarpeeksi tilaa, mutta
mukailimme harjoitteita suoritettavaksi myds pienemmassa tilassa. Joukkueen suuri
koko hankaloitti ohjausta, minka vuoksi virheiden minimointi oli yksilollisesti haastavaa.
Taman lisdksi harjoitusohjelman ohjaukseen vaikutti pelaajien persoonallisuus ja oma
motivaatio, harrastustausta ja erilaiset tavat oppia uusia asioita. Suuriosa nuorista har-

joittelivat pitkajanteisesti ja sitoutuivat tekemiseen, joka nakyi harjoitteita suorittaessa.

Ohjasimme itse kaksi ensimmaista kertaa, jotta liikkeet tulivat tutuiksi ja avasimme nuo-
rille keskivartalonhallinnan tarkeytta erilaisin perusteluin. Perusteluilla pyrimme kohdis-
tamaan pelaajan huomiokyvyn suorituksen kannalta oikeaisiin lihaksiin. Valmentajat oli-
vat mukana nuorten harjoittelussa ja osallistuivat my6s yhteiseen tekemiseen ja talla ta-
voin mielsivat, milta liikkeen kuuluu tuntua. Ohjauksen tueksi teimme valmentajille kirjal-
liset ohjeet liikkeista ja varmistimme heidan kokevan parjaavansa itsenaisesti ohjauk-
sesta. Harjoitusohjelma aloitettiin joukkueelle rutiiniksi muodostuneella lyhyelld, kevyella
holkalla, ja taman perdan suoritettiin laaditut harjoitteet joko jaéhallin katsomassa tai ul-
kona. Kerran viikossa olimme itse mukana ohjaamassa ja neljan viikon harjoittelun jal-
keen osaa liikkeistd vaikeutettiin, jotta edistyneet saivat lisdéhaastetta. Nain saimme
myoOs nahda, olivatko pelaajat kehittyneet. Valmentajat olivat mukana sataprosenttisesti,
ja kevaan 2020 tilanteen huomioiden sisélsivat etdharjoitusohjelmaansa laatimamme

harjoitteet.

8.3 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetydmme alkuperaisena ajatuksena oli toteuttaa tutkimus ja verrata kahta inter-
ventiolla erotettua testausta toisiinsa, mutta Suomen tilanteen muututtua kevaalla siita
muodostuikin kehittdmistyd. Kaytetyissa testilomakkeissa kysyimme pelaajan etunimea,
jotta olisimme osanneet yhdistaa alkuperdisen suunnitelman mukaan testattavat toi-
siinsa alku- ja lopputestausten osalta. Talla olisimme turvanneet sen, etta nuoret eivét

muistaisi omaa ID koodiaan. Testauslomakkeita kasiteltin nimettdmina, sailytettiin
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asiaankuuluvalla tavalla ulkopuolisilta suojattuna ja ne héavitettiin asianmukaisella tavalla

tyon valmistuttua. Pelaajia ei voinut tunnistaa tulosten perusteella.

Alkutestaukseen valikoituneet testit valitsimme olemassaolevien tutkimusten perusteella
ja keskityimme erityisesti siihen, etté testit olivat patevia nuorille.Validiteettia testistoon
emme voineet taata taysin, silla kyseista mittaristoa ei ollut kaytettavissa sellaisenaan,
vaan se perustui opinnayteyton tutkittavalle ilmidlle. Koimme valittujen menetelmien eli

testien vastaavaan tietoon, jota opinnaytetyéssamme kehitimme.

8.4 Jatkotutkimuskysymykset

Testilikkeet ja harjoitteet ja&vat joukkueen kayttdon varsinaisen kehitystyon paatyttya.
Joukkue tai halutessaan koko seura voi hyddynt&a harjoitteita ja vaikeuttaa niita tarvitta-
essa myohemminkin. Harjoitusohjelmaa voisi kehittdd vielakin monitasoisemmaksi eri
taitotasojen mukaan, ja kasitella teoriassa viela syvemmin motorisen oppimisen ja kont-
rollin vaikutusta harjoitteiden oppimiseen. Alkutestaukseen laadittua mittaristoa voisi to-
teuttaa mydhemmin uudelleen. Omassa tydssamme emme keskittyneet muihin olemas-
saoleviin harrastuksiin ja niiden vaikutuksiin keskivartalon hallinnan kehittymisessa, jo-
ten haastattelu ndiden osalta voisi olla syvallisempaan tietoon johdattelevaa. Taman li-
saksi voisi selvittda perusteellisemmin pelaajan katisyytta ja sen vaikutuksia keskivarta-

lon hallintaan.
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Liite 1. Lupakirje-tiedote vanhemmille.

Tiedote D-junnujen vanhemmille 1.1.2020
Hei,

Olemme kolme fysioterapeuttiopiskelijaa Turun ammattikorkeakoulusta. Teemme opin-
naytetyota toimeksiantajallemme, ParSport Ry D2-juniorit. Opinnaytetydssamme kasit-
telemme kehon hallinnan vaatimuksia juniorijaékiekossa ja tarkoituksena on erilaisten
testien avulla suunnitella tulevia harjoitteita, joilla pelaajat pystyvat hallitsemaan keho-
aan esim. taklaustilanteessa.

Olemme valmentajien kanssa sopineet alkutestien ajankohdan tammikuulle, ja ne suo-
ritetaan (mahdollisesti) harjoitusten yhteydessa tai muuna sovittuna aikana. Taman jal-
keen tulee viela ajankohtaiseksi harjoitteet ja lopuksi loppuarvio. Ajankohdista tiedote-
taan viela erikseen.

Toivommekin kaikkia joukkueen pelaajia osallistumaan. Aineisto kasitellaan luottamuk-
sellisesti seka tuhotaan asianmukaisella tavalla, eika kenenkaéan henkiléllisyys tule ilmi
missaan tilanteessa.

Mikali teillda on jotain kysyttavaa opinnaytety6hon liittyen, tai lapsesi terveydellisessa ti-
lanteessa on jotain, mitd pitaisi huomioida, ottakaa rohkeasti yhteytta sahkdpostin vali-
tyksella. Vastaamme mielellamme kysymyksiinne. Jos lapsesi ei osallistua harjoituk-
siin, ilmoitathan asiasta joukkueen valmennukselle.

Yhteistyosta kiittden

Miia Norrang, Lotta Jarkko & Sandra Tahti

Information for D-Juniors foraldrar 1.1.2020
Hej,

Vi ar tre fysioterapi studerande fran Abo Yrkeshégskolan. Vi gor var examensarbete
for var uppdragsgivare, ParSport Ry D2-junior. Var examensarbete behandlar krav pa
kroppskontrol i junior ishockey och avsikten ar att vi kommer att planera kommande
ovningar med olika tester, sa att spelaren kan kontrollera deras kropp i tacklings situa-
tion.

Vi har kommit 6verens med tr&narna att vi borja med testerna i Januari och testen
utfors (eventuelt) under traningarna eller annan éverenskommen tidpunkt. Efter
testerna kommer spelarna att fa olika 6vningar och till slut slututvardering. Vi meddelar
tidpunkten narmare.

Vi 6nskar att s& manga som mgjligt kunde delta. Vi anvander materialet konfidentiellt
och materialet kommer att forstoras &nligt normer. Ingent material, information eller
identitet kommer att 6verga till tredje hand.
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Om du har nagra fragor om denna avhandling, eller erat barns halsa som vi borde veta
om, vanligen kontakta oss via e-post. Vi svarar garna pa era fragor. Om ditt barn inte
deltar i 6vningar, meddela detta till trAnaren.

Tack for erat samarbete!

Miia Norrang, Lotta Jarkko & Sandra Tahti

Huoltaja / Vardnadshavare

Paivamaara/datum Allekirjoitus / Underskrift
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Liite 2. Harjoitusohjelma.

Kehonhallintaa ParSport junioreille ©

20min lammittelyohjelma

Liikkeita on paljon, vaativat asennoitumista! Tarkeaa olisi keskittya liikkeissa keskivar-
talonhallintaan ja tehd& jokainen liike keskittyneesti.

Suorita liike joko 2 minuutin ajan tai toistoina x 8/liike.

Alkuun kevyt (h6lkka 3-4 min) hyppely. Muistisaanténa: PPP=pitaa pystya puhumaan!

Mittarimato 2min

e Huomioi
o Kasien ollessa lattiassa, venytyksen tunne koko kehon takaosissa. Lan-
kutusasento, hallinta keskivartalossa. Takapuoli alhaalla, valta notko-
selkaal!
»  Vaativampi: Lankutuksessa nosta yksi raaja lattiasta, vaihtele
raajaa eri suorituksissa.

Luisteluloikat 2min

e Huomioi
o Ryhdikas ylavartalon asento, kimmoisa ponnistus & alastulo polven
seka nilkan joustoa hyédyntaen (+ polven asennon hallinta). Liséksi tuki-
jalan nilkan & keskivartalon apu tasapainon sailyttamiseksi vapaan jalan

kurottautuessa takaviistoon.
» Vaativampi: Luisteluloikat my6s takaperin

Spiderman 2min

e Huomioi
o Takapuoli alhaalla, selan mahdollisimman muuttumaton asento askel-

lusten aikana. Keskivartalon hallinta. Takapuoli alhaalla, valta notko-
selkaal!
» Vaativampi: Pysyy samana, haastava jo valmiiksi

Rapukavely vaihdellen suuntia eteen, sivulle & taakse 2 min

e Huomioi )
o Lantio ylhaalla keskilinjassa, sormet kohti takapuolta. Ala laske peppua

alas konti lattiaa!
= Vaativampi: Katkarapu; selkd maassa raajat ilmassa. Liiku sivu-

suunnassa siten, ettd kohotat ja siirrat vuorotellen hartioita (leuka
rintaan) ja peppua.

Tahtipito 2 min
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¢ Huomioi (voi tehda myds osissa, jos liilan vaikeaa: ensin vain jalka, sitten kasi ja
lopuksi yht& aikaa.)

o Kyynéarpaa lattiassa ja vastakkaisen kaden ja alaraajan nosto. Pito ikdan
kuin kahden seinan valissa, vaatii erityista keskittymista. Vatsalihasten
aktivoiminen.

»= Vaativampi: Nojaa kasivarsi suorana maata kohti ja nosta vas-
takkainen yla- ja alaraaja, kuin tahtikuvioksi.

Vaa’an ja harpin yhdistelma

e Huomioi

o Seiso vasemmalla jalalla. Ojenna oikea kasi kohti varpaita ja ojenna oi-
kea jalka suoraksi taakse. Vie oikea jalka suorana eteen ja ojenna oikea
kasi taakse. Katse seuraa kdden mukana. Toista x 8 / puoli. Pid& keski-
vartalo tiukkana.

= Vaativampi: Silmat suljettuina @

Kottikarry 2 min ( Jos on joku kaveri lahettyvilla, muuten jattaa valista)

e Huomioi

o Ohjaajalla polvet hieman koukussa, kadet pitaa kiinni kottikarryn saa-
ristd. Kottikarry keskittyy keskivartaloaan. Tahti kaverin taso huomioiden

ja kaverille voi antaa palautetta: Pysyyko takapuoli paikallaan? Eihén ole
selka notkolla?

= Ote nilkoista, kaverin palaute tarkeaa jotta ei heilu miten sattuu!

TSEMPPIA KOTIHARJOITTELUUN
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Liite 3. Sahkopostikysely valmentajille.

Hei,

Olemme kayneet keskustelua ohjaavan opettajamme kanssa ja viesti on seuraava:
Emme saa ty6tamme valmiiksi ilman lopputestauksia, mutta niitd ei mydsk&an voida
vallitsevan tilanteen vuoksi toteuttaa. Tama tarkoittaa siis myds sita, ettd tuotos teille
toimeksiantajana on hieman erilainen aiempaan suunnitelmaan verrattuna.

Ty6n muoto tulee muuttumaan kehittamistyoksi. Tarkoittaen, etta meilla on tavoite kes-
kivartalon hallinnan kehittdmisen suhteen, sen mukaan suunniteltu testaus ja toteutettu
kehittavat harjoitteet. Harjoittelu paattyy kahdeksaan viikkoon ja lopuksi kehitysta ja
prosessia arvioidaan. Tuloksia ei tdssa tilanteessa siis paasta vertailemaan. Meilla olisi
teille arviointiin liittyen muutamia kysymyksia, ja olisi kiva, jos molemmat tahoillanne
vastaisitte.

1. Toteutuivatko ohjauskerrat suunnitellusti?

2. Osallistuivatko pelaajat lammittelyihin sdanndllisesti?

3. Olivatko lapset motivoituneita toteuttamaan liikkeita?

4. Koettiinko harjoitusohjelma hyodyllisena?

5. Mita parannusehdotuksia teille on tullut mieleen harjoittelun edetessa?

Valtavat kiitokset teille kaikesta tdhdnastisesta yhteistydsta :)

Ystavallisin terveisin,

Lotta & Miia
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Liite 4. Opas.

KESKIVARTALON HALLINTAA KEHITTAVA
HARJOITUSOHJELMA NUORILLE
JAAKIEKKOILIJOILLE

Lotta Jarkko & Miia Norrang

HARJOITUSOHJELMAN KAYTTO

* Harjoituksen kokonaiskesto on noin 20 minuuttia.

* Jokaisen liikkeen suoritusaika on noin 2 minuuttia.

* Tehdessa on tarkeda keskittya siihen mita tekee ja lilkkeen oikeaan suoritustekniikkaan.
* Rauhallisuus ja huolellisuus on tarkeaa, liikkeissa ei ole kiire.

* Liikkeet ovat monipuolisia ja kehittavat muitakin, kuin keskivartalon hallintaan liittyvia
ominaisuuksia. Monipuolisuudella eri suunnin, asennoin ja variaatioin pyritdan
mahdollisimman kokonaisvaltaiseen keskivartalon hallinnan kehitykseen.

* Liikkeet on suunniteltu toteutettavaksi pienessa tilassa ilman valineita.

* Oleellista oppimisen kannalta on, ettd harjoitettavaa asiaa tehdaan toistuvasti,
harjoittelun maaran ja intensiteetin tulee olla selvasti aiempaa korkeampi. Rasitusta
voidaan toteuttaa Iyhyilla palautuksilla ja viikoittain harjoitusta voi olla useastikin, silla
kestovoimaharjoittelun kuormitus hermo-lihasjarjestelmadlle on vahdinen.

* Alkuverryttelyksi so(pii 3-4 minuutin kevyt holkka hengityselimiston ja lihasten
[ammittelyksi, mikali ohjelma suoritetaan osana muutakin harjoittelua.
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MITTARIMATO

Harjoitteen tarkoituksena on aktivoida kokonaisvaltaisesti
keskivartalon lihaksia seka lisata liikkuvuutta takareisien alueelle

* Suoritus:
Seiso suorana, kurottaudu kasillda maahan jalat suorina.
Kavele kasilld lankutusasentoon, pida hallinta.

Lopuksi kavele jaloilla kdsien luo, nouse seisomaan ja aloita
uudelleen.

* Kiinnitd huomiota: Kasien ja jalkojen ollessa lahelld toisiaan, tunne
venytysta reiden takaosissa. Kaukana toisiaan keskity
kannattelemaan keskivartaloa, valtd notkoa seldssa.

LUISTELULOIKAT

Harjoitteen tarkoituksena on kehittaa keskivartalon hallintaa ja
tasapainoa liikkeen aikana

* Suoritus:

Seiso ryhdikkaasti yhdella jalalla.

Kurota ilmassa olevalla jalalla tukijalan taakse ristiin.

Tastd asennosta ponnistus toiselle jalalle hieman etuviistoon.

Alas tultaessa hae sama lahtokurotus ilmassa olevalla jalalla
ennen uutta ponnistusta.

Isommalla hypylld saa suoritukseen lisdhaastetta.

* Kiinnitd huomiota: Hyédynna polven ja nilkan joustoa liikkeen
aikana. Sailyta tasapaino erityisesti hypyn alastulossa.
Alaraajojen linjaus siten, etta tukijalan polvi ja varpaat kulkevat
samansuuntaisesti. Valta huojuntaa keskivartalosta.
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SPIDERMAN

Liikkeen tarkoituksena on aktivoida keskivartalon lihaksia
kokonaisvaltaisesti seka avata lonkkanivelen liikelaajuuksia.

* Suoritus:
Kdy punnerrusasentoon, laske kyynarpaat maahan.

Vastakkainen yldraaja ottaa askeleen eteen samanaikaisesti
vastakkaisen alaraajan kanssa. Alaraajalla otetaan askel kohti paikalleen
jaaneen yldraajan kyynarpaata. Sama toistuu perakkain molemmin
puolin.

Tilan puutteessa liiketta voi tehda myos paikallaan palauttaen liikkeen
aina takaisin lahtdasentoon etenematta.

* Kiinnitd huomiota: Pysy matalana, mahdollisimman samassa tasossa
koko liikkeen aikana. Valta notkoa seldssa.

RAPUKAVELY

Liikkeen tarkoituksena on kehittaa keskivartalon ja lantion hallintaa
sekad alaraajavoimaa

¢ Suoritus:

Aloita istuen jalat koukussa takapuoli alustassa, kddet seldan
takapuolelle ja sormet kohti takapuolta.

Nosta lantio yl6s ja Idhde liikkeelle valitsemaasi suuntaan. Voit
kavella eteen, taakse tai askeltaen myos sivulle.

¢ Kiinnitd huomiota: Pida lantio ylhaalla koko suorituksen ajan.

Katkarapu on erilainen, voimaa tuottava variaatio, jossa tulee
asettua selin alustaa vasten raajat ja paa irti alustasta kadet niskan
takana. Liike suoritetaan nostamalla takapuoli alustasta ja siirtamalla
sivulle. Sama tehdaan ylavartalolle ja liiketta toistetaan jatkumona.
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TAHTIPITO

Liikkeen tarkoituksena on harjoittaa koko vartalon
kokonaisvaltaista hallintaa

* Suoritus:

Asetu kylkimakuulle ja nouse kylkinojaan, kyynarpaa
olkapaan alle.

Pida vartalon linja paasta nilkkoihin mahdollisimman
suorana.

Loydettyasi oikean asennon, vaikeuta liikettd
nostamalla ylempana olevia raajoja kohtisuoraan
ylospdin, vuorotellen tai vaikeutettuna yhtaaikaisesti.

Kaanny toiselle puolelle lankutuksen kautta pitden
keskivartalon kannatus koko liikkeen ajan.

* Kiinnitd huomiota: Sailytd kehon suora linja siten,
ettei lantio padse putoamaan, ylavartalo
kiertymaan eteen tai takapuoli taittumaan taakse.

HARPPI

Liikkeen tarkoituksena on kehittaa yhden jalan
tasapainoa seka keskivartalon hallintaa

* Suoritus:
Seiso ryhdikkaasti yhdella jalalla.

Piirra puolikasta ympyraa ilmassa olevalla alaraajalla
ja kierroksen jalkeen palauta takaisin vierelle.

Voit aloittaa edesta taakse tai takaa eteen, vaihtele
suuntia.

Liike vaikeutuu nostamalla ilmassa olevaa alaraajaa
ylemmas.

* Kiinnitd huomiota: Kurota ilmassa olevalla jalalla
mahdollisimman pitkalle siten, ettd tasaﬁamo
sailyy. Muista tuki keskivartalosta. Tee liike
mahdollisimman rauhallisesti.
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VAAKA

Liikkeen tarkoituksena on kehittda yhden jalan
tasapainoa seka keskivartalon hallintaa

¢ Suoritus:

Kumarru seisoma-asennosta etukenoon samalla, kun
nostat toisen jalan taakse ilmaan. Kédet voivat
tasapainottaa asentoa sivuilla.

Pysy asennossa niin pitkdan kuin mahdollista.

Pyri parantamaan asennossa pysyttya aikaa jokaisella
harjoituskerralla.

Lisaa haastetta saat nousemalla vaa’asta seisomaan, tuo
jalka eteen, vie uudelleen taakse ja kdy samalla tukijalan
vastakkaisella kddella koskettamassa maata.

* Kiinnita huomiota: Yrita pitaa tukijalka tiukasti
alustassa. Keskita ajatus tukeen keskivartalosta.

KOTTIKARRY

Liikkeen tarkoituksena on keskivartalon ja ylaraajojen lihasten
aktivointi seka lantion hallinta

* Suoritus:

Parista toinen kavelee kasilladn toisen pitdessa tdiman alaraajoista
kiinni.

Kasilladn kavelijan tulee hallita vartaloaan siten, etta se pysyy
suorassa linjassa niskasta nilkkoihin.

Liike vaikeutuu tai helpottuu parin otepaikasta riippuen. Liike on
vaikeampi, mitd kauempana parin ote on keskivartalosta.

* Kiinnitd huomiota: Valta takapuolen kiertymista puolelta toiselle,
notkoa seldssa tai takapuolen nousua yléspain. Pari voi yrittaa
antaa ydinkohdista palautetta.
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Liite 5. Tiedote vanhemmille kotiharjoitteista.

Hyvat ParSport D-junnujen vanhemmat, 16.3.20

Olemme edenneet pitkélle opinnaytetydémme kanssa, ja on ollut ihana seurata lastenne
motivoitunutta tydskentelya yhteisen hyvan parissa. Koronaviruksen vuoksi treenit ovat
nyt keskeytyneet, mika myos vaikeuttaa opinnaytetydmme loppuun saattamista suunni-
telluin tavoin. Toivoisimme, ettd joukkue voisi viela jatkaa harjoitteiden suorittamista ko-
tona, jotta hyvin kayntiin lahtenyt keskivartalon hallinta jatkuisi viruksesta huolimatta.
Tarkoituksena oli suorittaa lopputestaukset nyt huhtikuun alussa, mutta muuttuneen ti-
lanteen vuoksi, emme voi taata tdman tapahtuvan ainakaan tadssd muodossa. Pa-
laamme asiaan myohemmin. Olisi mukavaa, etté lasten tekema tulos nakyisi myoés lap-
sille itselleen jollakin tavalla. Talla hetkella nayttad ainakin silta, etta tuloksia olisi synty-

nyt @) Kiitos pojat ja tytot, valmentajat ja vanhemmat!
Aurinkoista kevatta kaikille!

yt. fysioterapiaopiskelijat Miia Norrdng ja Lotta Jarkko
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