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The purpose of this thesis was to create reliable core stability tests based on research data.
The tests were designed for the use of the Levi Ski Club. The authors of this thesis co-
operated with the Levi Ski Club personnel, as well as with an expert physician and physio-
therapist in order to ascertain that the tests were both practical and functional for the target

group.

The Levi Ski Club is a club for alpine skiers and its athletes compete both on national and
on international levels. The goal of the Levi Ski Club is to extend the competitive career of
their athletes for as long as possible. Based on several studies, increasing core stability
decreases the risk of injuries. Low back pain seems to have connections with poor core
stability. The goal of the authors was to motivate and stimulate the young athletes to train
their core stability by using these tests. Core stability tests are a reliable and versatile way
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1 JOHDANTO

Opinnaytetydn tarkoituksena oli tuottaa luotettava keskivartalon hallinnan tes-
tistd alppihiihtoseura Levi Ski Clubin kayttodn. Keskivartalon hallinnan testisté
luotiin kirjallisuuskatsaukseen perustuen. Testistd antaa Levi Ski Clubille

konkreettisen tydvalineen nuorten urheilijoiden keskivartalon hallinnan yksil6l-

liseen seurantaan.

Ty6 kaynnistyi Levi Ski Clubin tarpeesta. Levi Ski Clubin tavoitteena on saada
nuoret jatkamaan kilpauraansa mahdollisimman pitkdan. Osalla nuorista oli
selkakipuja, jotka vaikuttivat fyysiseen harjoitteluun negatiivisesti. Tyéharjoitte-
lussa Hullu Poro Oy:n Wellness Center:ssa Levi Ski Clubin nuorten alppijouk-
kueelle ohjattiin yksilé- ja ryhmatilanteita, joissa osalla nuorista huomattiin
keskivartalon hallinnan olevan puutteellista. Puutteellisen keskivartalon hallin-
nan katsotaan olevan yhteydessa loukkaantumisriskiin (Leetun, Ireland, Will-
son, Ballatyne & Davis 2004). Nuorilla lisdantyneet selkakivut seka heikko ke-
honhuolto tekivat aiheesta perehtymisen arvoisen (Rimpela 2000).

Testistdn yhtena tavoitteena on motivoida keskivartalon hallinnan harjoitte-
luun. Testistd havainnollistaa nuoren sen hetkisen keskivartalon hallinnan ta-
son, jolloin kehittymistd voidaan seurata ja arvioida. Edistamalla keskivartalon
hallintaa, riski mahdollisiin urheilu- ja rasitusvammoihin voisi pienentya ja se
saattaisi vdhentda myods ennenaikaista kilpauran lopettamista (Leetun, ym
2004 Brown, Janssen & Tiefel 1996, 541). Olettamuksena oli, etta alppilaski-
joiden tulisi harjoitella keskivartalon hallintaa. Harjoittelussa kehittymista voi-
daan arvioida yksil6llisella testauksella, johon tarvitaan luotettava testistd.
Alppihiihto lajina ja sen kuormitustekijat keholle korostavat keskivartalon hal-
linnan harjoittelun ja testauksen merkitysta.



2 ALPPIHIIHTO

Alppihiihto on kehittynyt perinteisesta hiihdosta méakisissa olosuhteissa. Ny-
kyisen lajin synnyinmaana pidetdan Norjaa. Suomessa alppihiihtoa alettiin
harrastaa 1930-luvulla. (Siukkonen & Rantanen 2006, 100.) Alppihiihdossa
lasketaan suksilla alas rinnettd haluttuun suuntaan tai radan vaatimusten mu-
kaisesti (Soini 2007,417). Laskutekniikassa perustaitoja yhdistellaan tarkoituk-
senmukaisesti olosuhteet huomioiden seka sopeutuen laskijaan vaikuttaviin
voimiin ja niiden hyvaksikayttédn (Suomen Hiihdonopettajat Ry 2004, 6). Pai-
novoimalla ja laskijan tekemilla ratkaisuilla sdadelldaan vauhtia ja suuntaa.
Fyysisesti ja teknisesti vaativan lajin tarkeimmat ratkaisut tehdaan tasapainon
hallinnassa, suksien kuormittamisessa, kdantymisessa, kanttaamisessa ja
rytmittdmisessa. Taitotason kehittyessa rinteen ja radan haastavuuden merki-
tys korostuu. Alppihiihdossa tulee siis hallita valineiden ja vauhdin yhteisvaiku-
tus vaativissa olosuhteissa. (Soini 2003, 326.)

2.1 Kilpailumuodot

Alppihiihto kattaa erilaisia kilpailumuotoja, joihin kuuluu syéksylasku, pujottelu,
suurpujottelu, Super-G ja paripujottelu. Lisaksi lajiin voidaan katsoa kuuluvaksi
alppiyhdistetty, jossa kilpaillaan sydksylaskussa ja pujottelussa. (Soini 2003,
323, Siukkonen & Rantala 2006, 101-102.) Alppihiihdon kilpailumuodoissa
lasketaan rataa, joka muodostuu erilaisista porteista kohti maalia. Ratalaskus-
sa tarvitaan perustaidot. Taman lisaksi korostuu taktinen osaaminen, jolloin
ajolinjat tulee valita laskun aikana. Nopein laskulinja on aina suora linja portilta
portille, laskulinja muodostuu kuitenkin rinteen mukaisesti eri sateisista kaan-
noksista. (Suomen Hiihdonopettajat Ry 2004, 41).

Alppihiihtolajeista pujottelu on nopeatempoisin. Pujotteluportin muodostaa
kaksi keppia, jotka merkataan rataan sinisilla ja punaisilla porteilla vuorotellen.
Kilpailussa lasketaan yksi lasku. (Suomen Hiihtoliitto 2007a.) Suurpujottelu on



tempoltaan rauhallisempi, eli portteja on vahemman suhteessa rinteen pituu-
teen (Suomen Hiihdonopettajat Ry 2004, 41). Vauhti on suurempi kuin pujot-
telussa ja kilpailussa lasketaan kaksi laskua, joiden yhteisaika ratkaisee. Ta-
ma on huomattavin ero verrattuna pujotteluun. Suurpujotteluportin muodostaa
nelja keppia ja kaksi lippua, joiden tulee olla vuorotellen punaisia ja sinisia.
(Suomen Hiihtoliitto 2007¢, Siukkonen & Rantala 2006, 104.)

Syobksylaskussa vauhti voi olla jopa 150km/h. Laskijan tulee sailyttdd mahdol-
lisimman virtaviivainen sybksyasento koko laskun ajan. Lajia pidetdan vaati-
vana ja siina tarvitaan erityisen paljon voimaa ja rohkeutta. (Suomen Hiihtoo-
pettajat Ry 2004, 4, Siukkonen & Rantala 2006, 104.) Nelja keppia ja kaksi
lippua muodostaa sydksyportin ja radat merkitadan sydksylaskussa aina punai-
silla porteilla (Suomen Hiihtoliitto 2007d). Super-G on sydksyn ja suurpujotte-
lun véalimuoto, joka on vauhdikkaampaa verrattuna suurpujotteluun, silla vauhti
voi nousta 120km/h:ssa. Super-G:ssa lasketaan vain yksi kierros eika laskua

saa harjoitella ennen kisaa. (Suomen Hiihtoliitto 2007b.)

2.2 Lajitekniikka

Alppihiihdon kaikissa kilpalajeissa laskutekniikka muistuttaa enemman tai va-
hemman toisiansa. Opinnaytetydsséa kasitellaan pujottelun laskutekniikkaa
kohderyhman ollessa alppilaskijoita, joiden paalajina ovat pujottelut. Alku-
asennossa polvet ovat hieman koukussa, kddet vartalon edessa, ylavartalo on
kallistuneena eteenpain ja katse kohti laskusuuntaa. Sukset ovat yhdensuun-
taiset vartalon kanssa. Ennen k&danndsta haetaan tasapainoinen asento. (Alp-
pihiihdon perusteita 2009.) Alppihiihdossa on tarkeinta hallita kddnnbksen
mekaniikka. Painovoiman vaikutuksesta vapaalasku etenee suorasti tai vahi-
ten vastusta aiheuttavasti alas rinnetta. Laskijan taytyy kumota painovoiman
jatkuvuus suoraan alaspain, jotta han voi halutessaan muuttaa suuntaa kaan-
tden suksia ja kantaten. (Suomen Hiihdonopettajat Ry 2004, 6,7.)



Kaannds on sujuvasti jatkuva kokonaisvaltainen suoritus. (Suomen Hiihdon-
opettajat Ry 2004, 7.) K&annods aloitetaan kuormittamalla suksia ulkosuksen
puoleisella painonsiirrolla eteen ja sisdanpain, jolloin lonkassa tapahtuu ulko-
kierto. Taman jalkeen sisasuksen puoleinen alaraaja seuraa, jolloin saman
puolen lonkka on sisakierrossa. Suksien kuormittamista lisataan lantion oh-
jaamalla painonsiirrolla kdanndssuuntaan niin, etta polvet koukistuvat. Kaan-
ndkseen tultaessa on pidettava hyva laskuasento ja selka suorassa, jotta
kaannds onnistuu mahdollisimman nopeasti. Tama tuottaa enemman kiihty-
vyytta portille tultaessa. (Brown, Janssen & Tiefel 1996, 541.) Kdannds pyri-
taan tekemaan portin ylapuolella, jotta portti ei olisi kddnndksen tiella. (Alppi-
hiihdon perusteita 2009.)

Hartialinja pyritdan pitdmaan horisontaalitasossa (Alppihiihdon perusteita
2009). Suksille pyritddn saamaan painetta ennen suunnan oikaisemista kohti
oikolinjaa, jonka jalkeen tulee valittémasti vastustaa jatkuvuutta ja lisata liike-
voimaa vastavoimalla (Suomen Hiihdonopettajat Ry 2004, 6). Oikolinjalla tar-
koitetaan kohtisuoraa suuntaa alas rinnetta. Oikolinjassa halutaan suksiin suu-
rin mahdollinen paine ja kuormitus. Oikolinjassa asennon tulee olla mahdolli-
simman virtaviivainen. Katse, hartiat, lantio ja polvet osoittavat eteenpéin, ka-
det ovat edessa, jotta ylimaaraista vastusta ei synny. Taman jalkeen sukset
vapautetaan kohti uutta kddnndsta. Asentoa muutetaan ojentamalla polvia ja
lantiota, kaddet osoittavat kohti seuraavaa porttia. Taman jalkeen kdanndksia
toistetaan edellda mainitulla tavalla. (Alppihiihdon perusteita 2009.)

2.3 Harjoittelun paaperiaatteet

Suomessa on noin 80 alppiseuraa, jotka ovat perustana kokonaisvaltaiselle
valmennustoiminnalle. Seuratoiminta on keskeinen osa valmennustoimintaa,
silla siella luodaan perusta lajiteknisille ominaisuuksille ja hankitaan hyvat pe-
rustaidot. Seura valmentajat koulutetaan erityisissa liiton koulutustapahtumis-
sa. Valmennuksessa on tarked huomioida lasten ja nuorten herkkyyskaudet.



Herkkyyskausien hyddyntaminen valmennuksessa ja urheilussa kehittaa op-
timaalisesti lapsen ja nuoren fyysisia lajivalmiuksia. (Alppihiihdon perusteita.)
Kasvu ja kehitys ovat aina yksiléllistd, mika nékyy koko kehityksen ajan. Eri-
tyisesti hormonaaliset muutokset murrosidssa vaikuttavat suorituskykyyn. Ke-
hittyminen ja kasvun kiihtyminen murrosidssa mahdollistaa kuormittavamman
voiman, nopeuden ja kestavyyden harjoittelun. (Mero 2007a, 34.) Taitojen
merkitys ja tarkeys urheilijalle vaihtelee, koska jokaisella urheilijalla on omat

tavoitteensa (Suomen Hiihdonopettajat Ry 2004, 9).

Alppilajien harrastaminen aloitetaan keskimaarin noin 6-7 — vuoden iassa. Tal-
I6in tulisi laskea kaikenlaisissa olosuhteissa, esimerkiksi erilaisilla pinnoilla,
aaltoladuilla seka hyppyreita kayttaen. (Alppihiihndon perusteita, 3.) 5- 6-
vuotiaalla hermosto on kehittynyt n. 80—90 prosenttisesti, minka vuoksi taito-
harjoittelua tulisi optimaalisesti painottaa aina 10-vuotiaaksi asti. On tarkeaa
harjoitella monipuolisesti 10-vuotiaaksi asti, silla lajitaitojen herkkyyskaudet
ovat vasta noin 7-12 -vuotiaana. (Mero 2007a+b, 21-22, 400). Laskemisen
tulisi olla mahdollisimman monipuolista ja urheilijan tulisi kokeilla rajojaan. Si-
ten luodaan perusta varsinaisten taitojen kehittdmiselle. Perustan rakentami-
nen kestda noin 3-5 vuotta, riippuen motivaatiosta ja harjoitus méaarista. (Alp-

pihiihdon perusteita, 3.)

Noin 11-15 —vuoden iassaé lajitaitoja aletaan harjoitella systemaattisemmin,
koska talldin vaativien lajitaitojen oppiminen on herkimmilldan. (Alppihiihdon
perusteita, 3,12.) Lajin pariin aletaan etsia noin 10—12 -vuotuisia urheilijoita.
(Mero 2007b, 400). Harjoitusméaaria lisataan ja harjoittelussa pyritaan sailyt-
tamaan monipuolisuus (ks. taulukko 1). Kun lajitaidot ovat kehittyneet, voidaan
yhdistaa tekniikkaharjoitteet toisiinsa. (Alppihiihdon perusteita, 3,12.)

Tyttéjen kehittyminen ja kasvupyrahdys tapahtuu noin 12-vuoden idssa, kun
se pojilla noin 14-vuotiaana (Mero 2007a, 12—13). Tyttdjen aikaisempi murros-
ikd nopeuttaa siirtymista seuraavalle tasolle ja heille on annettava enemman

vastuuta omasta harjoittelustaan (Alppihiihdon perusteita, 3,12). Luonnollisesti



kehittyva voima on huipussaan tytéilla 13 -vuoden ja pojilla 15 -vuoden iassa
(Mero 2007a, 14). Urheilijan kehittyessa voidaan aloittaa voima- ja kesta-
vyysominaisuuksien suunnitelmallinen harjoittelu, kéyttden yksiléllisia harjoi-
tusohjelmia. Lajinomaisia taitoja pyritdan harjoittamaan mahdollisimman mo-
nipuolisesti, jolloin taitojen hallinta kehittyy jatkuvasti. Harjoitteluun totuttelu
kestaa noin 2-3 vuotta. (Alppihiihdon perusteita, 3,12.)

15—-19 -vuotiaiden urheilijoiden paamaarana on kilpailuihin osallistuminen ja
niissa parjaaminen (Alppihiihdon perusteita, 4). Lopullinen péalajin valinta
muista urheilulajeista pyritdan toteuttamaan noin 15-vuotiaana (Mero 2007b,
403). Harjoittelun intensiteettia nostetaan n. 20 tuntiin viikossa ja harjoitusoh-
jelma luodaan yksildllisesti urheilijalle (ks. taulukko 1). Harjoittelu on syste-
maattisesti jaettu jaksoihin ja harjoittelua seurataan erilaisilla fyysisten ominai-
suuksien testeilla. Harjoittelu pyritdan pitdmaan monipuolisena niin, etté urhei-
lija laskisi erilaisia lajeja. Urheilijan ymparilla tydskentelee usein moniammatil-
linen tydryhma, esimerkiksi laji- ja fysiikkavalmentaja, fysioterapeutti ja 1aakari.
Tassa iassa urheilijoilla on mahdollisuus tulla valituksi liiton nuorten maajouk-

kueeseen. (Alppihiihdon perusteita, 4.)

Noin 20-vuotiaana aloitetaan harjoitteleminen, jonka tahtadimessa on saada
lajista ammatti. Talléin urheilu asetetaan elamassa usein ykkdssijalle ja opis-
kelu tai tydnteko tapahtuu urheilun ehdoilla. Valmennus on yksiléllista ja urhei-
lija tahtaa kilpailuissa parjaamiseen. Harjoittelua on minimiss&an 20 tuntia vii-

kossa. (Alppihiihdon perusteita, 4.)

Urheilija harjoittelee pitkalla tdhtaimella, jolloin on tehtéva harjoitusvuosisuun-
nitelmia. Perustavoitteena ovat kilpailukauden optimaaliset suoritukset, jolloin
muut kaudet rakennetaan tukemaan paatavoitetta. (Mero, Nummela, Keskinen
& Hakkinen 2007, 425.) Kaudet voidaan jakaa peruskuntokauteen, kilpailuun
valmistavaan kauteen, kilpailukauteen ja ylimenokauteen. Usein peruskunto-
ja kilpailuun valmistavia kausia on kaksi. Ero junioritason ja aikuisen urheilijan

valilld on muistettava, ettei urheilijan kehitys karsi. Urheilijan omat tavoitteet,



kehitys, ika ja taitotaso tulee huomioida harjoitusvuoden sisalléssa ja toteu-

tuksessa. (Alppihiihdon perusteita, 5.)

TAULUKKO 1. Harjoitusmaarat ikaluokittain alppilaskussa (ks. alkuperainen

taulukko: Alppihiihdon perusteita, 14)

Ikaluokka

6-10

11-13

13-15

15-17

17-19

19—

Liikuntaa sisal-
tavien paivien
lukumaara
/vuosi

310-365

310-345

310-340

310-330

320-340

320-330

Keséalumileirit

3-6

Lumipaivat en-
nen Suomen
kauden alkua

5-20

15-30

20-35

25-40

Lumipaivéat oh-
jatuissa harjoi-
tuksissa kauden
aikana (ei sis.
ennen kauden al-
kua)

50-70

70-90

80-100

90-110

100-130

90-140

Omat lumipaivat
ilman valmenta-
jaa

10-20

10-15

5-10

5-10

1-10

Harjoitusmaara
tunnit/vko kaikki
harjoittelu

6-10

8—14

12—-18

15-20

<20

<20

Lajiharjoitus-
maara kerta/vko

3-5

4-6
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Lumipaivat yh-

) 60-95 80-110 [90-130 |110-150 [121-175 |115-180
teensa

Taulukon 1 periaattena voidaan pitaa, etta harjoittelua on nostettava 10 %
ikdkaudesta toiseen siirryttdessa. Taulukossa 1 esitetyt luvut ovat
keskiarvoistettuja eri tutkimuksista. Pitkdjanteisen kehityksen edellytyksena
on, ettd harjoitusmaaria lisatdan, kun harjoitusarsykettd muutetaan. (Alppihiih-

don perusteita, 15.)

2.4 Kuormitustekijat

Brownin mukaan alppihiihtgjan loukkaantumisriski kasvaa aina korkeammalle
kilpatasolle siirryttdessa. Loukkaantuminen tapahtuu 25 kertaa todennakai-
semmin kilpailutilanteissa kuin harjoitustilanteissa. Alppihiihdon Maailman Cu-
piin osallistuneista 85 % on uransa aikana kokenut vakavan loukkaantumisen.
Alppihiihtoa voidaan pitaa urheilulajina, jossa on suuri loukkaantumisriski,
mutta kuolemaan johtavat onnettomuudet ovat harvinaista. (Brown, ym. 1996,
541.)

Nuorilla alppihiihtajilla, makihyppaajilla sekd maastohiihtajilla havaittiin kaksi
kertaa enemman poikkeavia rontgenldydoksia selkdrangassa kuin urheilemat-
tomilla. Kilpaurheilijoista alppihiihtajilla ja makihyppaajilla 16ydoksia esiintyi
enemman kuin maastohiihtgjilld. Konservatiivisena hoitona voidaan pitéa
muun muassa eteentaivutuskuormituksen vahentamista seka lihastasapainoa

tehostavia harjoitteita. (Koski, 24.)

Mité korkeammalla tasolla alppihiihtgja kilpailee, sitd enemman lannerangan
loukkaantumisriski kasvaa. Selkarangan kuormitukseen vaikuttaa ensisijaises-
ti ruumiinpaino, lihasten aktiivisuus ja ulkoisesti kohdistuvat voimat. Lanne-
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rangan vammat alppihiihdossa vaihtelevat korreloiden hiihtotekniikan ja -tyylin
mukaan. Alppihiihtoasennosta johtuen kipua esiintyy usein lannerangan alu-
eella. (Brown ym. 1996, 541.) Laskijan ollessa tasapainoisessa perusasen-
nossa painopiste sijaitsee lannenikamien (L1-S1) korkeudella, lahella selka-
rankaa, navan seudulla (Suomen Hiihdonopettajat ry, 2004, 5). Eteenpain tai-
vutusta, eli vartalon fleksiota, lisdamalla lisdéntyy selkarangan kuormitus.
Fleksiossa lannerangan valilevyt ovat anteriorisesti puristuksessa ja poste-
riorisesti venyttyneessa tilassa vetojannityksen lisdantyessa. Yleisimmin alp-
pihiihtajilla vaurioitunut nikamavali on L4-5 ja L5-S1. (Brown ym. 1996, 541.)

Pujottelussa nikama héllentymé (spondylolyysi) ja nikaman siirtyma (spondy-
lolisteesi) ovat tavallisimpia lannerangassa ilmenevia vaurioita (Brown ym.
1996, 543). Lahtékohtana on, etta heikentyneen rangan stabiliteetti johtuu
rangan rakenteisiin kohdistuneista toistuvista mikrotraumoista, jonka seurauk-
sena ilmenee alaselka kipu (Richardson ym. 2005, 13, 16, 20). Alppihiihtajat
valittavat usein lannerangankipuja ojentaessa selkda. Suurimpina riskitekijéina
voidaan pitaa laskuasentoa ja ymparistotekijditd. Laskuasento tuottaa selka-
rangalle ojennuskuormitusta ja painetta lannerangan nikamille (superior face-
tin inferiorinen reuna tydntyy kohti interarcticulaarista alempaa selkanikamaa).
Liiallisilla toistomaarilla tuloksena voi olla rasitusmurtuma, mika edesauttaa

valilevyn pullistuman (spondyloosi) syntymista. (Brown ym. 1996, 543.)

Vuonna 2003 valmistuneen tutkimuksen mukaan liiallinen harjoittelu lisda
loukkaantumisia ja kivun tuntemuksia erityyppisissa hiihtolajeissa. Tutkimuk-
sen kohteena olivat hiihtolukiossa opiskelevat 15—19-vuotiaat urheilijat. Selka-
ja polvivammat ovat sita yleisimpia mita aktiivisempia nuoret ovat. Alaselkaki-
vut ovat yleisia nuorilla urheilijoilla selan ylirasituksesta johtuen. Harjoitusmaa-
rien nopea nostaminen ja virheelliset tekniikat nostivat kivun kokemuksia

67 %:iin, kun ne kouluun tultaessa olivat 36 %. Huolellinen vammojen ennal-
taehkaisy ja harjoittelun oikeanlainen suunnittelu sailyttden optimaalisen aktii-
visuustason, vahensi selkékipuja vuodessa 29 %:lla. (Bergstroam, Brandseth,
Fretheim, Tvilde & Ekeland 2003.)
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3 KESKIVARTALON HALLINTA

Keskivartalon hallinta on kykya yllapitda asentoa, tukea vartalon nivelia raajoja
likuteltaessa ja yhdistaa kineettisen ketjun toimintoja. Keskivartalon hallintaan
vaikuttaa nikamien valinen hallinta, keskivartalon asennon kontrolli ja tasapai-
non hallinta.(Kibler, Press & Sciascia 2006, 189-190.)

3.1 Keskivartalon lihaksisto ja tehtavat

Keskivartaloa voidaan ajatella talomallina, jonka kattona toimii pallea ja lattia-
na lantionpohjan lihaksisto. Talon seinat koostuvat poikittaisesta vatsalihak-
sesta (m. transversus abdominis), seléan syvista pienisté lihaksista (m. multifi-
dus) ja sisemmistd vinoista vatsalihaksista (m. obliquus internus abdominis).
Taman talomallin lihaksistoa kutsutaan nimella paikallinen eli syva lihasryhma.
Paikallisen lihasryhmén tehtavanéa on kontrolloida rangan nikamien vélista
suhdetta seka jaykkyyksia ja tukea lannerankaa segmenttisella tasolla. Paikal-
linen lihasten hallinta on valttaméatén toiminnallisissa liikkeissa seka kevyissa,
ettd raskaissa suoritteissa. (Richardson, Hodges & Hides 2005, 17, 31.)

Poikittainen vatsalihas on vatsalihaksista syvin ja sen tarkein tehtava on lan-
nerangan alueen stabiliteetin hallinta. Tehtdvassa poikittaista vatsalihasta aut-
taa pallea ja lantionpohjan lihaksiston aktivoituminen, mika rajoittaa rangan
likkeita koukistus- (fleksio), ojennus- (ekstensio) ja sivuttaistaivutus (lateraali-
fleksio) suuntiin. Tata toimintaa auttaa vield aktiivinen sisdédnhengitys, jolloin
vatsaontelon paine kasvaa ja nain ollen parantaa lannerangan alueen stabili-
teettia. (Hodges ym. 1997, Richardson ym. 2005, 31, 40.)

Paikallisen lihasryhmén lisaksi vartalon lihakset jaetaan myds globaaliin eli
pinnalliseen lihasryhmaan. Globaaleihin lihaksiin kuuluvat sisemmat vinot vat-
salihakset (m. obliquus internus abdominis), ulommat vinot vatsalihakset (m.
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obliquus externus abdominis), suora vatsalihas (m. rectus abdominis), neli-
kulmainen lannelihas (m. quatratus lumborum) ja osia suorista selkalihaksista
(m. erector spinaesta). Globaalin lihasryhman tehtavat ovat hallita rangan
asentoa, tasapainottaa ulkoisia vartaloon kohdistuvia voimia seka siirtaa pai-
noa rintakehasta lantioon. (Richardson ym. 2005, 18.)

Kumpaakin lihasryhmaa tarvitaan tasavertaisesti selkdrangan terveyden ylla-
pitdmiseen ja stabiliteettiin. Vartalo olisi tehoton ilman globaalia lihasryhmaa.
Jos paikallinen lihasryhma puuttuisi, rangan stabiliteetti olisi heikko. Yksittaiset
lihakset eivat takaa stabiliteettia, vaan tdhan tarvitaan koko keskivartalon li-
haksisto. (Richardson ym. 2005, 17—18.) Paikallisen ja globaalin lihasryhman
on toimittava johdonmukaisesti saavuttaakseen keskivartalon stabilisaation,
lihasryhmien tehtavat taas riippuvat suoritettavasta tehtavasta. Tarkoituksen
mukainen lihaksien rekrytointi ja ajoitus ovat todella tarkea edellytys keskivar-
talon hallinnassa. (Borghuis, Hof & Lemmink 2008). Stabilisaation ollessa op-
timaalinen, selkdrankaa ympardéivien rakenteiden kuormitus on taloudellisinta
ja nivelten tuki saadaan lihaksistosta eiké@ keskivartalossa tapahdu liiketta.
Taloudellisin keskivartalon stabilisaatio on silloin, kun selkdrangan rakenteet
ovat optimaalisesti toisiinsa ndhden. Tatéa kutsutaan keskiasennoksi eli neut-
raali asennoksi. Liike on tarkea rangan terveyden kannalta. Keskivartalon sta-
biliteettia tulee muokata tilanteen mukaan sailyttden neutraali asento. Rangan
jaykkyytta tulee muuttaa siséisten ja ulkoisten voimien mukaan. Rangan liik-
kuvuutta tarvitaan liikkeiden avustuksessa, voiman kaytén vahentdmisessa ja

optimoidessa liikkeen taloudellisuutta. (Richardson ym. 2005, 14-16.)

Stabiliteetin ja liikkuvuuden hallintaan sensori-motorinen kontrolli on paljon
tarkedmpaa kuin keskivartalon lihaksien voima tai kestavyys (Borghuis ym.
2008). Alaselkakipuja voidaan helpottaa ohjatulla motorisen kontrollin harjoit-
telulla (Luomajoki ym. 2010). Terveilla on kehittyneempi asentotunto kuin
alaselkapotilailla, mika todennékaisesti johtuu sensori-motorisesta kontrollista
(Brumagne, Cordo, Lysens, Verschueren & Swinnen, 2000).
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Rangan stabiliteetin luomiseksi tarvitaan lihaksiston ja keskushermoston yh-
teistoimintaa (Hodges, 2003). Keskushermoston tulee tulkita hetkellista stabili-
teetin tilaa, suunnitella nopeasti mekanismeja yllattaviin tilanteisiin ja odotta-
mattomiin haasteisiin. Keskushermosto toimii yhdessa lihasaktiviteetin kans-
sa, jolloin lihakset aktivoituvat oikea-aikaisella intensiteetilla ja sekvenssilla.
Keskushermoston tehtaviin kuuluu myés lihasaktivaation tarkoituksenmukai-
nen lopettaminen. Nailla mekanismeilla voidaan kontrolloida rangan stabili-
teettia. (Richardson ym. 2005, 13, 16, 20.)

3.2 Keskivartalon hallinnan merkitys

Keskivartalo on keskeinen kaikissa kineettisissé ketjuissa. Sita tarvitaan ala-
ja ylaraajan liikkeissd, ja sen tarve lisdantyy vastuksen lisdéntyessa. Kineetti-
sen ketjun seurauksena neutraali asento siirtda kuormitusta alaraajoihin suo-
jellen lannerankaa. Kuormitus kohdistuu lannerankaan, jos neutraali asentoa
ei kykene sdilyttdmaan. (Liebenson 2003.) Voimantuotto etenee proksimaalis-
distaalisesti eli kehon keskustasta kohti raajoja. Tama lisaa jatkuvaa lihasakti-
vaatiota, minka seurauksena keskivartalon hallinta edesauttaa suojaamaan
raajojen nivelid liikkeen aikana. Toimintaa kutsutaan kineettiseksi ketjuksi.
Koko vartalon segmentit toimivat vaiheittain koordinoidusti, missa distaalinen
0sa on optimaalisessa asennossa optimaalisella nopeudella ja ajoituksella.
(Kibler, ym. 2006, 189—190.) Hyvan keskivartalon hallinnan katsotaan luovan
perustan yla- ja alaraajojen paremmalle voimantuotolle, mika taas edesauttaa
urheilusuoritusta (Willardson, 2007). Keskivartalo on tarkea tuottamaan paikal-
lista voimaa ja tasapainoa seka vahentamaan selkdvammoja (Kibler, ym.
2006, 189). Alentuneen keskivartalon hallinnan katsotaan olevan yhteydessa
muun muassa naisurheilijoiden polvivammoihin (Zazulak, Hewett, Reeves,
Gldberg &Cholewicki, 2007).

Keskivartalo on tarkea tuottamaan paikallista voimaa ja tasapainoa seka va-
hentdmaan selkdvammoja (Kibler, ym. 2006, 189). Ylaraajaa liikuttaessa sei-
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soma-asennossa aktivoituu yksi tai useampi keskivartalon hallintaan vaikutta-
va lihas ennen kuin varsinainen vaikuttajalihas supistuu ylaraajassa. Keskivar-
talon lihasten supistumisen ajoitukseen vaikuttavat hengitys ja asentoa yllapi-
tavat tekijat seka niiden optimaalinen yhteistyd nopean ylaraajan liikkkeen ai-
kana. (Hodges, Gandevia & Richardson 1997, 753—-754, 758-759.) Vatsaon-
telonpaine kasvaa suhteessa liikutettavan raajan kuormitukseen. Pallean ja
vatsalihasten yhteistoiminnan seurauksena vatsaontelonpaine kasvaa jo en-
nen kuin ylaraajaa liikutetaan. Sisaan- ja uloshengitys saatelee pallean ja vat-
salihasten avulla vatsaontelon kokoa. (Hodges & Gandevia 2000) Vatsaonte-
lon paine lisdantyy monissa suorituksissa. Useat tutkimukset ovat todistaneet,
etta vatsaontelon paineella ja lannerangan stabiliteetilla on yhteys. (Hodges,
Eriksson, Shirley & Gandevia 2005.)

3.3 Keskivartalon hallinnan harjoittelu

Keskivartalon hallinnan arvioinnin tulee olla dynaamista ja sen tulee sisaltaa
toiminnallisia osioita seka erilaisia liikkeiden suuntia. Keskivartalon hallinta on
keskeinen osa urheilusuoritusta. On vaikea maarittéda tarkasti keskivartalon
hallintaa eristamalla yksittaisia komponentteja. Seka toiminnallisilla, etta staat-
tisilla asennoilla voidaan tehda yhdenmukaisia arviointeja keskivartalon hallin-
nasta. (Kibler ym. 2006, 189-190, 197.) Sek& motorista kontrollia etté lihaksis-
ton kapasiteettia tulee harjoittaa harjoitteissa edeten (ks. kuvio 1) (Hodges,
2007). Yksityiskohtaisempia arviointeja tehtdessa tulee ymmartaa yksittaisten
komponenttien toimintaa, kompleksin biomekaniikkaa ja lihasten aktivoinnin
merkitysta. (Kibler ym. 2006, 189-190, 197.)

Keskivartalon hallinnan harjoittelussa tarkoituksena on paikallisten lihasten
kehittdminen minimoiden globaaleiden lihasten kayttéonottoa. Talldin kyetaan
saavuttamaan neutraali asento optimaalisen kuormituksen jakamiseksi ja ni-
velsuojauksen mahdollistamiseksi. (Richardson ym. 2005, 185.) Keskivartalon

hallinnan harjoittelu on yhteydessa alaselkékipujen vdhenemiseen seka voi-
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man ja stabilisaation lisdantymiseen keskivartalossa (Carpes, Reinehr & Mota
2008). Keskivartalon hallinnan harjoittelun katsotaan ehkéisevan asennon yl-
lapitoa vaikeuttavia tekijoita. Keskivartalon stabiliteetti koordinoi tasapainoa ja
naodn katsotaan olevan voimakkaassa yhteydessa keskivartalon hallintaan.
(Sung, Yoon & Lee 2010)

Keskivartalon harjoittelulla ja yksiléllisilla harjoitusohjelmilla toiminnalliset vai-
vat vahenevat merkittavasti (Luomajoki, Kool, D de Bruin & Airaksinen 2010).
Harjoitteissa tulisi edeta paikallisen segmentaarisen kontrollin hallinnasta aina
avoimen ketjun segmentaariseen kontrollin hallintaan (ks. kuvio 1). Segmen-
taarisen stabilisaation mallin taustalla on motorinen oppiminen. Talléin pyri-
tdan uuden liikemallin oppimiseen niin, etta liikemallista tulee automaattinen

toiminta, joka tallentuu lihasmuistiin. (Richardson ym. 2005,176.)
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KUVIO 1. Segmentaarisen stabilisaation malli (ks. alkuperdinen kuvio:
Richardson ym. 2005, 181)
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Richardsonin segmentaarisen stabilisaatio mallin mukainen harjoittelu aloite-
taan ilman kuormaa tai painovoiman tuottamaa vastusta. Tavoitteena on pyr-
kia aktivoimaan poikittainen vatsalihas ja selan syvét pienet lihakset. Kun su-
pistus on saatu aikaan, séilytetddn normaali hengitysrytmi. Aktivoinnin onnis-
tuessa makuuasennossa, tavoitteena on siirtyd toiminnallisempiin kuormi-
tusasentoihin, kuten istuma- ja seisoma-asentoihin. Vaikuttaakseen rangan
stabiliteettiin on pallean ja lantionpohjalihasten supistuttava yhtaaikaisesti poi-
kittaisen vatsalihaksen kanssa. Harjoittelussa tulee huomioida, ettei yliaktivoi-
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da edella mainittuja lihaksia vinoilla vatsalihaksilla. (Richardson ym. 2005,
206, 211.)

Harjoittelussa edetaan painovoimaa vastustavaan toimintaan. Talléin sailyte-
taan aktivointi ja neutraali asento liikutettaessa yla- tai alaraajaa. Suljetun ket-
jun harjoitteissa lisataan vahitellen painovoimaa vastustavia kuormitusarsyk-
keitd. Tama saavutetaan koko keskivartalon lihaksistolla. Rangan kuormitta-
minen aloitetaan osittain tuetussa istuma-asennossa, kuormitusta lisataan

ylaraajan suljetun ketjun harjoitteen kautta. (Richardson ym. 2005, 182, 223.)

Suljetun ketjun harjoitteissa eteneminen tapahtuu paapiirteittain neljan vai-
heen kautta. Ensimmainen vaihe on painovoimaa vastustavien yllapitoasento-
jen yksittaisten osien harjoitus. Toisessa vaiheessa liikkeet tehdaan fleksio-
asennossa hitaasti tai staattisesti ja niihin litetdan ylaraajan suljetun kineetti-
sen ketjun harjoitus, esimerkkina hidas askelkyykky. Viimeisessa vaiheessa
harjoitukset tehdaan vaativimmilla pinnoilla ja pystymmissa asennoissa. Erilai-
sia pintoja ovat esimerkiksi tasapainolaudat ja trampoliinit. (Richardson ym.
2005, 223,227,229.)

Avoimen ketjun harjoitteet vaativat edella mainittujen osien hallinnan. Avoi-
messa ketjussa harjoitteet ovat toiminnallisia ja kaytanndnlaheisia. Alussa har-
joitteissa keskitytdan keskivartalon asennon ylldpitdmiseen ja hallintaan raajo-
ja liikutettaessa. Esimerkiksi raskaan taakan nostamisessa, alaraajojen voi-
maa kaytetddn samanaikaisesti sailyttamalla keskivartalon neutraali asento.
Talléin nostotilanteessa luodaan tuki selkarangalle. Harjoittelun tavoitteena on
parantaa keskivartalon lihasten kestavyytta ja voimaa seké vahentaa keskivar-
talon kompensatorisia liikkeita harjoitteiden aikana. (Richardson ym. 2005,
233-234.)

Viimeisessa vaiheessa on tarkeda edeta toiminnallisiin liikkeisiin, missa koros-
tetaan arkipdivan askareissa tehtavia liikkeita sailyttden keskivartalon hallinta.
Arkipdivan askareissa tulee yhdistaa seka suljetun, ettd avoimen ketjun har-
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joitteet yhdistaen raajojen liikkeet mukaan. On tarkea kontrolloida ja yllapitada
paikallisen lihasjarjestelméan toimintaa. (Richardson ym. 2005, 234.)

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS

Opinnaytetydn tarkoituksena on tuottaa luotettava testistd keskivartalon hal-
linnan seuraamiseen. Testistén avulla Levi Ski Club voi seurata luotettavasti
urheilijoiden keskivartalon hallinnan kehitysta ja néin harjoitella optimaalisesti
keskivartalon eri osa-alueita. Haluttiin luoda urheilijan yksiléllisia tarpeita vas-
taava testistd, jossa on riittavasti haastetta ja vaikeustasoja.

5 MENETELMAT & AINEISTO

Tavoitteena oli kerata luotettavaa tutkimustietoa liikkunta- ja terveysalan kirjalli-
suudesta, jotta voitiin tuottaa keskivartalon hallinnan testistén. Alaselkakivut
ovat iso ladketieteellinen ja taloudellinen ongelma koko maailmassa ja suurin
osa niistd on epaspesifeja. (Luomajoki, ym. 2010.) Testistélla pyritddn moti-
voimaan kohderyhmaa keskivartalon hallinnan harjoitteluun, tuloksena mah-
dolliset alaselan kivut vahentyisivat. Tutkimustiedon mukaan puutteellisella
keskivartalon hallinnalla on yhteys alaselan ja polven vammautumiselle (Bork-
huis ym. 2008).
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KUVIO 2. Aikajana, opinnaytetyén eteneminen

YHTEETYE TUTKIMUS OPINNAYTETYON
ALKDI SUUNNITELM AN ESITYS 14
(IDEA) AIHE-EHOOTUS ESITYS 1. TESTITILANNE 2. TESTITILANNE PALAUTUS

TIECONKERUUTA TESTILIKKEIDEN TIECONKERUUTA OPINNAYTETYON
VALTSEMINEN KOKOAM INEN
HUHTIKUU 2.5.2010 19.11.2010 29.12.2010 24.2011 SYYSKUU
2010 2011
5.1 Aineisto

Aineistona kaytettiin lukuisia tutkimuksia keskivartalon hallinnasta ja sen tes-
tauksista. Tutkimuksien pohjalta loimme ensimmaiset testitasot. Alppihiihdon
lajiliitolta saatiin lupa kayttaa opinnaytetydssa heidan nettisivujen materiaali-
pankkia lajianalyysin tekemiseen. Opinnaytetyén alppihiihto osiot perustuvat
lajiliton internet-sivuston tietoihin. Tavoitteena oli kayttdd mahdollisimman

tuoreita I&hteitd niin tutkimuksissa kuin kirjallisuudessa.

PubMed-, Nelli-portaali- ja Google Scholar-tietokantoja kaytettiin tiedon haus-
sa. Edella mainituista l16ydettiin aiheeseen liittyvia kattavia ja tuoreita tiivistel-
mia, artikkeleja seka tutkimuksia. Tiedonhaussa yleisimmin kaytettyja suoma-
laisia hakusanoja olivat: alaselkd, keskivartalo, keskivartalon hallinta ja alppi-
hiihto. L&hteistd monet olivat englanninkielisid, joten englanninkielisind ha-
kusanoina kaytettiin sanoja: motor control, core stability, low back, alpine
skiing.

Useassa keskivartalon hallintaa mittaavassa testistdssa oli kaytetty yhdesta
kuuteen testiliiketta. Taman perusteella paadyttiin viiteen erilaiseen eri osa-

aluetta mittaavaan testiliikkeeseen. Testistéon valitut testit rajattiin testien tois-
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tettavuuden ja luotettavuuden mittarein. Tarkedna asiana pidettiin toistetta-
vuuden kannalta testaajien valista luotettavuutta seka testaajasta riippumaton-
ta testitulosta. Mittarina kéytettiin korrelaatiokerrointa, ICC-luokitusta, kappaa.
Korrelaatiokertoimen tilastollinen merkitys oli arviointia, kuinka todennakdisesti
otoksessa havaittu oli todellinen eikd sattumanvarainen. Korrelaatiokertoimen
ollessa 1.0 muuttujien valilla oli taysin lineaarinen yhteys, jolloin esimerkiksi
testaajan vaihtuessa ei nahda muutosta testituloksessa (Nummenmaa 2004,
277-278). Rajana testeissé pidettiin korrelaatiokerrointa 0.7, jolloin muuttujien
valilla oli melko voimakas lineaarinen yhteys. Korrelaatiokertoimet alle 0.7 ei-
vat omaa niin suurta muuttujien valisté lineaarista yhteytta, etta tulos olisi vali-
di esimerkiksi testaajan muuttuessa. (Nummenmaa 2004, 277-278.) Aineiston
keruu perustui kohderyhman tarpeisiin ja tieteellisen tutkimuksen teon vaati-

muksiin korrelaatiokertoimen osalta.

5.2 Levi Ski Club

Alppiseura Levi Ski Clubin tarpeesta lahdettiin tydstamaan opinnaytetyén ai-
hetta kevaalla 2010 (ks. kuvio 2). Ty6harjoittelu Levilla, Hullu Poro Oy Well-
ness Centerissa, johti opinnaytetydn aloittamiseen. Asiakkaina kavi Levi Ski
Clubin nuoria, joille pidettiin yksild- ja ryhmaohjauksia. Osalla nuorista oli sel-
kakipuja, jotka vaikuttivat fyysiseen harjoitteluun negatiivisesti. Nuorten keski-
vartalon hallinnan huomattiin olevan puutteellista. Levi Ski Clubin tavoitteena
on saada nuoret jatkamaan kilpailu-uraansa mahdollisimman pitk&dan. Esta-
malla mahdolliset rasitusvammat, saattaa ennenaikainen kilpauran lopettami-
nen vahentya. (Levi Ski Club. 2011a, Leetun, ym 2004.) Nuorilla lisdantyneet
selkdkivut sekd yleinen keskivartalon heikkous loivat tarpeen keskivartalon
hallinnan seuraamiselle (Rimpela 2000).

Kevaalla 2010 keskusteltiin testiston kdaytannén mahdollisuuksista valmenta-
jan, fysioterapeutin ja 1dakarin kanssa. Keskusteluissa kartoitettiin aihetta, joka
vastaisi Levi Ski Clubin tarpeita. Keskustelun tuloksena pééatettiin toteuttaa
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opinnadytetyd yhteistydssa Levi Ski Clubin kanssa aiheesta keskivartalon hal-
linta. Aiheen rajaus, Keskivartalon hallinnan testisté Levi Ski Clubille, on muo-

vautunut useiden tyéryhman palaverien aikana.

5.2.1 Kohderyhma FIS/Audi

Alppiseura Levi Ski Club perustettiin vuonna 1991. Seura mahdollistaa hyvat
harjoitteluolosuhteet ja urheilijan kehittymismahdollisuudet. (Levi Ski Club
2011a.) Rinteet avataan aamuisin varta vasten Levi Ski Clubin kayttéén ja
koulujen kanssa tehdaan tiivista yhteisty6ta, jotta poissaolot koulusta ei hait-
taa kilpauraa ja koulunkaynti mahdollistuu (Levi Ski Club 2011b). Valmennus
seurassa tapahtuu kuudessa lasten ja nuorten valmennusryhmassa, jotka on

jaettu aloitusvuoden perusteella.

Valmennusryhma, jonka kanssa tehtiin yhteistyéta, on nimeltdan FIS/Audi -
ryhma. Valmennusryhma koostui noin kymmenesta 14—16-vuotiaasta nuores-
ta tytdsta ja pojasta, jotka harjoittelevat paamaaratietoisesti ymparivuoden.
Seurassa pyritdan luomaan edellytykset loppuian kestavalle harrastukselle ja
elamantavalle. (Levi Ski Club 2011b.) Paalajeina nuorilla ovat pujottelun eri
lajit; suurpujottelu, super-G, pujottelu ja paripujottelu. Ryhman urheilijat ovat
kunnianhimoisia ja heista kolme on valittu myds alppihiihtoliiton valmennus-
ryhmaan, jonka tarkoituksena on valmentaa ja kasvattaa urheilijoista maail-

man karkitasoisia kilpaurheilijoita. (Levi Ski Club 2011c).

5.2.2 FIS/Audi kohderyhman harjoittelu

FIS/Audi kohderyhman harjoittelu oli jaksotettu kausiin seuraavalla tavalla (ks.
lite 1). Peruskuntokausi 1 oli kesa- ja heindkuun aikana. Talléin harjoittelu
painottui peruskestavyyteen seka lihaskestavyyteen. Harjoitusmaarat olivat
noin 7-9 kertaa ja 10—15 tuntia viikkossa. Tata seurasi peruskuntokausi 2 elo-
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ja syyskuusta, jolloin harjoittelumaarat pidettiin samoina. Lihasvoima harjoitte-
lussa keskityttin enemman perusvoimaan kuin kestovoimaan. Harjoittelussa

painotettiin taitoa ja nopeutta. (Markkanen 2011.)

Loka- marras- ja joulukuu olivat kilpailuun valmistavia kuukausia. Aluksi hiot-
tiin lajitaitoa jaatikkdleireilla, mutta varsinainen lajikausi alkoi marraskuun
alussa. Harjoitusmaarat nousivat 15-25 tuntiin viilkossa. 5-8 kertaa oli lajihar-
joittelua, 1-2 kertaa fysiikka harjoittelua ja 2-3 kertaa kehonhuoltoa. Tammi-,
helmi-, maalis- ja huhtikuu olivat kilpailukautta, osaksi kovaa lajiharjoittelua.
Kisat ja leirit vihensivat harjoitusmaarid, mutta tarkoituksena oli harjoitella
mahdollisimman lahella 15-25 tuntia viikossa. Naiden jalkeen toukokuussa ol
ylimenokausi, jolloin harjoittelua vahennettiin. Samalla pyrittiin pitamaan ylla
makikuntoa viikon lajiharjoittelujaksolla, jolloin tarkoituksena oli laskea maaral-
lisesti paljon. (Markkanen 2011.)

6 TESTISTO

Testistdssa (ks. liite 2) on kuusi eri testia, jotka mittaavat keskivartalon hallin-
nan eri osa-alueita. Testit pohjautuvat tutkittuun tietoon, joista ensimmaiset
tasot perustuu tutkimuksiin ja on tasoista helpoin. Tasot 2 ja 3 on tehty kohde-
ryhmélle haastavammiksi mukaillen tasoja 1. Talléin saadaan seurattua yksi-
[6llista kehitysta ja testi palvelee eritasoisia urheilijoita. Eri osa-alueita pysty-
tdan kehittdmaan ja harjoittelemaan yksityiskohtaisemmin, kun tiedetaan, mi-
k& osa-alue vaatii lisdharjoittelua. Jokainen testi sisaltda kolme tasoa, joiden
perusteella voidaan arvioida yksiléllisesti keskivartalon hallinnan kehitysta.

6.1 Valitut testiliikkeet

Useissa tutkimuksissa keskivartalon hallinnan testistdissa on toteutettu samat
testit hieman erilaisesti toteuttaen. Tutkimusten tutkimusjoukkoa tarkasteltiin
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karsien testeja, joissa tutkimusjoukko oli ialtdan tai kunnoltaan jotenkin epa-
sopiva. Erilaisia testistdja kaytiin 1&pi, tarpeelliseksi koettiin valita noin viisi luo-
tettavaa testia. Talldin testien suorittaminen ei vie liikaa aikaa, mutta testien

ollessa monipuolisia testistdsta tulee kattava.

Yhden jalan seisonta

Tidstrand & Horneij kayttivat kolmea toiminnallista testiliikettd mittaamaan
keskivartalon hallintaa tutkimusjoukolla, joilla oli alaselkakipuja. Tutkimus
joukko koostui keski-ialtddn 42-vuoden ikaisista 19 henkildsta, joiden alaselka
kivut olivat epaspesifeja. Tutkimuksella haluttiin selvittda tutkijoiden valisen
mittaamisen luotettavuutta tiettya testia tehdesséa. Yhden jalan seisonta, jota
mekin kaytimme testistdssamme (ks. liite 2), korrelaatio oli 0.88—1.0. Testi
mittaa vartalon lateralisaatiota. (Tidstrand & Horneij 2009.) Alaselkakivun
nahdaan heikentavat yhden jalan seisonnan testituloksia. Testituloksiin nega-
tiilvisesti vaikuttaa visuaalisen palautteen puute. (Sung, ym. 2010.) Valitsimme
testin sen luotettavuuden ja toistettavuuden takia. Testi on helppo toteuttaa,
koska valineita ei tarvita.

Kahden jalan lasku

Kahden jalan lasku on testi, jota on tutkittu paljon ja monet tutkimukset puolta-
vat sen kaytt6a. Magee esittelee teoksessaan Double straight leg lowering
testin (ks. liite 2). Siina testataan kokonaisvaltaisesti vatsalihaksia isometrisen
tydn aikana (Magee 2008, 544). Kroonisesta alaselkakivusta karsivilla testia
tehtaessa kivut lisdantyivat miehilla 50 asteen kulmassa, naisilla 60 asteessa.
Lannerangan lordoosin kulman ei katsota olevan yhteydessé vatsalihaksien
voimantuottoon. (Youdas, Garret, Egan & Therneau 2000.) Korrelaatiokerroin-
ta ei ilmoitettu teoksissa eikad alkuperéisissa lahteissa. Loysimme kuitenkin
materiaalia samasta testiliikkeesté toisella nimella, Leg lowering test. Se on
yleinen lantion stabilteettia mittaava testi. Tutkimuksessa vertailtiin testaajien
valista luotettavuutta testia tehdessa. Keskiarvoistettu korrelaatiokerroin kah-
den jalan laskulle on 0.98. (Enoch, Kjaer, Elkjaer, Remvik & Juul-Kristensen
2011.) Valitsimme testin myds helpon testattavuuden ja vakioinnin perustein.
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Krause, Youdas, Hollman & Smith tutkivat kyseisen testin testaajan luotetta-
vuutta sadalla terveelld, 18-29-vuotiaalla nuorella. Tutkimuksen perusteella
testi on erittain luotettava, korrelaatiokerroin on 0.98. (Krause, Youdas, Holl-
man & Smith 2005.)

Lantionnosto

Lantionnosto on k&ytédnnéllinen ja luotettava tapa mitata lannerangan stabili-
saation, seka syvien lihasten kestavyytta ja hallintaa (ks. lite 2). Lantionnos-
tossa erityisesti EMG mittauksissa aktivoituvat keskivartalon ojentaja lihakset.
Uudelleen testattavuuden korrelaatiokerroin on 0.84. (Schellenberg, Lang,
Chan, Burnham, 2007, Reiman, M.P. & Manske, R.C. 2009, 229.)

Toiminnallinen testi

Toiminnallinen testi rotatory stability on testi, jossa mitataan rotaatiosuuntaista
hallintaa (ks. liite 2). Testilla on korkea testaajien valinen luotettavuus korre-
laatiokertoimen ollessa 0.84. (Minick, Kiesel, Burton, Taylor, Plisky & Butler
2010, 484,485, Reiman, M.P. & Manske, R.C. 2009, 99.) Rotatory stability
testi sopii aktiivisille terveille henkil6ille. Testin luotettavuuteen ei vaikuta su-
kupuoli tai loukkaantumishistoria, joten se sopii hyvin testistén kohderyhmalle.
Schneiders, Davidsson, Hérman & Sullivan saivat testille korrelaatiokertoimen
1.0 mitatessaan testaajien valista luotettavuutta. (Schneiders, Davidsson,
Hérman & Sullivan 2010 75,79,81,82.) Toiminnallisen testin helpotettu versio
on bird dog. Keskivartalon stabilisaatio tapahtuu vastakkaisen ylaraajan ja
alaraajan toiminnallisen liikkeen aikana. EMG mittauksessa bird dog -
likkeessa aktivoituivat uloimmat ja sisemmat vinot vatsalihakset, syvat pienet
selkélihakset ja leved selkalihas. Lihasaktiivisuus arvot ovat korkeita ICC
0.76—0.93 (Hibbs. ym. 2010). Toiminnallisissa liikkeiss& keskivartalon hallin-
taan tarvitaan kokonaisvaltaisesti keskivartalon lihaksia (Borghuis, Hof &
Lemmink 2008). Valitsimme testin rotator stability testaajien valisen luotetta-
vuuden seka liikkeen haastavuuden vuoksi. Toiminnallinen testi on erittéin

monipuolinen ja eroaa muista testiliikkeista.
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Kylkihoover

Magee esittelee teoksessaan Orthopedical Physical Assesment alaselan tes-
tin side bridge (ks. liite 2). Kylkihoover testilla mitataan nelikulmaista lanneli-
hasta (m. quadratus lumborum), mutta McGill katsoo testin mittaavan mydés
vartalon syvia koukistajia ja ojentajia. (Magee 2008, 546.) Testin luotettavuus-
kertoimen ollessa 0.97, testid voidaan pitaa erittdin hyvana mittaamaan keski-
vartalon kestavyytta ja hallintaa testia toistettaessa (McGill, Childs & Lieben-
son 1999). Kylkihooverin katsotaan haastavan lihaksistoa ja parantavan suori-
tuskykya, kuormittamatta selkdrangan rakenteita. Testistd saadaan haasta-
vampi, kun tukipinta-alaa pienennetaan nostamalla polvet ilmaan. (McGill
1999.) Kylkihooverissa globaalit keskivartalon lihakset eivat juuri tuota lihasak-
tiivisuutta (ICC 0.21-0.68) EMG-mittauksessa (Hibbs, Thompson, French,
Hodgson & Spears 2010). EMG-mittausten tulokset tukevat paikallisten keski-
vartalon lihasten toimintaa, jonka vuoksi testi on hyva mittaamaan keskivarta-

lon hallintaa.

Muunneltu punnerrus

Muunneltu punnerrus mittaa vartalon hallintaa liikkeen aikana (ks. liite2). Tes-
tin korrelaatiokerroin on 0.92, joten testia voidaan pitéda todella luotettavana.
(Goldbeck TG & Davies GJ. 2000, 253.) Muunneltu punnerrus on valittu testis-
t66n kohderyhman tarpeesta. Kohderyhma halusi yhden toiminnallisemman

testilike mukaan testistoon.

6.2 Epasopivat testiliikkeet

Tidstrand & Horneij esittelevat tutkimuksessaan testiliikkeen, mika tehtiin istu-
en jattipallon paélla nostaen toista jalkaa ilmaan, korrelaatiokertoimen ollessa
0.79. Vaikka korrelaatio oli erittain hyva, liiketta ei valittu pallojen takia. Testis-
tésta haluttiin helposti toteutettava, ilman mittavia valineita. Tarkoituksena oli
suorittaa testistd koko kohderyhmaélle samanaikaisesti. Kolmas testiliike Tid-
strand & Horneijn testistdssa on lantion nosto, jossa dominantin jalan nosto
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tehdaan koukussa. Liikkeen korrelaatiokerroin on 0.61-0.47. (Tidstrand &

Horneij 2009.) Testia ei valittu sen alhaisen korrelaatiokertoimen takia.

Luomajoki, Kool, Bruin & Airaksinen ovat tutkineet alaselkakipuisten potilaiden
keskivartalon hallintaa ja liikkeita suhteessa kivuttomiin henkil6ihin. He 16ysi-
vat huomattavat 95 % erot ryhmien testituloksissa. Kivun nahdéaan siis olevan
yhteydessa keskivartalonhallinnan testistén huonoihin tuloksiin. Keskivartalon
hallinnan ja likkuvuuden testistdssé oli kuusi testia: waiters bow (vartalon
eteen taivutus seisoen), pelvic tilt (lantion kippaus seisoma asennossa), one
leg stance (yhden jalan seisonta), sitting knee extension (jalan ojennus istu-
ma-asennossa), quadruped position (vartalon liuttaminen eteenpain konttaus
asennossa) ja prone lying active knee flexion (polven koukistus vatsamakuu
asennossa). Jokaisessa testiliikkeissa tuli séilyttda vartalon neutraali asento.
Tutkittaville ei annettu ohjeita oikeaan suoritustekniikkaan ja tulokset luokitel-
tiin joko oikein tai vaarin. (Luomajoki, Kool, Bruin & Airaksinen 2008.) Neutraa-

li asento ja sen sailyttdminen on olennainen osa testien suorittamista.

Luomajoki, Kool, Bruin & Airaksinen tutkivat edellda mainittujen testien luotetta-
vuutta vuonna 2007. Testien luotettavuutta mitattiin tarkastellen testaajan ja
testaajien valista luotettavuutta. Tutkimustuloksessa todettiin, etta paras luo-
tettavuus saavutetaan, kun testaaja on aina sama henkil6. Testaajien valisen
luotettavuuden korrelaatiokertoimen arvot jaivat kaikissa testeissa alle 0.72.
(Luomajoki ym. 2007) Parhaan korrelaatiokertoimen sai jalan ojennus istuma-
asennossa (0.72). Taman ei katsottu palvelevan alppilaskijoiden tarvetta otta-
en huomioon kohderyhman ian ja toiminnallisuuden. Testien arvioitiin olevan
kohderyhmalle epasopivia. Tarkoituksena oli ettéd nuoret testaisivat toinen toi-
sensa. Talldin testaaminen olisi ollut liilan tulkinnanvaraista eikéa se sopisi ko-
kemattomille testaajille. Testien alhaisen korrelaatiokertoimen vuoksi testeja ei

valittu testistoon.

ASLR testi on aktiivinen suoran jalan nosto, joka mittaa lantion toimintahairi6i-
ta. Testilla halutaan todentaa lantion toiminnallinen diagnoosi henkilén oireille.
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Vaikka testin korrelaatiokerroin on 0.87—-0.94, testia ei koettu tarpeelliseksi
kohderyhmallemme. (Liebenson 2003.) Mageen (2008) mukaan testilla voi-
daan arvioida syvien vatsalihasten toimintaa palpoimalla (Magee 2008, 636).
Palpoinnin haasteet vaikuttaisivat testaukseen, sen toistettavuuden luotetta-

vuuteen negatiivisesti.

6.3 Testistdn toteutus

Testisto toteutettiin kaksi kertaa Levi Ski Clubin nuorten alppijoukkueelle
FIS/AUDI. Testistdn kdytdnnén toteutuksilla haluttiin varmistua sen sopivuu-
desta. Testitilanteet videoitiin mybhempaa analysointia ja arviointia varten.
Videointiin pyydettiin kirjallinen lupa jokaiselta testaukseen osallistuvalta (ks.
liite 3).

6.3.1 Ensimmainen testikerta

Ensimmainen testikerta pidettiin 29.12.2010. Talldin testisté6n kuului viisi tes-
tid joissa oli vasta ensimmaiset testitasot. Tarkoituksena oli varmistaa testien
tarpeellisuus seké opettaa testistén osiot kohderyhmalle. Ensimmaisen testi-
kerran tavoitteena oli luoda kokemus testistén suorittamisesta ja saada seu-
raavista testikerroista sujuvammat. Nuoret testasivat toinen toisensa, jotta tes-
tien hahmottaminen ja oppiminen helpottuisi. Testiin osallistui viisi nuorta ja

heidan valmentajansa.

Ensimmaiseksi kaytiin 1&pi, miten testiliikkeet suoritetaan oikein ja mita testi-
likkeissé tulee tarkkailla. Ohjeistuksen ja nayttéjen jalkeen kohderyhma jakau-
tui pareiksi ja testaus tapahtui yhté aikaa. Testitilanteeseen kului yhteensa
aikaa 1,5h.
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6.3.2 Valipalaute testistdsta

Kohderyhma, valmentaja, 1aékari ja fysioterapeutti antoivat palautetta testiliik-
keistd, testitilanteen toimivuudesta, haasteellisuudesta ja toteutuksesta. Haas-
tavana koettiin testaajana oleminen. Testaajien epavarmuus ja kokematto-
muus oli havaittavissa myds videotallenteissa. Taman voi huomata esimerkik-
si yhden jalan seisonnassa, jossa osalla nuorista testin tulisi olla hylatty, mutta
testikaavioon on merkattu hyvaksytty. Testitilanteesta opittiin, etta testit tulee
kayda yksityiskohtaisemmin I&pi, jotta testaajalla on varmuus toistaa testistd
luotettavasti.

Vaikeustasoltaan testistd koettiin helpoksi. Testiliikkeista toiminnallinen testi
sai positiivista palautetta. Liike oli haastava ja toiminnallinen. Syyna haasteel-
lisuuteen voidaan pitda kohderyhmalle uutta liikettd. Seuraavalle testikerralle
toivottiin lisdé haasteellisuutta. Valmentaja toivoi yhden uuden toiminnalli-
semman testiliikkeen lisaa testistéén. Tydryhman keskustelussa paatettiin
luoda vaikeustasoja, jolloin testistdsta tulisi kattavampi ja kohderyhmalle sopi-
vampi. Testistén avulla voisi siten seurata urheilijan kehittymista yksiléllisesti,
vaikeustasoja hyédyntéaen.

Fysioterapeutilta ja 14akarilta saatiin uusia ideoita, joita voitaisiin soveltaa toi-
sella testi kerralla. Kehittdmiskohteena ilmeni testiliikkeiden vakiointi. Vakioin-
nin puute nakyi videomateriaalista. Parannusehdotuksia saatiin myds tehtyyn
testikaavakkeeseen. Kaavakkeesta toivottiin selkedmpaa ja nopeasti taytetta-
vaa. Myo6s kaavakkeen testijarjestyksen toivottiin olevan sama kuin toteutuk-
sessa. Parannusehdotukset tehtiin lopulliseen testikaavakkeeseen (ks. liite 4).
Kohderyhman toivoessa vield yhta toiminnallisempaa liiketta he saivat sen.
Liiketta ei esitella opinnaytetydssa mutta se 16ytyy testistdsta (ks. liite 2).

Tyéryhman kanssa keskusteltiin testien luokittelusta. Valittuihin testeihin ei ole
kohderyhmalle sopivia suoria tulosluokituksia. Keskustelun tuloksena paadyt-
tiin jattdmaan luokitukset pois. Urheilijan yksiléllisen kehityksen nékee testis-
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t0a toistettaessa, tulosten muuttuessa pitkalla aikavalilla. Valmentajan vastuul-
le jaa nain ollen keskivartalon hallinnan testistdén yksiléllisten tulosten tulkinta

ja seuranta.

6.3.3 Toinen testikerta

Toinen testikerta oli 2.4.2011, jolloin tarkoituksena oli opettaa valmentaja tes-
taamaan nuoret testiston avulla. Vakioimalla testaaja, testitilanteesta saadaan
luotettavampi. Ennen testitilannetta valmentajalle opetettiin seka testiliikkei-
den oikea ettéd vaara suoritustapa seka testitilanteessa huomioitavat asiat.

Testiliikkeita oli nyt kuusi ja haastavuustasoja kolme. Valmentaja testasi nuo-
rilla testistén haastavimmat tasot (Taso — 3), jolloin ndhtiin, onko testisto tar-
peeksi haastava kohderyhmalle. Testitilanteeseen osallistui nelja nuorta seka
valmentaja. Testitilanteessa huomattavaa oli nuorten kehitys oikean ja vaaran
suoritustavan tiedostamisessa seka testilikkeiden tarkoituksen ymmartdminen
verrattuna ensimmaiseen testikertaan. Yhden nuoren testaamiseen kului ai-

kaa 20-30 minuuttia.

6.3.4 Palaute testistosta

Kohderyhma, valmentaja, fysioterapeutti ja Iaékari olivat tyytyvaisia tehtyihin
muutoksiin. Testistdéon lisattiin tasot 2 ja 3, minka kohderyhma koki tarpeelli-
sena ja haastoi jokaista urheilijaa. Ensimmaiseen testitilanteeseen verrattuna,
testisté on nyt mielenkiintoisempi ja motivoivampi. Toistettavuus on parantu-
nut, kun yksi ja sama henkild toimii testaajana. Valmentajan ollessa testaajana
han luo itse vakioinnin testitilanteeseen. Huomion arvoista oli, etta testiliikkei-
den ensimmaiset tasot olivat kohderyhmalle ennestaan tuttuja ja keskivartalon

hallinnan harjoituksiin on panostettu enemman harjoituksissa.



31

Tyéryhman mukaan keskivartalon hallinnan testistd on yksiléa kehittava ja
tarpeeksi haastava FIS/ Audi kohderyhmalle. Testisté on kaytannéllinen ja
helposti toteutettavissa ilman valineité. Testist6a voi kéyttda Levi Ski Clubin

eri kilparyhmille, testiston vaikeustasoja hyédyntaen.

7 KEHITTAMISIDEAT

Opinnaytetydn lahtékohtana oli seurata nuorten alppihiihtdjien alaselkékipuja
ja keskivartalon hallinnan merkitysta alaselkékipuihin. Aiheen laajuuden vuok-
si se rajattiin keskivartalon hallinnan testist6on. Jatkotutkimusaiheita samalle
kohderyhmalle voisi olla seurantajakso ja harjoitusohjelma seka alaselkakipu-

jen seuranta.

Opinnaytetydn yksi tavoite on kannustaa nuoria keskivartalon harjoitteluun.
Harjoittelun tulisi olla johdonmukaista ja jatkuvaa, minka vuoksi harjoittelun
tueksi voisi yhdistda seurantajakson ja tarkoituksenmukaisen harjoitusohjel-
man. Mielenkiintoista olisi my6s seurata alaselkakipujen yhteytta keskivartalon
hallintaan ja keskivartalon hallinnan mahdollista merkitysta alaraajojen linjauk-

siin.

Testistda voisi kehittda vaativammaksi samaan tahtiin kun nuoret kehittyvat
keskivartalon hallinnassa. Tarkea haaste on pitaa testistd tasokkaana ja haas-
tavana kohderyhmalle. Testistéon voi lisatad uusia haastavampia tasoja, esi-

merkiksi toiminnallisilla variaatioilla tai ottamaan vélineitd mukaan testeihin.

Testistd ei ole kohderyhmasta riippuvainen, mutta perustasot ovat haasteelli-
sia kokemattomalle liikkujalle. Testist6a voi soveltaa eri kohderyhmalle sopi-
vaksi heidan tarpeita vastaavaksi lisddmalla tai vahentamalla haastetta eri
testi liikkeissa.
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8 POHDINTA

Levi Ski Clubille luotiin heidan tarpeitaan vastaava keskivartalon hallinnan tes-
tistd. Opinnaytetydn merkitys korostuu, kun sen tuloksena on syntynyt vastaus
todelliseen tarpeeseen. Testistéon kerattiin kohderyhmalle sopivimmat, luotet-
tavat ja haastavat keskivartalon hallintaa mittaavat testiliikkeet. Testist6lla mi-
tataan kokonaisvaltaisesti keskivartalon hallintaa ja sité voi jatkossa soveltaa
eri kohderyhmille.

Keskeinen tutkimusongelma oli 16ytaa luotettavat testiosiot ja tehda tarpeeksi
haastava testistd fyysisesti hyvakuntoisille nuorille alppilaskijoille. Ratkaistak-
seen keskeisimman tutkimusongelman, paneuduttiin aineiston testiliikkeiden
luotettavuuteen ja toistettavuuteen seka niiden variointi mahdollisuuksiin.
Testivihosta tuli tarkoituksen mukainen, helposti toteutettava testistd ilman
mittavia testivalineita. Valineiden kayttda lisaamalla voitaisiin lisata vakiointia.
Hyvat testiliikkeet onnistuttiin 16ytamaan ja luomaan kohderyhmalle sopivat
haastavuustasot 1-3. Jatkossa tasoja voisi kehittda pidemmalle lisdamalla

toiminnallisuutta lajinomaisilla valiliikkeilla.

Testistd alkaa segmentaarisen paikallisen kontrollin hyvalla hallinnalla, jolla
luodaan hyva perusta keskivartalon hallinnan kehittymiselle. Tasoon 3 olisi
talldin voinut kuulua yhden jalan kyykky ja muita enemman toiminnallisempia
liikkeitd. Toiminnallisista keskivartalon hallinnan testeista on talla hetkella vai-
kea |6ytaa tutkittua tietoa, joten paadyttiin keskittya perustason hallintaan ja
haastamaan liikkeitd Richardsonin mallin (ks. kuvio 1) mukaisesti. Seuraava
testistd voisi perustua segmentariseen stabilisaation mallin mukaisesti suljetun

ja avoimen ketjun segmentaariseen kontrolliin. (Richardson 2005, 181).
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1 ESIPUHE

Testistdssa on kuusi testid, jotka mittaavat keskivartalon hal-
linnan eri osa-alueita. Niiden avulla pystytadn kehittdmdadn
ja harjoittelemaan yksityiskohtaisemmin, kun tiedetddn, mi-
k& osa-alue vaatii lisGharjoittelua. Jokainen testi sisGltad
kolme tasoa, joiden perusteella voidaan arvioida yksildllises-
ti keskivartalon hallinnan kehitystd. Testit pohjautuvat tutkit-
tuun tietoon, josta taso 1 perustuu tutkimuksiin ja on tasoista
helpoin. Tasot 2 ja 3 on tehty kohderyhmdalle haastavam-
miksi mukaillen tasoa 1. Talldin saadaan seurattua yksildllisté
kehitystd, ja testi palvelee eritasoisia urheilijoita.

Ensimmadistd kertaa testistdd suoritettaessa aloitetaan kaikki
testit tekemalld taso 1. Jos t&dma osoittautuu helpoksi, ja
testeistd saadaan parhaat mahdolliset tulokset oikein suori-
tettuina, voi testattava tehdd testit uudelleen tasolla 2 tai 3.
Seuraavalla testikerralla testattava aloittaa testit tasolta,
jolla haaste on optimaalinen. Kukin testi arvioidaan erik-
seen, ja tasot saattavat vaihdella testeittdin. Talldin kustakin
testistd valitaan yksiléllisesti optimaalisesti haastavin taso.

Testattavan tulee pukeutua kevyesti tiukkoihin vaatteisiin,
mik& auttaa luotettavan testituloksen saavuttamisessa. Tes-
taaja havainnoi vartalon asentoa mahdollisimman tarkasti.
Testit suoritetaan ilman kenkid, paljain jaloin. Testit suorite-
taan perdkkdin ja yhteen testiin kuluu noin 5 minuuttia esi-
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valmisteluineen. Testien helpottamiseksi on hyvd merkité
esimerkiksi kasien vdliin j@ava tila maalarinteipilld lattiaan.

Ennen testid testattavalle kerrotaan, miksi testistd suorite-
taan ja mita silla testataan. TGman jalkeen testit ohjeiste-
taan testattavalle selkedsti yhden kerran. Testattavan tulee
olla keskittyneess& ja motivoituneessa mielentilassa, suorit-
taakseen testit oikein. Harjoituskertoja ei ole.



2 YHDEN JALAN SEISONTA

Testi mittaa vartalon lateraalisaatiota, jossa tulee hallita lan-
tion asento. Testi suoritetaan molemmilla jaloilla yhden ker-
ran, harjoituskertoja ei ole.
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Testaaja on kahden metrin p&dssa testattavasta. Testaajan
katse on alaseldn tasolla. Testaaja tarkkailee testattavan
lantion ja alasel@n hallintaa. Testattavan tulee pysyd 20 se-
kuntia luotisuorassa asennossa ilman kompensatorisia likkei-
ta.

Testi arvioidaan hylatyksi, jos:
e selkdranka liikkuu sivusuunnassa pois luotisuorasta
e kompensatorisia likkeitd jalassa tai kasissa
e kaksi tai enemman pienid/lyhyitd muutoksia (yhden
kerran horjahtaminen sallitaan)
* Kkipu estad testin [ ei luotettava.

Tarkedd testin luotettavuuden kannalta on, ettd testatto-
van alaseldn alue on helposti tarkkailtavissa. Testin korrelaa-
tiokerroin on vasemmalla jalalla 0.88 ja oikealla jalalla 1.0.
(Tidstrand & Horneij 2009.) Testiin tarvitaan sekuntikello.

Testiohje: "Yhden jalan seisonta oikealla jalalla. Nosta va-
semman jalan kantapaa oikean polven korkeudelle. Saily-
ta asento 20 sekuntia, valta horjumista.”



2.1 Yhden jalan seisonta — Taso 2

Testiasento on sama kuin Yhden jalan seisonta - Taso 1. Tes-
tid vaikeutetaan kaantdmalld tasapainolauta vadrinpdin,
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jolloin testattava seisoo kapealla tukipinnalla. Testiin tarvi-
taan sekuntikello ja tasapainolauta.

Testiohje: "Yhden jalan seisonta vaarinpdin olevan tasa-
painolaudan padlla. Nouse tasapainolaudan padlle oike-
alla jalalla. Nosta vasemman jalan kantapda oikean pol-
ven korkeudelle. Sailyta asento 20 sekuntia, valta horjumis-
ta



2.2 Yhden jalan seisonta — Taso 3

Testiasento on sama kuin Yhden jalan seisonta - Taso 2. Tes-
tid vaikeutetaan asettamalla tasapainolauta oikeinpdin,
jolloin tuki-pinta-ala pienenee.
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Testiohje: "Yhden jalan seisonta tasapainolaudan paailla.
Nouse tasapainolaudan pdadlle oikealla jalalla. Nosta va-
semman jalan kantapad oikean polven korkeudelle. Saily-
ta asento 20 sekuntia, valta horjumista.”



3 KAHDEN JALAN LASKU

Testin tarkoitus on mitata kokonaisvaltaisesti vatsalihaksia,
etenkin eksentristd eli jarruttavaa lihastydta. Testattava ma-
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kaa selinmakuulla ja nostaa jalat kohti kattoa lonkat 2017
kulmassa ja suoristaa polvet. Kddet asetetaan korvien koh-
dalle. Testattava asettaa lantion neutraaliin asentoon jén-
nittdmalla poikittaisen vatsalinaksen. Testaajan on varmis-
tettava, ettd testattava pystyy hallitsemaan neutraalin lan-
tion asennon ennen testausta. Tdman jalkeen testattava
|Ghtee laskemaan jalkoja yhtdaikaisesti alas kohti lattiaa.

Jalkojen lasku tulee tehdd hitaasti pidattdmattd hengitysta.
Testi lopetetaan, kun testattavan alaselkd notkistuu, jolloin
lantion neutraali asento muuttuu. Jalkojen ja lattian valinen
kulma (0-9001) mitataan goniometrilld. Testi suoritetaan yh-
den kerran, harjoituskertoja ei ole. (Magee 2008, 544.) Testin
korrelaatiokerroin on 0.98 (Enoch, Kjaer, Elkjaer, Remvik &
Juul-Kristensen 2011, Krause, Youdas, Hollman & Smith
2005). Testiin tarvitaan goniometri eli kulmamitta.

Testiohje: "Kahden jalan lasku. Selinmakuulla nosta jalat
kohti kattoa ja Iahde hitaasti laskemaan jalkoja kohti latti-
aaq, pidattamatta hengitysta. Sailyta alaselan neutraali
asento jannittamalla vatsalihakset. Kun alaselan hallinta
pettaq, testi loppuu.”

Luokitus (1-5):
1. Hylatty: ei pysty saavuttamaan lantion neutraalia
asentoa
2. Heikko: 75900



3. Tyydyttava: 467501
4. Hyva: 164517
5. Normaali: 0-150 (Magee 2008, 544.)
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3.1 Kahden jalan lasku — Taso 2

Testiasento on sama kuin Kahden jalan lasku - Taso 1. Luoki-
tuksen jokaisessa kulmavdlissd testattava sdilyttéd alaseldn
neutfraalin asennon 15 sekunnin ajan.
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Talldin jalat lasketaan hitaasti kulmavdliin, pidet&ddn kulmao-
valissd 15 s ja jatketaan taas jalkojen laskua seuraavaan
kulmavdliin. Ensimmdinen kulmavali on 75-90(1, toinen 46—
7501, kolmas 16-4511 ja neljas —1501. Tulokseksi merkitadn
kokonaisaika ja kulmavdli, jolloin testi lopetetaan. Testiin
tarvitaan sekuntikello ja goniometri.

Testiohje: "Kahden jalan lasku. Selinmakuulla nosta jalat
kohti kattoa ja Iahde hitaasti laskemaan jalkoja kohti latti-
aa pidatamatta hengitysta. Pysahdy ensimmaisessa kul-
mavalissa 15 sekunniksi ja jatka, kunnes ylitat seuraavan
kulmavadlin. Nain edetaan vali valilta. Sailyta alaselan neut-
raali asento jannittamalla vatsalihakset. Kun alaselan hal-
linta pettaq, testi loppuu.”



3.2 Kahden jalan lasku — Taso 3

Testiasento on sama kuin Kahden jalan lasku - Taso 2. Luoki-
tuksen jokaisessa kulmavdlissa testattava sdilyttéd alaseldn
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neutraalin asennon 30 sekunnin ajan. Talldin jalat lasketaan
hitaasti kulmavdliin, pidetddn kulmavdlissé 30 s ja jatketaan
taas jalkojen laskua seuraavan kulmavdliin.

Testiohje: "Kahden jalan lasku. Selinmakuulla nosta jalat
kohti kattoa ja Iahde hitaasti laskemaan jalkoja kohti latti-
aa pidatamatta hengitysta. Pysahdy ensimmaisessa kul-
mavalissa 30 sekunniksi ja jatka, kunnes ylitat seuraavan
kulmavadlin. Nain edetadn vali valilta. Sailyta alaselan neut-
raali asento jannittamalla vatsalihakset. Kun alaselan hal-
linta pettaq, testi loppuu.”



4 LANTIONNOSTO

Testi mittaa vartalon syvien lihasten staattista kestavyytta ja
hallintaa. Testattava on selinmakuuasennossa polvet 900
kulmassa ja kadet vartalon vierelld. Asento vakioidaan j&t-
tamalla 15 cm jalkojen vdliin.

Testissa testattava ojentaa lantion, pitden olkapadt, lantion
ja polvet suorassa linjassa. Tassé asennossa ollaan 2 minuut-

52

tia, minkd jalkeen testattava suoristaa dominantin jalan lin-
jan jatkoksi. Tassé asennossa ollaan, kunnes suora linja
muuttuu. Kokonaisaika merkitdan testikaavakkeeseen.

Testi suoritetaan vain yhden kerran, harjoituskertoja ei ole.
Ennen testid testattava kertoo, kumpi alaraaja on do-
minoiva. Testin korrelaatiokerroin on 0.84. Testiin tarvitaan
sekuntikello. (Reiman, M.P. & Manske, R.C. 2009, 229.)

Testiohje: "Lantionnosto. Selinmakuuasennossa nosta lantio
ylos. Pida olkapaat, lantio ja polvet suorassa linjassa. Pysy
tassa asennossa 2 minuuttia, minka jalkeen nosta domi-
nantti jalka vartalon jatkeeksi, sailyta suora linja. Testi lop-
puu, kun asento muuttuu ja vartalon hallinta pettaa.”

Keskiarvo testille:
Naiset: 76.7 £ 48.9 sek
Miehet: 170.4 + 42.5 sek



4.1 Lantionnosto — Taso 2

Testi suoritetaan samalla tavalla kuin Lantion nosto — Taso 1.
Testi vaikeutuu, kun tukipinta-alaa pienennetddn. Kadet
suoristetaan kohti kattoa k&dmmenet vastakkain ja lantio
nostetaan ylos.
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Testiohje: "Lantionnosto. Selinmakuuasennossa suorista ka-
det kohti kattoa kammenet vastakkain, minka jalkeen nos-
ta lantio ylos. Pida olkapaat, lantio ja polvet suorassa linjas-
sa. Pysy tdssd asennossa 2 minuuttia, minka jalkeen nosta
dominantti jalka vartalon jatkeeksi, sdilyta suora linja. Testi
loppuu, kun asento muuttuu ja vartalon hallinta pettaa.”



4.2 Lantionnosto — Taso 3

Testi suoritetaan samalla tavalla kuin Lantion nosto — Taso 2.

Testi vaikeutuu, kun testattava nousee pdkidille, suoristaa
kddet kohti kattoa ja nostaa lantion ylds.
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Testiohje: "Lantionnosto. Selinmakuulla suorista kadet kohti
kattoa kammenet vastakkain ja nouse pdkioille. Tadman
jalkeen nosta lantio ylos. Pida olkapaat, lantio ja polvet
suorassa linjassa. Pysy tassd asennossa 2 minuuttia, minka
jalkeen nosta dominantti jalka vartalon jatkeeksi, sdilyta
suora linja. Testi loppuu, kun asento muuttuu ja vartalon
hallinta pettaa.”



5 TOIMINNALLINEN TESTI

Testi mittaa lantion rotaatiosuuntaista hallintaa kont-
tausasennossa tehtdvassé dynaamisessa likkeessa. Testat-
tava on konttausasennossa, jossa olkavarret ja lonkat ovat
9001 kulmassa. Asento vakioidaan jattdmalld 15 cm polvien
ja kdmmenien vdliin. K&den ja jalan suoraviivaisen liikkeen
tulee tapahtua tallé valilld. Konttausasennossa ojennetaan
toisen puolen raajat suoriksi. TGmMan jalkeen testattava vie
saman puolen kyyndrpadn ja polven yhteen. Liike toiste-
taan kolme kertaa.
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Suoritus on hyvaksytty vain, jos lantiossa ei tapahdu kierto-
likkeitd ja jalan ja k&den liike on suoraviivaista. Tulokseksi
merkitdan saatu toistomdadrd. Testi suoritetaan molemmilla
puolilla kerran, harjoituskertoja ei ole. Testin korrelaatioker-
roin on oikealle 0.84 ja vasemmalle 0.74. (Reiman, M.P. &
Manske, R.C. 2009, 99.)

Testiohje: "Toiminnallinen testi konttausasennossa. Vie oi-
kean puolen kyynarpaa ja polvi suoraksi siten, etta varta-
lossa sailyy suora linja. Taman jalkeen vie kyynarpada ja
polvi yhteen suoraviivaisella liikkkeella. Toista liike kolme
kertaa niin, ettei lantiossa tapahdu kiertoa. Sailyta tasapai-
no. Testi loppuu, jos tasapaino horjahtaa, vartalossa on ta-
pahtunut kiertoliiketta tai kolme suoritusta on tehty oikein.”



5.1 Toiminnallinen testi — Taso 2

Testi suoritetaan samalla tavalla kuin Toiminnallinen testi -
Taso 1. Testid vaikeutetaan lisdadmalla toistoja, liike toiste-
taan kuusi kertaa.

Testiohje: "Toiminnallinen testi konttausasennossa. Vie oi-
kean puolen kyyndarpad ja polvi suoraksi siten, etta varta-
lossa sdilyy suora linja. Taman jalkeen vie kyynarpdd ja
polvi yhteen suoraviivaisella liikkeella. Toista liike kuusi ker-
taa niin, ettei lantiossa tapahdu kiertoa. Sailyta tasapaino.
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Testi loppuu, jos tasapaino horjahtaa, vartalossa on tapah-
tunut kiertoliiketta tai kuusi suoritusta on tehty oikein.”



5.2 Toiminnallinen testi — Taso 3

Testi aloitetaan samalla tavalla kuin Toiminnallinen testi -
Taso 2. Testid vaikeutetaan katkaisemalla keskittyminen eri
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asennossa tehtavalla lajinomaisella likkeelld. Kont-
tausasennossa tehtdava liike toistetaan kuusi kertaa. T&dman
jalkeen tehdd&dn 16 lateraalisuuntaista lajinomaista hyppyd
kepin yli puolelta toiselle. Lateraalisuuntaisten hyppyjen jal-
keen jatketaan alkuperdistd likettd ja toistetaan se kuusi
kertaa. Tulokseksi merkitd&n saatu toistomdadrd. Suoritus on
hyvaksytty vain, jos lantiossa ei tapahdu kiertoliikkeitd ja ja-
lan ja kdden like on suoraviivaista. Testi suoritetaan mo-
lemmilla puolilla kerran, harjoituskertoja ei ole. Testiin tarvi-
taan keppi, jonka yli hypatddn lateraalisuuntaista liikettd.

Testiohje: "Toiminnallinen testi konttausasennossa. Vie oi-
kean puolen kyynarpaa ja polvi suoraksi siten, etta varta-
lossa sailyy suora linja. Taman jalkeen vie kyynarpaa ja
polvi yhteen suoraviivaisella liikkkeella kuusi kertaa niin, ett-
ei lantiossa tapahdu kiertoa. Sdilyta tasapaino. Taman jal-
keen nouse seisomaan ja tee 16 sivuttaissuuntaista hyppya
kepin yli. Hyppyjen jalkeen mene mahdollisimman nope-
asti konttausasentoon ja toista konttausasennossa tehtava
liike kuusi kertaa. Testi loppuu, jos tasapaino horjahtaq,
vartalossa on tapahtunut kiertoliiketta tai suoritus on tehty
oikein.”



6 KYLKIHOOVER

Testi mittaa keskivartalon hallintaa ja staattista voimaa. Tes-
tattava on kyljin makuulla, kyyndrvarren varassa niin, ettd
padllimmdinen jalka on alemman jalan vartalon etupuolel-

la. Ylemmdan k&dden kdmmen on alemman kdden hartiassa.

Alemmat ragjat ovat suorassa linjassa niin, ettd kyynarpdad,
lantio ja kantap&d ovat luotisuorassa.
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Tastd asennosta testattava nostaa lantion ylds ja jakaa
painon mahdollisimman tasaisesti koko vartalolle. Tass&
asennossa ollaan, kunnes testattavan vartalon suora linja
katkeaa tai lantiossa tapahtuu rotaatiota.

Tulokseksi merkitddn kokonaisaika, ja luokitus tapahtuu as-
teikolla 1-5. Testi suoritetaan kummallakin kyljell& kerran,
harjoituskertoja ei ole. Testin korrelaatiokerroin on oikealla
kyljelld 0.96 ja vasemmalla kyljelld 0.99. Testiin tarvitaan se-
kuntikello. (Reiman, M.P. & Manske, R.C. 2009, 221-222.)

Testiohje: "Kylkihoover oikean kyljen varassa. Kylkimakuul-
la laita vasen kasi oikean hartian padlle ja nosta vasen jal-
ka oikean jalan etupuolelle niin, etta olet suorassa linjassa.
Nosta lantio ylos ja pysy suoraviivaisessa asennossa mah-
dollisimman kauan.”

Luokitus (1-5):

ei pysty nostamaan lantiota ylds
lantio pysyy 1-10 sek.

lantio pysyy 10-15 sek.

lantio pysyy 15-20 sek.

lantio pysyy 20-30 sek.

oD~
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6.1 Kylkihoover — Taso 2 linjassa. Nosta lantio ylos ja pysy suoraviivaisessa asennos-
sa mahdollisimman kavan.”

6.2 Kylkihoover — Taso 3

Testi suoritetaan samalla tavalla kuin Kylkihoover - Taso 1.
Testid vaikeutetaan nostamalla padllimmdinen kd&si kohfi
kattoa, minkd jalkeen testattava nostaa lantion ylds.

Testi suoritetaan samalla tavalla kuin Kylkihoover - Taso 2.
Testiohje: ” Kylkihoover oikean kyljen varassa. Kylkimakuul- Testid vaikeutetaan pienent@dmallé tukipinta-alaa. Noste-
la nosta paallimmainen kasi suoraksi kohti kattoa ja nosta taan pddllimmdainen jalka vaakatasoon vartalon jatkeeksi.
vasen jalka oikean jalan etupuolelle niin, etta olet suorassa



Testiohje: " Kylkihoover oikean kyljen varassa. Kylkimakuul-
la nosta paallimmainen kasi suoraksi kohti kattoa ja paal-
limmainen jalka suoraksi vartalon jatkeeksi. Nosta lantio

ylos ja pysy suoraviivaisessa asennossa mahdollisimman
kauvan.”
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7 MUUNNELTU PUNNERRUS

Testi mittaa vartalon hallintaa likkeen aikana. Testi vakioi-
daan jattédmalla késien valiin 50 cm, jolloin kasien etdisyys
pysyy samana koko testin ajan. Testattava asettuu miesten
punnerrusasentoon jalat yhdessa. Testissé on 15 sekuntia
aikaa koskettaa koko k&dmmenelld toisen kdden yli, 50 cm
viivan toiselle puolelle.
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Kosketuksien madarat lasketaan. Suoritus on hylétty, jos tes-
tattavan vartalon hallinta pettdd. Testi suoritetaan yhden
kerran, harjoituskertoja ei ole. Testin korrelaatiokerroin on
0.92. (Goldbeck TG & Davies GJ. 2000, 253.) Testiin tarvi-
taan sekuntikello.

Testiohje: "Muunneltu punnerrus miesten punnerrusasen-
nossa. Aseta kammenet 50 cm:n viivan sisapuolelle. Koske-
ta vasemmalla kadella oikean kaden oikealle puolelle,
minkd jalkeen kosketa oikealla kadella vasemman kdaden
vasemmalle puolelle. Toista tama mahdollisimman monta
kertaa 15 sekunnissa. Sailyta tasapaino ja keskivartalon
hallinta koko testin ajan. Testi loppuu, jos tasapaino horjah-
taa, vartalon hallinta pettaa tai 15 sekunnin aika on loppu-
nut.”
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7.1 Muunneltu punnerrus — Taso 2

Testiohje: "Muunneltu punnerrus naisten punnerrusasennos-
sq, jossa nostat dominantin jalan polven irti lattiasta. Aseta
kdmmenet 50 cm viivojen sisdpuolelle. Kosketa vasemmal-
la kadella oikean kaden oikealle puolelle, minka jalkeen
kosketa oikealla kadella vasemman kaden vasemmalle
puolelle. Toista tadma mahdollisimman monta kertaa 15 se-
kunnissa. Sailyta tasapaino ja keskivartalon hallinta koko
testin ajan. Testi loppuu, jos tasapaino horjahtaa, vartalon
hallinta pettaa tai 15 sekunnin aika on loppunut.”

Testilike on sama kuin Muunneltu punnerrus - Taso 1, mutta
testiasento muuttuu naisten punnerrusasentoon, jossa do-
minantin jalan polvi nostetaan ilmaan.



7.2 Muunneltu punnerrus — Taso 3

Testi on sama kuin Muunneltu punnerrus - Taso 1, mutta taso
3:ssa nostetaan dominantti jalka iimaan.
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Testiohje: "Muunneltu punnerrus miesten punnerrusasen-
nossa, jossa nostat dominantin jalan ilmaan. Aseta kam-
menet 50 cm viivojen sisapuolelle. Kosketa vasemmalla
kadella oikean kaden oikealle puolelle, minka jalkeen
kosketa oikealla kadella vasemman kaden vasemmalle
puolelle. Toista tama mahdollisimman monta kertaa 15 se-
kunnissa. Sailyta tasapaino ja keskivartalon hallinta koko
testin ajan. Testi loppuu, jos tasapaino horjahtaa, vartalon
hallinta pettaa tai 15 sekunnin aika on loppunut.”
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Liite 3. Videointilupa

Opinnéytetyén
tekija/ -t

Fysioterapeuttiopiskelijat (JAMK):

Noora Laakso

noora.laakso.spt@jamk.fi

Anna Maaranen

anna.maaranen.spt@jamk.fi

Opinnéytetyén

nimi

Keskivartalon hallinnan testipatteristo Levi Ski Clubille

Oppinaytetyén
sisaltd

Levi Ski Club katsoi keskivartalon hallinnan testipatterin olevan tarpeellinen osana alppi-
laskijoiden fysiikkavalmennusta. Tavoitteena on luoda luotettava ja jatkuvaan kaytt66n

tarkoitettu testipatteristo, kirjallisuuskatsaukseen pohjautuen.

Pyrimme toteuttamaan testipatteriston kaksi kertaa Levi Ski Clubin nuorten alppijoukku-
eelle, jolloin analysoimme sen luotettavuutta ja tarpeellisuutta. Ensimmainen testikerta

tapahtuu 27.12.2010-3.1.2011 vélisend aikana. Toinen myéhemmin kevaan 2011 aikana.

Videointi

Pyydamme lupaa videoida testitilanne opinnaytetyén tekoa varten. Kaytamme vi-
deointia analysoidessamme testien luotettavuutta. Videomateriaali ei julkaista ja se

tuhotaan analysoinnin jalkeen.

Taten annamme luvan testata ja videoida lastamme testitilanteessa:
[ 1 Kylla

Paivays ja alle-

kirjoitus

Allekirjoitus
Paikka ja paivamaara
Nimenselvennys




Liite 4. Testikaavake
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TESTIKAAVAKE

Nimi
Testattava:

Testagja:

pvm:

1. YHDEN JALAN SEISONTA (20 sek)
Muutokset lantiossa / huomioita:

Taso 1 23

2. KAHDEN JALAN LASKU

Kulmavali:

Aika: ‘

Taso 1 23

Huomioita:

3. LANTION NOSTO

Aika: ‘

Taso 1 23

oik.

Huomioita:

vas.

4. TOIMINNALLINEN TESTI

Toistojen lukumdadara:

oik. ‘ |vos.

Taso 1 23

Huomioita:

5. KYLKIHOOVER

oik. kylki | Aika: |

vas. kylki ‘Aiko: |

Taso 1 23

Huomioita:

6. MUUNNELTU PUNNERRUS (15 sek)
Lukumaarg:;

Taso 1 23

Huomioita:




