OULUN AMMATTIKORKEAKOULU

Janne Marttila & Olli Huhtala

LIIKEVARIABILITEETIN MERKITYS URHEILIJAN OHEISHARJOITTELUSSA-
OPAS VALMENTAJILLE JA FYSIOTERAPEUTEILLE



LIIKEVARIABILITEETIN MERKITYS URHEILIJAN OHEISHARJOITTELUSSA -
OPAS VALMENTAJILLE JA FYSIOTERAPEUTEILLE

Janne Marttila & Olli Huhtala
Opinnaytetyo

Kevat 2021

Fysioterapia

Oulun ammattikorkeakoulu



TIVISTELMA

Oulun ammattikorkeakoulu
Fysioterapian tutkinto-ohjelma

Tekijat: Janne Marttila & Olli Huhtala

Opinnaytetyon nimi: Liikevariabiliteetin merkitys urheilijan oheisharjoittelussa
Tyon ohjaajat: Antti Sillanpaa & Pirjo Orell

Tyon valmistumislukukausi ja vuosi: Kevat 2021 Sivumaara: 37

Liikevariabiliteetin merkitys on noussut viime vuosina yhd enemman fysioterapeuttien ja liikunta-
alan ammattilaisten mielenkiinnon kohteeksi. Aihetta kasittelevia suomenkielisia julkaisuja on tois-
taiseksi hyvin vahan. Tieteellinen naytto tukee vahvasti ajatusta, etta likevariabiliteetti on valttama-
tonta ihmisen likkeessa ja osa tervetta kehon toimintaa. Opinndytetydmme kasittelee tdman het-
ken tutkimusnayttoa likevariabiliteetin merkityksesta toiminta- ja suorituskyvylle. Keraamamme tie-
don pohjalta loimme oppaan siitd, kuinka likevariabiliteetti voitaisiin ottaa huomioon urheilijan
oheisharjoittelussa. Opinnaytetyon yhteistydkumppanina toimii Oulunseudun urheiluakatemia,
jonka valmentajien kayttoon tuottamamme opas tulee.

Opinnaytetydmme tarkoitus on lisata valmentajien ja fysioterapeuttien tietoa liikevariabiliteetin mer-
kityksesta urheilijan suorituskyvylle ja loukkaantumisten ennaltaehkaisylle. Tavoitteenamme oli
luoda opas, jonka avulla voimme auttaa valmentajia ja fysioterapeutteja harjoittelun suunnittelussa
ja toteutuksessa. Opinnaytetydmme aineistona olemme kayttaneet useita eri kansainvalisia tutki-
muksia seka artikkeleita, joiden pohjalta olemme kirjoittaneet opinndytetydmme tietopohjan, jota
sovellamme oppaassamme.

Vahentyneen liikevariabiliteetin on havaittu olevan yhteydessa loukkaantumisiin ja erilaisiin tuki- ja
likuntaelimiston kiputiloihin. Omassa lajissaan taitavien yksildiden on myos havaittu hyddyntavan
likevariabiliteettia optimaalisen suoritustavan |6ytamiseksi. Taitavat yksilot kykenevat mukautu-
maan kyseisen tehtavan mukanaan tuomiin olonsuhteisiin, ja tuottamaan tilanteeseen sopivan liik-
keen. Lisaksi vaikuttaa vahvasti silta, etta useinkaan ei ole vain yhta optimaalista tapaa liikkua,
vaan yksilon tulee 16yta@ oma henkilokohtainen strategiansa sopeutua kyseessa olevaan tehta-
vaan tai olosuhteisiin. Oppaassamme olemme koonneet yhteen tiivistetysti liikevariabiliteettiin liit-
tyvaa tietotaustaa ja tuomme esille keskeisimpia periaatteita, kuinka liikevariabiliteetti tulisi huomi-
oida kaytannon harjoittelussa ja kuinka erilaisia harjoituksia voidaan varioida.

Fysioterapeutit ja valmentajat voivat hyddyntaa oppaamme sisaltoa paivittdisessa tydssaan niin
kuntoutuksessa kuin myos suorituskyvyn kehittamisen nakokulmasta. Liikevariabiliteetti aiheena
on kuitenkin edelleen hieman etéinen fysioterapia- ja valmennustydssa, ja kaipaa lisaa kaytannon-
laheisia toteutus- ja mittaustapoja. Taman hetken tutkimustieto tarjoaa isot suuntaviivat sille, mil-
laista liikevariabiliteetin huomioiva harjoittelu voisi olla, mutta yksittaisten harjoitteiden vaikutta-
vuutta ei ole juuri tutkittu. Siksi juuri erilaisten harjoitteiden vaikutuksista likevariabiliteettiin tarvi-
taan lisaa tietoa.
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In recent years the importance of movement variability has become more and more interesting
among physiotherapists and professionals of physical education, but publications about this topic
in Finnish are very rare. Scientific evidence supports strongly the idea that movement variability
necessary in human movement and a part of healthy function. Our thesis handles the recent evi-
dence about the relationship between movement variability and performance. Based on our re-
search we created a guide about how to address movement variability in athlete’s training. Our co-
operation partner for this thesis is The Sports Academy of Oulu. Our guide will be used by the
coaches of The Sports Academy of Oulu.

The purpose of our thesis is to increase coaches and physiotherapists knowledge about movement
variability and its relationship to performance and injury prevention. Our goal is that our guide will
help coaches and physiotherapists in planning and execution of training in a way that it increases
the athlete’s ability adapt in different situations which happen in sports. The material of our thesis
consists of many international studies and articles. Based on this material we have written our
knowledge base, which we have made use of in creation of our guide.

Reduced movement variability has been observed to be linked to injuries and different musculo-
skeletal pains. It's observed that individuals who are skilled in their sport use movement variability
to find optimal execution for the task. Skilled individuals are able to adapt to different stressors from
the environment and produce adequate movement for given task. It strongly seems that there is
rarely only one optimal way to move, and individuals need to find their personal strategy to adapt
for given task or environment. In our guide we have combined some theory about movement vari-
ability and brought out some key principles about how movement variability can be addressed in
training and how to vary different exercises.

Physiotherapists and coaches can use our guide in their daily work to prevent injuries and increase
performance of athletes. Movement variability as a topic is still a bit distant in physiotherapy and
coaching. There is need for practical ways to measure movement variability and how to train it in
practise. Current evidence offers guidelines, how movement variability could be trained, but there
is not much research about effects of single exercises to movement variability. That is why we still
need more information about how different kind of exercises affect on individual's movement vari-
ability.

Keywords: movement variability, training, injury, performance, physiotherapy
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1 JOHDANTO

Yksi yleisimmista piirteista ihmisen liikkeessa on sen variabiliteetti. Liikevariabiliteetilla tarkoitetaan
normaalia vaihtelua motorisessa suorittamisessa, jossa samaa liiketta toistetaan. Jos henkilo yrit-
taa tehda samaa liiketta useasti, eivat liikkeet koskaan ole aivan samanlaisia. (Stergiou & Decker
2011, 1.) Esimerkiksi kun kavellaan, askeleet eivat koskaan ole taysin identtisia. Kun ihminen sei-
soo paikallaan, kokee han jatkuvaa pienta huojuntaa eika koskaan pysy taysin paikallaan. (Ster-
giou, Harbourne & Cavanaugh 2006, 120.) Nama ovat esimerkkeja liikevariabiliteetin ilmenemi-

sesta ihmisen jokapaivaisessa perusliikkumisessa.

Ihmisilla on kyky vastata useisiin erilaisiin ympariston muuttujiin varioimalla liikettaan. Kyky mukau-
tua useisiin eri olosuhteisiin on keskeista urheilusuorituksessa ja pitkan tahtaimen terveydessa.
Ympariston tuomat rajoitukset vaativat adaptaatioita. Henkilot, joilla on vahainen likevariabiliteetti,
eivat valttamatta pysty vastaamaan ympariston tuomiin haasteisiin, jolloin seurauksena voi olla ali-
suorittaminen tai loukkaantuminen. Laaja liikevariabiliteetti mahdollistaa sopeutumisen ympariston
tuomiin rajoitteisiin, jolloin suorituskyky voidaan pitaa optimaalisena. (Glasgow, Bleakley & Phillips
2013, 64.)

Opinnaytetydssamme tuomme esille likkeen monimuotoisuutta ja sité, kuinka ei ole olemassa yhta
optimaalista tapaa likkua. Optimaalisen liikkeen etsimisen sijaan seké fysioterapeuttien etta urhei-
luvalmentajien olisi mielestdmme hyva opettaa asiakkaitaan tekemaan samankaltaisia likkeitd mo-
nella eri tavalla. Opinnaytetydomme tarkoitus on lisata valmentajien ja fysioterapeuttien tietoa liike-
variabiliteetin merkityksesta urheilijan suorituskyvylle ja loukkaantumisten ennaltaehkaisylle. Ta-
voitteenamme on, ettd luomamme opas auttaa valmentajia ja fysioterapeutteja harjoittelun suun-
nittelussa ja toteutuksessa, jonka avulla voidaan kehittdad urheilijoiden kykya sopeutua erilaisiin
urheilussa esiintyviin yllattaviin tilanteisiin. Rajasimme aiheemme urheilijoihin, koska urheilussa so-
peutumiskyky erilaisiin tilanteisiin on keskeisessa roolissa. Opinnaytetydssamme kasitellyt periaat-

teet soveltuvat kuitenkin myds muullekin vaestolle,

Fysioterapeuttien on tarkea tietaa likevariabiliteetin merkityksesta ja siita, kuinka huomioida liike-
variabiliteetti terapeuttisessa harjoittelussa. Fysioterapeutit voivat ohjeistaa asiakkaitaan liikku-
maan eri tavoin ja tukea asiakasta loytamaan hanelle sopivia tapoja suorittaa vaadittu tehtava,



kuten esimerkiksi esineen nostamiseen lattialta. Kun asiakkaalla on useita eri keinoja liikkua, ha-
nellda on laajempi kapasiteetti suoriutua erilaisista tehtavista. Harbourne & Stergiou (2009, 268)
esittavat, etta riittavan liikevariabiliteetin selvittdminen tulisi olla keskeinen osa fysioterapeuttista

tutkimista ja haastattelua.

Opinnaytetyon tietoperustassa maarittelemme liikevariabiliteetin kasitteen ja kerromme, kuinka se
ilmenee ihmisen likkeessa. Lisaksi tietoperustassa esitamme, kuinka tiede suhtautuu likevariabili-
teetin merkitykseen ja miksi likevariabiliteetti tulisi huomioida fysioterapiassa ja harjoittelussa.
Tuomme esille tutkimusnayttoa likevariabiliteetin yhteydesta loukkaantumisiin ja suorituskykyyn,
seka kuinka liikevariabiliteetti voidaan huomioida oheisharjoittelussa. Oppaan tuotamme ja esitte-

lemme yhteistyokumppanillemme Oulunseudun urheiluakatemialle.

Tuottamamme opas on suunnattu yhteistydkumppanimme Oulunseudun urheiluakatemian valmen-
tajien ja fysioterapeutin kayttéon harjoittelun suunnittelun tueksi. Oppaassa kasittelemme, mita te-
kijoita oheisharjoittelussa tulee ottaa huomioon, jotta se kehittaa yksilon valmiuksia sopeutua ur-
heilun ja harjoittelun mukanaan tuomiin yllattaviin ja muuttuviin tilanteisiin. Oppaassa kerromme
myods, mita tekijoita valmentajat voivat muokata harjoittelussa, jotta yksilon valmiudet sopeutua eri-
laisiin tilanteisiin ja ymparistdihin kehittyvat. Oppaan loppuun luomme havainnollistavia esimerk-
keja taman tyyppisen harjoittelun toteuttamisesta. Kaytamme esimerkkina muutamaa tyypillista lii-
kemallia, joita oheisharjoittelussa, urheilussa seka kuntoutuksessa esiintyy. Liikemalleina kay-
tamme kyykkya ja kevennyshyppya. Naihin likemalleihin sovellamme eri tekij6ita, joita Oulunseu-
dun urheiluakatemian valmentajat voivat muokata urheilijoiden oheisharjoittelua. Naita muokattavia
tekijoita ovat esimerkiksi nivelkulmat, liikenopeudet, sekd ymparistd. Oppaassa kasiteltavia peri-

aatteita voidaan soveltaa hyvin monenlaisiin harjoituksiin ja liikkeisiin.



2 LIIKEVARIABILITEETTI JA FYSIOTERAPIA

2.1 Liikevariabiliteetin ilmeneminen

Muller & Sternad, 2009 viittaavat tutkimuksessaan Bernsteinin 1967 kuuluisaan tutkimukseen,
jossa tarkasteltiin liikevariabiliteettia kokeneiden seppien vasaran lydnneissa. Bemnstein havaitsi,
etta vaikka lyonnin lopputulos oli aina sama, liikeradat eri lyontien valilla vaihtelivat huomattavasti.
Robins (2013, 39) puolestaan toteaa vaitoskirjassaan, ettei kokeellisissakaan olosuhteissa pystyta
tuottamaan samanlaista liiketta, eika varsinkaan kahden yksilon valilla ole identtista liiketta. Vaitos-
kirjassa viitataan myds Bernsteiniin, joka on tiivistanyt tdman ilmion sanontaan “repetition without

repetition”.

Yleisesti likevariabiliteettia on tulkittu “kohinana”, joka on virhe ja tulee poistaa keratysta datasta.
Kohinalla on tarkoitettu sattumanvaraista poikkeamaa keskiarvosta ja naita keskiarvopoikkeamia
ei ole pidetty tarkeina. Yksilollinen liikevaihtelu on nahty negatiivisena asiana ja on johtanut “yleisiin
optimaalisiin liikestrategioihin”, mitka ovat omaksuttu valmennusyhteisoissa. Liikevariabiliteetti on
ollut historiallisesti alitutkittu seka aliarvostettu ilmio, jota ei ole pidetty tieteellisen tutkimisen arvoi-
sena. (Robins 2013, 39-40.) Tutkimusnaytto osoittaa, etta optimaalinen liikevariabiliteetin taso on
osa tervetta ja toiminnallista liiketta. Poikkeavuus tasta optimaalisesta likevariabiliteetin tasosta voi
johtaa ylijaykkaan ja robottimaiseen toimintaan tai epavakaaseen toimintaan. Molemmissa tapauk-
sissa yksilo on vahemman mukautumiskykyinen hairidille ja kaaoksen omaisiin tilanteisiin. (Ster-
giou, Decker 2011, 1.)

Perinteisesti on ajateltu, etta likevariabiliteettia pitaisi olla vahemman terveilld yksildilla ja enem-
man tuki- ja likuntaelinsairauksista karsivilla yksilGilla. Taman teorian mukaan taitavilla suorittajilla
pitéisi olla vahemman variabiliteettia kuin aloittelijoilla ja terveilld yksil6illa puolestaan vahemman
variabiliteettia kuin yksilGill, joilla on tuki- ja likuntaelinsairauksia. Nykyaan on kuitenkin jo selvaa,
ettd vakaus suoritukseen on saavutettavissa vain liikevariabiliteetin kautta. (Hamill, Palmer & Van
Emmerik 2012, 2.) On esitetty, etta likevariabiliteetin merkitys terveydelle ja taloudelliselle liikku-
miselle on valttdmaton. Keholla on useita eri tapoja suorittaa haluttu tehtéva. Selviytyakseen vaa-
dittavasta tehtavasta nivelet, linakset ja hermosto muodostavat erilaisia liikestrategioita. Jokaisen



keholla on omat rajoitteensa, joiden rajoissa keho pystyy muodostamaan erilaisia liikestrategioita.
(Harbourne & Stergiou 2009, 267-268.)

2.2 Terapeuttinen harjoittelu

Yksi fysioterapian kompetensseista on terapeuttinen harjoittelu, johon keskitymme tassa opinnay-
tetyossa. Terapeuttinen harjoittelu on tutkittuun tietoon perustuvaa aktiivista harjoittelua. Terapeut-
tisen harjoittelun tarkoituksena on parantaa toimintakykya. Terapeuttisella harjoittelulla voidaan
pyrkia palauttamaan toimintakyky normaaliksi, yllapitamaan toimintakykya tai ennaltaehkaisemaan
sairauksia ja vammoja Se on yksi olennainen osa fysioterapeutin ydinosaamista. Terapeuttinen
harjoittelu perustuu aktiivisiin liikkeisiin, joilla kuormitetaan yksiloa progressiivisesti. Harjoittelu voi-
daan kohdentaa joko paikallisesti johonkin tiettyyn kehon osaan tai se voi olla yleista harjoittelua,
joka vaikuttaa useampaan eri kehon osaan. Jokaiselle kuntoutujalle laaditaan yksilolliset tavoitteet
ja harjoitteet, joissa huomioidaan kuntoutujan yksilotekijat. Harjoitusten vaikutusten seuranta on

keskeinen osa terapeuttista harjoittelua. (Suomen Fysioterapeutit 2020.)

Oppaassamme terapeuttisella harjoittelulla pyritdan haastamaan yksildiden kykya suorittaa saman-
kaltainen liikke monella eri tavalla. Harjoittelun tarkoituksena on kehittaa yksildiden kapasiteettia
sopeutua erilasiin tilanteisiin ja ymparistoihin, seka auttaa yksiloita loytamaan heille mahdollisim-
man optimaalisia tapoja suorittaa like. Kun terapeuttisella harjoittelulla parannetaan yksilon kykya
sopeutua erilaisiin tilanteisiin, voidaan silla kehittaa suorituskykya ja mahdollisesti myods ennalta-
ehkaista loukkaantumisia seka kiputiloja. Esimerkiksi oppaassamme esitamme useita eri tapoja
suorittaa kevennyshyppy. Kuntoutumisen nakokulmasta esitdmme oppaassa mallin, jossa edetaan
vahaisen liikevariabiliteetin harjoituksista kohti korkeamman liikevariabiliteetin harjoitteita. Mallin

tarkoituksena on saavuttaa mahdollisimman sujuva lajiin paluu.

2.3 Liikevariabiliteetti terapeuttisessa harjoittelussa

Liikevariabiliteetti nahdaan nykyaan tarkeand osana mukautumiskykya, koordinaatiota ja liikkeen

taloudellisuutta. Naita ominaisuuksia tarvitaan, kun pyritaén optimaaliseen suoritukseen dynaami-



sessa tehtavassa. Fysioterapeuteille likevariabiliteetin huomioiminen harjoitustekniikoissa- ja oh-
jelmissa on entista olennaisempi asia. (Evans & Tuttle 2015, 358.) Liikkeen riittdvan variabiliteetin
selvittdminen tulisi olla keskeinen osa fysioterapeuttista tutkimista ja haastattelua, jotta asiakas
voisi saavuttaa optimaalisen toimintakyvyn (Harbourne & Stergiou 2009, 268). Néin ollen on tar-
keaa, etta fysioterapeutit ja valmentajat tietavat likevariabiliteetin merkityksesta ja sité kautta pys-
tyvat mahdollisesti parantamaan urheilijoiden suorituskykya seka vahentamaan loukkaantumisia ja

kiputiloja.

Jotta liike voi olla taloudellista ja tehokasta, optimaalinen maaré variabiliteettia on valttamattomyys.
Jos variabiliteetti kasvaa kehossa, jossa sita on liian vahan, kasvattaa se myds ihmisen kykya liik-
kua eri tavoilla. Terapeutit eivat voi maarata tiettya liikemallia, joka olisi sopiva kaikille asiakkaille.
Tama johtuu siitd, etta jokaisella on erilaiset syyt vaivaansa liittyen ja ratkaisu voi olla taysin uniikki
jokaiselle yksilolle. (Harbourne & Stergiou 2009, 282.)

Davids, Shuttleworth, Button, Renshaw & Glazier (2003, 604) toivat artikkelissaan esille useita te-
kijoita likevariabiliteettiin liittyen, joita valmentajien ja terapeuttien olisi hyva huomioida kuntoutuk-
sessa seka urheilijoiden suoritukseen valmistautumisessa. Variabiliteetin lisaaminen kuntoutuk-
seen tai harjoitteluun voi parantaa suorittajan kapasiteettia kasitella ymparistosta tulevia arsykkeita.
Tama on keskeista urheilussa, harjoittelussa seké kuntoutumisessa. On useita eri tapoja, kuinka
tallaista ajattelua voidaan hyddyntaa terapeuttisissa ohjelmissa ja erilaisten kohderyhmien, kuten

esimerkiksi ikaantyvien, likkumisrajoitteisten, loukkaantuneiden urheilijoiden seka lasten kanssa.

2.4 Liikevariabiliteetin huomioiminen kuntoutuksessa

Yksi tapa toteuttaa progressiivista kuntoutusta on edeta vahaisen liikevariabiliteetin harjoituksista
kohti korkeamman liikevariabiliteetin harjoituksia. Alkuvaiheen harjoitukset ovat tassa toimintamal-
lissa kontrolloituja ja siséltdvat vain ennalta arvattavia tilanteita. Naista edetdan véhemman kont-
rolloituihin tehtéviin ja kohti suurempaa kaaosta. Taberner, Allen & Cohen (2019) kayttavat tasta

kuntoutusprotokollasta nimitysta kontrolli-kaaos-jatkumo.
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Kontrolli-kaaos-jatkumoa voidaan kayttaa kuntoutumisen edistymisen seurannan apuna. Jatkumo
on jaettu viiteen eri vaiheeseen: korkeaan kontrolliin, kohtuulliseen kontrolliin, kontrollista kaaok-
seen, kohtuulliseen kaaokseen ja korkeaan kaaokseen. Kaaoksella tarkoitetaan tassa kontekstissa
spontaaneja, odottamattomia ja laajasti vaihtelevia liikkeita, joita urheilussa esiintyy. Kontrolli-
kaaos-jatkumo perustuu yli vuosikymmenen tyohon Englannin Valioliigassa urheilijoiden kuntou-
tuksen ja lajin paluun parissa. Mallia voi kayttaa seka akuuteissa etta pitkissa vaivoissa. Tasolta
toiselle siityminen ei perustu aikaan, vaan siihen kuinka hyvin urheilija hallitsee tason harjoitteet.
(Taberner, Allen & Cohen 2019, 1.)

Kontrolli-kaaos-jatkumo etenee asteittain korkean kontrollin harjoitteista kohti kaoottisia tilanteita.
Esimerkiksi hamstring-vammasta kuntoutuvan jalkapalloilijan ensimmainen korkean kontrollin har-
joite voisi olla lineaarinen juoksu ilman nopeita kiihdytyksia tai suunnanmuutoksia. Korkean kont-
rollin harjoitteissa ei esimerkiksi ole viela valttdmatta palloa mukana. Harjoitteissa pyritdan pita-

méaan liikevariabiliteetti vahaisena. (Taberner ym. 2019, 1-5.)

Liikevariabiliteettia ja kaaosta lisataan asteittain, kunnes urheilija on kuntoutunut korkean kaaoksen
tasolle. Kohtuullisen kontrollin tasolla voidaan esimeriksi lisata suunnanmuutoksia, ottaa palloa
mukaan suunnanmuutoksiin ja lisata lineaarisen juoksun maaraa. Kontrollista kaaokseen siirtyessa
voidaan ottaa mukaan jo enemman pelinomaisia harjoitteita, kuten reaktiokykya haastavia syotto-
harjoituksia seka erilaisia jarrutuksia ja kiihdytyksia sisaltavia tehtavia. Kohtuullisen kaaoksen vai-
heessa kuntoutukseen sisallytetaan yha kovempivauhtisia kiihdytyksia, seka pelinomaisia tilan-
teita. Korkean kaaoksen vaiheessa edetaan sellaisiin harjoituksiin, jotka sisaltavat haasteellisimpia
tilanteita, joita urheilulajissa esiintyy. Esimerkiksi jalkapallossa tallainen tilanne voi syntya kulma-
potkun kamppailutilanteessa, jossa joudutaan samanaikaisesti hyppaamaan, puskemaan ja otta-
maan kontaktia vastustajiin. Kontrollin vahentyessa liikevariabiliteetti lisaantyy ja kaaoksen maara
kasvaa. Ennen normaalia lajiin paluuta urheilijan tulisi selvita korkean kaaoksen tilanteista harjoi-
tusolosuhteissa. Korkean kaaoksen tilanteissa vauhti on nopea ja tilanteet ovat odottamattomia

seka vaihtelevia. (Taberner ym. 2019, 1-5.)

Kontrolli-kaaos-jatkumo voi olla hyva tyokalu kuntoutuksessa etenemiseen ja liikevariabiliteetin
huomioimiseen. Mallia voi soveltaa moniin eri vammoihin. Taberner ym. 2019, esittavat, etta mallia
voidaan kayttdd mm. ACL-potilaiden kuntoutuksessa, nilkan nyrjahdyksen kuntoutuksessa seka
erilaisten lihas- ja jannerepeamien konservatiivisessa hoidossa. Asteittainen progressio jatkumolla
voi auttaa valmentajia ja fysioterapeutteja selvittdmaan yksilon kuntoutumisen tasoa. Malli vaatii
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soveltamista ja yksilon lajin vaatimuksien tunnistamista, mutta antaa isossa kuvassa hyvan ohje-
nuoran siihen, kuinka harjoitusten haastavuutta voidaan esimerkiksi nostaa kuntoutuksen ede-
tessa. Kun kuntoutumisessa huomioidaan asteittainen liikevariabiliteetin ja kuorman lisaaminen

harjoitteluun, luodaan urheilijalle hyvat edellytykset lajiin paluuseen.
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3 LIKEVARIABILITEETIN YHTEYS LOUKKAANTUMISIIN JA SUORITUSKY-
KYYN

3.1 Liikevariabiliteetin merkitys fyysiseen kuormitukseen

Urheilussa esiintyy runsaasti rasitusvammoja, mutta tietoa niiden riskitekijoista ei ole edelleenkaan
rittavasti. Liikevariabiliteettia kasittelevat tutkimukset pyrkivat ymmartamaan paremmin ihmisen
toimintaa ja ehdottavat, etta rasitusvammojen syntymekanismeilla ja muutoksilla likevariabilitee-
tissa on yhteys. (Nordin & Dufek 2019, 1.) Esimerkiksi ACL-kuntoutujien likevariabiliteetin on ha-
vaittu olevan vahaista, miké saattaa johtaa kudosten ylikuormittumiseen (Glasgow ym., 2012, 64).
Liikevariabiliteetin merkitysta tuki- ja liikuntaelinongelmiin on yhdistetty rasituksen voimakkuuteen
ja tiheyteen seka kehon sopeutumisen tasoon. On ehdotettu, etta liikevariabiliteetti vahentaa seka
akuutteja etta rasitusperaisia vammamekanismeja. Akuutit vammat ovat peraisin yhdesta suuresta
rasituksesta, joka johtaa kudosten pettamiseen. Rasitusvammat puolestaan on yhdistetty riittdvan
suureen ja toistuvaan kuormittamiseen, johon keho ei enda kykene sopeutumaan. (Nordin & Dufek
2019,1.)

Kun liikkeen variabiliteetti on vahaista, voimat jakautuvat pienelle alueelle. Kun liikkeen vaihtelun
méaara kasvaa, niin myos voimat jakautuvat suuremmalle alueelle. Voimien jakautuminen suurem-
malle alueelle voi olla yhteydessa loukkaantumisten vahenemiseen. Esimerkiksi alaselkékipuisilla
juoksijoilla on havaittu vahemman liikevariabiliteettia keskivartalon seka lantion alueella kuin juok-
sijoilla, joilla ei ollut alaselkakipua. Kun mietitdan harjoitteita, terveydenhuollon ammattilaisten tulisi
miettia, rajoittavatko he potilaansa koordinatiivisia strategioita pyytamalla potilasta suorittamaan
aina juuri “oikean” liikemallin tietyssa harjoitteessa. (Evans & Tuttle 2015, 358-359.) Esimerkiksi
jos fysioterapeutti huomaa selkakipuisen asiakkaan nostavan esineen lattialta aina samankaltai-
sella tavalla eikd han uskalla pyéristaa selkaansa, fysioterapeutin voisi olla jarkevaa ohjata asiak-
kaalle useita eri tapoja nostaa esine lattialta. Nain saataisiin mahdollisesti kuormitusta jaettua suu-
remmalle kudosalueelle seké vahennettya kinesiofobiaa.

Hamill, Palmer ja Van Emmerik (2012, 1-8) ehdottavat artikkelissaan, etta terveilld yksilgilla on

lukemattomia yhdistelmia eri nivelten vélisessa koordinaatiossa ja tdma antaa terveille yksilGille
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potentiaalin suurempaan liikevariabiliteettiin. Loukkaantuneilla yksilGilla puolestaan tallaisia koordi-
natiivisia yhdistelmia on vahemman ja sen vuoksi myoskin vahemman liikevariabiliteettia. He na-

kevat myos liikevariabiliteetin hyvana tyokaluna kuntoutumisen edistymisen seurannassa.

3.2 Liikevariabiliteetin yhteys loukkaantumisiin

Nordin ja Dufek (2019, 1,5) tarkastelivat narratiivisessa kirjallisuuskatsauksessaan erilaisia tutki-
muksia, joissa oli tutkittu likevariabiliteettia pudotushypyssa ja sen potentiaalista yhteytta louk-
kaantumismekanismeihin. Tutkimuksissa oli tarkasteltu seka yhden jalan etta kahden jalan pudo-
tushyppyja. Hyppyjen aikana likevariabiliteettia ja sen muutosta tutkittiin erilaisilla mittareilla, kun
tehtdvan vaikeustasoa lisattiin. Nordin ja Dufek havaitsivat, etta kun tehtavan (pudotushyppy) vaa-
timustaso kasvaa niin liikevariabiliteetti vahenee. Tama johtaa toistuvaan samankaltaiseen kuor-

mitukseen ja kasvattaa rasitusvammojen todennakdisyytta.

Katsaus tarjoaa teoreettista viitekehysta sille, etta kun tehtavan (tassa tutkimuksessa pudotushy-
pyn) kuorma nousee, niin yksilon likevariabiliteetti vahenee. On siis tarkeaa huomioida, etta mikali
harjoitellaan usein kovalla intensiteetilla, liikevariabiliteetti voi vahentya. Tama voi johtaa kudosten
ylikuormittumiseen ja kasvattaa loukkaantumisriskia. Nordin ja Dufek (2019, 5) esittavat, etta pienet
muutokset suorittamisesta voivat vahentaa jatkuvaa samankaltaista kuormitusta jakamalla kuormi-
tusta laajemmalle alueelle, mahdollisesti vahentaen rasitusvammojen todennakoisyytta. Liikeva-

riabiliteetin ja loukkaantumisriskin suhdetta on havainnollistettu kuviossa 1.

Voi olla mahdollista, etta likevariabiliteettia arvioimalla voidaan erotella juoksijat, joilla on alaselka-
kipua, juoksijat joiden alaselkakipu on parantunut seka juoksijat, joilla ei ole koskaan ollutkaan ala-
selkakipua. On tutkittu, etta liikevariabiliteetti transversaalitasossa torson seka lantion valilla on
suurinta yksildilla, joilla ei ole koskaan ollut alaselkékipua ja pieninta puolestaan yksiléilla, joilla on
ollut tutkimushetkelld alaselkakipua. Alaselkakivusta toipuneiden yksildiden variabiliteetin maéran
on puolestaan havaittu olevan naiden kahden valimaastossa. Tasté on tehty kaksi tarkeaa paatel-
méaa: Ensinnakin se, etta liikevariabiliteettia tutkimalla voidaan jaotella loukkaantumisesta toipumi-
sen tasoa. Toinen tarked havainto puolestaan on, ettd vaikka alaselkékivusta toipuneet juoksijat

ovatkin kivuttomia, heidan likevariabiliteettinsa voi silti olla vahaisempaa verrattuna yksildihin, jotka
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eivat olleet koskaan kokeneet alaselkakipua. Taman vahentyneen variabiliteetin on ajateltu kasvat-
tavan kuormituksen kohdistumista pehmytkudoksiin ja vaikuttavan sita kautta alaselkakipuun seka
muihin kroonisiin loukkaantumisiin. Taman tyyppiset [0ydokset osoittavat, etta pitkittaistutkimukset
likevariabiliteettiin liittyen voisivat olla hedelmallisia ja auttaa ymmartamaan riskitekijoita loukkaan-
tumisten taustalla. Hyotya voisi olla myos liikevariabiliteetin kayttamisesta kuntoutumisen edistymi-

sen seurannassa. (Hamill, Palmer & Van Emmerik 2012, 7).

Loukkaantuminen

Liian korkea
liikevariabiliteetti

Liikevariabilitetti kasvaa

Terve

Korkea
liikevariabiliteetti

Liikevariabiliteetti vihenee

Loukkaantuminen

Védhédinen
liikevariabiliteetti

Kuvio 1. Korkean ja vahaisen liikevariabiliteetin yhteys loukkaantumisriskiin. Mukailtu Hamill, Pal-
mer & Van Emmerik 2012, 8.

Véhentynyt likevariaatioiden maara eri yhteisty6ta tekevien nivelten ja kehon osien vélilla voi joh-
taa tiettyjen kudosten ylikuormittumiseen ja altistaa loukkaantumisille. Témé puolestaan johtaa va-
hemman joustavaan jarjestelmaan, joka ei valttamatta kykene vastaamaan ulkoiseen arsykkee-
seen sopivalla tavalla. Eraassa tutkimuksessa esimerkiksi tutkittiin naisjuoksijoita, joilla oli s@ari-

luun rasitusmurtuma seka naisjuoksijoita, joilla ei ollut s&ariluun rasitusmurtumaa. Havaittiin, etta
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juoksijoiden loukkaantuneessa alaraajassa oli huomattavasti vahemman liikevariabiliteettia verrat-
tuna terveeseen alaraajaan. Kontrolliryhmassa, jossa juoksijoilla ei ollut saariluun rasitusmurtu-
maa, ei havaittu eroa liikevariabiliteetissa heidan alaraajojensa valilla. (Hamill, Palmer & Van Em-
merik 2012, 7.)

Robins (2013, 53-54) toteaa, etta olisi syyta suhtautua varauksella siihen, kun yritetdan saada sel-
ville syy-seuraussuhdetta liikevariabiliteetin ja loukkaantumisten valisessa tutkimuksessa. Ei ole
taysin selvaa, aiheuttaako likevariabiliteetin vaheneminen tuki- ja likuntaelinongelmia, kuten esi-
merkiksi patellofemoraalikipua, vai vaikuttaako patellofemoraalikipu motoriseen jarjestelmaan niin,
ettd se vahentaa likevariabiliteettia. Joka tapauksessa liikevariabiliteettia ja patologiaa kasittelevat
tutkimukset tarjoavat nayttoa siita, etta likevariabiliteetti palvelee ainakin kahta tarkoitusta: se an-
taa mahdollisuuden joustavuuteen ja sopeutumiseen seké jakaa voimia laajemmalle alueelle va-

hentden mekaanista kuormitusta ja lieventad mahdollisia rasitusvammoja.

Nivelten vammoilla voi olla merkittavia vaikutuksia kavelysykliin ja muihin urheiluun liittyviin tehta-
viin (Glasgow ym. 2013, 64). Esimerkiksi ACL-vammoista karsineiden polvinivelissa on havaittu
kavelyssa merkittavasti vahemman variaatiota verrattuna terveisiin kontrolleihin (Moraiti, Stergiou,
Ristanis & Georgoulis 2007, 1406). Lateraalinen nilkan nyrjahdys voi johtaa pitkaaikaisiin muutok-
siin lihasten aktivoitumisessa, lihasten aktivoitumisjarjestyksessa ja nivelen kuormituksessa. Tal-
laiset muutokset voivat johtaa yksilon likestrategioiden vahentymiseen. HenkilGilla, joilla on nilkan
instabiliteettia, on havaittu vahemman variabiliteettia lonkassa ja polvessa laskeutuessa hypysta
yhdella jalalla verrattuna terveisiin kontrolleihin. Vahentyneelld liikevariabiliteetilla voi olla pitkalla
aikavailla haitallisia vaikutuksia nivelen terveydelle johtuen siita, etta jaykka tai yksipuolinen kuor-
mittaminen samalle alueelle kasvattaa riskia nivelrikolle ja muille nivelpintojen vaurioille. (Glasgow
ym. 2013, 64.)
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3.3 Liikevariabiliteetti ja suorituskyky urheilussa

Robins (2013, 136) tutki vaitdskirjassaan likevariabiliteettia koripallon vapaaheitossa noviisien ja
taitavien heittajien valilla neljassa erilaisessa tilanteessa. Han havaitsi taitavien heittajien parjaavan
paremmin vapaaheitossa muuttuvissa olosuhteissa ja heilla havaittiin olevan vahemman vaihtelua
pallon lahtonopeudessa seka nousukulmassa. Kokeneilla heittajilla oli kuitenkin enemman vaihte-
lua ranteen kaytossa pallon lahtohetkella. Tutkimus tarjoaa nayttoa siita, etta taitavat heittajat pys-
tyvat hyodyntamaan motorisen jarjestelman vaihtelua tarpeen mukaan ja nain vahentamaan vaih-

telua pallon lahtiessa. Tama auttaa heité saavuttamaan halutun lopputuloksen suorituksessaan.

Liikevariabiliteettia on tutkittu my0s taitavien golfin pelaajien valilld. On havaittu, etté naisilla on
golflydnnin aikana enemman vaihtelua rintakehan ja lantion likkeessa kuin miehilld. Kaden ja mai-
lan likevariabiliteetissa ei kuitenkaan ole havaittu juuri eroa. Tutkimuksessa havaittiin, etta taitavat
golfin pelaajat pyrkivat minimoimaan k&den ja mailan likevariabiliteetin, mutta heidan rintakehansa
ja lantionsa liikevariabiliteetissa on eroja. Tutkimus osoittaa, etta vaikka sukupuolten valilla on eroa
rintakehan ja lantion liikevariabiliteetissa golflydnnissa, molemmat sukupuolet pystyvat saavutta-
maan samanlaisen toistettavuuden kaden ja mailan liikkeessa. (Horan, Evans & Kavanagh 2011,
12-18.)

Morriss, Bartlett & Fowler (1997, 31-41) kasittelivat tutkimuksessaan keihaanheiton vuoden 1995
MM-finalistien heittotekniikoita, keskittyen erityisesti ylaraajan kykyyn tuottaa nopeutta keihdaseen.
Hopeamitalisti kaytti paastrategianaan kiihdyttaakseen keihasta olkanivelen horisontaalista flek-
siota ja ekstensiota, kun taas kultamitalisti kaytti paaliikestrategianaan olkanivelen sisakiertoa yh-
distettyna kyynarnivelen ekstensioon. Loput finalistit taas kayttivat erilaisia yhdistelmia naista kol-

mesta ylaraajan liikkeesta.

Koska huippuheittajien tekniikoiden vélilld voidaan havaita eroavaisuuksia, on vaikea saada tukea
sille ajatukselle, etté olisi jokin optimaalinen likemalli tai tekniikka, jota tulisi kayttaa. Erot teknii-
kassa voivat selittya yksilollisista prosesseista, joissa suorittaja pyrkii vastaamaan haasteeseen
|6ytamalla oman uniikin ratkaisunsa tehtavaan, vaikkakaan kaikki naista ratkaisuista eivat ole opti-
maalisimpia. (Bartlett, Wheat & Robins 2007, 225.)

Jokaisen keihaanheittajan yksilollinen heittotekniikka tulee ymmartaa hyvin, jotta hanelle voidaan
suunnitella yksilolliset harjoitusohjelmat. Muuten ne lihakset, joita urheilija kayttaa tuottaakseen
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voimaa keihaaseen, eivat saa riittavaa kuormitusta harjoittelussa. (Morriss, Bartlett & Fowler 1997,
41.) Tama tukee ajatusta siita, etta yksilon pitaa pyrkia Ioytamaan itselleen mahdollisimman otollisia

likestrategioita tehtavasta suoriutumiseen eika pyrkia kopioimaan muiden yksildiden tekniikoita.

Liikevariabiliteettia on tutkittu myds taitavien rintauimareiden seka aloittelijoiden valilla. Seifert &
Davids (2012, 69-70) havaitsivat taitavilla rintauimareilla olevan huomattavasti enemman liikeva-
riabiliteettia heidan uintitekniikassaan. Vaihtelua havaittiin olevan polvien ja kyynarpaiden nivelkul-
missa seka ylaraajan ja alaraajan valisessa koordinaatiossa riippuen uintinopeudesta. Taitavat ui-
marit kayttavat erilaisia strategioita jokaiseen suorituksen osaa varten (alaraajojen potku, ylaraajo-
jen kiihdytysvaihe seka liuku). Taitavien rintauimareiden valisessa koordinaatiossa puolestaan ha-
vaittiin vahan vaihtelua. Aloittelijoiden likevariabiliteetin havaittiin olevan vahaista, mutta yksiloiden
valilla erot variabiliteetissa puolestaan olivat suuria. Taméa data osoittaa, etta “optimaalinen” liike-

malli ei ole sama asia kuin stabiili likemalli.

On havaittu, etta kasvattamalla nilkan likelaajuutta (eli toisin sanoen muuttamalla yksilon liikejar-
jestelméan dynamiikkaa) urheilijoiden seisoma-asennossa on enemman huojuntaa eteen-taakse
suunnassa. Taman tyyppinen variabiliteetti huojunnassa voi olla tarkea osa yksilon kayttaytymista,
kun pyritaan havaitsemaan painopisteen sijaintia. Painopisteen havainnointi on puolestaan tarkea
osa “hyvad” tasapainoa, jota tarvitaan jokapaivaisissa toimissa seka myds urheilusuorituksissa.
Usein suorittajan kyvyttomyys havaita muutoksia asennossaan toiminnan aikana voi johtaa suori-
tuksen heikentymiseen. Esimerkiksi kun jalkapallomaalivahti odottaa “vastaanotto” asennossa lau-
kauksen tuloa, painopisteen ollessa lian takana maalivahti ei valttamatta kykene kurottamaan riit-
tavasti eteenpain torjuakseen laukausta. (Davids, Shuttleworth, Button, Renshaw & Glazier 2003,
604.) Tama on hyva esimerkki siita, etta nivelen riittava likelaajuus antaa yksilolle paremmat so-
peutumismahdollisuudet tehtdvan mukanaan tuomiin haasteisiin, kuten tassa tapauksessa paran-
tunut nilkan likelaajuus mahdollisti suuremman likevariabiliteetin seisoma-asennossa. Téméa mah-

dollisesti paransi yksildiden kykya havainnoida omaa painopistettaan.
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4 LIKEVARIABILITEETIN HUOMIOIMINEN OHEISHARJOITTELUSSA

Koska todennakoisesti ei ole olemassa ainutlaatuista liiketta, joka olisi urheilusuoritukselle opti-
maalinen, on varsinkin oppimisen alkuvaiheessa jarkevaa antaa urheilijoiden etsia mahdollisia rat-
kaisuja sen sijaan, etta valmentaja maaraa heille liian paljon muuttujia (Bartlett, Wheat & Robins
2007, 22). Harjoittelun tulisi pyrkia haastamaan yksiloita tavalla, joka altistaa heidat fysiologisille
rasituksille ja/tai nivelten hallinnan haasteisiin suhteellisen turvallisessa ymparistossa, jotta voidaan
lagjentaa heidan kapasiteettiaan reagoida arsykkeisiin (Glasgow ym. 2013, 65). Oppaassamme
esittelemme, kuinka yksiloa voidaan auttaa I6ytamaan hanelle optimaalinen strategia suorittaa ke-
vennyshyppy. Esittelemme myos, kuinka kyykyn likemallia voidaan muokata, jotta yksilo altistuu

erilaisille arsykkeille kuin esimerkiksi tavallisessa takakyykyssa.

Jotkut terveysalan ammattilaiset keskittyvat tyossaan variabiliteetin ja “virheiden” vahentamiseen
likkeessa ja suorittamisessa. Kivusta tai likehairiosta karsivia asiakkaita ohjeistetaan korjaamaan
heidan liikemallinsa, joka nahdaan “vaarana®. Asiakkaita pyydetaan tekemaan useita toistoja tie-
tylla “normaalilla” tavalla. Taman kaltainen lahestyminen voi johtaa joustamattomaan motoriseen
kaytokseen, joka voi myohemmin rajoittaa asiakkaan kykya sopeutua erilaisiin tehtaviin tai muuttu-
vaan ymparistoon. (Evans & Tuttle 2015, 358.) On keskeista auttaa asiakasta loytdmaan erilaisia
likevaihtoehtoja, eika patologisoida “virheellisia” likemalleja. Nain voidaan valttaa likepelon kehit-
tymista asiakkaille. Esimerkiksi voi olla jarkevaa valttaa jatkuvaa alaselan fleksiota, mutta se ei
tarkoita sita, etta asiakkaan tulisi pelata selan pyoristamista ja valttaa sitd kokonaan. Tarjoamalla
erilaisia likevaihtoehtoja sen sijaan, etta korjataan asiakkaan “virheitd” likkeessa, pystytaan kun-

nioittamaan heidan yksilollisyyttaan.

On vaikea maarittaa mika on ehdottoman vaarin tai oikein, sillé jokaisen keho on rakenteeltaan
hieman erilainen. Toisin sanottuna se mika on oikein yhdelle henkil6lle, voi olla hyvin vaarin jollekin
toiselle. Liikkeen korjaaminen epaonnistuu joka tapauksessa, mikali yksilon keskushermosto ei va-
kuutu uuden likkumistavan hyodyllisyydesta. Ratkaisu on tarjota keskushermostolle erilaisia vaih-
toehtoja ja antaa sen paattaa mika toimii. Jos uusi liikevaihtoehto on todellakin parempi kuin vanha,
niin hermojarjestelmé ottaa sen kayttéonsa. (Hargrove 2014, 139.) Fysioterapeuttisessa ohjauk-
sessa tama tarkoittaa sita, etta liketta ohjattaessa ei valttamatta kannata liikaa ohjeistaa asiakasta
suorittamaan liike jollain tietylla tavalla, vaan tarjota hanelle erilaisia vaihtoehtoja. Kun asiakas kay
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lapi erilaisia ratkaisuvaihtoehtoja tehtavaan, annetaan hanen keskushermostolleen mahdollisuus

paattaa, mika tapa on hanelle siina tilanteessa sopivin.

Monissa urheilulajeissa on hyvin muuttuva ymparisto. Taman vuoksi urheilulaaketieteen parissa
tyoskentelevien prioriteettina tulisi olla tehokkaiden strategioiden tunnistaminen, joiden avulla voi-
daan laajentaa sita likealuetta, missa urheilijat pystyvat turvallisesti ja tehokkaasti tuottamaan ur-
heilulle spesifeja taitoja. (Glasgow ym. 2013, 65.) Liikkeen saatelyn aikana havainnoinnin ja toimin-
nan rooli on tukea kayttaytymista vuorovaikutuksessa ymparistoon ja ymparistossa vallitseviin ra-
joitteisiin. Tehtavan rajoitteet voivat vaikuttaa motorisen jarjestelman sopeutumiseen. Jatkuvat so-
peutumisreaktiot voivat heijastua motoriseen variabiliteettiin. Variabiliteettiin seka motoriseen kont-
rolliin vaikuttavat ympariston ja tehtdvan asettamat rajoitteet. Nayttoa on siita, etta tehtavan rajoit-
teiden spesifisyys voi muokata motorista kayttaytymista. (Caballero, Davids, Heller, Wheat & Mo-
reno, 2019, 1-5.) Tasta voidaan paatelld, ettd kun halutaan huomioida likevariabiliteetti oheishar-
joittelussa, on suotuisaa muokata yksilon harjoitusymparistéa eli tehtdvan muuttujia. Nain yksilo
joutuu sopeutumaan kulloinkin vallitsevissa oleviin rajoitteisiin tehtavassa ja etsimaan optimaali-

simpia ratkaisukeinoja tehtavaan.

41 Differentiaaliharjoittelu liikevariabiliteettia huomioivan harjoittelun tyokaluna

Differentiaaliharjoittelu on eras harjoittelun muoto, missa kaytetaan hyvaksi likkeen valttamattomia
vaihteluita ja “virheita”. Liikkeen varioiminen auttaa kehoa jatkuvasti reagoimaan ja adaptoitumaan
muuttuviin rajoitteisiin. (Schoellhorn 2000, 76.) Differentiaaliharjoittelu auttaa henkildita ldytamaan
yksildllisen optimaalisen suorituskyvyn halutulle motoriselle taidolle. Harjoittelussa kaytetaan vaih-
telua harjoitteiden valilla. (Frank, Michelbrink, Beckman & Schallhorn 2007, 19.) Voima- ja taitohar-
joittelussa voidaan hyddyntaa differentiaaliharjoittelua esimerkiksi vaihtelemalla likkeen alkupe-
raista ja/tai lopullista muotoa, muuttamalla likeradan laajuutta tai vaihtelemalla likkeen kestoa ja/tai
rytmia (Schéellhorn 2000, 80). Olemme luoneet oppaaseemme esimerkkeja tdman tyyppisen har-

joittelun toteutuksesta soveltamalla differentiaaliharjoittelun periaatteita kevennyshypyn liikemalliin.

20



Differentiaaliharjoittelussa yksild pyrkii itse I6ytdmaan hénelle ominaisen suoritustavan. Ideana on
kokeilla erilaisia suoritustapoja ja l0ytaa yksilollinen tapa sopeutua tehtavan vaatimuksiin. Lahes-
tymistavassa vaihdellaan tapoja suorittaa likeharjoitteet ja pyritaan hyodyntamaan liikkeiden valisia
eroavaisuuksia. Vaihtelun seurauksena yksilo joutuu havainnoimaan eroja niiden valilla, jolloin ha-
nelle kertyy kokemusta monenlaisista tavoista suorittaa liike. Kun yksilo joutuu jatkuvasti vaihtele-
maan tapaansa tehda liike, han joutuu my0s koko ajan etsimaan mahdollisimman optimaalista rat-
kaisua hanelle itselleen. Talléin yksilo kay lapi ison maaran erilaisia ratkaisuvaihtoehtoja. Han jou-
tuu siis mukautumaan muuttuviin tilanteisiin. Harjoittelussa pyritaan kattamaan mahdollisimman
suuri alue hermoverkostosta, jotta siirtovaikutus taidon todelliseen kayttotilanteeseen, kuten esi-
merkiksi pelisuoritukseen olisi mahdollisimman hyva. (Konttinen & Kuokkanen 2015, 20-21.) Diffe-
rentiaaliharjoittelussa ei ole tarkoitus ohjata optimaalista tapaa suorittaa liike. Tarkoituksena ei ole
myo6skaan pyrkia toistamaan liikkeita mahdollisimman samanlaisina, vaan kayttaa hyvaksi likeva-
riabiliteettia ja nain kehittaa yksilon sopeutumiskykya. (Fuchs ym. 2020, 2.) Sopeutumiskyky auttaa
siis yksilda tuottamaan tilanteeseen mahdollisimman optimaalisen liikkeen ja saavuttamaan nain

halutun lopputuloksen.

Esimerkiksi kavelyssa likkeen alkuperaista muotoa voidaan muokata kavelemalla polvet koukussa.
Kun puolestaan kavellaan lyhyilla tai pitkilla askelilla, likeradan laajuus muuttuu. Kavelemalla kim-
moisasti tai hiipimalla voidaan puolestaan muovata liikkeen kestoa/rytmia. Ensimmaisessa lahes-
tymistavassa, eli likkeen muodon vaihtelussa, naita kolmea variaatiomahdollisuutta voidaan kayt-
taa jokaisen nivelen kohdalla seuraamalla esimerkiksi nivelkulmia, nivelten nopeutta ja nivelten
kiihtyvyytta. (Schoellhorn 2000, 80.)

Wagner ja Muller (2008, 54) tutkivat differentiaaliharjoittelun vaikutusta suorituskykyyn. Tutkimuk-
seen valittiin kasipallonpelaaja, joka suoritti viisi eri testia (alkutestaus seka testaukset jokaisen
neljan eri harjoitusvaiheen jalkeen). Naillg testeilla tutkittiin neljan eri harjoitusvaiheen vaikutta-
vuutta. Tutkimuksen tulokset osoittavat pallon heittonopeuden kasvaneen harjoitteluvaiheiden va-

lilla ja likestrategian muuttuneen harjoittelujakson aikana.

Tutkimuksen perusteella harjoitusmuotoa voidaan suositella kaytettavaksi osana normaalia harjoit-
teluprosessia. Optimaalisten tulosten saavuttamiseksi olisi jarkevaa harjoitella tdman tyyppisesti
omana harjoituksenaan mutta on myos mahdollista sisallyttaa tallaista harjoittelua muuhun harjoit-
teluun, kunhan se ei ylikuormita urheilijoita. Wagner ja Muller suosittelevat kahdesta kolmeen har-
joituskertaa viikossa 6-8 viikon ajan ja yhdelle harjoituskerralle enintaan 60 toistoa. Ensimmaisella
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harjoituskerralla ei tulisi yhdistaa enempaan kuin kahden taidon harjoittamista, seuraavalla harjoi-

tuskerralla puolestaan voidaan jo yhdistaa useampia taitoharjoituksia. (Wagner & Muller 2008, 69.)

4.2 Yksilollisen liilkemallin I6ytaminen variabiliteetin avulla

Fuchs ym. (2020, 1-6) tutkivat differentiaaliharjoittelun ja liikevariabiliteetin huomioimisen merki-
tystd ammattilentopalloilijoiden iskulyontihypyn korkeuteen. Differentiaaliharjoittelu toteutui osana
alkulammittelya eika taten lisannyt urheilijoiden harjoitusten maaraa. Interventio koostui yhteensa
kahdeksasta harjoituskerrasta, jotka toteutettiin kuuden viikon aikana. Viidella ensimmaisella ker-
ralla keskityttiin viiteen spesifiin suorituskyvyn tekijaan (kasien heilautukseen, ylavartalon kayttoon,
vastaliikkeeseen, lahestymiseen, epasymmetrisen jalan toiminta). Kolmella viimeiselld kerralla yh-
distettiin naita yksittaisia tekijoita monimutkaisempiin likemalleihin ja lopuksi tayteen iskulyontihyp-
pyyn. Differentiaaliharjoittelun periaatteiden mukaisesti urheilijat eivat yrittanet toistaa tiettya kaa-
vaa, vaan heitd ohjeistettiin suorittamaan liikkeesta useita variaatioita tunnistaakseen oman yksi-
I6llisen optimaalisen liiketyylin. Pelaajista 90% osallistui kaikkiin harjoituksiin. Suurimmalle osalle
pelagjista differentiaaliharjoittelu oli uutta, ja he kokivat liikevariabiliteettinsa kasvaneen interven-

tion jalkeen.

Intervention jalkeen pelaajat raportoivat suullisesti, etta he olivat kykenevampia tuottamaan erilai-
sia liikkeita ja sopeutumaan myos odottamattomiin liikkeisiin paremmin seka loytamaan luonnolli-
sesti tehokkaampia tapoja liikkua. Intervention jalkeen pelaajien iskulyontinypyn korkeus kehittyi
huomattavasti (11,9%). Lisaksi interventio toi positiivisia adaptaatioita k&sien taakse heilautukseen,
lahestymisnopeuteen seka kykyyn siirtaa horisontaalista voimaa dominanttiin alaraajaan. Yhtena
syyna positiivisille tuloksille tutkimuksessa pidettiin harjoitusvariaatioiden spesifisyytta. Harjoitte-

lussa muokattavat tekijat olivat hyvin 1&helld itse suorituksen padmuuttujia. (Fuchs ym. 2020, 5-6.)

Yksi syy tdman intervention menestykseen voi olla variaatioiden spesifisyys. Aiemmat differentiaa-
liharjoitteluohjelmat ovat sisaltaneet laajasti variaatioita, jotka eivat kaikki olleet laheisesti yhtey-
dessa suorituskykya maarittaviin tekijéihin (esim. paan kaantaminen pallon potkaisun aikana).

Tassa ohjelmassa keskityttiin spesifeihin suorituskykya maarittaviin tekijoihin. (Fuchs ym. 2020, 6.)
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Tama antaa viitteita siita, etta differentiaaliharjoittelua voisi olla hyva soveltaa johonkin tiettyyn lii-
kemalliin, eika vain harjoitella vaihtelevasti ilman selkeaa paamaaraa. Taman tehokas toteuttami-
nen vaatii kehitettavan likemallin kannalta tarkeimpien tekijoiden tunnistamista. Taulukossa 1 on
esitetty muokattavia tekijoita lentopallon iskulyontiponnistuksessa seka variaatiomahdollisuuksia

naihin muuttujiin.

Taulukko 1. Variaatiomahdollisuuksia iskulyontiponnistuksen harjoittelussa. Mukailtu lahteesta

Fuchs ym. 2020.

Kasien heilau- | Ylavartalon kaytto Vastaliike Lahestyminen
tus
Késien lop- | Ylavartalon alkuasento Syvyys Vauhti
puasento vartalon | -Matala -Matala -Nopea
etupuolella -Korkea -Korkea -Hidas
-45°
-90°
-135°
Heilautuksen Ylévartalon loppuasento Nopeus Askeleen pituus
suurus -Eteenpéin kumartunut -Rajahtava -Lyhyt
-Pieni -Suora -Hidas -Pitké
-Iso -Taaksepain taipunut
Nopeus Nopeus Vastaliikkeen alkupe- | Vertikaalinen vastaliike
-Hidas -Nopea rdinen korkeus -Alaspain
-Rajahtava -Hidas -Matala -Alaspain-yléspain (loikkaus)
-Korkea
Kiihdytys lopussa | Jarruttaminen lopussa Siirtyminen vastaliik-
-My6haan ja suuri -My6héssa ja suuri keestd  ponnistuk-
-Aikaisin ja pieni -Aikaisin ja pieni seen
-Pysahdyksella
-Sulavasti
-Réjahtavasti

4.3  Kyykyn liikemallin varioiminen
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Kyykyn liikemalli on yksi luonnollisimmista ja tarkeimmista perusliikkeista, jota voidaan kayttaa ur-
heilusuoritusten parantamiseen, loukkaantumisten vahentamiseen ja fyysisen aktiivisuuden tuke-
miseen. Kyykyn liikemallia tarvitaan tarkeimmissa paivittaisissa toiminnoissa kuten seisomaan nou-
semisessa, istumisessa ja nostamisessa. Kyykky on myos tarkea like harjoitusohjelmissa, joiden
tarkoituksena on parantaa suorituskykya ja vahentaa loukkaantumisia. Kyykky nahdaan laajasti
yhtena tehokkaimmista harjoitteista parantaa suorituskykya, silla sen suorittaminen vaatii koordi-
noitua yhteistyota useilta lihasryhmiltd seka vahvistaa niita lihaksia, joita vaaditaan rajahtaviin ur-

heilullisiin suorituksiin kuten hyppa@miseen, juoksemiseen ja nostamiseen. (Myer ym. 2014, 4-7.)

Yleisia tapoja varioida kyykyn suoritustapaa ovat muutokset asennon leveydessd, jalkojen asette-
lun kulmassa, syvyydessa ja ylimaaraisessa kuormassa. Nama muutokset tekniikassa johtavat eri-
laisiin kudosten kuormittumisiin ja liikkeisiin. Taman huomioiden terapeutit ja valmentajat voivat
loytaa yksilolle tehokkaimman ja sopivan kyykyn suoritustavan. (Lorenzetti, S., Ostermann, M.,
Zeidler, F., Zimmer, P., Jentsch, L., List, R., Taylor, R., Schellenberg, F. 2018, 1-2.) Myds kyykky-
harjoituksia olisi suotavaa varioida, jotta kuormitus jakautuisi monipuolisemmin. Tall6in yksilo saa
kyykkyharjoituksista useita erilaisia arsykkeita, jolloin kyky sopeutua erilaisiin asentoihin kuormi-

tuksessa kehittyy.

On esimerkiksi normaalia, etta tavallisella ihmisella lonkan sisékierron liikelaajuus on 35-40 astetta.
Ei ole kuitenkaan poikkeuksellista, etta painonnostajilla lonkan sisakierto on alle 10 astetta. Tama
johtuu siita, etta he suorittavat lajissaan jatkuvasti likkeita lonkkien ulkokierron aariliikelaajuudella.
Tallaisessa tapauksessa aletaan uhrata liikevariabiliteettia lajiin erikoistumisen nimissa. (Robert-
son, M. 2019.) Nain ollen myds takakyykyn tyyppisia harjoitteita on jarkeva muokata, jotta yksilo

voi kayda lapi ison maaran erilaisia liikkeita ja likelaajuuksia.
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

5.1  Toiminnallinen opinnaytety0 ja prosessin sisalto

Toiminnallisen opinnaytetyon eri vaiheisiin osallistuu eri toimijoita. Vaiheet etenevét dialogisessa
vuorovaikutussuhteessa, jossa toimijat keskustelevat, antavat ja saavat palautetta seka tarvitta-
essa muuttavat tyon suuntaa. (Salonen 2013, 6.) Opinnaytetydprosessin aikana olemme olleet
saannollisesti yhteyksissa opettajien kanssa, jotta tydmme etenisi oikeaan suuntaan. Esites-
taamme tuottamamme oppaan esittdmalla sen opiskelijakollegoillemme, ja teemme tarvittavia
muutoksia heidan palautteensa perusteella. Opinnaytetydssadmme loimme oppaan, jonka tietope-
rustan koostimme raporttiin. Koostamamme tietopohjan perusteella loimme PowerPoint-muotoisen

oppaan. Kuviossa 2 on esitetty opinnaytetyoprosessimme etenemisen vaiheet.

Aloitusvaihe Videoiden

kuvaaminen ja
muokkaus

Oppaan ulkoasun ja
Opinndytetydn tekstisidllén
ideointi luominen

Toteutusvaihe
Yhteistydkumppanin

etsiminen

Opinnaytetydn

Kirjallisen osuuden

\ viimeistely
tekeminen

Yhteistydsopimuksen
lahettdminen
yhteistydkumppanille
ja suunnitelman
hyvaksyminen

Suunnitteluvaihe
Oppaan esitys ja
luovutus
yhteistydkumppanille

Teoriatiedon
kerddminen ja
sisdllén suunnittelu

Kuvio 2. Opinnaytetyoprosessin eteneminen.

Opinnaytetydmme tarkoitus on lisata valmentajien ja fysioterapeuttien tietoa liikevariabiliteetin mer-

kityksestd urheilijan suorituskyvylle ja loukkaantumisten ennaltaehkéisylle. Tavoitteenamme on,
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ettd luomamme opas auttaa valmentajia ja fysioterapeutteja harjoittelun suunnittelussa ja toteutuk-
sessa, jonka avulla voidaan kehittaa urheilijoiden kykya sopeutua erilaisiin urheilussa esiintyviin

tilanteisiin.

5.1.1 Tiedonhankinta

Opinnaytetydmme tietopohja koostuu enimmakseen kansainvalisista tutkimuksista ja artikkeleista.
Pyrimme I6ytdmaan mahdollisimman tuoreita ja luotettavia lahteitd. Kaytettyja hakusanoja olivat
esimerkiksi “ movement variability “, movement variability AND performance “, movement va-
riability AND injury “, “ movement variability AND physiotherapy  ja monet muut. Tiedonhakuun
kaytettyja sivustoja olivat mm. PubMed, British Journal of Sports Medicine, PEDro ja Google Scho-
lar. Lahteita |0ytyi myos asiantuntijoiden aiheeseen liittyvien blogitekstien 1ahteista, kuten esimer-
kiksi Ben Cormackin ja Barbell Medicinen blogeista. Perehdyimme aiheeseemme saannollisesti
koko opinnaytetyoprosessin ajan lukemalla runsaasti aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta. Halusimme
oppia mahdollisimman paljon aiheestamme, jotta voisimme luoda laadukkaan opinnaytetyon ja en-
nen kaikkea kehittya ammattilaisina. Pyrimme luomaan opinnaytetydomme teoriapohjaan mahdolli-
simman oleellista tietoa aiheestamme, jotta saisimme tydstamme mahdollisimman selkean ja kat-
tavan. Tama osoittautui ajoittain haastavaksi, silla aiheemme osoittautui paljon laajemmaksi kuin
aluksi ajattelimme. Liikevariabiliteettia kasiteltiin tutkimuksissa useista eri nakokulmista ja kavimme

lapi myOs ison maaran tutkimuksia, joita emme paatyneet kayttamaan osana opinnaytetyotamme.

5.2 Oppaan toteutus ja eettisyys

Lahdimme suunnittelemaan tuottamaamme opastamme silla ajatuksella, etta fysioterapeutit ja val-
mentajat oppisivat sen avulla aiheemme ydinkohdat ja tarkeimmat periaatteet. Toimme esille sit,
miksi aiheemme on tarkea ja mita asioita on hyva ottaa huomioon liikevariabiliteetin huomioivassa
harjoittelussa. Koska aiheemme on hyvin laaja, tarkeaksi asiaksi nousee aiheeseen liittyvien yleis-

ten periaatteiden ymmartaminen.
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Oppaamme teoriapohjana toimii opinnaytetyon kirjallinen osuus, josta halukkaat voivat syventya
aiheeseen lisaa. Ajattelimme, etta olisi hyva havainnollistaa myos taman tyyppista harjoittelua. Ta-
man vuoksi loimme havainnollistavat videot siita, millaista liikevariabiliteetin huomioiva harjoittelu
voisi esimerkiksi olla. Havainnollistuksessa kaytimme kyykkya ja kevennyshyppya, silla nama liike-

mallit esiintyvat yleisesti harjoittelussa seka kuntoutuksessa.

Oppaassa oleellista on annettujen ohjeiden ja tiedon perusteleminen lukijalle. Usein ilman perus-
teluja ihmista ei kiinnosta ryhtya muuttamaan toimintaansa. Kun oppaan sisalto perustellaan jarke-
vasti, voi lukija itse paattad onko hanen mielestaan hyddyntamiskelpoista. Mita haasteellisempaa
tieto tai ohjeistus on ottaa kayttoon kaytanndssa, sitd vankemmat perustelut tarvitaan. (Torkkola
ym. 2002, 38; Hyvarinen 2005, 1796-1773.) Taman vuoksi olemme opinnaytetydssamme koonneet
laajan tietotaustan liikevariabiliteetin merkityksesta loukkaantumisiin, suorituskykyyn, fysioterapi-
aan ja valmennukseen. Aiheemme voi olla monelle lukijalle uusi ja toistaiseksi hieman etéinen kay-
tanndssa. Tietopohjan avulla pystymme perustelemaan lukijalle, miksi tuottamamme tieto ja peri-
aatteet likevariabiliteetin huomioimiseen liittyen ovat tarkeita. Oppaaseen olemme koonneet tiivis-
tetysti oleellista taustatietoa aiheestamme ja mikali lukija haluaa laajempaa tutkimuksiin pohjautu-

via perusteluita, han voi etsia niita opinnaytetydmme raportista.

Tekstia tulee havainnollistaa visuaalisilla elementeilld, vertauksilla, kuvilla ja kuvioilla. Olennaisia
asioita voi korostaa laatikoilla, lihavoinneilla ja ajatuskuplilla tai muilla vastaavilla keinoilla. Ihmiset
arvostavat visuaalisesti kiinnostavaa ja selkeaa ulkomuotoa. Videoiden, animaatioiden ja aanitie-
dostojen laadukkaaseen luomiseen tarvitaan usein ammattitaitoa ja niiden luominen voi osoittautua
tydladksi. Tama kannattaa huomioida jo suunnitteluvaiheessa. (Ranta, Kortetjarvi-Nurmi 2018, 64-
65.) Loimme oppaaseemme taulukoita seka videoita havainnollistamaan sita, kuinka likevariabili-
teettia voitaisiin esimerkiksi huomioida kaytannon harjoittelussa. Kuvasimme ja editoimme videot

itse. Kuvauspaikkana toimi Valmennuskeskus Voimala.

Huomioimme eettisyyteen liittyvia asioita koko opinnaytetydprosessin ajan. Pidimme kiinni sovi-
tuista asioista ja teimme yhteistydkumppanin kanssa yhteistydsopimuksen, mika lisaa tyon luotet-
tavuutta. Opinnaytety6ta ohjaa muun muassa julkisuuslaki. Julkisuuslain mukaan opinnaytetyon
tulee olla julkinen, ellei toisin ole saadetty (Laki viranomaisen toiminnan julkisuudesta 1:1§). Kay-
timme luotettavia ja mahdollisimman ajantasaisia lahteita, seka muutamia aihettamme kasittelevia
klassikko tutkimuksia. Opinnaytetydssa kaytetty materiaali on keratty monipuolisesti kotimaisista ja
kansainvalisista lahteistd, joita ovat tuottaneet useat eri alojen asiantuntijat. Tuottamamme oppaan
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sisaltd perustuu naihin luotettaviin lahteisiin ja olemme noudattaneet plagiointia koskevia saadok-
sia. Tietoperustaa kootessamme emme ole lainanneet suoraan muiden teksteja ja olemme pyrki-
neet aina kun mahdollista tuomaan esille tiedon alkuperaisen lahteen (Tutkimuseettinen neuvotte-
lukunta [TENK] 2012, 8-9).

5.3 Hyvan oppaan kriteerit ja laatutavoitteet

Usein hyvinvointiin liittyvassa viestinnassa painotetaan asiakeskeisyytta. Oletetaan, etta tieto ja
sen kieliasu on ensisijaista. Viestinnan muoto seka visuaalinen ulkoasu nahdaan usein toissijaisina
tekijoina. Tosiasiassa lukija hahmottaa asiasisallon vasta ulkomuodon ja kielen jalkeen. (Niemi,
Nietosvuori & Virikko 2006, 128.) Nain ollen oppaassamme sen ulkoasu ja muoto on rakennettu

selkeaksi ja johdonmukaiseksi, jotta lukija voi tehokkaasti paasta kiinni asiasisaltoon.

Oppaassa voi olla useita mahdollisia esittamisjarjestyksia. Tarkeysjarjestyksessa etenevassa tyy-
lissa edetaan tarkeimmistd aiheista vahemman merkityksellisiin. Oppaan voi my6s rakentaa esi-
merkiksi aikajarjestykseen perustuen, kuten usein sellaisissa oppaissa, joissa kuvataan jonkin toi-
menpiteen tai protokollan suorittamisjarjestysta. Opasta voi my6skin jaotella aihepiireihin perus-
tuen, kuten esimerkiksi jonkin sairauden diagnosointi, syyt ja hoito. Keskeista joka tapauksessa on,
ettd oppaassa on tietoisesti suunniteltu etenemisjarjestys, jotta lukija voi edeta johdonmukaisesti.
(Torkkola ym. 2002, 42-43; Hyvarinen 2005, 1796-1773.) Luomamme opas etenee aihepiireittain
ensin taustatiedoista keskeisiin periaatteisiin ja lopuksi kaytannon sovellusmahdollisuuksiin. Kun
lukija kay ensin lapi tiivistetyn taustatiedon aiheestamme, han voi mahdollisesti tehokkaammin hyo-

dyntaa oppaan loppupuolella olevia esimerkkeja kaytannon sovellusmahdollisuuksista.

Oppaan tehtava on jakaa tietoa, joten on tarkeaa miettia sen kayttoyhteytta. Esimerkiksi jos opas
ainoastaan tukee ammattilaisen suullista esitelmaa, sisallon ymmarrettavyyteen ei kohdistu sa-
mankaltaisia vaatimuksia, kuin jos se on tarkoitettu kaytettavaksi ilman ammattilaisen tukea. Hyva
otsikointi ja jasentely tuovat esiin olennaisen. (Jamsa & Manninen 2000, 56.) Meidén oppaamme
on suunniteltu kaytettavaksi ammattilaisille eli valmentajille seka fysioterapeuteille. Huomioitavaa

kuitenkin on, etta aiheemme voi olla vaikeasti ymmarrettava, joten oppaamme tulee olla asiasisal-
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Ioltaan ja rakenteeltaan mahdollisimman selkea. Valmentajilla voi myos olla hyvin erilaisia koulu-
tustaustoja ja tama pitaa huomioida oppaan kielisisallossa. Taman vuoksi emme kayttaneet esi-

merkiksi latinan kielen termeja.

Opinnaytety0ssa pitaa aina sailyttaa lahdekritiikki, silla tiedon alkupera on yksi tarkea tekija opin-
naytetyon luotettavuutta arvioitaessa. Tekijoiden tulee kyeta osoittamaan tiedon alkupera ja sen
luotettavuus. Opinnaytetyon tuotteen paapiirre on visuaalinen ja siina pitaa tulla selkeasti esille
tuotteen paamaara. Itse sisalto tulee luoda silla tavalla, etta se on tarkoituksenmukaista kohderyh-
maélle. Sisallon pitaa olla ymmarrettavaa vastaanottajalle. Keskeiset asioiden pitéisi olla kiinnosta-
vassa muodossa, joka erottuu lukijan silmaan. Oppaan kohdalla tulee huomioida sen ulkonakoa
kuten varia, tekstia, fonttia ja mittasuhteita. (Vilkka & Airaksinen 2003, 4243, 50-53.)

Laadukas teksti ei viela riita, jos halutaan saada viestinnasta tehokasta. Hyva opas tavoittaa lukijat
seka varmistaa, etta haluttu tieto ymmarretaan ja se tapahtuu kohderyhmalle soveltuvalla tavalla.
(Sdderlund 2005, 271; Toikkanen 2003, 13.) Mielenkiinnon herattdmisessa voidaan hyodyntaa eri-
laisia visuaalisia keinoja, kuten esimerkiksi graafisia kuvioita, kuvia ja vareja. Nailla voidaan koros-
taa haluttuja asioita ja ne elavoittavat sisaltda. On kuitenkin tarkeaa huomioida, etteivat visuaaliset
keinot olisi vain koristeita vaan tydvaline helpottamaan sisallon lukemista ja ymmartamista. (Soder-
lund 2005, 271.) Laatutavoitteita oppaallemme ovat selkeys, tutkittuun tietoon perustuminen ja vi-

suaalisesti laadukas ulkoasu, jotka esitellaan taulukossa 2.

Taulukko 2. Oppaan laatutavoitteet.

Laatutavoite Laatutavoitteen kriteerit

1. Selkeys e Diassa ei ole likaa tekstia
o Ymmarrettava kieli

¢ Aiheen rajauksessa pysyminen

2. Tutkittuun tietoon perustuminen e Opas pohjautuu tieteellisiin julkaisui-
hin, ei omiin oletuksiimme
e Lahteet ovat tarkasti ja kriittisesti valit-

tuja

3. Visuaalisesti laadukas ulkoasu e Erottuva varien kaytto
e Havainnollistavia kuvia ja videoita

e Fontti erottaa otsikot ja asiasisallon
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e Mittasuhteet kuvien ja tekstien valilla

ovat tarkoituksen mukaisia.

Mittasimme laatutavoitteidemme tayttymista luomalla palautekyselyn, johon pyysimme Oulunseu-
dun Urheiluakatemian valmentajia vastaamaan. Palautekyselyssa kay ilmi laatutavoitteemme. Ky-
selyyn vastaajat arvioivat laatutavoitteidemme asteikolla 1-5. Laatutavoitteita mittaamalla saamme
tietoa siita, kuinka hyvin olemme onnistuneet tyossamme. Tama on tarkeaa tulevaisuuden kan-
nalta, jotta osaamme tulevaisuudessa toteuttaa vastaavia toita paremmin. Lisaksi laatutavoitteiden

tayttymista mitattiin oppaan esitestauksessa.

5.4 Aiheen valinta ja rajaus

Valitsimme aiheeksemme liikevariabiliteetin merkityksen urheilijan oheisharjoittelussa, koska
olemme huomanneet likevariabiliteetin olevan koko ajan enemman esilla niin kotimaisessa kuin
my0s kansainvalisessa valmennus- ja fysioterapiakentassa. Liikevariabiliteetista puhutaan usein
monissa yhteyksissa, mutta tutkimustieto aiheesta ei ole mielestamme vield kovin tunnettua. Halu-
simmekin tuoda tutkimustietoa aiheesta esille ja linkittda sen nimenomaan urheilijan oheisharjoit-

teluun.

Rajasimme aiheemme kasittelemaan liikevariabiliteetin merkitysta urheilijoiden oheisharjoittelussa,
silld halusimme perehtya siihen, kuinka likevariabiliteetin huomioimisella voidaan mahdollisesti va-
hentaa loukkaantumisia ja kehittaa suorituskykya. Aihetta on tarkasteltu paljon myés muista nako-
kulmista kuin urheilijoiden kannalta, joten néin aihe ei kasvanut liian laajaksi. Esimerkiksi Stergiou

ym. 2006 ovat katsastelleet likevariabiliteettia myds neurologisen fysioterapian nakékulmasta.

Opinnéytetydn tuote eli opas liikevariabiliteetin merkityksesta urheilijan oheisharjoitteluun rajattiin
kasittelemaan paaasiassa isoja suuntaviivoja likevariabiliteetin huomioimisesta harjoittelussa, silla
ei ole olemassa mitaan yksittaisia harjoituksia, jotka ovat parhaita esimerkiksi lisaamaan liikeva-
riabiliteettia. Oleellista on ynmartaa aiheen keskeisimmat periaatteet ja kuinka soveltaa niita kéy-

tannon tyohon.
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5.5 Oppaan arviointi

Opinnaytetydmme tavoitteena oli luoda opas, jonka avulla voimme auttaa valmentajia ja fysiotera-
peutteja harjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa. Opas auttaa alan ammattilaisia suunnittele-
maan harjoittelua siten, etta se kehittaa urheilijoiden kykya sopeutua erilaisiin urheilussa esiintyviin
tilanteisiin. Mielestamme onnistuimme tassa tavoitteessamme hyvin, varsinkin kun huomioidaan,
etta aiheemme on varsin teoreettinen eika siita ole paljoa tutkittuun tietoon perustuvia kaytannon
sovelluksia. Kykenimme luomaan oppaan, joka sisaltaa tiivistetysti keskeisimpia periaatteita ja
taustatietoa liikevariabiliteetin huomioimisesta oheisharjoittelussa. Oppaassa on kasitelty myds
kaytannon esimerkkeja siitd, kuinka liikevariabiliteetti voidaan huomioida oheisharjoittelussa ja

nama esimerkit on esitetty oppaassa visuaalisesti selkedssa muodossa.

Oppaamme laatutavoitteita olivat selkeys, tutkittuun tietoon perustuminen ja visuaalisesti laadukas
ulkoasu. Oppaamme perustuu taysin tutkittuun tietoon, joten siind olemme onnistuneet. Oppaassa
kaytetty tieto on keratty useiden eri alojen ammattilaisten korkeatasoisista tutkimuksista seka artik-
keleista. Oppaassamme olemme myds tuoneet esille sitd, kuinka tata tutkittua tietoa voidaan so-
veltaa kaytanndssa. Kaytannon soveltamisen esimerkkeina toimivat taulukot, videot, kirjatut esi-
merkit ja kontrolli-kaaos-jatkumo. Selkeytta oppaaseemme tuo erottuva fonttien kayttd, maltillinen
tekstin maara dioissa seka mielestamme tarkeimpien asioiden korostaminen. Visuaalisesti laadu-

kasta ulkoasua tukee kuvat seka edella mainitut tekijat.

Oppaassa kaytetty kieli on ymmarrettavaa ja emme ole juurikaan kayttaneet ammattitermeja tai
latinan kielta. Tama on tarkeaa sen vuoksi, koska oppaan kohderyhmaan kuuluu myos paljon muita
ammattilaisia kuin fysioterapeutteja. Opinnaytetydprosessin aikana aiheen rajauksessa pysyminen

tuotti meille haasteita, mutta oppaassa pysyimme aiheen rajauksessa varsin hyvin.

Esitestasimme opinnaytetydmme opiskelijakollegoidemme kanssa. Esitestauksessa nousi esiin
muutamia pienia korjauksia oppaassa kaytettyihin sanavalintoihin seka ulkoasuun littyen. Padosin
opiskelijakollegamme kokivat oppaan selkeaksi ja informatiiviseksi. Saadun palautteen perusteella
teimme pienia muutoksia oppaan sanavalintoihin seka ulkoasuun. Opiskelijakollegamme kokivat

opinnaytetydomme hyvin informatiiviseksi ja tayttdvan asettamamme laatutavoitteet.
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6 POHDINTA

Opinnaytetyomme tarkoituksena oli lisata valmentajien ja fysioterapeuttien tietoa likevariabiliteetin
merkityksesta urheilijan suorituskyvylle ja loukkaantumisten ennaltaehkaisylle. Tavoitteenamme
oli, ettd luomamme opas auttaa valmentajia ja fysioterapeutteja harjoittelun suunnittelussa ja to-
teutuksessa, jonka avulla voidaan kehittaa urheilijoiden kykya sopeutua erilaisiin urheilussa esiin-
tyviin tilanteisiin. Valitsimme menetelmaksemme oppaan tuottamisen, koska halusimme tuoda ai-

hettamme esille mahdollisimman kaytannonlaheisesti.

Onnistuimme kerd@maan mittavan maaran kansainvalista tutkimusnayttéa opinnaytetydhomme.
Liikevariabiliteettiin liittyvasta tutkimustiedosta ei ole juurikaan kirjoitettu suomeksi. Taman vuoksi
tietoperustassa esiintyvien kasitteiden maarittely ja suomentaminen osoittautui ajoittain haasteel-
liseksi. Toimme esille, etta vahaisella likevariabiliteetilla on yhteys loukkaantumisiin. Lisaksi lajis-
saan taitavilla yksiloilla esiintyy suorituksissaan runsaasti likevariabiliteettia. Liikevariabiliteetin
avulla taitavat yksilot kykenevat mahdollisesti sopeutumaan urheilussa esiintyviin erilaisiin tilantei-
siin tehokkaasti. Toistaiseksi ei ole kuitenkaan varmuutta, johtaako likevariabiliteetin vahenemi-
nen loukkaantumisiin vai johtavatko loukkaantumiset liikevariabiliteetin vahenemiseen. On lisaksi
erittain haasteellista selvittaa, onko yksilolla riittava maara liikevariabiliteettia, silla sita on hyvin

vaikea mitata luotettavasti ilman kattavia testausolosuhteita.

Liikevariabiliteetin harjoittamiseen liittyy kuitenkin useita yleisia periaatteita, jotka onnistuimme tii-
vistamaan oppaassamme selkedan muotoon. Liikevariabiliteetin harjoittamiseen ei ole olemassa
selkeitd protokollia tai harjoitusmenetelmia, vaan aihe vaatii soveltamista kaytantoon. Kuntoutuk-
sessa voi olla jarkevaa edeta kontrolloiduista ja vahaisen liikevariabiliteetin harjoitteista kohti suu-
rempaa kaaosta ja likevariabiliteettia. Nain yksilon alkuvaiheen kuntoutus on turvallista ja loppu-
vaiheen kuntoutus puolestaan urheilijalle riittdvan haastavaa ja hanen liikevariabiliteettidan kehit-
tavaa. Kuntoutuksen alku- ja loppupuolella tulisi kuitenkin ottaa huomioon urheilulajin vaatimukset
ja muotoilla harjoitukset kyseiseen lajiin mahdollisimman spesifeiksi. Opinndytetydmme tarjoaa
valmentajille ja fysioterapeuteille isot suuntaviivat siihen, kuinka he voivat hyddyntaa likevariabili-
teettia harjoittelussa ja kuntoutuksessa yksilllisesti. Oppaassamme olemme tuoneet esille kay-
tanndn toimintaohjeita seka teoriatietoa liikevariabiliteetin harjoittamisesta Oulunseudun urhei-
luakatemialle.
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OpinnaytetyOprosessin aikana olemme oppineet laajasti likevariabiliteetin merkityksesta louk-
kaantumisiin, kuntoutukseen ja suorituskyvyn kehittamiseen. Havaitsimme liikevariabiliteetin ole-
van keskeisessa yhteydessa myos motoriseen oppimiseen. Liikevariabiliteettia on tutkittu useista
eri nakokulmista, kuten esimerkiksi neurologisen fysioterapian nakdkulmasta ja taidon oppimisen
nakokulmasta. Koska liikevariabiliteetti on ihmisen likkumiselle niin ominaista, on se aiheenakin
hyvin laaja. Tama kavi iimi tiedonhakuvaiheessa. Aiheen moniulotteisuus tuotti myos ajoittain

haasteita kaytannonlaheisen oppaan luomiseen.

Huomioimme eettisyyteen liittyvia asioita koko opinnaytetydprosessin ajan. Pidimme kiinni sovi-
tuista asioista ja teimme yhteistydkumppanin kanssa yhteistydsopimuksen, mika lisaa tyon luotet-
tavuutta. Kaytimme ainoastaan luotettavia ja mahdollisimman ajantasaisia lahteita. Tietoperus-
tassa hyodynsimme my6s muutamamaa varsin vanhaa tutkimusta, jotka olivat kuitenkin tarkkaan
valittuja ja useissa uusissa tutkimuksissa siteerattuja. Opinnaytetydssa kaytetty materiaali on ke-
ratty monipuolisesti kotimaisista ja kansainvalisista lahteista, joita ovat tuottaneet useat eri alojen
asiantuntijat. Tuottamamme oppaan sisaltd perustuu néihin luotettaviin lahteisiin. Olemme noudat-
taneet plagiointia koskevia saadoksia ja tietoperustaa kootessamme emme ole lainanneet suoraan
muiden teksteja. Lisaksi olemme pyrkineet tuomaan esille tiedon alkuperaisen lahteen aina kun

mahdollista.

Jatkokehittamisideoita aiheeseemme liittyen voisi olla esimerkiksi yksittaisten harjoitteiden vaiku-
tusten tutkiminen likevariabiliteettiin. Myos kaytannonlaheisten mittaustapojen tai testipatteriston
luominen liikevariabiliteetin arvioimiseksi olisivat mielestamme tarkeita tyokaluja valmentajille ja
fysioterapeuteille. Nama voivat olla kuitenkin haasteellisia tutkimusaiheita ja todennéakéisesti vaa-
tisivat paljon resursseja. Olisi mielestamme tarkeaa, etta likevariabiliteetin tutkiminen olisi tulevai-
suudessa olennainen osa fysioterapeuttista tutkimista ja harjoittelua. Mikali likevariabiliteetin mit-
taamiseen ja harjoittamiseen saataisiin lisaa kaytannonlaheisia toteutustapoja, pystyisivat ammat-
tilaiset mahdollisesti paremmin arvioimaan kuntoutumisen edistymista seka kehittdmaan asiakkai-

den suorituskykya.
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