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THVISTELMA

Tama opinnaytetyod toteutettiin toiminnallisena kehittdmistyond, jonka tuotteena
syntyi kirjallinen harjoitusopas. Tarkoituksena tydssé oli tuottaa
aktiivisuunnistajille suunnattu ketteryysharjoitusopas, jota on mahdollista
hyodyntéé viikoittaisessa harjoittelussa. Tyo toteutettiin paikalliselle
suunnistusseuralle Lahden Suunnistajat -37:lle. Tarve tyon tekemiselle syntyi
nilkkavammojen runsaudesta suunnistajien keskuudessa ja tutkimustiedon
perusteella yleisimmat akilliset urheiluvammat lajissa ovat juuri nilkkavammoja.

Harjoitusoppaan harjoitteiden tavoitteena on kehittaa nilkan ja jalkateran
proprioseptiikkaa ja lisata alaraajojen lihasvoimaa seka pitkélla aikavalilla
vahentéa nilkkavammoja. Tydssa tavoiteltiin myos nilkkavammojen
ennaltaehkéisyn tietoisuuden lisd&ntymista kyseisessé urheiluseurassa. Vain
seuran kayttoon tarkoitetun harjoitusoppaan lisaksi tdmé opinnaytetyo sisaltaa
informaatiota suunnistuksesta lajina, pohjustusta nilkkojen rakenteesta ja
toiminnasta seka tietoa hallittuun liikkeeseen vaikuttavista eri tekijoista.

Oppaan teossa hyddynnettiin monen eri lajin harjoitteita, jotka kehittavat
ketteryyttd sekd vahvistavat nilkkaa ja jalkaterad. Opasta testattiin urheilijoilla ja
muokattiin saadun palautteen perusteella. Lopullinen versio oppaasta siséltda
seitseman (7) nilkkaa ja jalkaterad spesifisti vahvistavaa harjoitetta sek& yksitoista
(11) juoksuteknillista harjoitetta.

Asiasanat: suunnistus, nilkkavamma, ennaltaehkaisy, harjoitusopas
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ABSTRACT

The present study was carried out as a functional development process, which
produced a written training manual. The purpose of this study was to compile an
agility training manual for active orienteers that they could make use of in weekly
training. The study was made for the local orienteering club Lahden Suunnistajat -
37. The need for this study arose from the big amount of ankle injuries among
orienteers and this was also confirmed by research data that showing that it is the
most common sudden sports injury in orienteering.

The aim of the exercises in the training manual is to develop ankle and foot
proprioception and increase the strength of lower limbs and thereby decrease the
amount of ankle injuries in long-term. The aim of this study was also to enhance
the awareness of preventing ankle injuries in the sports club. In addition to the
training manual, which is intended only for club members, this study contains
information about orienteering as a sport, basic knowledge of the structure and
function of the ankle and also information of the factors that affect to control of
motion.

Different exercises of different sports that improve agility and strengthen ankle
and foot were made use of when making the training manual. The training manual
was tested by athletes and was edited on the basis of feedback. The final version
of the manual includes seven (7) exercises that specifically strengthen the ankle
and foot and eleven (11) running technique movements.

Key words: orienteering, ankle injury, prevention, training manual
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1 JOHDANTO

Urheilussa sattuu ja tapahtuu, ja valitettavan usein toteutuu ensimmaisena
mainittu. Urheiluvammat ovat yleisid, mutta niita tulisi pyrkia
ennaltaehk&iseméaan eri tavoin. Jélkikéateen ei voi vaikuttaa kuin kuntoutukseen,
kun itse vaurio on jo tapahtunut. T&ssa tyossa urheilulajeista kasitellaan
suunnistusta, jossa yleisimpid urheiluvammoja ihovaurioiden jalkeen ovat &killiset
nilkkavammat (Blomberg, Frilander & Linko 1997). Tydssa perehdytaan siis

nilkkavammoihin ja niiden ennaltaehkaisyyn erilaisten harjoitteiden avulla.

Suunnistuksessa on tarkoituksena kulkea 1ahddsta maaliin radalle merkittyjen ja
maastoon sijoitettujen rastipisteiden kautta oikeassa jarjestyksessa
mahdollisimman nopeasti. Suunnistajalta vaaditaan runsasta liikemallien varastoa,
hyvaa kehonhallintaa, tasapainoa ja ketteryyttd sek& néihin liittyen hyvaa
lilkekoordinaatiota askeleen vaihdellessa jatkuvasti. (Suomen Suunnistusliitto

2011, 22.) Suunnistus on siis haastava laji olosuhteiden muuttuessa jatkuvasti.

Tama opinnaytetyo toteutettiin paikalliselle suunnistusseuralle Lahden
Suunnistajat -37:lle. Kohderyhména toimivat seuran aktiivisuunnistajat. Koska
urheilijoilla oli ilmennyt paljon nilkkavammoija, tallainen kehitystyé muodostui
tarpeelliseksi. Opinnédytetyodn tarkoituksena olikin tuottaa kirjallinen
ketteryysharjoitusopas aktiivisuunnistajien kayttoon, jotta nilkkavammat
vahenisivat tulevaisuudessa. Harjoitteiden tavoitteena oli kehittda nilkan ja
jalkateran proprioseptiikkaa (=asentotunto) ja lisata alaraajojen lihasvoimaa.
Lisdksi tyon tavoitteena oli lisata tietoisuutta urheiluseurassa nilkkavammojen

ennaltaehkéisystéd sekd hyddyntaa harjoitusopasta viikoittaisessa harjoittelussa.

Oppaaseen valikoitui harjoitteita teoriapohjaa mukaillen, ja ndita testattiin
urheilijoilla ja muokattiin saadun palautteen perusteella. Harjoitteiden valinnassa
hyodynnettiin monen eri lajin liikkeitd, jotka kaikki kehittavat ketteryytta ja
vahvistavat nilkkaa ja jalkaterad. Kirjallisen oppaan harjoitteiksi valittiin siis

kohderyhmélle parhaiten soveltuvat nilkkaa ja jalkaterad vahvistavat seka



juoksutekniikkaa kehittavat liikkeet.

Harjoitusoppaan lisdksi opinnaytetyohon siséllytettiin runsas tietoperusta
suunnistuksesta lajina, pohjustusta nilkkojen rakenteesta ja toiminnasta seka tietoa
hallittuun liikkeeseen vaikuttavista eri tekijoista.



2 SUUNNISTUS LAJINA

Suunnistus on urheilumuoto, jossa tarkoituksena on kulkea lahdostd maaliin
radalle merkittyjen ja maastoon sijoitettujen rastipisteiden kautta oikeassa
jarjestyksessa mahdollisimman nopeasti. Apuvélineind saa kayttaa karttaa ja
kompassia. (Suomen Suunnistusliitto 2010, 7; Véaisanen 2002, 16.)
Suunnistuskilpailuissa ei saa ndhda ratoja eik& rastien sijainteja ennen

Kilpailusuorituksen alkamista (International Orienteering Federation 2012, 3).

2.1 Lajin ominaisuudet

Suunnistuksessa on kolme kilpailumatkaa: sprintti, keskimatka ja pitkdmatka. Eri
Kilpailuissa korostuvat eri ominaisuudet. Pitk&lla matkalla korostuu fyysisista
ominaisuuksista varsinkin vauhtikestavyys, kun taas sprintissé korostuu
maksimikestavyys. My6s maastotyyppi vaikuttaa etenemiseen. Erilaisia
maastotyyppejé ovat kallio-, harju- suppa-, suo-, kangas-, ranta-dyyni-, vuori-
tunturi- ja mannermainen maasto seka kaupunkipuistot ja -korttelit, joissa on

kovapohjaisia asfalttiteitd. (Suomen Suunnistusliitto 2011, 5, 10.)

Suunnistus vaatii urheilijalta monipuolisia fyysisid ominaisuuksia askeleen
pituuden, korkeuden ja suuntautumisen vaihdellessa jatkuvasti (Bogren, Eriksson,
Lidstrom, Nikulainen, Persson, Stjerndahl, Viinaméki & von Schmalensee 2008,
8, 13). Suunnistuksen tarkeimmat fyysiset ominaisuudet ovat kestavyys, voima ja
suunnistusjuoksun tekninen hallinta, joiden taustalla ovat myds nopeus-,
koordinaatio-, lilkkuvuus- seka ketteryysominaisuudet (Kérkkdinen & P&akkonen
1986, 11). Maastossa liikkuminen vaatii suunnistajalta fyysisten ominaisuuksien
lisdksi yleistd koordinaatiokykya saddelld ja ohjata liikkeitd varmasti ja
taloudellisesti esteité vaistellen ja niiden yli hyppien. Runsas liikemallien varasto,
hyva kehonhallinta, tasapaino ja ketteryys seka naihin liittyen hyva
litkekoordinaatio ovatkin avainasioita suunnistuksessa. Riittava toiminnallinen
liikkuvuus ja sopiva lihastasapaino mahdollistavat lisaksi liikemallien tehokkaan
ja taloudellisen hyvaksikayton lajisuorituksessa. Ndiden kaikkien tekijoiden
merkitys tulee ottaa huomioon myds vammojen ennaltaehkaisyssa. (Suomen
Suunnistusliitto 2011, 21-22; Franch, Jensen, Karkkainen & Madsen 1994, 234-



238; Karkkéinen & Paakkonen 1986, 38-41.)

Kuviossa 1 listataan suunnistuksen kilpailusuorituksessa vaadittavia
ominaisuuksia ja vertaillaan niiden tarkeytta lajisuorituksessa. Tarkeimpana
kuvion tarkastelun kohteena t&ssa tyssa ovat taidon osa-alueet, joista liséa
luvussa 4 (Hallittu liike). My6s voima-, nopeus- ja kestavyysominaisuuksien
merkitysta sivutaan. Ominaisuuksia on tarkoituksella esitetty taulukossa

monipuolisesti, jotta vertailu vaadittavien ominaisuuksien valilla on mahdollista.

maksimivoima
kestovoima
nopeUsvoima

NOPEUS reaktionopeus
rajahtivyys
likenopeus

KESTAVYYS peruskestivyys
vauhtikestivyys
makzimikestdvyys
nopeuskestivyys

TAITD tazapaing
reagointi
rytmi
suuntawtuminen
erotielu
yhdistely
sopeUtuminen

NOTKEUS liikkuvuus

PEYYKE pSdtokzenteko
temperamentti
sosigalizuus
suunnitelmaliisuus

KOGNITIVIZET havainnointi

TAIDOT eninakointi
ratkaizunteko
pelikdsitys

TAKTIKKA yhzildtaktiikka
joukkustaktikka

ESITTAMIS- iimaizutaits

TAIDOT esittiminen
luovuus

1 2 3 4 5 & 7 E El 10
0: ei lzinkaan tdrked 10: valttamdton

KUVIO 1. Suunnistuksen kilpailusuorituksessa vaadittavat lajiominaisuudet
(Muokattu Suomen Suunnistusliitto 2011, 15).



2.2 Lajin asettamat haasteet

Erindisia tutkimuksia on tehty isoissa suunnistuskilpailuissa kuten Jukolan
Viestissa Suomessa, seka 5-péaivdiselld suunnistusviikolla Ruotsissa, jolloin on
yksimielisesti todettu nilkkavammojen olevan suunnistuksessa urheiluvammoista
yleisimpia (Ekstrand, Roos & Tropp 1990; Blomberg ym. 1997). Lisaksi on
todettu, etta naisilla akillisten nilkkavammojen riski on suurempi kuin miehilla.
Urheiluvammoista nilkan nyrjahdysvamman (=nivelsidevamma) todetaan myds
olevan yleisin suunnistuksessa. Lajista riippumatta eniten urheiluvammoja saava
kehonosa on alaraaja. (Rahkola 1999, 1-2, 20.) Suunnistus asettaa siis

ominaisuuksiensa puolesta suuria haasteita sen harrastajille.

Suunnistusjuoksun taloudellisuus on suurimpia suunnistajan suoristuskyvyn
perustavia tekijoita kaikilla matkoilla ja alustoilla. Metsdolosuhteissa juostessaan
suunnistaja pyrkii eteneméan mahdollisimman nopeasti ja suoraviivaisesti
muutellen juoksutekniikkansa jatkuvasti erilaisten alustojen mukaiseksi. Talldin
han joutuu tekemé&an nopeita suunnanmuutoksia esteita vaistellessaan ja
muuttamaan juoksurytmid loikkiessaan ojien yli, hypatessaan alas pienilta
jyrkénteilta tai juostessaan yla- ja alamakid. (Suomen Suunnistusliitto 2011, 21-
22; Franch ym. 1994, 234-238; Kéarkkéinen & Paakkdnen 1986, 38-41.)

Suunnistuksen ja juoksun biomekaniikassa onkin siis suuria eroavuuksia.
Suunnistajan etenemisnopeus, askelkontakti, -pituus ja -rytmi seka liikeradat
muuttuvat jatkuvasti vaihtelevan maastopohjan, esteiden kiertdmisen tai maaston
mékisyyden vuoksi. Kilpailuvauhtisessa kestavyysjuoksussa vaihtelu on
suunnistukseen verrattuna erittain vahaista. Yleisesti tutumman ratajuoksun tai
tasaisella tielld juoksun liséksi on oma terminsé suunnistajan kilpailunomaisesta
etenemistd: suunnistusjuoksu. Siind erilaisilla alustoilla ja vaihtelevissa maasto-
olosuhteissa eteneminen vaatii erityista taitoa yhdistaa kartanluku, maaston
havainnointi ja optimaalinen juoksuvauhti muuttuvissa olosuhteissa ja tilanteissa.
(Suomen Suunnistusliitto 2011, 21-22.) Maastopohjan lisaksi juoksunopeus
vaihtelee suunnistuskilpailussa noin kolmen ja kymmenen minuutin

kilometrivauhdin valilla (3.00 — 10.00 min/km) radasta ja maastotyypisté riippuen



(Andersson, Rolf, Saltin, & Westblad 1997). Verrattuna kestavyysjuoksuun, jossa
kuormitus on tasaisen kova, suunnistuksessa kuormitus vaihtelee koko ajan (Peck

1990, 41) ja asettaa sen vuoksi haasteita nilkkojen toiminnalle.

Ketteryys on kyky suorittaa nopeita koko vartalon liikkeitd, joissa suunta tai
nopeus, jopa molemmat, muuttuvat jonkin arsykkeen vaikutuksesta. Téllaiset
liikkeet vaativat nopeutta, rajahtavyytta, dynaamista tasapainoa, koordinaatiota
seka erilaisten lihasvoimien yhdistelya optimaalisesti. Kéytdnndsséd ndma
tarkoittavat nopeuden muutoksia, hyppyjd, kiertoja, kiihdytyksig, pysahdyksia,
syoksyjé seké tasapaino- ja vaistoliikkeitd. (Kauranen & Nurkka 2010, 333-334.)
Edellisisté varsinkin nopeuden muutoksia, hyppyjé, jonkin verran Kiertoja seké
tasapaino- ja vaistoliikkeitd tarvitaan suunnistuksessa. Seiler (1996, 50-51)
mainitsee myos suunnistuksen teknisen osaamisen olevan yhdistelma motorisia ja

kognitiivisia taitoja ja niiden mahdollisimman virheetdnté hallintaa.

2.3 Suunnistajan harjoittelun osa-alueet

Harjoittelu tulisi koostua kestavyyden harjoittelusta, voimasta, nopeudesta ja
liikkuvuudesta. Kehonhallinnalla on myds suuri merkitys harjoitteluun ja
liikkeiden voimantuottoon. (Ahonen & Sandstrom 2011, 222.)

Suunnistajan fysiikkahaasteisiin kuuluu mm. yhtena tarkeana osa-alueena hyvéa
kehonhallinta ja yleinen voimataso jaloissa, keskivartalossa ja tukilihaksistossa,
jotta suunnistussuoritus on fyysisesti hallinnassa. Harjoittelusuunnitelman tulisi
olla pitkdaikainen seka yksilollinen. Lisaksi haasteena on parantaa harjoittelun
laatua ja méaaraa jatkuvasti, mutta onnistuneesti. Tarkoituksena on myds juosta
metsdmaastossa mahdollisimman kovaa, mutta pitaa silti suunnistus hallinnassa.
Harjoittelussa tavoitteena on parantaa juoksutekniikkaa ja liikkuvuutta vammojen
ennaltaehk&isemiseksi sekd kestovoimaa ja eri alustoilla liikkumista.
Naapurimaamme suunnistusliitossa (Svenska Orienteeringforbundet) korostetaan
my06s Suomen Suunnistusliiton lajianalyysid enemmaéan mentaalisen puolen
vaikutuksia, jotka nekin on syytd mainita osana harjoittelua. (Svenska

Orienteringsforbundet, 2009, 22.) Téssa tyossa jatetddn mentaalinen puoli



kuitenkin vahemmalle ja keskitytadn fyysisiin tekijoihin.

Suunnistajan harjoittelu sisaltaa varsinaisen lajiharjoittelun (fyysinen=suunnistus
ja kuivaharjoittelu=karttojen tutkiminen) liséksi paljon juoksua eri alustoilla seké
lajivoimaharjoittelua. Lisana pelataan erilaisia pallopelej&, hiihdetaan, pyoraillaan,
uidaan, vesijuostaan, tehdaéan koordinaatioharjoitteita, erilaisia
lammittelyohjelmia ja aktivointeja, lilkkuvuusharjoitteita, nilkkajumppia,
vahvistetaan varsinkin keskivartalon syvié lihaksia seké tehdaén dynaamisia
venyttelyja. (Suomen Suunnistusliitto 2011, 29.) Keskikehon lihakset eli vatsan ja
alaselan lihakset muodostavat tukiliivin, joka pita4 vartalon suorassa seka estéa
lantiota kallistumasta eteenpdin, selkaa taipumasta kaarelle ja takamusta
tyontymasta ulospain. Lihasten ollessa vahvoja ne siis tukevat alaraajojen
toimintaa tehokkaasti. Monipuolisuus onkin harjoittelun avainsana. (Murphy
2003, 111.)

Pelkké tasaista vauhtia tasaisella maalla juokseminen voi tehda liikevalikoiman
yksipuoliseksi ja liikkeet jaykiksi. Harjoitteluun on sisallyttava vaihtelua ja
variaatioita, jotta loukkaantumisriski pienenisi. Mitd monipuolisemmin kehoa
liikutetaan, sitd laajemmaksi liikepankki kehittyy ja henkilélld on paremmat
valmiudet oppia uusia liikkeité ja sitd helpommaksi ja vaivattomammaksi
liikkuminen kehittyy. Liikkuvuudella on my6s merkitystd tasapainoon seké
koordinaatioon. Hyva lihastasapaino mahdollistaa jouhevan ja taloudellisen
liikkumisen, sill& lihaksen supistumiseen kuuluu aina myos
vastavaikuttajalihasten rentoutuminen. Harjoittelun vaikutuksesta koordinaatio ja
rytmitaju paranevat, jolloin kyetdan kayttdmaan kasia ja jalkoja eriytetysti. (Aalto
ym. 2010, 72; Nordberg 2005, 69.)

2.3.1 Liikkuvuusharjoittelu

Harjoitusta ennen tehdyt lihaksiston dynaamiset ja aktivoivat liikkuvuusharjoitteet
ovat parasta vammojen ennaltaehkaisya ja tehostavat harjoitusvaikutusta.
Suunnistajalle lantion seudun syvat lihakset, lonkan seutu ja nilkat ovat

tarkeimpid kohteita liikkuvuusharjoitteille. Lonkan lihasten aktiiviset liikkeet ja



nilkan liikeratojen avaaminen aktivoi myds polven seudun toimintavalmiuteen.
On myos todettu, ettd monilta nilkkavammoilta saéstyttaisiin, jos nilkkoja
jumpattaisiin ennen jokaista suunnistusharjoitusta. (Suomen Suunnistusliitto 2011,
28-29.) Liséksi Hamil ja Knutzen (2009) korostavat, ettd nilkkanivelta
ymparoivien lihasten venyttely on erityisen tarkead, jotta lihastasapaino pysyisi
optimina. S&anto patee myds muihin alaraajojen osiin. Venyttelyliikkeiden tulisi
olla myds monipuolisia: esimerkiksi pohjevenytyksessa tulisi muistaa venyttaa
pohjelihaksen kaikki osat (gastrocnemius, soleus ja akillesjanne), jotta venytyksen

vaikutukset olisivat laajempia.

2.3.2 Voimaharjoittelu

Kestovoima on suunnistajille tarkein voima, jota vaaditaan lihasten tehokkaaseen
tydskentelyyn maaston muuttuessa jatkuvasti. Kestovoimaa tulisi harjoitella
lajinomaisesti, jotta lihakset tottuvat oikeanlaiseen kuormitukseen. Kestovoiman
litallinen harjoittaminen jaykistaa lihaksia ja heikentad siten kestévyytta.
Nopeusvoima on vastapainoa raskaassa maastossa juoksemiselle. Nopean
voimantuoton yllapitdminen on tarkead, jotta kimmoisuus séilyy ja lihaksisto
kykenee tuottamaan nopeasti voimaa yllattavissé tilanteissa, joita suunnistuksessa
tulee usein. Myds maksimivoimaa tarvitaan, silld se on suunnistajalle tarkeaa
hermo-lihasjarjestelman kannalta. Maksimivoima aktivoi lihassoluja kayttoon,
jolloin voimaa pystytéédn tuottamaan tehokkaasti. (Suomen Suunnistusliitto 2011,
21, 26.) Kestovoimaa kehitetdén pitkilla sarjoilla kevein painoin. Toistomadrat
sarjoissa voivat vaihdella 15-100 toiston valilla. Kestovoima tarkoittaa siis
kestavyytté tehdé jotakin liikettd monin toistoin. Maksimivoima on puolestaan
suurin voima, jonka lihas-hermojarjestelmé pystyy tuottamaan, joten sita
harjoitettaessa kdytetddn sananmukaisesti maksimipainoja ja toistot jaavét vain
muutamiin (1-6) kertoihin. (Ahonen 1998b, 114, 118.)

2.3.3 Juoksutekniikkaharjoittelu

Tekniikkaharjoituksiin kuuluu erilaisia Kimmoisuus-, voima- ja
koordinaatioharjoituksia. Ne kehittavéat juoksutekniikkaa, nopeutta ja lajivoimaa

sekd ehkaisevat vammoja pitkélla aikavalilla. Tekniikkaharjoitukset tehdaan



huolellisen lammittelyn jalkeen peruskestavyyslenkin keskivaiheilla tai
vauhdikkaan lenkin alussa. (Nilsson 2012, 49.) Myos ndita tulisi siséltya
suunnistajan harjoitteluun saannéllisesti. Hyvan juoksutekniikan ainekset ovat
jalkaterén ja nilkan hyvé hallinta, lantion oikea asento ja ojennus, keskivartalon
hallinta, ké&sien rytmitys, painopisteen jakautuminen seka taloudellisuus eli turhan
lihasjannityksen vélttdminen (Ahonen & Sandstrom 2011, 336).

2.3.4 Kehonhallinta

Tasapainon yllapitamiskyky on liikkuessa suunnistajalle vélttdmaton ja tarkeé
ominaisuus. Kun kokeneella suunnistajalla on hyva kehonhallinta, hanen
tasapainonsa on harjaantunut eika jokaista askelta tarvitse erikseen suunnitella
nakohavaintojen pohjalta, vaan liikkeet onnistuvat lahes automaattisesti. Talléin
maaston havainnointiin ja kartanlukuun jaé& enemman aikaa. Tasapainoa voi
kehitta4 erityisill& tasapainoharjoitteilla esimerkiksi hyddyntamalla
tasapainolautaa, hyppimélla ja loikkimalla epatasaisella alustalla tai lajinomaisesti
juoksemalla metsdssa ja maastossa. Joissakin harjoitteissa vaikeusastetta voi
kasvattaa laittamalla silmét kiinni, jolloin asento- ja liikeaisti herkistyy

entisestaan. (Suomen Suunnistusliitto 2011, 27.)

Asennon hallinta perustuu kykyyn hahmottaa itsensa suhteessa luotisuoraan ja
kykyyn aistia oman kehon painopisteen liikkeita ja hallita niitd. Asennon

hallinnasta kerrotaan tarkemmin luvussa 5 (Hallittu liike).

2.4  Maailmanmestarin mietteita

Maajoukkuevalmennuksessa mukana toimineen ja maailmanmestaruuksia
saavuttaneen Jani Lakasen mukaan suunnistajan harjoittelu koostuu monesta eri
osa-alueesta. Naitd ovat erilaiset juoksu- ja suunnistusharjoitukset eri alustoilla ja
eri maastoissa, varsinaiset juoksutekniikkaharjoitteet, tasavauhtiset seké
intervallityyppiset harjoitukset, peruskestavyysharjoitukset seka tietenkin
kilpailut. Lis&ksi harjoitusten pituudet vaihtelevat vartin aamulenkistd muutaman
tunnin vaelluksiin, eivatka tehotkaan ole aina samalla tasolla. Lajityypillisten

harjoitusten liséksi suunnistaja myds esimerkiksi hiihtaa, pelaa pallopelejé ja
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pyordilee. Kaikki tdma tapahtuu myos tietenkin omaa kehoa kuunnellen. (Lakanen
2010.)

Lakasen mielesta nuorten lupausten suurimpia haasteita vaikuttavat olevan
urheiluvammat ja ylirasitus, joista molemmat ovat seurausta kehon huollon
laiminly6nneistd. Myos harjoittelutavoissa on parantamisen varaa, varsinkin
harjoittelurytmi on tarkeda. Lakanen korostaa etté vésyneend ei tulisi harjoitella,
koska etenkin silloin loukkaantumisriski lisd&ntyy moninkertaiseksi. (Lakanen
2012.)

Suunnistajilla nilkat ovat helpoiten vammoja saava kehonosa. Harva kilpaurheilija
selvida suunnistusurasta ilman nilkkavammoja, ja harvoin nilkan vaantymisilta
voi kokonaan vélttyd. Taman vuoksi nilkkoihin tulisi kiinnittad sdannollisesti
erityistd huomiota lammittelyissa ja kehonhuolloissa. Jokaisella urheilijalla on
omat haasteensa, mutta monipuolisuus on hyvaksi kaikille. Lakasen mukaan
erityisesti nilkkojen vahvistusharjoitukset erilaisin pohje- ja jalkaterdjumpin seké
paljasjalkajuoksu sopivan pehmeélla alustalla olisivat hyvié keinoja
nyrjahdysvammojen ennaltaehkaisyss4, jos harjoittelu aloitetaan tarpeeksi
aikaisessa vaiheessa eli jo nuorena. Toki harjoittelusta on myéhemminkin hyotya.
(Lakanen 2012.)
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3 NILKAN RAKENNE JA TOIMINTA

Nilkka on monimuotoinen rakennekokonaisuus, joka vastaa suurelta osin
kavelymme toiminnasta. (Perry 1992, 4-6.) Se koostuu useasta eri luusta, nivelesta
ja nivelsiteestd. Nilkkanivel litkkuu myds moneen eri suuntaan mahdollistaen
nilkkojen monipuolisen kayton. (Field, Palastanga & Soames 2006, 401-420.)
Lihakset liittyvat janteisiin lihas-janne-liitoksilla ja janteet luihin janne-luu-
liitoksilla. Janteissa itsesséan on heikko verenkierto, aineenvaihdunta on vahaista,
mutta silti tarkedd. Ymparoivét rakenteet hoitavat janteiden aineenvaihduntaa
suurelta osalta. (Kauranen & Nurkka 2010, 140, 115.)

Liikuttaessa kehoon ja varsinkin alaraajoihin kohdistuu erilaisia kuormitusvoimia.
Jalan on suoriuduttava monenlaisista tehtévista. Se toimii tarkeimpéna
iskunvaimentajana, mukautuu alustan epatasaisuuksiin ja toimii ponnistuksessa
voimaa tuottavana rakenteena. Jalan ja alaraajan toimintakykyyn vaikuttaa se,
miten tuki- ja liikuntaelimistéa kuormittavat voimat kohdistuvat. Jalan ja alaraajan
toimintahairi6t voivat johtaa virheelliseen kuormittumiseen. Kineettisen ketjun
mukaan nivelten toimintah&iriot aiheuttavat virheellisen kuormituksen
levidmiseen, mutta tdma pyritdan estaméaan keskittymalla oikeanlaisiin linjauksiin.
(Koistinen 2005, 129-131.)

3.1 Nilkan ja jalkateran luut

Alaraajan nivelista nilkka on kolmanneksi suurin lonkka- ja polvinivelen jélkeen.
Nilkka koostuu monesta eri luusta, joista kaksi proksimaalista luuta: telaluu
(talus) ja kantaluu (calcaneus) ovat suurimmat, sééren luita lukuun ottamatta.
(Field ym. 2006, 418.) Jalka jaetaan my0s rakenteellisesti ja toiminnallisesti
kolmeen osaan: taka-, keski- ja etuosa. Takaosan muodostavat kantaluu seka
telaluu. Keskiosa muodostuu veneluusta, kuutioluusta ja kolmesta vaajaluusta.
Jalan etuosaan kuuluvat jalkapdydan luut ja varpaiden luut. (KUVA 1.) (Koistinen
2005, 131.)



tibia (s&ariluu)
fibula (pohjeluu) /

talus (telaluu)

cuboideum (kuutioluu)

77 calcaneus (kantaluu)

\
- / naviculare (veneluu)
/
’ ']
/=

KUVA 1. Nilkan ja jalkaterén luut.

12

Luut ovat myos jalkaterén kantava rakenne. Normaalissa kuormituksessa seisoma-

asennossa painon tulisi jakautua lahes puoliksi kantaluulle ja jalkaterélle.

Painopisteitd on talléin kolme: yksi calcaneuksella eli kantaluulla, toinen

ensimmadisen varpaan (metatarsal-luun distaalisessa) padssa ja kolmas viidennen

varpaan (metatarsal-luun distaalisessa) paassa (KUVA 2). (Ahonen 1998a, 129;

Platzer 1978, 216-217.)



13

KUVA 2. Jalkateran painopisteet seisten (Platzer 1978, 217.).

3.2 Nilkan nivelet ja niiden liikkeet

Nilkassa on kaksi nivelta: ylempi nilkkanivel (séaren luiden muodostaman
haarukan ja telaluun vélissd) seka alempi nilkkanivel (telaluun ja sita alempien
luiden yhdistelmd). Nilkka ojentuu (plantaarifleksio) ja koukistuu (dorsifleksio)
molemmista nivelista seka kiertyy alemmasta nilkkanivelesta (inversio ja eversio)
Inversio tarkoittaa jalkateran k&antymisté sisaanpain, kun taas eversio kaantymista
ulospain. (Ahonen & Sandstrém 2011, 169.) (KUVIO 2.) Dorsifleksion normaalin
liikelaajuuden suuruus on 20-30° neutraaliasennosta (normaaliasento), kun taas
plantaarifleksiossa liikelaajuus yltad 30-50°:een neutraaliasennnosta.
Liikelaajuuksiin vaikuttaa lihaskireyksin lisdksi nilkan rakenne ja muiden
pehmytkudosten, kuten ligamenttien (nivelside) kireys. (Field ym. 2006, 411.)
Nilkan on mahdollista kiertyd myods ylemmaésté nilkkanivelestd, mutta silloin
jalkaterén on oltava plantaarifleksiossa eli nilkan on oltava ojennettuna suoraksi

s&aren suuntaisesti. (Arstila, Bjorkqvist, Hanninen & Nienstedt 2008, 133.)
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{ Ylemman nilkkanivelen liikkeet:
Ll J
| 22 A / 7 I\ dorsifleksio (yl6spain)
/ Y (".__/,..,._ J plantaarifleksio (alaspéin)
.\'é;’/
& T Alemman nilkkanivelen liikkeet:
\\\] on
f
| N / ’1)) inversio (vasemmalle osoittava
: , nuoli)
/ ; eversio (oikealle osoittava nuoli)
\

KUVIO 2. Nilkkanivelten liikkeet (Muokattu Elson & Kapit 2001, 42).

Liséksi nilkan liikkeista voidaan kayttda myos termeja supinaatio ja pronaatio.
(KUVA 3.) Talloin kyseessa on seisoma-asennossa tapahtuva liike, joka tapahtuu
subtalaarinivelesta. Subtalaarinivel on alaraajan kineettisen ketjun merkittavin
alue ja sijaitsee telaluun ja kantaluun valissa. Sen hyva toiminta on térkea jalan ja
alaraajan kannalta. Tamén nivelen kautta jalan liikkeet heijastuvat alaraajaan ja
painvastoin. Supinaatiossa kantaluu kaantyy 20-30° sisaanpdin ja pronaatiossa
noin 10° ulospéin. (Ahonen 1998b, 228-229 ; Field ym. 2006, 420; Koistinen
2005. 132.)
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KUVA 3. Nilkkanivelen liikkeet (Muokattu Field ym. 2006, 420).

3.3 Nilkan nivelsiteet

Nilkassa on my6s monia nivelsiteita. (KUVA 4.) Suurimmat ndista ovat kuvaan 4
merkityt deltaligamentti nilkan mediaalipuolella (sisapuoli) seké lateraalipuolen
(ulkopuoli) FC- ja FTA-ligamentit. (Platzer 1978, 215.)

MEDIAALISESTI

KUVA 4. Nilkan nivelsiteet (Muokattu Platzer 1978, 215).



16

Nivelsiteilla on suuri rooli jalan rakenteessa. Nivelsiteet tukevat jalan kaaria
seistessd. Askeltaessa niiden osuus kasvaa merkittavésti. Nivelkapseli- ja
nivelsiderakenteissa on proprioseptoreita, joiden tarkoituksena on viestittaa
nivelten liiketilasta ja asentomuutoksista. Nivelsiteiden venyttyminen tai
repedminen heikentévat jalan stabiliteettia ja tasapainoa. Tdma4 johtaa jalan
virheasentoihin ja liikkeessa virheellisiin toimintamalleihin. (Koistinen 2005,
131)

Esimerkiksi nilkkanivelen ulommista eli lateraalisista ligamenteisté ligamentum
talofibulare anterior kest&é vetoa noin 14 newtonia, ligamentum fibulotalare
posterior kestdd 260 newtonia ja vahvimpana ligamentum calcaneofibulare joka
kestaa jopa 350 newtonia katkeamatta. (100 newtonia voidaan ajatella vastaavan
noin 10 kiloa.) Nivelsiteet ovat siis vahvoja, mutta jalkaterén hallinnan pettaessa
ja huonosti astuttaessa niihin kohdistuu toisinaan liian suuria voimia, jotka
aiheuttavat akillisid vammoja. Juuri tdman vuoksi hyvin toimiva proprioseptiikka

on tarpeen nilkoissa. (Kauranen & Nurkka 2010, 54.)

3.4 Kavely

Nilkka ja jalkaterd ovat monimuotoinen rakennekokonaisuus monipuolisine
toimintoineen, jotka tuottavat tydntévoimaa seka hallitsevat liikettd jokaisella
askeleella (Field, Palastanga, Soames 2006, 419). Yleisin nilkkojen ja jalkaterien
mahdollistava liikkumismuoto on kévely. Kuitenkin jo kévely itsesséén sisaltaa
monia eri vaiheita: kantaisku-, keskituki-, kannankohotus-, varvastyontévaihe
sekd alku-, keski- ja loppuheilahdusvaihe. Liikkeiden saately on siis
monimutkainen kokonaisuus jonka kokonaisvaltainen oppiminen vaatii paljon
harjoittelua. (Kauranen & Nurkka 2010, 383.)

Kéavelysykli jaetaan kahteen vaiheeseen: tuki- ja heilahdusvaiheeseen.
Tukivaiheen aikana jalkaterd on kosketuksissa alustaan. Tamé vaihe alkaa
alkukontaktilla. Kavelysyklin aloittaa ensimmainen kaksoistukivaihe. Tall6in
molemmat jalkaterat ovat kosketuksissa alustaan alkukontaktin jalkeen. Yhden

jalan tukivaihe alkaa kun vastakkainen jalka nousee alustalta. Keskitukivaihe
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alkaa vastakkaisen jalan alkukontaktilla ja jatkuu, kunnes raaja aloittaa
heilahdusvaiheen. Heilahdusvaiheen aikana jalkaterd ei ole kosketuksissa
alustaan. Askelpari tarkoittaa samaa kuin kavelysykli. Askelparin pituus on
kantaiskusta saman raajan kantaiskuun. Askelpituus on kantaiskusta vastakkaisen

raajan kantaiskuun. (Perry 1992, 4-6.)

3.5 Nilkan urheiluvammat

Yleisin urheiluvamma vaikuttaa olevan nilkkavamma lajista riippumatta (Chan,
Chan, Fong, Hong, Yung 2007). Seuraavassa avataan tarkemmin nilkan
yleisimmist& urheiluvammoista nivelsidevammat ja kerrotaan myds muista

vammatyypeista.

3.5.1 Nivelsidevammat

Nilkan nivelsidevammat ovat yleisimpia urheilussa esiintyvia vammoja. Niita
esiintyy useimmissa palloilu- ja hyppylajeissa. Siteiden repedmaét voivat olla
osittaisia tai tdydellisid. Nilkan nyrjahdyksissa esiintyy aina verenvuotoa,
turvotusta ja aristusta. Nyrjahdykset aiheuttavat repeamié etenkin kaikissa nilkan
ulommissa ja sisemmissé nivelsiteissd. Nivelside voi sailyd myds ehjana, mutta
luusta voi irrota pieni pala. Tdma on yleista nuorilla, joiden nivelsiteet ovat vahvat
tai vanhemmilla urheilijoilla, joiden luu on jo haurastunut. Oikein hoidettuna
nivelsidevammat paranevat taysin. Liikunnan harrastamista saa jatkaa vasta, kun
kivut ovat lakanneet ja nilkka on saavuttanut normaalin liikkuvuutensa ja
voimansa. Nilkka on hyva suojata teippauksella tai nilkkatuella kuntoutusjakson
aikana. Leikkaus voi olla tarpeen, jos nilkka on hoidon lopussa yhé epévakaa tai

jos nivel vaurioituu toistamiseen. (Koistinen 1998, 394, 396.)

Nivelsiteet eivat saisi olla liian venyneitd, koska talldin nivelsiteen ominaisuudet
muuttuvat nopeasti huonompaan suuntaan. Kuitenkin myds venyttyneita
nivelsiteitd on mahdollista vahvistaa oikeanlaisilla harjoitteilla. (Kauranen &
Nurkka 2010, 54.) Nivelsidevammoille on olemassa altistavia tekijoit4, joista on
kuvattu yleisimmat seuraavassa kuviossa. (KUVIO 3.) Positiivisena seikkana

tulee kuitenkin huomata, ettd suurimpaan osaan riskitekijoistd on mahdollista
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vaikuttaa omalla toiminnallaan.

Rakenteelliset Fyysismotoriset Ympéristosta tai

lajista johtuvat

ylipaino huono kunto epatasainen alusta
aikaisemmat vammat heikko lihasvoima vartalokontaktien
suuri maara
nivelsiteiden I0ysyys lihasten puutteellinen jalkineen ja alustan
aktivoituminen valinen suuri kitka
nivelsiteiden pieni heikko asennon hallinta: | suunnanmuutosten,
poikkipinta-ala lantio, polvi, nilkka, akkijarrutusten,
jalkatera hyppyjen suuri
maara
jalkaterén ylipronaatio  alaraajojen puolierot:
voima, koordinaatio,
liikkuvuus

KUVIO 3. Yleisimpié riskitekijoita nilkan nivelsidevammoille. (Kannus,
Parkkari, Pasanen 2009.)

Jalkaterié ja nilkkoja tarkasteltaessa ylipainolla on vaikutusta liikkumisen
vaikeutumisen lisdksi myds rakenteeseen. Ylipainon myo6té jalkaterien
mediaalireunojen (siséreuna) paine liséantyy, jolloin jalkaholvi madaltuu ja
jalkaterén pikkulihasten toiminta heikentyy. (Saarikoski 2012a, 11.)

Nivelsidevammat jaetaan venahdyksiin (distensio), nyrjahdyksiin (distorsio) ja
repedmiin (ruptura). Ven&hdyksessa ei ole mustelmaa, koska kaikki rakenteet ovat
ehjat ja vendhdys paranee hyvin itsestdan. Nyrjahdyksessa on kyseessé astetta
vaikeampi vamma, jossa osa nivelsiteen séikeista on poikki ja nivelpussissa
saattaa olla my0s repedma, josta aiheutuu mustelman nivelen ymparille.
Taydellisessa repedmassa syntyy yleenséa nivelen instabiliteettia eli epavakautta

revenneen siteen rajoittamassa suunnassa. Repedmassé vaurioituu usein myos
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nivelpussi ja pahimmassa tapauksessa nivelrusto. Talloin nivel turpoaa ja mustuu

verenpurkauksien seurauksena. (Kauranen & Nurkka 2010, 53-54.)

FTA-lifamenttiruptuura (pohje- ja telaluun valisen nivelsiteen repeama)

Lateraalisten nivelsiteiden vammat ovat tavallisimpia nilkkavammoja. Yleisimmin
vaurioituu ligamentum talofibulare anterior (FTA) ja osa anterolateraalista
nivelkapselia. Vamma syntyy, kun jalka vaantyy supinaatioasennosta edelleen
inversioon. Tama tapahtuu usein esim. Kiven paalle astuttaessa tai hypyn
alastulovaiheessa, kun jalkatera jad vinoon. Vaurio rajoittuu usein vendhdykseksi,
jossa ligamentti séilyy ehjana. (Mustaniemi 2004, 540; Ahonen 1998a, 397.)

FC-ligamenttiruptuura (pohje- ja kantaluun valisen nivelsiteen repedma)

Pohje ja kantaluun vélinen nivelside calcaneofibulare (FC) repeéé usein FTA-
ligamentin kanssa samanaikaisesti. Vamma syntyy nilkan vaantyessa
ylisupinaatioon. Jalkatera vaantyy samalla korostetusti adduktioon, joka aiheuttaa
ligamentin vaurioitumisen. Vamma on suurempi kuin FTA-ligamentin repedma.
(Mustaniemi 2004, 540; Ahonen 1998a, 397.)

Deltaligamentin ruptuura (nilkkanivelen sisemman nivelsiteen repeama)

Nilkkanivelen sisemman nivelsiteen repedma on harvinaisempi vamma.
Deltavauriot liittyvéat olennaisesti nilkkamurtumiin. Repedmét ovat useimmiten
osittaisia ja syntyvét jalkapohjan kiertyessé ulospéin pronaatioon. Vamma syntyy
usein hypyn alastulovaiheessa. (Mustaniemi 2004, 540; Koistinen 1998, 400.)

3.5.2 Nilkkamurtumat

Nilkkanivel on yksi tavallisimmista liikuntatilanteissa murtuva kehonosa.
Nilkkanivelten hyvé toiminta on tarkeéé lahes kaikessa liikunnassa. Taman vuoksi
niiden hoito on erittdin tarkedd. Luita ymparoivéat nivelsiteet vakauttavat yhdessa

nilkkaa, joten niiden yhdistelmdvammat ovat yleisia. Tavallisimmin vammoja
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syntyy jalkapohjan ja jalkaterén kiertymisena sisdénpain eli supinaatio-adduktio-
plantaarifleksio-suuntaisesti. Vaantymisen voimakkuudesta riippuen voi syntyé

telaluun ja pohjeluun vélisten nivelsiteiden repedma

pohjeluun murtuma nivelen ylapuolelta

vV V V

ulkokehréksen murtuma
» telaluun sijoiltaan meno
(Ahonen 1998a, 393.)

Toinen harvinaisempi vammamekanismi on jalkapohjan ja jalkaterdn ulospain

kiertyminen pronaatio-abduktio-dorsaalifleksio-suuntaisesti. Talléin voi syntya:

sisemman sivusiteen repedma ja/tai sisdkehrédksen murtuma

séari- ja pohjeluuta yhdistavén kalvon repedma

vV V VY

pohjeluun murtuma nilkkanivelen ylapuolelta
» telaluun sijoiltaan meno
(Koistinen 1998, 393.)

Nilkkamurtumien luokittelu perustuu fibulan murtuman sijaintiin. Nilkan
vadntdvamma voi aiheuttaa herkésti fibulan murtuman. Yleensa ulompi kehrasluu
murtuu (fractura malleoli lateralis), mutta murtuma voi sijaita missé tahansa
pohjeluun alueella. Myos sisemmaén kehrasluun murtuma (fractura malleoli
medialis) on yleinen. Usein molemmat kehrasluut murtuvat samanaikaisesti
(fractura bimalleolaris cruris). Vaikeimmissa tapauksissa todetaan lisaksi tibian
distaalisen nivelpinnan takaosan kautta kulkeva takakolmiomurtuma (fractura
trigoniposterioris tibiae). Jos ndma kaikki kolme murtumaa esiintyvat yhta aikaa,
on kyseessa trimalleolaarimurtuma (fractura trimalleolaris cruris). (Mustaniemi
2004, 541.)

Nilkkamurtumien arvioinnissa kdytetadn Weberin ABC-luokitusta. Sita kaytetaan
ainoastaan silloin, kun murtuman on aiheuttanut epésuora vaanto- tai kiertovoima.
A-tyypin murtuma on yleensa avulsio-vamma eli repedmismurtuma, joka on
syntymekanismiltaan analoginen ja vaihtoehtoinen nilkan lateraaliligamenttien

repedmille. Ligamentit sailyvat samalla ehjind. Nilkan sisd&npdin Kiertyminen
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repéisee ulkokehréksen karjen irti ylemman nilkkanivelen alapuolelta ligamenttien
valitykselld. B-tyypin murtuma syntyy liukastuessa, jolloin jalka kaantyy
supinaatioon ja ulkorotaatioon kantaluun ollessa tukipisteend. Vamma voi myos
syntya, kun jalka vaantyy suoraan sivulle. C-tyypin murtuma syntyy samoilla
vammamekanismeilla kuin B-tyypissakin. Murtuma on talldin syndesmoositason
yldpuolella. Vamma voi my6s syntyd pronaatioasentoisen nilkan vaéntyessa
ulkorotaatioon, kuten jalan tarttuessa liikkeessa esteeseen. Vaantdvammassa
kaikki tibian ja fibulan valiset kiinnitykset fibulan murtumatason alapuolelta ovat
aina vaurioituneet, jolloin nilkkahaarukka on instabiili eli epavakaa. (Mustaniemi
2004, 541-542.)

3.5.3 Lihasrepeamat

Lihassyyt ovat erikoistuneita ja monimutkaisia yksikoita. Ne reagoivat ja
sopeutuvat nopeasti muutoksiin. Ne uusiutuvat kolmessa viikossa. Lihasrepedmat
paranevat suhteellisen lyhyessa ajassa. Usein lihasvamman yhteydessa esiintyy
verenvuotoa, joka voi vaikeuttaa paranemistapahtumaa mekaanisesti
heikentamalld irti revenneiden lihaspaiden kosketusta. Liikunnanharrastajilla
esiintyy erityyppisia lihasrepedmid. Ylikuormituksen aiheuttama lihasrepedma eli
distensioruptuura on usein lihaksiston ulkoisissa osissa tai lihaksen
kiinnityskohdissa. Lihas repeda talléin voimakkaan kuormituksen ylittaesséa
lihaksen sietokyvyn. Suoran iskun aiheuttama lihasrepedma eli
kompressioruptuura sijaitsee yleensé luuta vasten olevissa lihaskudoksissa. Iskun
vuoksi luuta vasten painuvissa lihaksissa esiintyy repeamié ja verenvuotoa.
(Koistinen 1998, 98, 101.)
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4  TAITO JA TEKNIIKKA

Suunnistuksessa vaaditaan monenlaisia ominaisuuksia ketterdan litkkumiseen.
Taito ja tekniikka ovat téllgin suuressa roolissa. Taito-ominaisuuksista ja
taitavuuden eri osatekijoista korostuvat eri osa-alueet suunnistussuorituksen eri

vaiheissa.

Taito ja tekniikka ovat liikuntasuorituksen tarkeimmaét osatekijat. Taman vuoksi
niiden harjoitteluun tulisi Kiinnittdd huomiota jo lapsuudesta l&htien. Taitojen ja
tekniikoiden oppimisen herkkyyskausi sijoittuu lapsuusaikaan hermoston
varhaisen kypsymisen vuoksi. Taidon lajeja ovat yleistaitavuus ja lajikohtainen
taitavuus. Lajikohtainen taitavuus jaetaan viela tekniikkaan ja tyyliin.

Y leistaitavuudella tarkoitetaan kykya oppia ja hallita erilaisten liikunnan
ulkopuolisten suoritusten taitoja, mutta myos liikuntalajien taitoja. Urheilussa
yleistaitavuudessa on kyse erilaisten suoritusten ja urheilulajien hallintakyvysté ja
oppimisesta suunnanmuutoksien ja tasapainossa pysymisen ohessa.
Lajikohtaisella taitavuudella taas tarkoitetaan lajin tekniikan tarkoituksenmukaista
hyvaksikayttoa tilanteen mukaan, ilmenevien tekniikkavirheiden korjauskykya ja
uuden tekniikan nopeaa oppimiskykya virheiden kautta kehittyen. Lajitaitavuus
kattaa siis tietyn lajin tekniikan oppimisen, osaamisen ja siind kehittymisen. Hyvé
tekniikka on suorituksen oikeiden liikeratojen osaamista. Liikunnan harrastajan
osatessa kayttada hyvaa tekniikkaa nopeasti, taloudellisesti ja
tarkoituksenmukaisesti eri tilanteissa on kyseessé hyva taito. Tyyli on
suoritustekniikassa havaittava persoonallinen ilmaisutapa. (Ahonen & Sandstrom
2011, 66; Hakkinen, Keskinen, Mero & Nummela 2004, 241.) Taitavuudella on
erityisesti merkitysta lajeissa, jotka vaativat hyvéé liikekoordinaatiota ja nopeaa
sopeutumista kilpailutilanteen muuttumiseen (Aalto, Seppéanen & Tapio 2010,
62).

On olemassa liikunnallisia perustaitoja seka tasapainotaitoja. Liikunnallisia ovat
tasapainotaidot, lilkkumistaidot seka valineen kasittelytaidot, tasapainotaitoja ovat
taas kaantymiset, kierimiset, heilumiset ja tasapainoilu. Taito voidaan jakaa myds

avoimiin ja suljettuihin taitoihin tai karkeamotorisiin ja hienomotorisiin taitoihin.
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Avoin taito tulee esille muuttuvassa ymparistossé kuten pelattaessa jalkapalloa
ulkona, kun taas suljettua esiintyy esimerkiksi voimistelusalissa rekkitangolla
harjoiteltaessa. Naiden lisaksi erotellaan toisistaan myos yksittéiset ja jatkuvat
taidot. Yksittéisell taidolla on selked alku ja loppu, esimerkiksi tikanheitto tai
sarjoittainen osaaminen kuten ruutuhyppely. Jatkuvat taidot ovat nimensé
mukaisesti jatkuvia, kuten juoksu. (Ahonen & Sandstrém 2011, 66.)

4.1 Taitavuuden osatekijat

Taitavuuden osatekijoita ovat tasapaino-, yhdistely-, erottelu-, rytmi-, muuntelu-,
sopeutuvuus-, orientoitumis- ja reaktiokyky. Né&it4 voidaan myos sanoa
litkehallintatekijoiksi. (Aalto, Seppanen & Tapio 2010, 64.) Jokaista taitavuuden

osatekijaa kaytetaan hyvéksi tavalla tai toisella suunnistussuorituksen aikana.

4.1.1 Tasapaino

Taman opinndytetyon tuotoksessa korostuvat tasapaino-ominaisuudet.
Tasapainokyky tarkoittaa kykya yll&pita4 tai saavuttaa tasapainoinen asento.
Tasapainoon vaikuttavat nako-, tasapaino- ja kinesteettinen aisti. Tasapainokyky
jakaantuu staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon seka ulkoisen esineen

tasapainottamiseen. (Aalto ym. 2010, 64.)

Tasapaino merkitsee oman kehon tai ulkoisen valineen pitdmisté paikallaan tai
liikuttamista siten, ettd asento tai liike on hallittu. Myos liikkeessa pidetty kehon
asento on tasapainoa. Tasapaino voidaan jakaa toiminnallisuudeltaan staattiseen ja
dynaamiseen tasapainoon. Staattisella tasapainolla tarkoitetaan tilannetta, jossa
kehon massakeskipiste liikkuu, mutta tukipinta pysyy paikoillaan. Vartalo voi silti
liikkua tukipinnan paalla. Staattinen tasapaino on kehon tasapainottamista
paikallaan pysyvaan asentoon. Dynaamisella tasapainolla tarkoitetaan tilannetta,
jossa kehon painopiste ja tukipinta liikkuvat. Kehon tasapainottamiseen liikkeessé
vaaditaan dynaamista tasapainoa. Kehon painopisteen hallinta suhteessa
tukipintaan on oleellista tasapainon séilyttdmisen kannalta. Jos painopiste karkaa
kauaksi tukipinnasta, tasapainon sailyttdmiseksi vaaditaan enemman tydskentelya.

Hyvaélla ryhdilla on paljon merkitysta staattisessa tasapainon hallinnassa.



24

Koordinaatio on taas tarkedssa asemassa dynaamisessa tasapainon séilyttdmisessa.
Tasapaino madritetaan siis hallituksi vartalon asennoksi sekd kyvyksi
neutralisoida ulkoisia voimia, kuten painovoimaa ja muita horjuttavia tekijoita.
(Aalto ym. 2010, 69.) Tasapainon yll&pitaminen vaatii jatkuvaa lihasty6ta ja
palautetta asentoa saatelevista kehon osista. Liike on sitd hallitumpi, mité
paremmin tasapaino on hallinnassa. (Kauranen & Nurkka 2010, 340-341.)

Tasapainoelinjérjestelmé eli vestibulaarijarjestelmé on automaattinen ja itsendinen
jarjestelma, joka saatelee kehon liikkeita. Vestibulaarielin sijaitsee sisakorvassa ja
koostuu kolmesta eri kaaritiehyestd. Monipuolinen liikkuminen on edellytys
vestibulaarijarjestelman hyvéaén toimintaan. (Ahonen & Sandstrom 2011, 28-29.)
Sisékorvassa sijaitsevan tasapainoelimen avulla ihminen pystyy aistimaan
painovoiman muutokset ja erilaiset liikkeet. Tasapaino- ja liikeaistit viestittavat
nain keskushermostolle tietoa kehon asennon ja liikkeen muutoksista. Tasapaino-
ja liikeaistit auttavat suhteuttamaan kehon sitd ympérdéiviin olosuhteisiin. (Aalto
ym. 2010, 70-71.)

Tasapainoalueeksi puolestaan kutsutaan pinta-alaa, joka j&& ihmisen seistessa tai
liikkuessa pystyasennossa jalan, jalkojen tai jalanosien aariviivojen sisapuolelle.
Tasapainoalue on siis kohteen aarirajojen sisapuolelle jaava alue, jonka varassa
kohde pysyy tasapainossa. Jotta voidaan saavuttaa vakaa tasapaino, tarvitaan
vahintadn kolme tukipistettd, joiden varassa ihminen seisoo ja liikkuu. Tukipisteet
sijaitsevat pakian ensimmaisen ja viidennen jalkapdydanluun péissa seké
kantapéassa. Néista on kerrottu tarkemmin Nilkan rakenne ja toiminta -osiossa.
Tasapainon hallinnassa jalkaterét ovat siis tarkedssa asemassa, koska niiden kautta
syntyy tasapainoalue rajoineen (Ahonen & Sandstrom 2011, 168; Ahonen 19983,
129.) Tasapainoa voidaan harjoittaa tehokkaasti tukialuetta pienentdmaélla tai
epdvakauttamalla. Lihakset joutuvat tekemdan yhteistyota asennon sailyttamiseksi
ja tasapainon yllapitdmiseksi, jos liike tehd&an yhdelld jalalla seisten, tukijalkaa
vaihtamalla tai epdvakaalla alustalla istuen. Tasapainon ja koordinaation
harjoittaminen perustuu erilaisiin tasapainoelimia stimuloiviin ja asentoa
yllapitaville lihaksille kohdennettuihin liikkeisiin ja liikesarjoihin. Liikkeita
voidaan tehdé tukialuetta pienentdmalld tai muuttamalla, epévakaalla alustalla tai
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eri suuntia yhdistaméalla. (Aalto ym. 2010, 71.) Mitd erilaisemmilla ja
epatasaisemmilla alustoilla liikutaan, sita monipuolisempi asennon
hallitsemiskyky siis on. Tasapainoon vaikuttaa painopisteiden lisaksi oleellisesti
tukipinta, mité suurempi se on, sitd helpommin pysyy tasapainossa. (Ahonen &
Sandstrém 2011, 51, 52.)

Tasapaino voidaan jakaa myds mekaaniseen tasapainoon ja aistien ohjaamaan
tasapainoon. Mekaaninen tasapaino on maéritettavissa kaikille kappaleille, ja se
on riippuvainen tasapainotekijoistd (mm. tukipinta ja asennon vakaus); aistien
ohjaamaa tasapainoa maaraavat sen sijaan ihmisen aistijarjestelmat. Kappale
kaatuu, jos painovoiman vaikutussuora ei kulje tukipinnan kautta eika lihastyo
korjaa asentoa, eli jos liian suuri osa painosta on tukipintaan nahden ulkopuolella
toispuoleisesti. (Ahonen & Sandstrém 2011, 167.)

Kehon huojunta on jatkuvaa asennon korjailua aistijarjestelmien kautta saadun
palautteen perusteella. Huojuntaa korjaavat paastrategiat ovat nilkkastrategia,
lonkkastrategia ja askellusstrategia. Korjaukset l&htevat ensisijaisesti nilkasta,
mutta nilkan korjausliikkeiden ollessa riittdmattomat tasapainon yll&pitamiseen,
siirrytadn lonkkanivelen korjausliikkeisiin, ja juuri ennen tasapainon menetysta ja
kaatumista otetaan tukiaskel, jotta kaatuminen valtettdisiin. Seisoma-asennon
tasapainon saitelyyn vaikuttavat siis monet tekijat. Aistit (erityisesti nako),
painopiste ja sen jakautuminen seka sijoittuminen, nilkkastrategia (=nilkan
toiminta tasapainottamisessa), lonkkastrategia (=lonkan toiminta
tasapainottamisessa) seké viimeisena tarvittavat tukitoimet eli esimerkiksi
sivuaskeleen ottaminen. Sensorinen palautejarjestelma korjailee asentoa ja liiketta
jatkuvasti hitaiden liikkeiden aikana ja antaa palautetta I&hinn& pikkuaivojen
kautta. (Ahonen & Sandstrom 2011, 169-170; Kauranen & Nurkka 2010, 171,
345-355.)

Kehon sisdisten jarjestelmien liséksi asennosta ja liikkeestd huolehtivat myos
nako- ja kuuloaisti. Nékoaistin kautta saadaan monenlaista tietoa, joita kdytetaan

hyvaksi litkkumisessa: liikkeiden ajoitus ja ennakointi. Nakoaistin yhdistyessa
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tekemiseen puhutaan esimerkiksi silma-kési-koordinaatiosta. Nakoaisti on tarkea
tasapainosuorituksissa. Saahan ihminen valtaosan informaatiostaan nékoéaistin
kautta. Myos kuulolla on merkitystd, esimerkiksi reagointiin. (Kauranen &
Nurkka 2010, 345, 169-170.) Aistitasapainoksi kutsutaan tasapainoa, joka koostuu
korvan tasapainoelimest ja silmista (Ahonen & Sandstrom 2011, 169).

4.1.2 Yhdistely

Yhdistelykyvylla tarkoitetaan kykya organisoida kehon osaliikkeita niin, etta
liikkeen tila-, aika ja dynaamisten tekijoiden vélilla on tietty vuorovaikutus. Silla
voidaan myds ymmaértad kykya yhdistelld useita monimutkaisia liikkeita toisiinsa.
Yhdistelykyvyssé korostuu kinesteettisen ja ndkoaistin informaation vastaanotto
ja kasittely. (Aalto ym. 2010, 64.)

4.1.3 Erottelu

Erottelukyky on kykya saavuttaa suuri tarkkuus ja taloudellisuus liikkeen osissa,
yksittéisissa liikkeissa ja kokonaisliikunnassa. Erottelukyky merkitsee kykya
erotella ja késitella tarkasti kinesteettista informaatiota seké erotella lihasten
tyoskentely- ja rentoutusvaiheita. Perustana télle on eri liikkeissa tarvittavan
voiman-, tilan- ja ajankayton erittely kullekin liikkeelle mahdollisimman
sopivaksi. Kinesteettisen aistin toiminnalla on tarke& merkitys tassa kyvyssa.
Ajallisten tekijoiden erottelu liittyy laheisesti rytmikykyyn, ja tilatekijoiden
erottelulla on yhtalaisyyksié orientoitumiskykyyn. (Aalto ym. 2010, 64.)

414 Rytmi

Rytmikykyyn liittyvat kognitiiviset tulkintamekanismit, kuten ajan kokeminen, ja
toimeenpanomekanismit, joissa oleellinen tekija on liikkeiden oikea ajoittaminen.
Liikuntalajit voidaan jakaa syklisiin ja asyklisiin lajeihin. Syklisissé lajeissa
lihastyon vaiheet sailyvat muuttumattomina ja samanlaisina. Asyklisissé lajeissa
rytmisyys nakyy erilaisten liikkeiden siséisten rytmi-ilmi6iden vaihteluna.

Suunnistus koostuu molemmista tekijoista. (Aalto ym. 2010, 64.)
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4.1.5 Muuntelu ja sopeutuminen

Muuntelu- ja sopeutumiskyky tarkoittaa sopeutumista epatavallisiin tehtaviin seka
nopeasti ja odottamatta muuttuviin olosuhteisiin. Kyky ilmenee optimaalisen
kayttdytymisohjelman tuottamisena, ohjelman motorisen toteutumisen
kontrolloimisena seké sen korjaamisena ja muuttumisena. Olosuhteiden
muuttumista litkunnassa aiheuttavat esimerkiksi vastustajan liikkeet, liikkuvat

esineet, lilkkumisalusta ja rytmi. (Aalto ym. 2010, 65.)

4.1.6 Orientoituminen

Orientoitumiskyky maéritta4 ja arvioi oikein kehon asemaa ja liiketta tilassa ja
ajassa seka koordinoi liikkeita tarkoituksenmukaisesti tdméan aseman ja liikkeen
muuttamiseksi. Orientoitumiskyvyssa oleellista on tuntuman séilyttdminen
ympardivaan tilaan myos vaikeissa liikeyhdistelmissd, jotka siséltavét paikaltaan
siirtymisié ja pyorimisliikkeitd. Tilaan orientoitumisessa havaintotoiminnot ja
motoriset tapahtumat yhdentyvét. Siiné ei ole ratkaisevaa pelkastaan liikkeen
ajallisten tekijoiden muuttumisen huomioiminen. Koko kehon aseman ja liikkeen
muutokset ovat etusijalla. Orientoitumiskykya séatelee nakdaistin avulla saatava
informaatio. (Aalto ym. 2010, 65.)

4.1.7 Reagointi

Reaktiokyvyllda ymmarretdan kykya reagoida nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti
tiettyyn arsykkeeseen. Arsyke ja reaktio vaihtelevat jonkin verran luonteeltaan.
Arsyke voi olla kuuloon, nakdon tai tuntemukseen perustuva, odotettu tai
odottamaton signaali. Reaktio voi olla yksinkertainen motorinen reaktio, kuten
liikuntasuoritus. Suoritettavalla reaktiolla voi olla yksi etukateen paatetty
toimintamahdollisuus tai useita mahdollisuuksia, joista on valittava yksi.
Harjoituksella ei juurikaan ole vaikutusta yksinkertaisella motorisella

suorituksella reagoimiseen. (Aalto ym. 2010, 65.)

Reagointia ovat my6s nopeat automaattisemmat reagoinnit johonkin
arsykkeeseen. Niitd ovat ennaltaohjelmoidut reaktiot, jotka jaotellaan refleksien
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osa-alueisiin. Ne eivat varsinaisesti ole refleksej4, mutta eivat myoskaan
tahdonalaisia liikkeitd. N&itd ovat varsinkin kaikki akilliset asennon korjaukset,
kun ihminen on saanut ymparistostaan jo alustavaa tietoa. Esimerkkina: Jos
kompastuu tasaisella alustalla, korjausaskel suuntautuu eteen, portaissa
kompastuessa se suuntautuu ylos seuraavalle portaalle. (Kauranen & Nurkka
2010, 105-106.) T4ta ominaisuutta tarvitaan varsinkin suunnistuksessa.
Ympariston tarkkailulla ja nopeilla reagoinneilla esteisiin saavutetaan sujuva

eteneminen.

4.2 Tekniikkaominaisuudet

Tekniikkaominaisuuksista lajikohtaiset variaatiot tapahtuvat lajisuorituksen
aikana. Suunnistuksessa vaadittavista tekniikan osa-alueista on mainittu luvussa 2
(Suunnistus lajina). Lisaksi suoritustekniikka on myds oma lukunsa liikkeiden
tuottamisessa. Kun ajatellaan voimantuottoa, tekniikka on liikesuorituksissa
tarkedd, muuten kineettinen ketju (periaatteena: kehossa kaikki vaikuttaa
kaikkeen) hairiintyy ja lihasvoiman tuotto laskee. Lisaksi sdanténa pidetaan
seuraavaa: kun liikerata on suppea, lihaksen supistuva komponentti on térked ja
lihaksen ollessa venyttyneend elastiset komponentit ovat suuressa roolissa. Ndiden
lisdksi myo6s nivelkulma vaikuttaa voimantuottoon. Koko liikeradan kaytto
kehittdd voimantuottoa monipuolisesti. (Kauranen & Nurkka 2010, 140-142.)
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5 HALLITTU LIIKE

Taito-ominaisuuksien liséksi optimaalista liikkumista kuvaavia keskeisia termeja
ovat kestavyys, notkeus, stabiliteetti seké& koordinaatio (Kauranen & Nurkka 2010,
24). Kehonhallinta on siis monipuolista motorista taitavuutta, joka sisaltda
propropseptisen toiminnan ja joiden avulla luodaan edellytykset uusien taitojen
oppimiselle. (Aalto ym. 2010, 69.)

5.1 Proprioseptiikka

Ihminen havaitsee asentonsa, vaikka silmat olisivat kiinni. Tét4 kutsutaan
asentotunnoksi. Kun otetaan mukaan liike, termi muuttuu litkehavainnoksi.
Lisaksi meidén tarvitsee arvioida, miten paljon voimaa kdytdmme mihinkin
liikkeeseen. Naista kolmesta edellisestd ominaisuudesta koostuu asento- ja
liikeaisti eli proprioseptiikka. Proprioseptorit ovat erikoistuneita reseptoreita,
jotka mittaavat kudosten venymista poikkijuovaisissa lihaksissa, janteissé,
nivelpussin seindmissé, ligamenteissa ja sidekudoksessa. Proprioseptiikka on
kehon ja raajojen liikkeistd ja asennoista saatua sensorista informaatiota. Téll& on
merkittava rooli paivittaisessa toimimisessamme ja liikkumisessamme. (Ahonen
& Sandstrom 2011, 34; Kauranen & Nurkka 2010, 169, 350-355.)

Proprioseptoreita [0ytyy lihaksista, nivelista (nivelkapseli, nivelside, nivelta
ymparoivat sidekudokset) seké ihosta. Liséksi asennon havaitsee sisakorvan
tasapainoelin, joka on tarkeéssé osassa tasapainon yllapitamisessa. Naméa
proprioseptiset toiminnot ovat p&éosin itsendisia eli vahvistavat tai vahentavét
lihasten aktivaatiota riippuen tilanteesta. Proprioseptiikan kanssa oleellisena ja
osittain pé&allekkéisend toimijana ovat tasapainorefleksit, jotka toimivat sensorisen
arsykkeen tapahtuessa, esimerkiksi lihaksen nopeassa venyttymisessé tai ihon
arsyyntymisessa venytyksen tai kosketuksen vaikutuksesta. Myds muut
refleksijarjestelmat toimivat kehon asennon séételyné. Refleksijéarjestelmé toimii
parhaiten hitaiden liikkeiden kontrolloinnissa, kun se tekee jatkuvasti pienia
korjauksia oikean asennon yllapitdmiseksi. Liséksi ennakoivat toiminnot

huolehtivat tasapainon saatelystd, esimerkiksi erisuuntaisten kehon painopisteiden
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siirtymisesté ja niihin liitetyn korjausliikkeen toisesta kehon osasta. (Kauranen &
Nurkka 2010, 169, 350-355.)

Proprioseptisen jarjestelmén avulla lihakset ja nivelet keskustelevat aivojen
kanssa asennon muutoksen tarpeesta. Lihassukkulat ovat herkkid lihasten
venytykselle. Pienetkin venytykset lihaksessa kaynnistavat sukkulatoiminnan ja
saavat aikaan ndkymattéman supistuksen. Niiden toiminta vaikuttaa nain
tasapainoa parantavasti. Tasapainon kannalta on myos tarkeda ottaa huomioon
jalkapohjan ihoreseptorien tuntemukset paineen vaihteluille. Ihoreseptoreista
valittyy tietoa myos siita, mihin suuntaan kehon massan painopiste liikkuu.
(Ahonen 1998a, 125-126.)

Refleksi eli heijaste on automaattinen jonkin sensorisen arsykkeen aiheuttama
motorinen vaste, joka liittyy motoriikan saatelyyn proprioseptiikan kautta.
Sensorinen arsyke on monesti lihaksen nopea venyttyminen tai ihon arsyttaminen
raaputtamalla, josta seuraa motorinen lihaksen supistuminen korjausliikkeen
tekemiseksi. Lihaksen venytysrefleksi on siis osa kehon omia suojaustoimia,
johon vastaa proprioseptiset korjausliikkeet. Kun lihasta venytetddn nopeasti,
lihassukkula jannittyy eli aktivoituu ja estaa haitalliset liikkeet. Kun lihasta taas
venytetdan hitaasti ja lihaksen pituus lisaantyy, saadaan paras rentous
venytettdvaan lihakseen ja venytys on helpoin toteuttaa turvallisesti. Akkinaiset
liikkeet siis aktivoivat lihaksia kun hitaat venytykset rentouttavat. T4té voidaan
kayttaa hyvaksi urheilussa, kun lihaksia aktivoidaan alkulammittelyn aikana.
Tallgin lihastonus nousee refleksitoiminnan kautta. Rentous myos takaa
nopeimman reagoinnin korjausliikkeitd varten, kun taas lihasjannitys liséa
kankeutta ja vahent&é lihasten nopeita liikkeité ja reagointeja. (Kauranen &
Nurkka 2010, 101, 134, 171, 176.)
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5.2 Motoriikka

Motoriikka tarkoittaa liikkeiden hallintakykya ja suoritusten ohjaamista. Jokainen
liike ja kaikki liikkuminen vaativat reagointikykyé, tasapainon hallintaa ja tiettya
rytmid. Néiden lisaksi hallittu litkkuminen edellyttaa tarkkaa ajoitusta,
ympéroivan tilan hahmottamista ja eri kehonosien hallintaa. Motorinen suoritus
edellyttad aistien, lihasten ja hermoston yhteisty6té eli koordinaatiota. Tallgin
liikkumisesta tulee sujuvaa, taloudellista ja tarkoituksenmukaista. Motorinen
taitavuus vaatii hermoston, aistien ja lihaksiston kykyéa toimia
tarkoituksenmukaisesti liiketehtdvissa. Lihashallinnan onnistuminen on
riippuvainen siis hermoston ja aistien kyvysta sdédella lihasten tavoitteellista ja
tarkoituksenmukaista supistumista ja rentoutumista. Ajoituksen séately on
merkityksellisté liikesuorituksissa, joissa onnistuminen riippuu seka
lihassupistuksen tarkasta ja taloudellisesta ajoittamisesta etta perékkaisten
liikkeiden tarkoituksenmukaisesta rytmittdmisesté. (Aalto ym. 2010, 62-63.)

Muisti on myds yksi osa motorisen suorituskyvyn tekijoista. Asennon havaitseva
muisti on lyhytaikaista tuntomuistia, jossa tieto sdilyy vain noin 250 ms. Tama
aika on liian lyhyt liikkeiden tarkempaan harkitsemiseen, mutta riittava aika
keholle tunnistamaan asento ja toimimaan sen mukaan. Lyhytaikainen muisti
muistaa asiat n. 30 sekunnin ajan, ja pitkdaikaiseen muistiin puolestaan siirretaan
kaikki toistojen kautta harjoiteltu ja opittu tieto. Pitk&aikainen muisti on
periaatteessa rajaton. Varsinkin opitut litkemallit sdilyvét sielld pitkaan, vaikkei
liilkemalleja hetkeen kéyttaisikéan. Tastd hyvana esimerkkiné on polkupyoralla
ajo. (Kauranen & Nurkka 2010, 167-168.)

5.3 Koordinaatio

”Koordinaatio on kyky kytked yhteen lihasten, nivelten ja raajojen litkkeet niin,
ettd liikkkumisen tavoite saavutetaan.” Perusperiaate myos on se, ettd mitd
useampaa erilaista liikett& pystyy suorittamaan samanaikaisesti, sitd parempi
koordinaatio on. Koordinaatiota kehitetdan erilaisia liikkeitd yhdistelemalla.
(Ahonen & Sandstrom 2011, 48-49.) Taman vuoksi monipuolinen liikkuminen ja

erilaiset rsykkeet ovat tarkeité.
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Koordinaation ollessa hyva liikkuminen néyttaa helpolta ja vaivattomalta.
Liikkuminen on myos taloudellista, silla energiaa ei kulu hukkaan tarpeettomia
lihaksia jannitettdessa. Hermo- ja lihasjarjestelmien yhteistoiminta kehittyy
vahitellen ja sitd voidaan vahvistaa harjoittelemalla. Koordinaatiota ja tasapainoa
voidaan parantaa harjoitustapoja ja -ymparistoa vaihtelemalla mm. juostessa.
Aivot ohjaavat koordinaatiota antamalla tiedon suunnitelluista litkkeista
tarvittaville lihaksille. Hyvét koordinaatio-ominaisuudet mukauttavat jannityksen
ja rentouden toisiinsa, miké parantaa myos koordinaatiokykya ja tasapainoa.
(Aalto ym. 2010, 72; Nordberg 2005, 69.)

Liikkeiden suorittamiseen tarvittava motorinen taitavuus voidaan pilkkoa myds
koordinatiivisiin kykytekijoihin, jotka eivét kuitenkaan termeina ole
suunnistuspiireissa yleisesti kaytdssa. Vauhdin kasvaessa ja suunnistustehtavan
vaikeutuessa motorisen taitavuuden haasteet paéaséaantoisesti lisdantyvat. (Suomen
Suunnistusliitto 2011, 27.)

Koordinatiiviseen harjoitteluun patee muutamia perusperiaatteita, joita on kuvattu
kuviossa 4. Harjoitteluymparisto tulisi myos rakentaa tarkoin valitun

toimintamallin mukaisesti.
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Koordinatiivisen harjoittelun perusperiaatteet

1. Monipuolisuus (kdytetaan useita erilaisia liikkeit&)

2. Lisaantyva méara (liséa uusia liikesuorituksia kehityksen ja
oppimisen mukaisesti)

3. Pysyvyys (samaa harjoitetta tehd&an riittdvan kauan)

4. Toisto (suoritusta toistetaan riittdvan monta kertaa)

5. Systemaattisuus (levon ja rasituksen suhde sovitetaan oikeaksi)

6. lanmukaisuus (kussakin ik&vaiheessa valitaan tietylle
kehitysvaiheelle sopivia harjoitteita)

KUVIO 4. Koordinatiivisen harjoittelun perusperiaatteet. (Kemppinen &
Luhtanen 2008, 41.)

5.4 Kehon linjaukset

Asennon hallinta perustuu kykyyn hahmottaa itsensa suhteessa luotisuoraan ja
kykyyn aistia oman kehon painopisteen (sijaitsee kehon keskelld) liikkeita ja
hallita niitd. N&ista koostuu hyva ryhti ja asento liikkeissa. (Ahonen & Sandstrom
2011, 166, 221). Luotisuora on kehon keskelld kulkeva kuviteltu suora linja, joka
kulkee edesta katsottuna kehon keskeltd puolittaen sen symmetrisesti kahteen
puolikkaaseen, kun taas sivusta katsottuna luotisuora kulkee korvan, olkapaan
(olkaluun proksimaalisen péaan), lantion (reisiluun proksimaalisen péan),
polvinivelen ja nilkkanivelen (lateraalimalleolin) kautta (KUVA 5). Luotisuoran
lisdksi kehon asennon tulisi pysyé vaakatasossa symmetrisend: esimerkiksi hartiat
samalla tasolla ja lantioluut samalla tasolla. Yhdelld jalalla seisomisessa kehon
painopiste hieman muuttuu, mutta linjausten tulisi pysya kohdillaan. Alaraajan
linjausta tarkasteltaessa kaikki l&htee siis lantion oikeasta asennosta, eli se ei
“kippaa” sivulle ja pysyy niin sanotusti vaakatasossa. (Ahonen & Sandstrom

2011, 185.)
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KUVA 5. Luotisuoran kulku (piirretty kuvaan punaisella). (Ahonen & Sandstrom
2011, 185.)

Koko kehon luotisuoran lisaksi myds alaraajalla on oma maéritetty oikeaoppinen
linjauksensa. Alaraajan luotisuoran tulisi kulkea lonkan (reisiluun proksimaalisen
paan), polven (patellan) keskeltéd nilkkanivelen kautta 2. varpaaseen (KUVA 6).
(Ahonen & Sandstrom 2011, 185.) Tété tarkoittaa siis alaraajan oikea linjaus
harjoitusoppaassa. Harjoitteissa painopisteen vaikutussuoran tulisi kulkea edell&
lueteltujen pisteiden kautta.
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KUVA 6. Alaraajan linjaus. (Ahonen & Sandstrom 2011, 185.)

5.5 Liikkumiseen vaikuttavat ulkoiset tekijat ja niista aiheutuvat haasteet

Jokaisella ihmiselld on tietyt oman kehon aiheuttamat mahdollisuudet ja toisaalta
rajoitukset, joiden avulla tai rajoittamana hén liikkuu. Osaan naist4 tekijoista
ihminen pystyy itse vaikuttamaan, osaan taas joutuu mukautumaan ja
sopeutumaan. Ihminen liikkuu luonnollisesti erilaisilla alustoilla. Tasaiset alustat
ovat helppoja liikkujalle, mutta ne tuovat ongelmia yksitoikkoisuutensa vuoksi.
Yksi jalan tehtdvistd on mukautua monipuolisille alustoille. Sopeutuessaan
erilaisille kalteville ja epéatasaisille pinnoille, jalka saa tehokasta harjoitusta. N&in
nivelet pysyvat liikkuvina ja notkeina seké lihakset pysyvét kimmoisina ja
voimakkaina. (Ahonen 1998a, 102.)
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Toinen jalan tehtdvistd on toimia tehokkaana iskunvaimentajana jalan osuessa
alustalle. Jalan nivelet jaykistyvét ja lihakset heikentyvat luonnollisen
harjoituksen puutteesta, jos liikutaan paljon tasaisilla alustoilla. Ne eivét anna
tarpeeksi liikunnallista haastetta ja drsyketta. Néin jalka ei enda pysty
mukautumaan vaikeaan maastoon ilman, ett& sen nivelet ja tukikalvorakenteet
Kipeytyvat. Jalka ei talloin pysty toimimaan tehokkaana iskunvaimentajana. N&in
kuormitus siirtyy helposti polvi- ja lonkkanivelille. (Ahonen 1998a, 102.)

Alustan vaihtelulla on siis myonteisia vaikutuksia jalan ja koko alaraajan
toiminnalle. Voimakkaat kallistuskulmat pitkakestoisen liikkumisen alustoissa
eivat kuitenkaan ole pelkéstaan hyvaksi. Kuntoiltaessa nilkan nivelet joutuvat
toistuvasti aariasentoihin monotonisen liikkeen seurauksena ja nivelrakenteet
voivat kipeytyd. Alaraajojen lihasten janteet voivat myos ylikuormittua. Alustan
erilaiset kallistuskulmat muuttavat askeltamista. Juostaessa kaltevalla pinnalla
nilkat pyrkivat kuormituksessa ylipronaatioon tai -supinaatioon. Tdma aiheuttaa
séarten lihasten kipeytymista. Asfaltilla ja betonilla juostaessa vélittyy erittéin
suuri reaktiovoima, kun taas purupolulla tai joustavalta méntykankaalta vélittyva
reaktiovoima on huomattavasti pienempi. Hyvin pehmealla purupolulla jalka ei
saa riittavasti sivusuuntaista tukea ja mahdolliset askelvirheet saattavat kasvaa ja
alaraajat alkavat oireilla. Kuntoilun kannalta paras alusta on mantykangas tai
hiekkatie, jossa yhdistyvét jonkin asteinen joustavuus ja tukevuus. Monipuolisuus
on siis tarkeinté, jotta erityisia kiputiloja ei synny. (Ahonen 1998a, 102, 106;
Ahonen & Sandstrom 2011, 171).

Myos juoksutekniikka eri juoksun vaiheissa tuo haasteita lajin harrastajalle.
Ylaméessé juostaessa joudutaan nojaamaan eteenpdin, jotta kehon massan
painopiste saadaan pidettya tukipinnan paalla. Jalkoihin kohdistuva tormaysvoima
on pienempi yldméessa kuin tasaisella. Pohjelihasten tyo lisdéntyy, ja ne joutuvat
ponnistamaan ylivenytyksesta. Jaykkanilkkaisilla se saattaa aiheuttaa nilkassa
subtalaarinivelen kompensatorisen ylipronaation. Alamakijuoksussa kantaiskusta
valittyva térmdysvoima on huomattavasti suurempi kuin sileélld. Saaren etuosan
lihakset eli nilkan dorsifleksorit joutuvat jarruttamaan jalan iskeytymistd alustalle.
(Ahonen 1998a, 103-106.)
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Juoksualustan liukkaus tekee juoksun myos aina varovaiseksi, joskus jopa
jannittyneeksi. Liukastumisen vuoksi aiheutuu erilaisia luunmurtumia,
venahdyksia ja nyrjahdyksia. Liukkaalla juostaessa jalka pyritaan laskemaan
alustalle niin pystysuoraan kuin mahdollista. Jalka pyritddn tuomaan alas aivan
kehon massan painopisteen alle. Alustalta vélittyvé reaktiovoima auttaa talldin
tasapainon yll&pitdmisessa. (Ahonen 1998a, 106.)

5.6 Harjoittelun ja oppimisen yhteys

Hermokudoksen ominaisuuksia ovat artyvyys, johtokyky ja kyky muokata
arsykkeitd hermoliitoksessa (Kauranen & Nurkka 2010, 55). Lihas- ja
hermokudoksia voidaan kehittad arsykkeiden avulla. Kun kudosta arsyttaa
riittdvan paljon, se adaptoituu eli tottuu ja oppii tehtyyn liikkeeseen. Alussa
kehittyy eniten lihaksiston hermotus, myéhemmin adaptoitumista tapahtuu
enemman lihaskudoksissa. Harjoittelulla on siis suuri merkitys uuden
oppimisessa. (Kauranen & Nurkka 2010, 148-150.)

Motorisessa harjoittelussa oppiminen luo pysyvia rakenteellisia muutoksia
keskushermoston hermoyhteyksiin. Itse oppiminen koostuu harjoitteluun
valmistautumisesta, harjoittelun oppimisvaiheesta ja oppimisen arvioinnista. Ei
siis riitd, ettd kerran naytetty liike suoritetaan riittdvan monta kertaa, vaan pitaa
myaos arvioida miten liike sujuu. Uuden oppimiseen vaikuttavat maara ja
intensiteetti, harjoitteiden spesifisyys ja saannollisyys seka jatkuvuus. Harjoittelua
tulisi siis olla riittavéasti ja tarpeeksi usein, harjoitteiden tulisi kohdistua oikein
seka harjoittelun tulisi olla jatkuvaa ja sdannollista. Liséksi harjoittelun rakennetta
voi hienoséétéa jokaiselle yksilollisesti. (Kauranen & Nurkka 2010, 172, 174-
175.)

Motorinen oppiminen on prosessi, jonka aikana kerat4éan, tdydennetéén ja
kaytetddn motorisia tietoja, kokemuksia ja motorisia ohjelmia (tietyn
liikesuorituksen tuottamiseen tarvittava tieto siitd, mitka lihakset supistuvat, milla
teholla, missé jarjestyksessa ja kuinka pitka on supistus). Motoriselle oppimiselle

on tarkeéé ja olennaista liikkeiden tuottamat proprioseptoreista peraisin olevat
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aistipalautteet. Motorinen oppiminen kattaa uusien litkemallien oppimisen sek&
oleellisena koordinaation kehittymisen. Oppimisessa kehitytadan aina saadun
palautteen kautta, joka voi olla perdisin kehosta, ulkopuolelta tai esim.
valmentajalta. Toisinaan pystytdan erottamaan, ettd ohjeistukset, kuten "koukista
polvia enemman!" toimivat hyvana keinona oppia liikemalli, kun taas aina
oppimisen tarkoista keinoista ei ole tietoa, kuten kaatumisten vaheneminen
luistelussa. (Ahonen & Sandstrom 2011, 66-67.)

Motorinen oppiminen siséltdd myaos eri vaiheita, joiden kautta opitaan aina
samassa jarjestyksessd. Ideana siis, ettd ilman 2. vaihetta ei paasta 3. vaiheeseen.
(KUVIO 5.) (Clark & Ivry 2010, 461-567.)

Motorisen oppimisen vaiheet ‘

1. varhainen nopea: ensimmainen harjoituskerta

2. my6hempi hidas: suoritustaso paranee harjoituskertojen myota

3. konsolidaatio: taitotaso nousee levon aikana ilman liséharjoittelua

4. automatisoituminen: suoritus vaatii vain vahan harjoittelua eika

huonone ajan myoté

5. retentio: taito séilyy ja muistuu mieleen onnistuen pitkankin tauon

jalkeen

KUVIO 5. Motorisen oppimisen vaiheet. (Clark & Ivry 2010, 461-467.)

5.7 Harjoittelun hyodyt esimerkein

Kun tiettyj& osa-alueita halutaan kehittad, harjoitusten pitéé olla suunnattu oikein.
Lis&ksi on todettu, ettd sdadnnollisen harjoittelun kautta yksilo pystyy kayttdmaan
enemman motorisia yksikoita ja lihassoluja maksimaalisessa lihassupistuksessa.
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My0s tamé tukee harjoittelun positiivisia vaikutuksia. Hermokudoksen
lisddntyessa lisdksi lihaskudos kasvaa jonkin verran harjoitetulla alueella.
Harjoittelun kautta kehittyy moni osa-alue, joista yksi tarkeimmista tassa
tapauksessa on lihasten vélinen koordinaatio eli agonistin ja antagonistin
(vaikuttaja ja vastavaikuttaja lihas) yhteistoiminta. T&llgin stabiloiva ja jarruttava
lihasty0 onnistuu parhaiten ja kehon yleinen hallinta kehittyy. Monet néista
muutoksista tapahtuvat keskushermoston tasolla, jolloin opittu liike on lahes
automatisoitu. (Kauranen & Nurkka 2010, 148-150.) Alussa on térked aloittaa
harjoittelu helposta ja siirtyd oppimisen edistyttyd vaikeammille osa-alueille, jotta
oppiminen onnistuu vaihe-vaiheelta niin, ettd keskitytd&n yhteen osa-alueeseen
kerralla. Tarkemmin ilmaistuna liikkumisen taitotason kasvaessa liike nopeutuu
ja motorisen muistijaljen pysyvyys aivoissa tehostuu (=konsolidaatio). Nama juuri
rakennetut hauraat muistijéljet voivat kuitenkin kadota, jos heti aletaan hankkia
uutta samantyyppisté taitoa. Yksinkertaisuus on siis alussa parasta. (Ahonen &
Sandstrom 2011, 67.)

Huomiokyky vie usein myds paljon aikaa liikkeen suorittamisessa. Kun liikemalli
on opeteltu ja se automatisoituu selkéydintasolle, huomiokyvyn osuus liikkeen
suorittamisessa vahenee ja liike suoritetaan nopeammin. Taméan vuoksi harjoittelu
kannattaa. Liikkeen ollessa automaattinen sen suorittaminen onnistuu myos
paremmin. Liikkeen tarkkuus laskee liikenopeuden kasvaessa. (Kauranen &
Nurkka 2010, 168, 171.)

Kehon rakenteeseen keskityttdessa huomataan, ettd fyysinen aktiivisuus liséa
janteiden vetolujuutta (Ahonen & Sandstrom 2011, 81). Jannerakenteet venyvét
huonosti, mutta ovat erittéin lujarakenteisia. Janne venyy n. 2% maksimaalisessa
lihassupistuksessa ja kestda 3-5% venyttymisté ennen katkeamista.
Vetolujuudeltaan jadnnerakenteet ovat vahvoja, mutta voiman kohdistuessa vaarin,
jannekin repeda helposti. (Kauranen & Nurkka 2010, 114-115.) Voimat
kohdistuvat oikein liikeratojen ja kuormituslinjojen ollessa kunnossa. My®s rusto
vaatii litkuntaa aineenvaihduntansa yll&pitdmiseen (Ahonen & Sandstréom 2011,
81).
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Lajina suunnistus vaatii jalan lihaksilta kestavyyttd, nopeutta ja rajahtavaa
voimaa. Ketteryysharjoittelun ohella myds hyvin suunniteltu jalkajumppa kehitt&a
naitd ominaisuuksia, jolloin rasitusvammaojen riski pienenee ja juoksuaskel
tehostuu. Nilkan ketteryytta ja asentotuntoa voidaan kehittaa pienilla muutaman
sentin korkuisilla sivuttaishypyilla, ja tasapainolautaharjoituksilla voidaan
vahent&d myos nilkan nyrjahdysalttiutta. (Anttila & Paunonen 2009, 61.)
Tasapainolaudat ovat siis hyvié vélineitd tasapainon kehittdmiseen (Ahonen &
Sandstrém 2011, 194). Lisaksi juoksussa téarkein liike on pékialle nousu, joka
tehdaan pohjelihaksilla ja varpaita koukistavilla lihaksilla. Pakidille nousuja voi
tehda kynnyksen p&élla tai portailla seisten. Pienet muutaman sentin korkuiset
hypyt pékian varassa ja naruhyppely vahvistavat jalkateraa ja nilkkaa tehokkaasti.
Aluksi on hyva aloittaa muutamista toistoista kunnes jalkaterét ovat vahvistuneet.
(Anttila & Paunonen 2009, 61.)

Alusta vaikuttaa huomattavasti tasapainoon ja kehonhallintaan. Myos paljasjaloin
liikkuminen stimuloi jalan lihasten toimintaa ja antaa arsykkeita tasapainon
kehittymiselle runsaasti. (Ahonen & Sandstrom 2011, 171.) Kengissa jalkateran
pienet lihakset eivat paase aktivoitumaan, mutta avojaloin liikuttaessa ja jalkojen
lihasten ja nivelten tydskennellessa luonnonmukaisilla tavoilla tuntuma
liikeratoihin herkistyy positiivisin vaikutuksin (Sajama 2012, 31-32).
Proprioseptisissa harjoitteissa, joissa tasapainotellaan erilaisilla alustoilla ja
tukipinnoilla, haastetaan tasapainoa. Tall6in jalassa olevien proprioseptoristen
aistielimien toiminta paranee ja sitd kautta asennon ja liikkeiden hallinta kehittyy.
(Hamil & Knutzen 2009; Brukner & Khan 2006.)

Liséksi Ahonen mainitsee, etta tarkein aistien ja hermojarjestelmén saatelemista
tasapainoon vaikuttavista tekijoitd on nékoaisti, joka vaikuttaa tasapainoon
merkittavésti. Ndkokyky ohjaa tehokkaimmin ihmisen pystyasentoa. Silmien
avulla voidaan verrata oman kehon asennon suhdetta ymparistoon ja saada tietoa
siitd, miten kehon asentoa pitd4d muuttaa tasapainon parantamiseksi. Jos halutaan
harjoittaa muita tasapainojarjestelmié tehokkaasti, on hyva sulkea silmat. (Ahonen
1998a, 124.) Usein tasapainoharjoitteissa otetaan katseella ns. kiintopiste, jota
tuijotetaan, jotta pysyttaisiin paremmin pystyssa. Tamé ei kuitenkaan tue
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tasapainon kehittymista liikkeessd. Tasapainoa pitdisi siis valilla harjoituttaa myos
ilman nédkaaistin apua. (Elphinston 2008.)
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6 HARJOITUSOPAS

Taman opinnaytetyodn tuotoksena syntyi harjoitusopas. Opas on tuotettu
suunnistusseuralle ja suunnattu seuran aktiivisuunnistajille. Liitteend on

esimerkkiotos valmiista harjoitusoppaasta. (Liite 1.)

6.1 Oppaan tarkoitus ja tavoite

Harjoitusoppaan harjoitteiden tavoitteena on kehittaa nilkan ja jalkateran
proprioseptiikkaa ja lisdtd alaraajojen lihasvoimaa, mika vahentéa ja lieventéaa
akillisia nilkkavammoja. Tydssa tavoiteltiin myds nilkkavammojen
ennaltaehkéisyn tietoisuuden lisd&ntymista kyseisessé urheiluseurassa. Opasta on
tarkoitus hyddyntaa viikoittaisessa harjoittelussa, joten tavoitteena on myos se,
etta harjoitteet jaavat urheilijoiden kéyttoon arkisessa harjoittelussa myos

tulevaisuudessa.

Osa lahteista (Branche, Gilchrist, Goodman, Stroup, Thacker & Weitman 1999)
mainitsee ennaltaehkéisyn tapahtuvan mm. nilkkojen teippauksella, mutta
suunnistusta ajatellen aktiivinen ennaltaehkaisy on tehokkaampaa. Nilkoista
lahtevan kehonhallinnan kehittymisen kautta tarkoituksena on entista hallitumpi
eteneminen suunnistusjuoksussa. Eréén tutkimuksen mukaan lahes puolelle, jotka
ovat nyrjayttaneet nilkkansa, saattaa kehittya krooninen nilkan instabiliteetti
(Clenin, Hintermann, Leumann, Marti, Valderrabano & Zuest 2010), siksi

ennaltaehkéisy on korvaamattoman térkeda.

Harjoitusopasta on tarkoitus jakaa Kirjallisena seka sahkoisend seuran jasenille.
Kirjallinen versio tulostetaan varillisend A5-kokoisen vihkon muotoon seuran
toimistolla. Opas on tarkoitus lisatd myos seuran nettisivuille PDF-muodossa.
Ensimmaisen kerran opasta jaetaan suunnistajille ennalta sovitussa
koulutustilaisuudessa, jonka jalkeen opasta on mahdollista saada seuran
toimistolta ja nettisivulta omatoimisesti tulostettuna. Ensisijaisesti tarkoituksena

on kuitenkin levittaa kirjallista versiota seuran omissa harjoituksissa, joissa
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harjoitteita kaydaan yhdessé lapi. Kohderyhmén toivotaan myds tutustuvan

teoriapohjaan oppaan harjoitteiden teon liséksi.

6.2 Oppaan sisaltd

Harjoitusopas siséltaa kaksi eri osa-aluetta: ensimmaisena nilkkojen ja jalkaterien
proprioseptiikkaa eli asentotuntoa kehittavia seka lihasvoimaa lisddvia harjoitteita,
seka toisena juoksuteknillisia harjoitteita, joissa kaikissa on tarkoitus kohdistaa
huomio nilkkojen ja jalkaterien toimintaan. Molempien osa-alueiden harjoitteet
siis vahvistavat nilkkoja ja jalkateria eri tavoin. Lopullinen versio oppaasta
sisdltaa siis seitseman (7) nilkkaa ja jalkater&a spesifisti vahvistavaa harjoitetta

seké yksitoista (11) juoksuteknillista harjoitetta.

Harjoitteet on valittu erindisen lahdeaineiston perusteella teoreettisen
viitekehyksen pohjalta. Mukaan on otettu liikkeitd, joita on suoritettu muissa
kehonhuoltoa kehittévissé harjoituksissa, eri urheiluseuroissa seka eri
urheilulajeissa. Osa liikkeistd on alkuperaisid, osaa on muokattu juuri tahan
tarkoitukseen sopivaksi. Harjoitteet on suunnattu monentasoisille kuntoilijoille.
Taman vuoksi harjoitteiden toistomé&éria ja viikoittaisia suorituskertoja ei ole
kovin tarkasti mééritelty. Suurin ero muihin harjoitusoppaisiin on tassa erityinen

nilkkoihin ja jalkateriin keskittyminen.

Harjoitteet ohjataan myds tehtévéksi seké paljain jaloin ettd kengét jalassa. Paljain
jaloin liikkuminen aktivoi ja kehitta4 jalkapohjan ihotuntoa, nilkan asento- ja
liiketuntoa, alaraajan, jalkaterén ja varpaiden nivelten lihastoimintoja, vilkastuttaa
verenkiertoa, parantaa yleistd tasapainoa, vakauttaa pystyasentoa seké ohjaa
oikeaa askellusta kavelyssa (Saarikoski 2012b). Kengat on siis hyva jattaa sivuun
nilkan ja jalkateran motoriikkaa kehittavia harjoitteita tehdessa.
Juoksuteknillisissé harjoitteissa suositellaan puolestaan kenkid, jotta kovalla

alustalla tehtavat hypyt eivét kuormita jalkateria liikaa.
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6.3 Palaute

Harjoitusoppaan teossa hyddynnettiin eri kohderyhmiltd saatua palautetta. Tassa
listattuna muutamia lahes suoria kommentteja ja ajatuksia, joita harjoitteiden

kokeilut tuottivat. Osan kommenteista perdssé on toteutetut korjaukset.

”Hyvii ja kehittdvia liikkeitd.”

”Liikkeet ovat ainakin tarpeeksi haastavia.”

”Monipuolisia liikkeitd.”

”Koko liikeketju otettu juoksuteknillisissé harjoitteissa huomioon.”

”Enemmain keskittymistd jalkaterdén ja nilkkaan?” -> Liséttiin nilkan ja jalkaterén

voimaa ja proprioseptiikkaa kehittavia liikkeita.

”Enemman liikkeiden jaottelua: esim. niitd voisi tehdd alkuverryttelyssd, nditd
kesken lenkin, nditd muuten vain.” -> Lopulta paéadyttiin kuitenkin erilaiseen

jaotteluun oppaan sisallén tarkemmin muotoutuessa.

”Huomiota kiinnitettdvien asioiden lista liian pitkd.” -> Ohjeistuksia selkeytettiin.

Liséksi yleisesti pidettiin harjoitusoppaan rakenteesta ja siit4, ettd nilkkaa ja
jalkater&& vahvistavat harjoitteet oli eroteltu juoksuteknillisisté harjoitteista
onnistuneesti. Liikkeit& oli myos tarpeeksi mutta ei silti lilkaa. Monipuolisuus
mahdollisti liikkeiden pysymisen mielenkiintoisina. Oppaan vield rakentuessa
kaivattiin my0s tarkennuksia siihen, miten usein liikkeita tulee tehdd, montako
toistoa ja miten usein. Valmiissa oppaassa pyrittiin siis ohjeistamaan liikkeita
koko kohderyhmélle soveltuviksi. Liséksi alkuperéisesté versiosta poistettiin pari
liikettd, koska niiden hyddyt olivat nilkkojen hallinnassa véhaiset. Namaé liikkeet
olivat enemman vain juoksutekniikkaa kehittavid. Myos alkuverryttelyn ja

venyttelyjen ohjeistuksia tarkennettiin.
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7  TUOTTEISTAMISPROSESSI

Tuotekehitysprosessi alkaa ongelmien ja kehittamistarpeiden tunnistamisella.
Talla varmistetaan, onko olemassa ongelma tai tarve, jonka ratkaisemista
tuotekehitys auttaa. Ideavaiheessa kédytetdan luovan ongelmaratkaisun
menetelmid. Siind hyddynnetaan eri tahoilta tai ideapankista tullutta tietoa.
Tietojen avulla valitaan sellainen ratkaisu tai tuote, jolla on mahdollista korjata
ongelma tai vastata tarpeeseen. Sen jéalkeen laaditaan tuotekonsepti. (Jamséd &
Manninen 2000, 85.)

Opinnaytetyo tuotteistamisprosessi kaynnistyi parin etsimisella. (KUVIO 6.)
Yhteistyon alkaessa mietittiin yhdessé aihealuetta, joka kiinnostaisi molempia.
Suunnistukseen paadyttiin, koska toinen meista harrastaa suunnistusta.
Suunnitteltiin, etté tehtdisiin suunnistusseuralle harjoitusoppaan, josta olisi heille
hyoOtya. Kartoitimme aihealuetta, josta ei olisi jo valmiina oppaita. Entuudestaan
tiedettiin, ettd suunnistajille tyypillisia urheiluvammoja ovat nilkan akilliset
vammat, joten paatettiin keskittya niihin. Ketteryysharjoitteilla seka nilkkaa ja
jalkater&d vahvistavilla harjoitteilla olisi mahdollista ennaltaehkaista kyseisia
tapaturmia. Valmiita ketteryysharjoitusohjeita suunnistajille ei ollut saatavilla,
eiké seuralla ollut ennestaan olemassa kuin venyttelyopas ja yleisté tietoa

urheiluvammoista.
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KUVIO 6. Aikataulu.

AIHE JA SISALTO
Opinnaytetyon aloitus ja alustava suunnittelu
Yhteisty6kumppanin etsinta ja yhteistyon aloitus

Opinndytetyon nimen ja sisallon kaavailu
Ohjaavan opettajan nimeaminen

Toimeksiantosopimuksen laadinta
1. opettajan tapaaminen: alustava ohjaus

2. opettajan tapaaminen: tydskentelyn suunnittelu

Tiedonhakua: lahdemateriaaleihin tutustuminen ja
kokoaminen

Teoriapohjan rakentaminen (teoreettinen
viitekehys)

Teoreettinen viitekehys valmiiksi

Harjoitusoppaan kokoaminen
Harjoitusoppaan testaus urheilijoilla

Teoreettinen viitekehys valmiiksi
Harjoitusoppaan kokoaminen
Harjoitusoppaan testaus urheilijoilla

Suunnitelmaseminaari
Etdohjausta opettajan kanssa sdahkopostitse

Korjailu ja muokkailu palautteen pohjalta
Kieliasun tarkistus
Viimeistely

Ensimmainen arviointi
Korjailu ja muokkaus

Opinnaytetyon palautus

Julkaisuseminaari

Opinnadytetyon hyvaksyminen

Oppaan esittely seuralle
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Aluksi aihetta markkinoitiin seuralle urheiluvammojen ennaltaechkaisyoppaana, ja
seuran johtoporras innostui ideasta. Oppaan siséllgsta neuvoteltiin ja paadyttiin
siihen, ettd keskitytdan aktiivisuunnistajiin ja suunnataan opas heille, mutta
muutkin voisivat hyddyntad oppaan sisaltéd ja tarvittaessa soveltaa sita itse.
Alusta alkaen oli myos selvaa, ettd opas koostuu seka kirjallisista ettd kuvallisista
ohjeistuksista. Varsinaisia kuluja oppaan tekemisessé ei synny, mutta sovittiin
kuitenkin, ettd seuran toimiston tulostinta voi kéyttaa valmiin oppaan
tulostamiseen. Paatettiin myos, etta seuralle pidetaan esittely (koulutustilaisuus)
harjoitusoppaasta sen valmistuttua. Toinen opinndytetyoprosessin jasen ja seuran
toiminnassa mukana oleva ohjaa harjoitteita myos jatkossa yhteisissa
harjoituksissa mahdollisuuksien mukaan. Tavoitteena kun on luonnollisesti

oppaan mahdollisimman suuri levikki seuran jasenten keskuudessa.

Varsinaisen tuotteen luonnostelu sisaltaa tiedon hankinnan asiakkaista, aiheesta,
toimintaymparistdsta, tuotteesta ja sen valmistamismenetelmista seké tuotteen
laatutekijoista. Analysoimalla tietoa tdismennetddn, mita ollaan tekeméssa ja
valitaan toteuttamisen vaihtoehdot ja periaatteet. Tuotteen tekemiselle luodaan
tuotespesifikaatio. Tuotteen kehittely kasittad varsinaisen tekemisvaiheen ja
etenee luonnosteluvaiheessa valittujen ratkaisujen mukaan. Se sisaltaa esitestausta
ja arviointitiedon hankintaa, jonka pohjalta etsitdan kehittamista vaativille asioille
ratkaisuvaihtoehtoja. N&in saadaan aikaan tuotteen mallikappale. (JAmsa &
Manninen 2000, 85.)

Tuotteistamisprosessin alussa perehdyttiin teoriatietoon, jota keréttiin muutaman
kuukauden ajan. Talléin muotoutui my6s oppaan sisaltd. Oppaaseen otettiin
liikkeitd havainnollistavat kuvat ja ndma liséttiin opasvihkoon sen jalkeen, kun
kirjalliset ohjeet valmistuivat. T&mén jélkeen oli vuorossa oppaan soveltumisen
testaus kaytannossa. Harjoitusopasta testattiin syyskuussa viikolla 39 eri
urheilulajien harrastajien (13 kpl) kanssa. Liikkeitd kéytiin l&pi ja niista
keskusteltiin kohderyhmaldisten kanssa. Heiltd saatu palaute Kirjattiin, ja sen
pohjalta harjoitusoppaan harjoitteita muokattiin ja ohjeistuksia selkeytettiin.
Lis&ksi muutaman suunnistajan kanssa keskusteltiin oppaan sisallosta tarkemmin.

Loppuvaiheessa opas myds annettiin koekayttoon kahdelle satunnaisesti valitulle
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suunnistajalle mahdollisten huomaamatta jadneiden epakohtien korjaamiseksi.
Korjattavaa ei kuitenkaan ilmennyt. Oppaassa kéytettavasta Lahden Suunnistajien
juhlavuoden logon kéaytéstd myos neuvoteltiin toimeksiantajan kanssa. Paadyttiin

logon kéayttamiseen oppaan kannessa 75-vuotis -juhlavuoden kunniaksi.

Tuotteen viimeistely siséltéda edelld mainitut tuotteen korjaamisen ja
yksityiskohtien viimeistelyn, kaytto- ja toteutusohjeiden laadinnan, tuotteen
markkinoinnin suunnittelun ja tuotekehitysprojektin loppuraportoinnin. Néin

saadaan aikaan kayttovalmis tuote. (Jamsa & Manninen 2000, 85.)

Tydssamme on sovellettu juoksijoiden, jalkapalloilijoiden, koripalloilijoiden ja
salibandyn pelaajien harjoitteita. Esimerkiksi jalkapalloilijoiden lajiominaisuudet
vaativat my0s hyvaa ketteryyttd ja nopeaa alaraajojen tydskentelya.

Suunnistuksessa maasto antaa viela omat lisdhaasteensa.

Harjoitteiden valinnassa pyrittiin liséksi siihen, ettd ne olisivat mahdollisimman
monelle soveltuvia, yksinkertaisia, mutta tarpeeksi tehokkaita ja kehittavia.
Maaréllisesti harjoituksia on useita, jolloin ne kattavat eri harjoitettavat osa-alueet
monipuolisesti. Opas sisaltad myds kaksi eri osiota: nilkkaa ja jalkateraa
vahvistavia harjoitteita seké juoksuteknillisia harjoitteita. Naméa osa-alueet
yhdessa tukevat toisiaan. Harjoitteita on tarkoitus tehdad monipuolisesti varioiden
harjoituksesta riippuen.

Tietoperustan kokoamisessa kaytettiin myds jonkin verran kvalitatiivista eli
laadullista tiedonkeruu tapaa. Kvalitatiivisessa eli laadullisessa tutkimuksessa
aineisto on nimensa mukaisesti laadullista perustuen ei-numeraaliseen aineistoon,
kuten puheisiin ja teksteihin. Kvantitatiivinen eli maé&rallinen tutkimus perustuu
l&hinnd numeraaliseen aineostoon kuten taulukkoihin. Laadullisen tutkimuksen
lahtokohtana on todellisen elaméan kuvaaminen ja pyrkimys ymmartaa ilmiota,
jolloin samasta aineistosta voidaan tehda erilaisia tulkintoja. Talléin tutkijan oma

kiinnostuneisuus ja kokemukset saattavat ohjata ja rajata tulkintaa eli
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kvalitatiivinen tutkimus toteutuu joustavasti. Tosin yleensa kvantitatiivisen ja
kvalitatiivisen tutkimusmenetelmén vélille ei voida tehda selkeé rajaa
aineistonkeruutapojen suhteen, ja useampien ndkokulmien kayttdminen saa aikaan
luotettavampaa tietoa. (Heikkila 2008, 17; Kananen 2008, 10 — 11; Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2005, 152-155.)

Hyodyllista tietoa saadaan lisdksi silloin, kun kohderyhmén asenteet ja arvot tai
odotukset ja tarpeet saadaan selvitettyd. Kéytannossa tama tarkoittaa esimerkiksi
harjoitusoppaan kayttotarkoituksen kartoitusta kohderyhmaé haastatellen.
Kvalitatiivisen tutkimuksen avulla voidaan myos luoda ideoita erilaisille
jatkotutkimuksille, ja se sopii myds vaihtoehtojen etsimiseen seka toiminnan
kehittdmiseen. (Heikkild 2008, 16.)

Laadullisen tutkimuksen aineisto on yleensa tekstimuotoista, mutta aineistoksi
voidaan luetella myos kuvalliset tai danitetyt materiaalit. Tekstimuotoiset lahteet
ovat usein jotakin tutkimusta varten kerattyjé tai tuotettuja dokumentteja. Lisaksi
mahdollisuutena on keratd aineistoa myos haastattelujen kautta. (Heikkil& 2008,
17.) Té&ssé opinnéytetydsséa hyddynnettiin 1ahinna kirjallista materiaalia, joka
koostui Kirjoista, lehdistd, julisteista ja muista aiheeseen liittyvisté tutkimuksista
ja toistd sekd muutamista sahkoisista lahteista. Lisaksi hyddynnettiin myods
maajoukkueen sisdistd ammattitaitoa ja tietoa haastattelun muodossa. Talla tavoin
tietoperustasta pyrittiin kokoamaan riittdvan kattava paketti, jossa otettiin

huomioon eri osa-alueet.
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8 POHDINTA

Taman opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite olivat hyvin selvilla alusta alkaen.
Tarkoituksena oli tuottaa harjoitusopas, josta olisi hydtya kohderyhmélle myos
tulevaisuudessa. Pitkan aikavélin tavoitteena oli vahent&a suunnistajille ominaisia
nilkkavammoja ja lis4ta tietoutta niiden ennaltaehkéisysté kyseisessa
urheiluseurassa. Eri tutkimusten tulosten mukaan nilkkavammojen todettiin
olevan yleisin urheiluvamma suunnistuksessa (Rahkola 1999, 18). Tama tieto tuki

tarkoitustamme vakaasti.

8.1 Oppaan kaytannon toteutus

Idea kyseisesta harjoitusoppaasta lahti yhteisten mielenkiinnon kohteiden kautta.
Koska toiselle meista suunnistus oli lajillisesti tuttu, kuten nilkkavammatkin, aihe
soveltui tekijalleen hyvin. Myds toisen jalkaterapeuttitausta loi hyvén pohjan
nilkkavammoihin keskittyvélle opinndytetydlle. Markkinoituamme tyota
paikalliselle urheiluseuralle he innostuivat heti. Heilld oli ennest&én vain
venyttelyopas ja yleinen infopaketti urheiluvammoista, mutta ei erityisesti
suunnistajille suunnattuja oppaita. Harjoitusopas palvelee siis erittdin hyvin
tarkoitustaan: se on suunnattu juuri oikealle kohderyhmadlle, ja urheilijoille uusi
tarpeellinen tyokalu harjoitteluun. Opas on sovellettavissa tarvittaessa myos

monen muun lajin harrastajille, kuten jalkapalloilijoille ja salibandyn pelaajille.

Tyon siséllon rajaus oli alkuvaiheessa vaikeaa. Siséllon tulisi olla tarpeeksi
kattava, mutta sen ei tulisi lagjeta liikkaa. Suurinta pohdintaa aiheutti siis oppaan
sisalto: keskitytddnko ketteryysharjoittelun kautta nilkkavammojen
ennaltaehkéisyyn vai hyodynnetd&dnko myos nilkkaa ja jalkaterdd vahvistavia
harjoituksia? Paadyimme hyddyntdmaan molempia osa-alueita. Ketteryydelld on
iso merkitys sille, miten suunnistusjuoksu etenee metsassa sujuvasti, kun taas
nilkkojen ja jalkaterien kunto vaikuttaa merkittavéasti nilkkojen
nyrjahdysalttiuteen. On myos tarkedd ottaa huomioon, ettd mita paremmassa
kunnossa nilkkojen proprioseptiikka on, sitd turvallisemmin suunnistaja kykenee
askeltamaan metséssa alustasta riippumatta. Toisaalta olisi tdrkeda ottaa huomioon

mya0s esimerkiksi keskivartaloharjoitteet, jotka tukevat juoksuasentoa.
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Mainitsemme tydssé kuitenkin vain naiden harjoitteiden tarkeyden, koska

muutoin tydsta olisi tullut liian laaja.

Aluksi meilld oli hieman eri kasitys, millainen tydstdamme tulee, mutta saimme
kuitenkin lopulta sovittua tarkan suunnitelman tydémme sisallosta. Tyon
tekemiseen toi vaikeuksia yhteisten aikojen sopiminen ja suurimmaksi haasteeksi
muodostuikin etatydskentelyn toimivuus seka tyoparin ettd ohjaavan opettajan
kanssa. Lopputulokseen olemme silti tyytyvaisid, vaikka tyén kaytannon toteutus
tuottikin melko suuria ongelmia. Etatydskentely oli luonnollisesti vaikeaa.
Aikataulut muuttuivat monta kertaa, mutta ongelmista selvittiin ahkeruudella.

Valmis harjoitusopas sisaltaa siis nilkkojen ja jalkaterien asentotuntoa kehittavia
sekd lihasvoimaa kasvattavia harjoitteita seka juoksuteknillisia liikkeita, joissa
kaikissa on tarkoitus kohdistaa huomio nilkkoihin ja jalkateriin suoritustekniikan
lisaksi. Aluksi opas sisalsi vain juoksuteknillisen osion, jossa keskityttiin vain
ketteryyden kautta kehittaméaan proprioseptiikkaa, mutta yhteistydssa havaitsimme
ja koimme tarkeéksi, ettd spesifisti jalkateri& ja nilkkoja vahvistavat harjoitteet
tukevat myos tarkoitustamme. Nain monipuolisesta valikoimasta on mahdollista
valita juuri siihen hetkeen sopivimmat harjoitteet, esimerkkiné jos nilkat ovat
Kipeytyneet hyppimisestd, voi silloin vaihtoehtoisesti tehda pelkéstaan jalkaterien
lihasvoimaa ja motoriikkaa kehittdvia harjoitteita. Tutkimustieto puolti
ajatuksiamme: monien tutkimusten mukaan on systemaattisesti todettu, etta
tasapainoharjoitteet vahentavéat nilkkavammoja pitkalla aikavalill4. Hiibscher
(2010) kartoitti pohjoismaisten tutkimusten tuloksia ja havaitsi
hermolihasjarjestelmaa aktivoivien harjoitteet hyddyllisiksi alaraajavammojen ja

erityisesti nyrjahdysvammojen ennaltaehkéisyssa.

8.2 Saavutettu tuotos

Taman opinndytetyon tuotoksena syntyi aktiivisuunnistajille suunnattu nilkkojen
ja jalkaterien kuntoa kehittava ketteryysharjoitusopas. Opas vastaa
toimeksiantajan ja kohderyhmén tarpeita, ja sitd on helppo toteuttaa kdytannossa.

Nilkka ja jalkateréharjoitteita on seitsemén (7) ja juoksuteknillisia harjoitteita
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yksitoista (11). Kéytdnndssé oppaan toivotaan aktivoivan seuran jasenia tekemaan
tarkeitd, mutta helposti muuten unohtuvia liikkeita viikoittaisten harjoitteidensa

lomassa.

Vaikka oppaan harjoitteiden kirjoa olisi voinut laajentaa viela runsaasti, koimme
kuitenkin juuri ndma valinnat parhaiten tata tarkoitusta palvelevaksi. Harjoitteita
ei ole liikaa, mutta harjoitusopas kattaa eri osa-alueita nilkan ja jalkaterén
vahvistuksesta juoksuteknillisiin hyppyihin. Toki oppaan olisi voinut rakentaa
vain jommallekummalle pohjalle ja sithen enemman keskittyen, mutta uskoimme
tastd kokoonpanosta olevan eniten hyotya kaytdnnossa. Liikkeet ovat myos
mielestdmme tarpeeksi monipuolisia, jotta motivaatio niiden tekemiseen séilyy

korkeana.

Koska ketteryystaito kehittyy lapsuudessa, sité tukevia harjoitteita olisi hyva tehda
juuri silloin, jotta kehon toiminta kehittyisi monipuoliseksi (Hakkinen ym. 2004,
241). Tama tukisi liitkuntataidon pysymista vanhempanakin parempana.
Aikuisuudessa olisi siis tallgin paremmat valmiudet liikunnan harrastamiseen ja
vammojen vélttdmiseen. Kun ihminen iké&éntyy, kehon liikkeet ja taidot
heikentyvat. Nain kdy myds luonnollisesti suunnistuksessa, jolloin
nilkkavammoja tulee helpommin. Harjoitteet ovat siis erinomaisia etenkin lapsille
ja keski-ikaisille aktiiviharrastajille muiden eri-ik&isten aktiivisuunnistajien

liséksi.

Tuotoksessa olemme tyytyvaisia varsinkin oppaan ulkoasuun. Opasvihkon koko
oli helppo péatettava: A5-koko on sopivin ja kaytannollisin, koska siihen mahtuu
tarpeeksi informaatiota selkeyttavin kuvin. Se ei ole kuitenkaan liian iso. Nilkkaa
ja jalkaterad vahvistavat kuvat erottuvat selkeasti ulkona otetuista
juoksuteknillisista kuvista. P4&ddyimme siihen, ettd kuvattava henkild pukeutuu
seura-takkiin, jotta opas olisi mahdollisimman hyvin soveltuva juuri talle seuralle.
Pohdimme my®os ohjeistuksissa sitd, tulisiko maaritelld jokin ik&haarukka, jolle
harjoitteet olisi paasaantoisesti suunnattu. Jatimme kuitenkin ikédkysymyksen

avoimeksi, jotta harjoitteita voi soveltaa jokainen itselleen idsta riippumatta.
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Lisaksi pohdimme, tulisiko oppaan sisaltdé perustelut siitd, miksi naita kyseisia
harjoitteita tulisi tehdd. P&&adyimme kuitenkin sisallyttdmé&én tietopohjan
perusteluineen vain kirjalliseen versioon. Toivomuksenamme on siis, ettd
kohderyhmé tutustuu myaos siihen, jolloin erillisia perusteluja oppaassa ei tarvita.
Oletamme my0s, etté aktiivisuunnistajat tiedostavat harjoitteiden tarkeyden

muutakin kautta.

8.3 Luotettavuus ja eettisyys

Tassa opinnaytetydssa pyrimme kayttdmaan luotettavia lahteita ja hyddyntamaan
vanhoja tutkimuksia perustuen nilkkavammoihin suunnistuksessa. Tosin osa
l&hteistd on hyvinkin vanhoja, mutta oletimme tiedon olevan muuttumatonta, eiké
varsinaisia tutkimuksia suunnistajien urheiluvammeoista ole edes paljon julkaistu

ennestaan.

Harjoitusoppaaseen valitsimme kuvattavaksi henkiloksi toisen meista. Seuran
jasenend han soveltui kuviin hyvin. Myoskaan erillisia lupa-asioita ei talloin
tarvinnut kasitelld. Sovittiin kuitenkin se, ettd koska opas on vain kyseiselle
suunnistusseuralle suunnattu, sité ei levitetda muuhun kayttoon ulkopuolisille
tahoille. Eettisyyttd kuvaa myos se, ettd harjoitusoppaan testauksessa kaytettiin
anonyymia kohderyhmaa ja satunnaisesti valittuja testihenkil6ita ei ole tydssa

erikseen mainittu.

8.4 Tulevaisuuden haasteet

Varsinaisen oppaan tulevaisuuden haasteena on varmasti sen harjoitteiden
jadminen vakituiseen kayttoon suunnistajille. Leireilla ja yhteisissé harjoituksissa
on mahdollista hy6dyntaa harjoitteita, mutta varsinainen vastuu harjoitusoppaan
toteutuksella on kuitenkin yksil6illa itsell&é&n. Oppaan harjoitteiden toivotaan
kuitenkin jaavan aktiiviseen ja sdédnndlliseen kayttoon, jotta niistd saatava hyoty
vastaa tarkoitustaan. Periaatteessa tdmén opinnéytetydn tuotos on siis seuran
jasenien nilkkojen ja jalkaterien kuntoa hyvin kehittdva paketti, kunhan he
toteuttavat ohjeissa mééritellyt asiat myos k&ytannossa.
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8.5 Jatkotutkimusehdotukset

Jatkotutkimusehdotuksia nousi matkalla esille useita. Tulevaisuudessa opasta
voisi laajentaa kayttoon isommalle kohderyhmélle unohtamalla seurarajat. Talldin
yksil6llinen ohjaus jaisi toisaalta véhemmélle, mutta harjoituksien hyodyt ja
nilkkavammojen ennaltaehkdisyn tietoisuuden leviaminen olisivat positiivinen
asia. Jatkossa on toki mahdollista jarjestaa aiheesta jatkokoulutuksia myos eri
lajien urheilijoille. Oppaan harjoitteista voi mahdollisuuksien mukaan mygds
varioida jatkossa esimerkiksi parhaiten lapsille seka idkkaammalle kohderyhmalle
soveltuvat ja heitd parhaiten kehittavat liikkeet. Oppaan harjoitteita on siis helppo
lahted laajentamaan tulevaisuudessa. Liséksi tutkimusmahdollisuuksina on myo6s
testata oppaan hyddyt: miten paljon vaikutusta oppaan harjoitteiden toteutuksesta

on nilkkavammojen véhenemiselle.
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VALITSE VAFPAASTI - TOTEUTA MONIPUOLISESTI!

+" Harjoitteizta vod valita itzalle junri siihen hatkesn ja harjedtulksesn parhsiten soveltuvat
¥ Lahes kaikki herjoittest sovaltuvat tshtavalsi ndin sizalld kuin vlkona, sski vksin ettd
vhiszzd
Harjoittaita suositellasn tshtdvalksi 3-4 kertaa viikosza mahdollizunksisn mulcsan.
Hilkkaaja jallaterds vahwistavat harodtiest
o paljain jalein, sisdrileisza
o sovaltun tehtdvaksi ilman srityistd slkuvseryttalyd esim. talldoaria katzsllsssa
sovaltum myos sisdharoitukssn "valipalaksi™
o 15-20 toistoa jalka / lidke riippusn haroituksesta ja untemulksista
¥ Tuoksutskmiikkaharodttast
o sizdtilodzsa (sizdpalikenzat jalased) tai ulkona (juoksu- tai suunnistuskengst jalasss)
o soveltuvat monsnlaizesn kivttoon: kaiklki liikksst kemalla omana harjoditulssnaan /
junksulankin lomasza / alluvenyttalyn osana / joa.
o uoitaliikkest n. 20m:n pitvizalla matleslla liikkeidsn vwilizzdon hyvd palautalla
be=tki, toistaliikloast 2-3 kertas harjodtuksesta ja tuntemuksizta dippusn
¥ E#ytinndn harjoittsista tazapainolantsherodits sopii tabit@viksi aina kun mahdollista,
nilkkojen aktivoeintiharjodits on swositsltava tahdd allarvemyttalyjen vhioydassd
¥ Kuviin piimstyt katkoviivat havainnollistavat linjansta ja anolet liikkeiden svuntas

RSN

Alpita srillin=n harjoitus nodin 15 minuvutin mittaizslls kevyslld juoksullaja arilaizilla aktiivizilla
liikloranesliiklkailld Vidt tshdd myoe r=ntoja byppalyitd {ssim. voorohypryt, aiwlmllks;l ja
alarasjojen heilautuleia (esim. heilauta jalka sworsna steen, kosksta vastaklaizella kadslld

jalkaterdsn / stane askallyvldormaizesti = lonkankoukistsjavenytys) =venytysafaktit.
Allouvarettslyzzd on tadkeitukesna 13mmitalld slimiztd ja sktivedda likalzat harjoitueliiklsitd
varten. Lammittelyn loppuun on biyvd tehdd 1vhyitd altivedvia venytylosid slaragjojen likaksilla
{max. 5z).

Lopulksi koko harjoditulzssn jalkesn venyttele alarssjan likalest (hati harjodtulzan jakesn kavpasti,
1-2hjdlkssn pidemmét vanytykeat). Venyttsls srityizesti s38rsn, pohkesn ja jalkatsesn lihaksst sakd
reidat.

Jos teat liikkest arillizend harjodtulsena muista loppuvenmyttaly! TallGin alimiztd palartoo
harjoituk=asta paremmin.

Halutazzazi voit kavttdd ketteryysjuoksuradasa ja pujottslurada=za madritzamizon apuna kartioita,
hemapussaja kisineitd kivid joe. Vilinest ovat suositeltavia varsinkin yhiteisherjoituksizza




Harjoitteiden aikana kiinnitetdsn eritvistd huomiota s=ursaviin kobtiin:

1. aktiivisst nilkst

- ojennus jakoukistus

- aktiivinen kavtto lifkkeissd
(ponnistuksaszaja
alatulossal)

- juoksutskmiikkaliikkeizzd
vain pakid masssa

- nilkkaaktiivisenakoko gjan

3. salarasjan linjans
- lvotisvora lonkkanivelan ja

polvinivalen kautta2.

[

- valtdpolven painumista
sizdan

4. lantion ojsnnus

- valtdistuvas asentos -> lantio
suoraksi stasn

- lantio vaskatasossa

kaskivartslon hallinta

- asantoa tukevat lihsksst
aktivoituna

w

-  hyvaryhti
- valtettavd hartiassudun turhas
jannittamistd
6. kasi=nkaytto
- tahditus liikksizzd
- heilautaresilusti steen ja taskss
- kyynampait koukussa

Jalkaterin holvikaaren vahvistus (pitkittdinen holvikaari)

v" Seisten tai tuolilla istuen, vksi jalka kerrallaan.

v’ Lyhenni jalkaterdd kuin yrittiisit muodostaa siitd kupin.
¥" Pidd varpaat suorana!

v" Toista molemmilla jaloilla.




