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Nuorelle monipuolinen liikkuminen lapsuudesta ldahtien on hyvin tarkeaa, jota voidaan perustella hermos-
ton varhaisella kypsymisella ja eri herkkyyskausilla. Hermostollinen plastisuus mahdollistaa nuoruudessa
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Abstract

Versatile movement for young people is crucial starting from childhood, which can be explained by the
early maturation of the nervous system and different sensitive periods in development of properties. The
plasticity of the nervous system enables learning of skills at a young age rather than later. Many team- and
racket sports require many different physical properties and skills from the athlete such as strength, dura-
bility, coordination and mobility. Using versatile training these properties can be effectively developed.

The purpose of this study was to figure out the efficiency of Training Room Killeripilot-project for young
athletes from the standpoint of developing the aforementioned lower limb physical properties. The goal
was to create a reliable and comprehensive analysis of the changes in physical properties from the pilots’
data. The thesis was executed as quantitative research. The data was gathered from tests before and after
the training program that the athletes used. The data was analyzed, and tests were described to represent
different physical properties. There were 109 athletes from four different teams that participated in the
research. In the final target group 65 of the 109 athletes were selected to the result analysis. The athletes
were all 11-13 years old.

The data showed that all the lower limb properties had improved. The biggest improvement was shown in
strength. Second biggest improvement was in tests that required body control and dynamic balance and
the least improvement was shown in mobility. Comparing the test results from the beginning to the end-
test it was showing that the athletes with weaker results in the beginning showed more improvement than
the athletes that already had good results in the beginning. The top athletes would benefit from a more in-
dividualized training program.
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1 Johdanto

Taito, tekniikka ja voima ovat tarkea osa harjoittelua lapsuudesta lahtien. Tama voidaan perustella
hermoston varhaisella kypsymiselld, joka mahdollistaa taitojen ja tekniikoiden oppimisen jo lap-
suudessa. Taidon ja tekniikan oppimisen herkkyyskausi on lisdksi hyvin varhaisessa vaiheessa. Tai-
tojen osalta voidaan sanoa, ettd ikdvuodet 1-6 ovat parhaat yleistaitojen kehityksen kannalta, kun
taas 7-10-vuotiaana taidot vakiintuvat. Vaikeammat lajitaidot, kuten voimaa vaativien taitojen op-
piminen tapahtuu myéhemmin nuoruudessa. Voiman osalta ihmisen huippuarvot ovat noin 20—
30-vuotiaana, jolloin harjoitteleminen on olennaista aloittaa aikaisin paastakseen huipputuloksiin.
(Hakkinen, Keskinen, Mero & Nummela 2007, 241-251.) Taitojen oppimista nuoruudessa mahdol-
listaa hermostollinen plastisuus. Keskushermoston nopeat myelinisaatio-muutokset mahdollista-
vat voiman, nopeuden, koordinaation ja muiden ominaisuuksien nopean ja pitkdakestoisen kehityk-

sen oikeanlaisella harjoittelulla. (Lloyd & Oliver 2020, 106.)

Lilkuntavammat ovat yleistyneet nuorten urheilussa. Useimpiin vammoihin pystytaan vaikutta-
maan ehkaisevasti yksilollisella ja monipuolisella harjoittelulla, sekd huomioimalla riskitilanteet.
(Hamalainen, ym. 2015, 187.) Stracciolinin, Sugimoton ja Howellin (2017) mukaan yhd nuoremmat
lapset ja nuoret harrastavat nykyaan kilpaurheilua ja korkean intensiteetin lajeja, joissa loukkaan-
tumisriskit ovat suuret. Lisdantyneesta urheiluvammojen tietdmyksesta huolimatta useita louk-
kaantumisen syita ja riskeja ei huomioida harjoittelussa tarpeeksi. Yleisimmat urheiluvammojen
syyt ovat esimerkiksi ika, sukupuoli, laji, kehittymisen vaihe, aikaisemmat vammat, biomekaniikka,
huonot unirytmit ja yksipuolinen harjoittelu. Ymmartamalla urheiluvammaojen riskitekijoiden koko-
naisuuden, valmentajat ja asiantuntijat voivat olla kriittisessa roolissa nuorten urheilijoiden vam-
mojen ehkdisyssa. (Stracciolini ym. 2017.) Myds Hamaldinen ja muut (2015, 187) korostavat val-
mentajan merkitysta nuoren urheilijan heikkouksien havaitsemisessa ja lajin vaatimuksien

ymmartamisessd, seka harjoittelun muokkaamisessa lajin vaatimuksiin soveltuvaksi.

Opinndytetyossa tullaan kasittelemaan Training Room Killeripilottiin osallistuneiden 11-13-vuotiai-
den urheilijoiden alaraajojen fyysisten ominaisuuksien kehittymista. Training Room -hankkeen tar-
koituksena on kehittaa urheilijoiden ennaltaehkaisevaa terveydenhuoltoa ja vammojen kuntou-
tusta. Hankkeessa kehitetdan harjoitteluun valmistavia ja niistd palauttavia toimintamalleja.

Hankkeeseen kuuluva pilotointi mahdollistaa eri lajien urheilijoiden Training Room -konseptin tes-



taamisen. (Training Room Jyvaskyld, n.d.) Killeripilotin mittauksista ja kyselyista kerattiin laajem-
min tietoa osallistuneiden kokemuksista, kivuista ja tuntemuksista, mutta opinnaytetyon aihe on
rajattu alaraajojen fyysisten ominaisuuksien, kuten liikkuvuuden, voiman ja kehonhallinnan mit-
taustuloksiin. Aiheen rajaus perustui saatavan materiaalin laajuuteen ja sen merkittavyyteen nuor-

ten urheilijoiden kehittamisessa.

Aihe on merkittdva ajatellen nuorille kohdentuvaa fysioterapiaa. Tulevina fysioterapeutteina on
oleellista tietdaa, miten tulisi jarkevasti kohdentaa harjoittelua ja erilaisten ominaisuuksien kehitta-
mistd ennaltaehkaisevana erilaisille tuki- ja liikuntaelinten vaivoille. Tutkimuksen pohjalta pystyy
myos jakamaan tietoa muille fysioterapeuteille ja nuorten harjoittelusta vastaaville tahoille. Opin-
nadytetyossa syvennytaan hieman salibandyn, jaakiekon ja jalkapallon lajiteoriaan ja vaatimuk-
siin. Etenkin ammattilaiset, jotka tyoskentelevat ndiden lajien nuorten urheilijoiden kanssa, pysty-

vat hydédyntamaan opinnaytetyon tarjoamaa tietoa tydssaan.

2 Fyysisten ominaisuuksien kehittyminen

2.1 Nuorten harjoittelu

Nuorten harjoittelun ja motivaation perusta luodaan jo varhain lapsuudessa tarjoamalla liikku-
maan luodulle lapselle monipuolista, haastavaa ja hauskaa liikkkumista lapsen ehdoilla (Hamaldinen
ym. 2015,109). Nuorten urheilijoiden motivaatio on monipuolinen kokonaisuus, johon kuuluu si-
saiset motivaattorit, kuten sitoutuminen, yhteisollisyys ja lajirakkaus. Motivaattoreina voivat olla
myo0s erilaiset itsensa kehittamisen taidot, kuten itsearviointi ja tavoitteiden asettamisen taidot,
jotka auttavat myos yleisesti elamassa (Hamaldinen ym. 2015, 109.) Nuoren urheilijan on tarkeaa
saada toteuttaa itsedan, kokea sosiaalisuutta ja uskoa omaan riittavyyteen urheilussa muodos-

taakseen vahvan sisdisen motivaation lajin harrastamiseen (Hdmaldinen ym. 2015, 113).

Nuorten urheilijoiden kohdalla tarkein ominaisuus on kiinnostus ja innostus urheiluun. Innostu-
neella urheilijalla on hyvan tuen ja valmennuksen avulla mahdollisuus kehittya ja harrastus muut-
tuu intohimoksi, joka mahdollistaa tien huippu-urheilijaksi (Hdmaldinen ym. 2015, 28). Huippu-ur-
heilijat ovat tyypillisesti harrastaneet monipuolisesti erilaisia urheilulajeja lapsuudessa.
Monipuolinen lajiharjoittelu lapsuudessa edesauttaa motorista oppimista, kehon vahvistamista

seka tarjoaa laajasti kilpailukokemuksia ja sosiaalisia kokemuksia. Yksipuolisen harrastamisen on



havaittu aiheuttavan urheilun lopettamista nuorena, motivaation puutetta ja terveysongelmia (Ha-

maldinen ym. 2015, 29.)

Liikunnalla on monia myonteisia vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen. Se kohentaa esi-
merkiksi mielialaa, vahentaa stressia ja lisda unta. (Liikkumalla terveyttd 2021.) WHO:n suositus
18-64-vuotiaille on vahintdaan 150 minuuttia keskitehoista aerobista harjoittelua viikossa. Kerral-
laan suositus on vahintdan kymmenen minuuttia. Toinen vaihtoehto on 75 minuuttia korkeainten-
siivisempaa anaerobista harjoittelua viikossa. Lihasvoimaharjoittelun osalta suositellaan kahta ker-
taa viikossa tapahtuvaa isojen lihasryhmien voimaharjoittelua. (Liikkumalla terveyttd 2021; Tapio
& Vilén 2020, 226.) Nuorten liikkumiseen suositellaan kahta tai kolmea lihasvoimaharjoitusta vii-
kossa, ei kuitenkaan perakkaisina paivina. Harjoittelun pituus tulisi olla kerrallaan 20—60 minuuttia
aiemmasta taustasta riippuen. Ylipaataan liikkkumista reippaasti, rasittavasti ja monipuolisesti suo-
sitellaan joka pdiva vahintaan 60 minuuttia. (Kauranen 2014, 503-504; Lasten ja nuorten liikkumis-
suositus. 2021.) Aikuisten ja nuorten liikuntasuosituksista |6ytyy eroja harjoitteluajan kestosta.
Kerrallaan aikuisille suositellaan pienempia annoksia, kun nuoremmilla harjoitteluajat ovat pidem-
pid. Lisaksi nuoremmille suositellaan enemman monipuolista liikkumista, eika niinkaan korkeain-
tensiivista toistuvaa harjoittelua.

Hakkarainen kertoo Suomen Olympiakomitea ry:n (2006, 33) tekstissa, etta aerobista harjoittelua
tulisi olla vahintaan tunti paivassa, yleismotoriikka- eli reaktio-, orientaatio- ja tasapainokykyhar-
joittelua tulisi olla paivittadin, lihaskuntoharjoittelua tulisi olla yli 12-vuotiailla vahintaan joka toinen
pdiva ja anaerobista harjoittelua tulisi myohemman ikdvaiheen ohjelmassa olla viikoittain. Hakka-
rainen (2006) mainitsee, ettd murrosikdisen elimisto ei valttdmatta ole taysin valmis anaerobiseen
kuormitukseen, joten harjoitukset on laadittava huolellisesti ja otettava yksilolliset erot huomioon.
Lisaksi erityisesti motoristen taitojen harjoittelua tulisi painottaa alle 12-vuotiaana, jolloin motori-

set erikoistaidot kehittyvat ihmiselld parhaiten (Hakkarainen 2006, 33).

Nuorena yksilon suorituskyky kehittyy ensisijaisesti normaalin biologisen kasvun seurauksena,
mutta harjoittelemalla voidaan edistaa ja lisata suorituskyvyn kehittymista (Kauranen 2014, 500—
502). Hdmaldinen ja muut (2015, 179) kuvaavat nuorten harjoittelun tarkeimmaksi asiaksi elinjar-
jestelmien monipuolisen kehittdmisen, johon kuuluu hermoston, lihaksiston, tukielimien, aineen-
vaihdunnan, sekd hengitys- ja verenkiertoelimiston kehittaminen. Nuorten voimaharjoitteluun liit-

tyy paljon myyttejd, kuten pituuskasvun loppuminen aloitettaessa voimaharjoittelun, pitkien



luiden kasvulinjojen vioittuminen harjoittelun seurauksena ja lihasvoimaharjoittelun loukkaantu-
mista lisdava vaikutus. Kuitenkaan kyseisille vaittamille ei ole l6ydetty mitdan perusteita, vaan pi-
kemminkin havaittu edistavia vaikutuksia suorituskyvyssa ja motoriikassa. (Kauranen 2014, 500—
502.) Hdmalaisen ym. (2015, 222) mukaan lihasten hankintaan keskittyva voimaharjoittelu tulisi
kuitenkin ajoittaa vasta kasvupyrahdyksen jalkeiseen aikaan, mutta hyvaa tekniikkaa ja keskivarta-
lon hallintaa on hyva harjoitella ennakkoon. Kestovoimaa voidaan harjoittaa nuorella ennen kasvu-
pyrahdysta jopa lisdpainoilla, mutta lisapainot on pidettava niin pienena, etta tekniikka pysyy eh-
jand. Nopeusvoimaa on my0ds hyva harjoitella elastisuuden ja hermostollisen kehityksen
edistamiseksi. (Hamaldinen, ym. 2015, 222.) Lapsilla ja nuorilla esiintyy monesti haasteita saada
voimantuottoa lajisuoritukseen motoriikan ja koordinaation keskeneraisyyden takia ja siksi myos
voimaharjoitteiden tulisi olla urheilusuorituksen kaltaisia ja toiminnallisia, jotta saadaan tehoja
siirrettya suorituksiin. Hdmalainen ja muut (2015, 180) suosivat harjoitteluun paljon normaalista
lajisuorituksesta eroavia harjoitteita liiallisen yksipuolisen rasituksen valttamiseksi. Ergonomiset ja
koordinoidut harjoitteet lihasten hyvalla tuella auttavat vahentamaan nuorten ylikuormituksesta
johtuvia vammoja (Kauranen 2014, 506.) Hdmaldinen ja muut (2015) toteavat kontaktittomien
vammojen johtuvan yleensa heikosta tekniikasta tai liikehallinnasta. Parhaiten vammojen eh-
kaisyyn toimii monipuolinen harjoittelu, jonka avulla liiketaidot, kehonhallinta ja kunto saadaan

parannettua lajin vaatimuksia vastaavaksi (Hamaldinen, ym. 2015, 188).

Lasten ja nuorten harjoittelussa on huomioitava merkittavana tekijana kehon tuottaman kasvuhor-
monin merkitys kehon omassa korjaantumisessa ja palautumisessa. Keho tuottaa testosteronia ja
kasvuhormonia ydaikaan nukkuessa, joten riittavan pitkien yéunien merkitys on valtava palautu-
misen kannalta ja younien ollessa heikot voi keho helposti joutua ylikuormitustilaan. (Kauranen
2014, 506; Hamaldinen, ym. 2015, 95.) Optimaalisen anabolisen unen saavuttaa helpoiten saan-
nolliselld unirytmilld, jonka avulla saadaan eniten suorituskyvyn kehitysta ja elimiston palautu-

mista (Hamalainen, ym. 2015, 95).

2.2 Voima

Tapio ja Vilén (2020) maarittelevat voimaharjoittelun olevan ulkoisen vastuksen avulla suoritetta-
vaa harjoittelua, joka voi olla vilineella tai kehonpainolla suoritettua harjoittelua. Voimaharjoitte-
lussa kaytetdan hapettomia energiajarjestelmia eli sarjat ovat lyhyita ja intensiivisia, jolloin ener-

giaa tulee saada nopeasti kaytettavaksi (Tapio & Vilén 2020, 239). Hapettomilla



energiajarjestelmilla tarkoitetaan kreatiinifosfaattivaraston kaytt6a ja glykolyysia, jossa kehon va-
rastosokeri ja verensokeri muuttuvat palorypalehapoksi, jolloin vapautuu energiaa ja laktaattia.
Laktaattimaaran noususta johtuen anaerobista harjoittelua ei voi suorittaa kovin pitkaan, silla li-

hakset happamoituvat ja niiden kyky supistua heikkenee. (Himaldinen, ym. 2015, 277.)

Maennenan ja muiden mukaan (2019, 86) voimaharjoittelussa on osa-alueita, joista kutakin pysty-
taan harjoittelemaan omina osuuksinaan. Nama osa-alueet sisaltavat kolme eri lihastyotapaa,
jotka ovat konsentrinen, eksentrinen ja isometrinen. Konsentrinen on monelle tutuin lihastyotapa,
jossa aktiivinen lihas lyhenee. Isometrinen lihastyo on staattista, eli lihaksen pituus ei muutu. Ek-
sentrisessa lihastyossa lihasjannekompleksi pitenee eli venyy. Naita kaikkia ominaisuuksia tulisi
harjoittaa, mutta tietyt lajit vaativat eri ominaisuuksien painottamista toista enemman. (Maen-
nend ym. 2019, 86; Rytkdnen, Jarvinen & Vahtila 2018, 23.) Lisdksi yleinen harjoituskeino voima-
harjoittelussa on plyometrinen lihasty0, jota kaytetdaan kehittamaan nuorten atleettisuutta. Se si-
saltaa lihaksen esiaktivaation ja yhdistelman eksentrista ja konsentrista lihastyota. (Lloyd & Oliver

2020, 188.)

Hamaldinen ja muut (2015) toteavat voimaharjoittelun olevan turvallista ja kehittdvaa nuorille oi-
kein toteutettuna erityisesti hermolihastoiminnan ja tukielimiston osalta, mutta myds aineenvaih-
dunnan ja hormonaalisten jarjestelmien harjoittamisen kannalta. Murrosidsta noin 20 ikdvuoteen
asti on erityisesti pojilla hedelmallista aikaa lihasvoiman kasvattamiselle kehon suurten kasvuhor-

moni ja testosteroni pitoisuuksien johdosta (Hamalainen, ym. 2015, 213.)

Voimaharjoittelulle ei ole tutkittua hyvaa aloittamisikaa, mutta maaritelmana voidaan kayttaa
henkista valmiutta harjoittelun aiheuttamalle stressille. Noin 11 ikdvuoden jalkeen voidaan alkaa
ottamaan lisdpainoja mukaan harjoitteluun. Nuorille suositellaan kahta tai kolmea lihasvoimahar-
joittelua viikossa, ei kuitenkaan perakkaisina paivina. Harjoittelun pituus tulisi olla kerrallaan 20—
60 minuuttia aiemmasta taustasta riippuen (Kauranen 2014, 503-504.) Nuorten voima kehittyy
pienemmalla teholla kuin aikuisilla, joten lyhyille sarjoille ei ole tarvetta. Jonkinlaisena rajana voi-
daan pitaa painoja, joilla pystyy tekemaan yli 10 toistoa. Nuorille tekniikan opettelu on tarkeinta
turvallisen harjoittelun takaamiseksi ja myohemman vaiheen taakan lisddmisen aiheuttaman kuor-

mituksen kestamiseksi. Nopean pituuskasvun alkaessa koordinaation ja suoritustekniikan harjoit-



telu on darimmaisen tarkeas, silld raajojen pituuden kasvu tuo mukanaan kémpelyytta ja koordi-
naation ongelmia, johtuen voimamomenttien lisddntymisesta. Harjoittelua tulee lisata tarpeen

mukaan maarallisesti, ei intensiteetilla (Kauranen 2014, 504.)

Lapsilla ja nuorilla iso osa voiman kehittymisesta tulee motorisen oppimisen ja hermoston toimin-
nan tehostumisen kautta. Hermosto pystyy aktivoimaan maksimaalisen voiman tuotossa enem-
man motorisia yksikoita, lisdd hermoimpulssien virtaa lihaksistoon ja vahentaa vaikuttaja-vastavai-
kuttaja lihasten yhteisaktivaatiota, jolloin saadaan enemman tehoja lihaksesta (Kauranen 2014,
505.) Nuoren urheilijan kohdalla tavoitteena on kehittdd hermostoa ja koordinaatiota, jonka poh-
jalta on myohemmalla idlla mahdollista kehittdaa hypertrofian kautta turvallisesti lihasvoimaa (Kau-

ranen 2014, 505-506.)

Nuorilla urheilijoilla ei ole olemassa yhta tiettya oikeana pidettya harjoitteluohjelmaa, joten siita
syysta valmentajien ja harjoitteluohjelmien tekijoéiden tulee tehda nayttoon perustuvia valintoja
ohjelman laatimisessa luodakseen haluttua kehitysta yksilon tavoitteisiin ndhden. Voimaharjoitte-
luohjelman valitsemisessa tulee huomioida monia eri asioita. Nuorten urheilijoiden voimaharjoit-
telussa tulisi huomioida asioita, kuten harjoittelumuoto, harjoitteiden jarjestys, harjoittelun inten-
siteetti ja volyymi, toistomaara, toistojen rajahtavyys ja nopeus, lepotaukojen pituus harjoitteiden
vélissa ja kuinka usein harjoitellaan. (Lloyd & Oliver 2020, 138.) Murrosian alkupuolella tulee Ha-
maldisen ja muiden (2015) mukaan keskittya lihasvoimaharjoittelussa keskivartalon lihaskestavyy-
teen, kewyilla vastuksilla kestovoimaharjoitteluun, harjoitteiden oikeisiin suoritustapoihin ja tek-
niikkaan sekd matalatehoiseen kimmoisuus- ja nopeusvoimaharjoitteluun. Nailla harjoitteilla
tavoitellaan keskivartalon hallintaa, vahvistetaan lihaskudosta, lisdtdan lihasten aineenvaihduntaa,

kehitetdan kimmoisuutta ja saavutetaan lisda nopeusvoimaominaisuuksia.

Murrosikaisten kohdalla tulee huomioida erityisesti alttius rasitusvammoille, jonka vuoksi kovate-
hoisia suoritteita tulee suhteessa muuhun harjoitteluun olla vahaisesti ja kehonhallinnan merki-
tysta tulee korostaa. Harjoittelun lisana tulee myos kasvupyrahdyksesta johtuvan lihaskireyden ta-
kia olla sdanndllisesti venyttelya ja lilkkkuvuusharjoitteita. (Hamalainen, ym. 2015, 224-226.)
Tutkimukset antavat positiivista kuvaa monipuolisesta voimaharjoittelusta ja sen tehokkuudesta
myo0s rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa. Kaytannossa tama tarkoittaa esimerkiksi korkean inten-

siteetin maksimivoimaharjoittelua ja plyometrista harjoittelua, eli esimerkiksi hypyista ja loikista



koostuvaa lajinomaista nopeusvoimaharjoittelua. Edelld mainitun yhdistelm&n on todettu ehkaise-
van urheilussa syntyvia rasitusvammoja, seka akillisia loukkaantumisia ja edistaa urheilijan kyvyk-

kyytta tuottaa liiketta suorituksen vaatimalla ja optimaalisella tavalla. (Faigenbaum 2010.)

Voimaharjoittelun tulos nakyy liikkeessa liikekontrollin lisdyksenad, esimerkiksi alaraajaharjoitteet
voivat nakya dynaamisen tasapainon parantumisena. Parantunut dynaaminen tasapaino nakyy ta-
sapainoa testatessa sivuttaissuuntaisen huojunnan vahentymisena. (Lloyd & Oliver 2020, 345.) Llo-
ydin ja Oliverin (2020) mukaan voimaharjoittelulla on suuri merkitys myos loukkaantumisten eh-
kaisyyn. Esimerkiksi koripalloa pelaavilla ylakoulu- ja ammattikouluikaisilla miehilld suurempi
huojunta tasapainoa testatessa on ollut selvassa yhteydessa kohonneeseen riskiin nilkan nyrjah-
dyksille. (Lloyd & Oliver 2020, 345-346; McGuine, Greene, Best & Leverson 2000.) Lihasvoimahar-
joittelulla voidaan vaikuttaa myos kipuun. Kuviossa 1 voimaharjoittelun hyddyt ovat tiivistettyna
visuaaliseen muotoon. Tanskalaisessa tutkimuksessa noin 10000 lonkka- ja polvikipupotilasta har-
joitteli alaraajojen voimaa kahdesti fysioterapeutin ohjauksessa. Vuoden jalkeisessa seurannassa
kipu ja toiminnallisuus paranivat. Kipuldadkkeiden kayttd vaheni myos 20-30 % kyseisiin vaivoihin.

(Luomajoki 2018, 286; Skou & Roos 2017.)
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4 Likkuvuus I

Kuvio 1. Voimaharjoittelun hyddyt suorituskykyyn (Lloyd & Oliver 2020, 135, mukailtu)

2.3 Liikkuvuus

Liikkuvuudella tarkoitetaan usein passiivista nivelten liikelaajuutta tai kykya saavuttaa liikkeen suo-

rittamiseen vaadittavaa nivelen liikelaajuutta (Hdmaldinen ym. 2015, 255). Hyvan liikkuvuuden
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etuja ovat motorinen oppiminen, kuormituksen sietokyky, pienempi loukkaantumisriski, lihastasa-
painon varmistus, lihasepatasapainon ehkaisy, liikkeen taloudellisuus ja motorisen saatelykyvyn

kehittyminen. (Hdmaldinen ym. 2015, 256; Hirtz 2007).

Liikkuvuudesta puhuttaessa on huomioitava, etta lilkkkuvuus voi olla passiivista, aktiivista tai anato-
mista. Passiivinen liikkuvuus on ulkoisen voiman avulla saavutettu liike, eli kehon painovoiman,
toisen ihmisen voimin avustettu tai lilke-energian voimin tuotettu liike. Passiivinen liikkuvuus on
aktiivista liikkuvuutta suurempi. Aktiivinen liikkuvuus tarkoittaa oman lihastyon kautta saavutettua
liikelaajuutta. Anatomisella liikelaajuudella kuvataan nivelten liikelaajuutta ilman lihasten asetta-
mia rajoitteita. (Hamaldinen ym. 2015, 257.) Suurin nivelen liikkuvuuteen vaikuttava tekija on li-
has- ja jannekudoksen jaykkyys. Jaykkyyteen on mahdollista vaikuttaa harjoittelemalla. Lihas- ja
jannekudoksen jaykkyyteen pystytdan vaikuttamaan parhaiten eri venytyksilla. Lihasten jaykkyys
jaetaan passiivisiin ja aktiivisiin komponentteihin. Aktiivisilla komponenteilla tarkoitetaan tah-
donalaista hermostollista syotetta ja reflekseja. Passiivinen lihasjaykkyys tarkoittavat supistuvien

kudosten ja sidekudoksen ominaisuuksia. (Lloyd & Oliver 2020, 266—-267.)

Liikkuvuus on useimmin maaritelty termilla ROM, eli range of motion. ROM rakenteellisesta nako-
kulmasta tarkoittaa nivelen tai useamman nivelen liikelaajuutta. Toiminnallisessa ndakékulmassa
ROM tarkoittaa ihmisen kykya liikuttaa eri kehonosia koko nivelen liikeradalla. Hyva liikkuvuus yh-
distetdaan usein virheellisesti pelkastaan staattisiin liikkeisiin, kuten spagaattiin tai notkeaan sel-
kaan. Optimaalinen nivelen liikkuvuus ja eri urheilulajeissa tehokas ja turvallinen liikkeiden suorit-
taminen oikeaan aikaan vaatii kuitenkin myos liikekontrollia, lihasvoimaa ja koordinaatiota.
Esimerkiksi jadkiekossa tai salibandyssa vaaditaan ylavartalolta usein suuria liikelaajuuksia samalla
yllapitaen optimaalista liikekontrollia useissa suorituksissa. Nivelten ROMin tiedetdan olevan suh-
teessa harjoitteluun, itse niveleen ja lilkkeeseen. Yhden nivelen hyva liikkuvuus ei tarkoita, etta
jossain toisessa nivelessa olisi automaattisesti myos hyva liikkuvuus. (Lloyd & Oliver 2020, 265—

266.)

Hypermobiliteetti eli nivelen yliliikkuvuus tarkoittaa nivelten liiallista liikkuvuutta. Aikuisilla nivel-
ten yliliikkkuvuuden todentamiseen kadytetdaan Beightonin 9-pisteen kaavaa. Lapsien kohdalla tiet-
tya tulosta ei ole maaritelty termin kayttamiseksi. (Schmidt, Pedersen & Junge 2017.) Nivelten yli-

liikkuvuudella on nahty selva yhteys loukkaantumisiin monissa eri urheilulajeissa (Pacey,
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Nicholson, Adams, Munn & Munns 2010). Kuitenkin Schmidt ja muiden (2017) tutkimuksessa suu-
rentunutta loukkaantumisriskia ei tullut ilmi. Liikkkuvuudesta onkin usein hyvin eridvia nakemyksia,
eika sita yksindan voida laittaa loukkaantumisiin vaikuttavaksi tekijaksi, vaan on vain yksi syy mui-

den joukossa.

Liikkuvuuden harjoittaminen tulisi aloittaa nuorena ja jatkaa kehityksen eri vaiheissa (Hamalainen
ym. 2015, 255). Nuoruutta pidetdaan herkkyyskautena liikkuvuuden harjoittamiseen. Liikkuvuus on
helpommin lisattavissa nuoruudessa ja vanhempana yllapidettavissa. Herkkyyskausi liikkuvuuden
harjoitteluun on 6—11 vuoden idssa. Ensimmainen huomioitava asia liikkuvuusharjoitteita suunni-
tellessa ja tehdessa on harjoittelun tavoitteet. (Lloyd & Oliver 2020, 265-268.) Liikkuvuuden har-
joittamisessa hallinta ja kontrolli suorituksissa on tarkeita turvallisuuden kannalta (Hdmaldinen
ym. 2015, 255). Eri urheilulajeissa on hyvin erilaiset ja tietyt liikkuvuuden vaatimukset suhteessa
voimantuottoon. Esimerkiksi telinevoimistelijan ja taitoluistelijan liikkkuvuuden vaatimukset eroa-
vat hyvin paljon esimerkiksi jalkapalloilijan tai jadakiekkoilijan vaatimuksista. (Lloyd & Oliver 2020,
265—-268.) Lajeissa, kuten jalkapallossa tai jadkiekossa tavoitellaan optimaalista liikkuvuutta maksi-
maalisen liikkuvuuden sijaan. Suurempi ROM mahdollistaa iskujen, kuten hyppyjen tai kaatumisen
vastaanottamisen paremmin, joka toisaalta pienentdaa maksimaalista voimantuotto tehoa. (Lloyd &
Oliver 2020, 268.) Kasvupyrahdyksen vuoksi lihasten heikko venyvyys voi rajoittaa suorituskykya ja
lisata rasitusvammoja, jonka vuoksi erityistd huomiota kannattaa kiinnittaa venyttelyyn (Hakkarai-

nen 2006, 9).

2.4 Koordinaatio ja kehonhallinta

Motorisen kehittymisen vaiheissa 7-15 ikdvuotta pidetaan erikoistuneiden lajitaitojen oppimisen
vaiheena. Talldin lapsi on kehittanyt itselleen suurimman osan motorisista perustaidoista. (Hdma-
ldainen ym. 2015, 196.) Motoriset perustaidot voidaan jakaa kolmeen yldluokkaan. Ensimmaiseen
ylaluokkaan kuuluvat tasapainotaidot, kuten kdantyminen, pyoriminen, pysahtyminen ja tasapai-
noilu. Toinen motoristen perustaitojen ylaluokka on liikkumistaidot, joita ovat esimerkiksi kdvele-
minen, juokseminen, loikkaaminen, hyppaaminen ja kiipeaminen. Viimeinen yldluokka kattaa vali-
neen kasittelytaidot. Naitd on esimerkiksi pallon potkaisu ja vastaanotto, iskeminen, vierittdminen,

lydbminen ilmasta tai pomputtaminen. (Hamaldinen ym. 2015, 196; Jaakkola 2010.)
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Tasapaino ja lilketuntemus ovat osa kehonhallintaa. Tasapaino voidaan maaritelld painopisteen
sdilyttamisena tukipinnan sisalla. Kahdella jalalla seistessa tukipinta on jalkojen valissa oleva alue
ja painopiste sijaitsee navan lahettyvilla, jolloin asento on hyvin vakaa. Yhdella jalalla seistessa tu-
kipinta pienenee merkittavasti ja pienikin liike voi saada painopisteen liikkumaan tukipinnan ulko-
puolelle. Tasapainon katsotaan koostuvan kolmesta erillisesta, mutta keskendan vuorovaikutta-
vasta jarjestelmastd. Naita ovat visuaalinen, vestibulaarinen ja proprioseptinen jarjestelma, joiden
kaikkien toiminnan keskuksena toimivat keskushermosto. (Tapio & Vilén 2020, 122.) Visuaalinen
jarjestelma tarkoittaa karkeasti nakda. Naon merkityksen huomaa parhaiten sulkemalla silmat ta-
sapainoillessa. Keskushermosto saa naon avulla jatkuvasti tietoa siita, miten keho on linjautu-
neena ja lilkkkeessa suhteessa ymparistéon, jolloin ihminen pystyy mukauttamaan asentoaan yllapi-
tadkseen tasapainon. Proprioseptiikka tarkoittaa nivelen asennon tunnistamista. Proprioseptiikan
paatekijoina ajatellaan olevan lihasten ja janteiden aistinelimet ja mekanoreseptorit, kuten li-
hasspindelit ja Golgin janne-elimet, jotka lahettavat tietoa nivelten ja lihasten pituuksista ja liik-
keestd. Tasapainon lisaksi proprioseptiikka on myos tarkea osa liikkeen saatelya ja asennon hallin-
taa. Vestibulaarijarjestelma eli kehon tasapainoelin sijaitsee sisdkorvassa. Kyseessa on anatominen
rakenne, jossa liikkuu sisanesteeksi kutsuttua ainetta. Sisdakorvassa sijaitsee kaarirakenteita ja va-
rekarvoja, jotka antavat keskushermostolle tietoa sisdnesteen liikkeista. Jos paata liikuttaa sivuille,
sisdneste liikahtaa ja tasapainoelin |dhettda viestia paan asennosta keskushermostolle. (Tapio &

Vilén 2020, 123-125.)

Tasapainon harjoitusmuotoja ovat staattinen, dynaaminen ja arsykevastainen harjoittelu. Staatti-

sella tasapainolla tarkoitetaan [ahinna asennon yllapitamista ilman liiketta. Dynaaminen tasapaino
on tasapainon hallintaa kehon liikkeen aikana. Arsykevastainen tasapaino on epivakaiden asento-
jen hallintaa arsykkeiden, kuten esimerkiksi terapeutin lievan horjuttamisen aikana tai epavakai-

den alustojen kdyttaminen tasapainon hairitsemiseksi. (Tapio & Vilén 2020, 266.)

Nuoren, esimurrosikdisen ja murrosikdisen nuoren kehossa tapahtuu hyvin paljon eri kiihtyvia fy-
siologisia muutoksia. Muutoksia ndkyy ulospain esimerkiksi pituuskasvuna ja lihasmassan lisdanty-
misend. Nama muutokset saavat alkunsa aivoista, padsaantoisesti sensomotorisen aivokuoren alu-
eella, jonka kiihtyvat muutokset vaikuttavat negatiivisesti fyysisiin taitoihin, kuten tasapainoon ja

kehonhallintaan. (Lloyd & Oliver 2020, 103.) Lisdksi hermo-lihasjarjestelman nopea kypsyminen
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ndkyy myos kehon koostumuksessa ja sen osien suhteiden muuttumisena. Muutosten nopeus joh-
tuu padsaantoisesti geeneistd, perimasta ja yksilollisista eroista. Taman lisaksi myds sosiaalisesta ja
fyysisesta ymparistosta tulevat arsykkeet muokkaavat kehitysta. (Hamaldinen ym. 2015, 194-195.)
Kompelyys ja huonontunut kehonhallinta tdssa idssa onkin normaalia, joka toisaalta taitojen oppi-
misen herkkyysvaiheen kannalta on optimaalinen aika harjoitella kehonhallinnan ja koordinaation
taitoja. Voidaan todeta, ettd tavanomaiset lilkkkumis- ja kehonhallinnalliset harjoitukset yhdistet-
tyna lisdantyvan voimankehityksen kanssa parantaa motoristen taitojen taitavuutta myos tulevai-

suudessa. (Lloyd & Oliver 2020, 103.)

3 Opinndytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnadytetyon tarkoituksena oli selvittaa Training Room -hankkeen Killeripilotin tehokkuutta
nuorten urheilijoiden alaraajojen fyysisen kehityksen nakdkulmasta eri fyysisia ominaisuuksia tar-
kastelemalla. Hirsjarven ja muut (2008, 134-135) mukaan tutkimuksen tarkoitusta luonnehditaan
yleensa neljan piirteen perusteella. Tutkimus voi olla kartoittava, kuvaileva, selittava tai ennustava.
Opinndytetyossa kaytettiin kuvailevaa otetta, jossa esitettiin kuvauksia, eli taman tutkimuksen ta-

pauksessa mittaustuloksia ja dokumentoitiin ne koosteiksi.

Opinndytetyo toteutettiin maarallisena tutkimuksena. Maarallinen tutkimusmenetelma on tutki-
mustapa, jossa tietoa tarkastellaan numeerisesti. Tutkittavat asiat ja niiden ominaisuudet kuvail-
laan ja tulokset esitetdadan numeroina. (Vilkka 2007, 14.) Maarallisessa tutkimuksessa tutkimusma-
teriaali kerataan usein kyselylla. Maarallinen tutkimus voidaan myo6s tehda tilastoista, rekistereista
tai tietokannoista. Maarallinen tutkimus perustuu mittaamiseen, kun taas laadullisessa tutkimuk-
sessa pyritaan ymmartamaan ilmiota. (Kananen 2015, 73-74, 226.) Opinnaytetyodssa mittauksista
saatu numeerinen data on taulukoitu ja analysoitu Excel-ohjelmiston avulla. Alaraajojen fyysisten
ominaisuuksien muutos on arvioitu vertailemalla tutkimusryhman keskiarvoja alku- ja loppumit-
tausten valilla. Tutkimukseen osallistui 109 urheilijaa, joka tuo melko kattavan maéaran dataa ana-
lysoitavaksi. Naista urheilijoista kuitenkaan kaikki eivat osallistuneet seka alku- etta loppumittauk-
siin, joten lopulliseen otantaan valikoitui 65 urheilijaa. Tutkittava materiaali oli numeraalista ja
yksiselitteista, mika tukee maarallisen tutkimusmenetelman valintaa. Tutkimuksessa ei tarkas-
tella yksilokohtaisia kehityksen syitd, vaan kokonaisjoukon kehittymista tietylld ohjatulla harjoitte-

luohjelmalla.
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Opinnaytetyohon valittiin kaksi tutkimuskysymysta. Tutkimuskysymykset on johdettu Killeripilotin
tarjoaman datan pohjalta. Tutkimuskysymyksiin pystytdan suoraan vastaamaan datan perusteella,

jota Killeripilotilla saatiin tuotettua.

1. Millainen vaikutus Training Room pilotin harjoittelujaksolla oli nuorten urheilijoiden alaraa-
jojen fyysisiin ominaisuuksiin?

2. Mihin alaraajojen fyysisiin ominaisuuksiin Training Room -pilottiharjoittelu vaikutti eniten?

Tavoitteena opinnaytetydssa oli luoda Training Room pilotin datasta luotettava ja kattava analyysi

urheilijoiden ominaisuuksien muutoksista. Opinndytetyon tekijoiden tavoite oli saada kattavaa tie-

toa nuorten ennaltaehkaisevasta harjoittelusta sekd pystya soveltamaan aikaisemmin opittua tie-

toa opinnadytetyon projektissa.

4 Tutkimusryhman kuvaus

Pilottihankkeen tutkimukseen osallistui yhteensa nelja keskisuomalaista joukkuetta. Urheilijoita oli
kaikkiaan yhteensa 109 naista neljasta eri joukkueesta. Lajeina joukkueilla oli jaakiekko, jalkapallo
ja salibandy. Joukkueet oli valikoitu tutkimukseen osallistumishalukkuuden ja oikean ikaryhman
perusteella. Pelaajien keski-ika oli noin 12 vuotta, nuorimpien ollessa 11-vuotiaita ja vanhimmat
13-vuotiaita. Joukkueen taso tai pelaajamateriaali ei vaikuttanut osallistuneisiin joukkueisiin.
Nama lajit ovat loukkaantumisille altistavia, joten fyysisten valmiuksien kehittdaminen on tarkeaa

loukkaantumisten ennaltaehkaisyn nakokulmasta, josta tarkemmin seuraavissa kappaleissa.

4.1 Jadkiekko

Jaakiekko vaatii urheilijalta monipuolisesti fyysisid, henkisia ja psyykkisia ominaisuuksia. Pelaajilta
vaaditaan nopeaa reagointia, kasien ja jalkojen rytmia, pelin havainnointia sekd hyvaa aerobista ja
anaerobista kestavyytta. Pelitilanteet ovat hyvin nopeita ja nopeat reaktiot voivat vaikuttaa pelin
kulkuun suuresti. Tarkea osa urheilijan kehittymista ovat lajitaidot, joita ovat luistelu, laukominen,
syottaminen ja kiekon hallinta. Lisdksi pelaajan on oltava psyykkisesti vahva, jotta pystyy suoriutu-
maan kovan paineen alla. (Laaksonen 2011.) Anaerobisen energiantuoton tarkeytta korostavat
sekd Laaksonen (2011), ettd Pesola (2009) rajahtavien lahtojen, taklauksien ja lyontilaukauksien
vuoksi. Anaerobista energiantuottoa ja yleista fyysista voimakkuutta tarvitaan myés suunnanmuu-

toksissa, kaksinkamppailuissa, pysahdyksissa ja nopeissa kiihdytyksissa (Koho, Luukkainen & Aho
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2012, 20). Jadkiekko on kontaktilaji, jossa vammat ovat yleisid. Nuorten jadkiekosta tehtyjen tutki-
musten mukaan pojilla on havaittu vammaojen esiintyvyyden olevan 5-34,4 tuhatta harrastettua
tuntia kohden eri tutkimusten perusteella. (Lloyd & Oliver 2020, 337; Caine, Maffulli & Caine
2008.)

Pilottijaksoon osallistui kaksi keskisuomalaista jadkiekkojoukkuetta. Ensimmaisen joukkueen pelaa-
jat olivat kaikki alle 13-vuotiaita ja osallistujia oli yhteensa 23. Naista urheilijoista 3 oli tytt6ja ja lo-
put 20 poikia. Toisen joukkueen pelaajat olivat kaikki alle 12-vuotiaita ja pelaajia oli yhteensa 36.
Toisessa joukkueessa yksi pelaajista oli tytto ja loput poikia. Nuorimmat pelaajista olivat 11-vuoti-
aita. Lopullinen kohderyhman koko jaakiekkoilijoista koostui 36:sta urheilijasta johtuen poissa-

oloista joko alku- tai loppumittauksista.

4.2 Jalkapallo

Jalkapallo on hyvin suosittu ja fyysisesti vaativa laji. Fyysinen intensiteetti vaihtelee jalkapallossa
hyvin paljon ottelun aikana. My6s urheilijan pelipaikka vaikuttaa hyvin paljon esimerkiksi juoksu-
metreihin ja fyysisten kontaktien maardan (Lehto & Vanttinen 2010, 9). Lehto ja Vanttinen (2019)
ovat maaritelleet jalkapallo-ottelun aikana pelaajan suorittavan noin 1300 erilaista liiketta ja Hau-
gen ja muut (2013) ovat maaritelleet, ettad pelaajat liikkuvat keskimaarin noin 9-12 kilometria peli-
paikastaan riippuen ottelun aikana. Maksimivauhdilla eteneminen pelin aikana kattaa kuitenkin
vain noin yhden prosentin ndista suorituksista (Lehto & Vanttinen 2010, 9). Molemmat luvut ker-
tovat kuitenkin sen, etta liiketta tapahtuu pelin aikana runsaasti. Vaatimuksina lajissa on nopeat
suunnanmuutokset, hypyt ja juoksut, jotka ovat suoraan verrannollisia joukkueen ja pelaajan par-
jaamiseen. Lisdksi laji vaatii hyvin paljon kestavyytta seka rdjahtavia ja nopeita kiihdytyksia. Voima-
tasojen noustessa, myos joukkueiden ja urheilijoiden kilpailukyky nousee. (Ramirez-Campillo, San-
chez & Gonzalo-Skok 2018.) Alaraajojen voimantuotolla on tarkea rooli. Se antaa mahdollisuudet
pitda vartalo paremmassa hallinnassa ja ennaltaehkaisee loukkaantumisia. (Lehto & Vanttinen
2010, 43-45.) Asklingin (2011) tutkimuksen mukaan jalkapallossa tapahtuvat alaraajan lihasten

akuutit vammat sattuvat useimmiten juostessa tai korkeissa potkaisuissa.

Tutkimusten mukaan jalkapalloa pelaavilla aikuisilla voi ilmeta jopa 18,75 vammaa jokaista tuhatta
harrastettua tuntia kohden (Butler ym. 2012). Nuorten urheilijoiden osalta poikien loukkaantumis-

ten esiintyvyys on jalkapallossa 2,3-5,2 tapausta ja tytoilla 2,5-10,6 tapausta tuhatta harrastettua
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tuntia kohden (Lloyd ja Oliver 2020, 337; Caine, Maffuli & Caine 2008). Eri jalkapallovammoista
Hagglund ja muut (2013) ovat tarkemmin eritelleet 79 % koostuvan alaraajavammoista, joka joh-
tuu lajin kovista vaatimuksista. Hagglund ja muut (2013) lisdavat, etta rasitusvammoja on todettu
olevan 34 % ja uusiutuvia vammoja 27 % kaikista vammoista. Hawkinsin ja muiden (2001) tutkimus
esittaa, etta yleisimmat alaraajavammat jalkapallossa on venahdykset, revahdykset, nyrjahdykset
ja erilaiset ruhjevammat, jotka ovat yhteensa noin 69 % kaikista vammoista. Vammojen yleisyy-

desta kertovat suuret luvut antavat selvaa osviittaa jalkapallon fyysisista vaatimuksista.

Pilottihankkeeseen osallistui vuonna 2009 syntyneiden tai nuorempien poikien jalkapallojoukkue
keskisuomesta, johon kuului 28 pelaajaa. Ryhmasta karsittiin 8 pelaajaa pois alku- tai loppumit-
tausten poissaolojen takia, joten lopullinen kohderyhman pelaajamaara opinndytetyon aineistossa

oli 20.

4.3 Salibandy

Salibandy on lajina erittdin rajahtava ja nopeatempoinen sprintteineen ja suunnanvaihdoksineen.
Kaupin ja muiden (2018) mukaan pelaaja tarvitsee pelidlya, mailankasittelytaitoa, nopeutta, tasa-
painoa, lilkkuvuutta, voimaa, kestavyytta ja yhteistyokykya joukkuekavereiden kanssa. Pelialylla
tarkoitetaan tdssa yhteydessa keskittymiskykya, aistimista, paatdksentekoa ja hahmottamiskykya,
seka niiden suorittamista kovassa nopeudessa ja paineen alla. (Kauppi, Vanttinen, Hayrinen, Spel-
dewinde, Kettunen, Liljelund & Ollikainen 2018.) Salibandy on kontaktilaji. Vaikka sdannoissa on
kielletty taklaaminen, niin kovan vauhdin, suunnanmuutosten ja intensiteetin takia pienessa tilassa

tulee helposti koviakin tormayksia (Pasanen, Bruun, Vasankari, Nurminen & O Fray 2017.)

Laji on alaraajojen vammoille altistava tormayksien, nopeiden suunnanvaihdosten ja kovan inten-
siteetin takia. Useamman tutkimuksen pohjalta Pasanen ja muut (2017) toteavat useimpien sali-
bandyn akuuttien vammojen kohdistuvan nilkkoihin ja polviin, kun taas rasitusvammat ilmenevat
reidessd, sddressa, polvessa tai alaseldssa. Leppasen, Pasasen, Kujalan ja Parkkarin (2015) mukaan
nuorilla salibandyn pelaajilla rasitusvammoja esiintyy yleisimmin alaseldssa ja lantion alueella ja
toiseksi yleisimpana on polven alueen vammat. Pojilla rasitusvammojen esiintyvyys on suurempi
kuin tytoilla. Naisilla on havaittu suurempia maaria polven eturistisiteen repedamia verrattuna mie-

hiin. Tutkimuksen mukaan kansainvilisissa peleissa kentan loukkaantumisherkimmat alueet ovat
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kulmat ja keskikenttd, joissa tulee yli 75 % vammoista. Vammojen yleisyys tutkimuksessa oli 21,24

tapausta tuhatta harrastettua tuntia kohden. (Pasanen ym. 2017.)

Pilottihankkeen mittauksissa oli mukana 22 pelaajan keskisuomalainen salibandyjoukkue, jotka oli-
vat vuonna 2008 syntyneita tai nuorempia. Lopulliseen opinndytetydn kohderyhmaan pelaajia vali-

koitui ryhmasta 9 pelaajaa johtuen joko alku- tai lopputestauksien poissaoloista.

5 Toteutus

Opinndytetyo aloitettiin kevaalla 2021. Opinnadytetyon tutkimussuunnitelma oli valmis touko-
kuussa 2021. Tutkimuksen mittaukset suoritettiin urheilijoille loppuvuodesta 2020 viikoilla 40-51.
Tyon teoriaosuus kirjoitettiin kesan 2021 aikana ja tutkimuksen tulokset analysoitiin syksylla 2021.
Tyo6n valmistuminen ja palautus on 22.11.2021. Opinnadytetyon aikataulua on esitelty kuviossa 2.
Aikataulu on esitetty kuukausiarvioina, silla tarkkoja paivamaaria tietylle osiolle ei ole voitu arvi-

oida.

Opinndytetyon aikataulu 2020 - 2021

Tutkimuksen mittaukset Viikot 40-51, 2020
Tutkimussuunnitelma Maaliskuu - toukokuu 2021
Teoriaosuus Toukokuu - elokuu 2021
Aineiston analysointi Syyskuu — lokakuu 2021
Viimeistely Marraskuu 2021
Opinnaytetyon palautus 22.11.2021

Kuvio 2. Opinnaytetyon aikataulu

5.1 Aineistonkeruu ja -analysointi

Tutkimuksemme kohderyhmana on 11-13-vuotiaat nuoret urheilijat, jotka osallistuvat Training
Room hankkeen Killeri-pilottiin. Tutkimukseen osallistui monipuolisesti eri joukkuelajien harrasta-

jia. Aineistoa kerattiin hankehenkil6ston toimesta alku- puolivalin ja loppumittauksissa, seka lisaksi
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alkuun ja loppuun suoritetuissa kyselyissa liittyen urheilijoiden tuntemuksiin ohjelman kulusta ja
tuloksista. Lopulliseen tulosaineistoon valittiin 65 urheilijaa, jotka olivat osallistuneet seka alku-,
ettad loppumittauksiin. Opinndytetydn aineistonanalysoinnissa verrattiin vain alku- ja lopputestin
tuloksia toisiinsa. Puolivalin mittaukset jatettiin tutkimuksen ulkopuolelle. Urheilijoista suurin osa
oli poikia, mutta analysoinnissa ei eroteltu sukupuolen merkitysta tai lajitaustaa, vaan kaikki tulok-
set ovat kasitelty yhtendisesti. Testausprotokollana kaytettiin Training Room -hankkeessa kehitet-

tya alaraajojen testausprotokollaa.

Alku-, puolivali- ja loppumittauksien valissa urheilijat suorittivat Training Roomin kehittdmaa har-
joitteluohjelmaa kuudentoista viikon ajan 4+4+4+4 jaksotuksella, jolloin harjoittelua progressoitiin.
Progressointi tapahtui paasaantdisesti sarjoja ja toistomaaria lisaten, pois lukien yksi harjoite, jo-
hon haastetta lisattiin nostamalla esteen korkeutta. Kuviossa 3 on esitelty pilotin etenemista ja si-
saltoa tarkemmin. Harjoitteluohjelma koostui kahdesta osiosta, joista jalkimmaisessa osiossa har-
joitteita oli progressoitu haastavammiksi. Ensimmaisessa osiossa oli alkulammittelyn jalkeen 10 eri
harjoitetta, jalkimmaisessa osiossa oli 11 harjoitetta. Harjoitteluohjelma on nahtavissa kuviossa 4.
Harjoitukset on kohdistettu alaraajojen fyysisten ominaisuuksien kehittamiseksi, joihin myos alku-,
vali- ja loppumittaukset kohdistuvat. Harjoitukset yhdistivat padasaantodisesti voiman, seka kehon-
hallinnan harjoittelua, kuten dynaamista tasapainoa. Puolivalin mittaus suoritettiin kahdeksan vii-
kon harjoittelun jalkeen. Vertailemalla alun ja lopun tuloksia voitiin arvioida, oliko harjoitteilla ollut
vaikutuksia nuorten fyysisiin ominaisuuksiin ja jos oli, niin minkalaisia. Aineiston keruu onnistui

vaivattomasti, silla osallistujien rekrytointi ja lupa-asiat oli hoidettu jo ennalta.

Aineisto laskettiin ja taulukoitiin Excel:ssa, jonka jalkeen voitiin analysoida ja arvioida ryhman kes-
kiarvojen muutoksia alaraajojen fyysisissa ominaisuuksissa. Fyysiset ominaisuudet olivat mittauk-
sessa kaytettyjen testien perusteella jaoteltu lilkkkuvuuteen, voimaan, kehonhallintaan ja tasapai-
noon, silld testeilla pystyttiin arvioimaan naitd ominaisuuksia. Luvussa 5.2 on avattu tehdyt testit ja

kerrottu tarkemmin, mitd ominaisuutta aineiston analysoinnissa jokainen testi kuvastaa.
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Pilottitreenit
valmentajien
vetdmana
omissa
treeneissa
2x/vko
Lopputestit ja
kyselyt

1 x/vko

1x/vko viikolla 51

Kuvio 3. Training Room pilottihankkeen eteneminen

Osio 1

Osio 2

2 x 6 nousut pakidille pari reppuseldssa pol-

vet suorana

2 x 1015 nousut pakioille pari reppuseldssa pol-

vet suorana

2 x 6 nousut pakidille pari reppuseldssa pol-

vet koukussa

2 x 1015 nousut pakidille pari reppuseldssa pol-

vet koukussa

5 + 5 pistoolikyykky pareittain

5+5 x2 pistoolikyykky pareittain

10 s yhden jalan hypyt viivan yli eteen-taakse

10 s yhden jalan korkeat hypyt kartion yli eteen-

taakse

10 s yhden jalan hypyt viivan yli sivusuun-

nassa

10 s yhden jalan korkeat hypyt kartion yli sivu-

suunnassa

2x5 Copenhagen

2x10-15 Copenhagen

2x%5 Nordic hamstring

3x6-8 Nordic hamstring

2x5 Reverse Nordic

3x6-8 Reverse Nordic

2x%5 yhden jalan hypyt eteenpain niin, etta vii-

meinen hyppy pysaytetddn

Kahdeksikkohyppely yhdella jalalla

3x10m taysvauhtiset sprintit TAI 3x5s juoksu

paikallaan

4x5 yhden jalan hypyt eteenpain niin, etta vii-

meinen hyppy pysaytetaan

4x20m taysvauhtiset sprintit ulkona TAI 4x5s

paikallaanjuoksu sisalld

Kuvio 4. Training Room -hankkeen harjoitteluohjelma
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5.2 Testausmenetelmat

Varsinaisen hankkeen kohderyhma on ylakouluikaisista aikuisiin urheilijoihin, jotka harjoittelevat
tavoitteellisesti. Training Roomin ammattilaiset ovat kehittdaneet yhteistyona urheiluakatemian ur-
heilijoille alaraajojen testausprotokollan, jota haluttiin testata myos varsinaista hankkeen kohde-

ryhmaa nuoremmalla ikdryhmalla. Seuraavissa kappaleissa on lapikdyntia testausprotokollasta.

5.2.1 Single-leg calf raise

Pohkeen voima mitattiin pakidillenousuilla steppilaudalle, jossa aluksi mitataan kokonainen toisto
nilkka 90 asteesta maksimaaliseen plantaarifleksioon. Kuviossa 5 on esitelty suoritusta. Testi suori-
tetaan molemmilla jaloilla yksi jalka kerrallaan. Taman jalkeen samalla liikeradalla pyritaan toista-
maan liikettda metronomin tahtiin. Metronomin tahti on asetettu 60 iskuun minuutissa. Liiketta
toistetaan niin monta kertaa, kun testattava jaksaa suorittaa lilkkkeen puhtaasti tai kunnes suorit-
taja ei pysy endaa metronomin tahdissa. Testissa saadaan tietoa pohkeen kestavyysvoimasta ja ke-
honhallinnasta. Nilkkaa tukevien lihasten hallinta ja voima vahentavat nilkkojen vammoja, jotka
ovat todella yleisia nuorille erityisesti lajeissa, joissa on paljon nopeita jarrutuksia ja suunnanmuu-

toksia. Mittaustulokset antavat suoraa osviittaa alaraajojen voimaominaisuuksien kehittymisesta.

Kuvio 5. Single-leg calf raise, kuva: Training Room -hanke



21

5.2.2 Weight Bearing Lunge test

Nilkan liikkuvuuden arvioimiseen kaytettiin Weight bearing lunge -testia. Testi suoritetaan paljain
jaloin ja testataan monen senttimetrin paasta seindsta polven saa seindan ilman, etta kantapaa
nousee lattiasta. Kuviossa 6 on esitelty Weight bearing lunge -testin suoritusta. Testi aloitetaan 10
senttimetrin paasta seinastd, josta siirrytdan 1 cm kerrallaan lahemmas tai kauemmas, kunnes saa-
vutetaan suurin mahdollinen etaisyys. Testissa arvioidaan nilkan maksimaalista liikkuvuutta. (Ko-
nor, Morton, Eckerson & Grindstaff 2012.) Hyvaan suoritukseen havainnoidaan myés polven lin-
jaus varpaita kohti, joka on huomioitu mittaustilanteessa. Nilkan hyva liikkuvuus on tarkea
ominaisuus useimmissa lajeissa ja ehkdisee vammojen syntymista urheilusuorituksissa. Rajoittunut

liilkkuvuus hairitsee optimaalista suorittamista.

Kuvio 6. Weight Bearing Lunge Test, kuva: Training Room -hanke

5.2.3 Star Excursion Balance Test (SEBT)

Star Excursion Balance -testilla mitattiin urheilijan voimaa, lilkkkuvuutta ja kehonhallintaa. Testissa
maahan on teipattuna Y:n muotoon mittanauhat ja suorituksessa testattava jalka asetetaan kirjai-

men keskelle, josta ldhdetdan kurottamaan vapaana olevaa jalkaa jokaisen mittanauhan suuntaan.
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Testid on esitelty kuviossa 7. Tutkimuksessa suoritettiin SEBT:sta vain anteriorinen, eli eteenpain
kurkotus seka posterolateraalinen, eli kurkottavan jalan puolelle takaviistoon. Posteromediaalista,
eli tukijalan puolelle takaviistoon kurkotusta ei mitattu. Tulos on se etdisyys senteissa, johon urhei-
lija pystyy hallitusti kurkottamaan ilman, etta raajalle viedaan painoa. Jokaisen suunnan tuloksesta
saadaan keskiarvo, jota voidaan verrata alaraajan pituuteen ja toisen alaraajan tulokseen. Nailla
tiedoilla voidaan kartoittaa urheilijan valmiutta palata takaisin urheiluun. (Luomajoki 2018, 276.)
Testilla voi hyvin mitata yleisesti fyysista suorituskykya, mutta silld voidaan my6s seuloa heikkouk-
sia dynaamisessa asennonhallinnassa esimerkiksi loukkaantumisten ehkaisyn ndakékulmasta. Tes-
tilla voidaan myds verrata tasapainoeroja eri urheilijoiden ja lajien valill3, jonka perusteella voi-
daan arvioida yksilon tai lajin loukkaantumisherkkyytta. (Butler ym. 2012.) Tata testia kaytetaan
tulosten analysoinnissa kehonhallinnan ja dynaamisen tasapainon osalta, mutta kurkotuksessa
vaaditaan myds tukijalan voimaa yllapitamaan tasapainoa ja asentoa. Tasapainon osalta testi on

myos paljon staattisempi suoritus, kuin esimerkiksi single-leg sidehop.

‘ n‘
R

-

4

Kuvio 7. Star Excursion Balance Test, Kuva: Training Room -hanke
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5.2.4 Single-leg sidehop

Single-leg sidehop -testissa on 30 sekuntia aikaa hyppia sivusuunnassa yhdella jalalla kahden 30
senttimetrin etdisyydelle toisistaan asetettujen viivojen yli mahdollisimman nopeasti ja tarkasti.
Testi suoritetaan molemmin jaloin yksi alaraaja kerrallaan. Suoritusta on esitelty kuviossa 8. Tes-
tissa viivan paalle laskeutuessa hyppy hylataan, eika sita lasketa lopulliseen tulokseen. Suoritusten
maara lasketaan varmistuksen vuoksi myds videonauhalta. Testin suorituksesta voidaan arvioida
korjausliikkeita, tasapainoa ja alaraajan toimintaa (Luomajoki 2018, 278). Testin avulla on myds
helppo havaita puolieroja alaraajojen ominaisuuksissa. Single-leg sidehop -testilla kuvastetaan ke-
honhallinnan parantumista dynaamisessa liikkeessd, joka vaatii myods osakseen voiman kehitty-
mista. Tarkeimpana ominaisuutena testia analysoidessa on kuitenkin kehonhallinnan ja dynaami-

sen tasapainon muutokset.

Kuvio 8. Single-leg sidehop, kuva: Training Room -hanke
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6 Tulokset

Single-leg calf raise

Oikean pohkeen voimatestissa 63 osallistujan alkutestien pienin arvo oli O toistoa ja suurin arvo oli
19 toistoa. Lopputesteissa pienin arvo oli 3 toistoa ja suurin arvo 24 toistoa. Keskiarvo oli alkutes-
tissa 6,17 toistoa ja lopputestissa 11,94 toistoa. Keskiarvona tulos suureni 5,77 toistolla. Prosentu-

aalista tuloskasvua oli 93,5 %.

Vasemman pohkeen voimatestissa 60 osallistujan alkutestien pienin arvo oli 1 toisto ja suurin arvo
oli 19 toistoa, lopputesteissa pienin arvo oli 5 toistoa ja suurin arvo 34 toistoa. Keskiarvo oli alku-
testissa 5,65 toistoa ja lopputestissa 12,32 toistoa. Keskiarvona tulos suureni 6,67 toistoa. Prosen-
tuaalista tuloskasvua oli 118,1 %. Molempien raajojen yhteenlaskettu tuloskehitys oli 107 %. Tu-

loksien keskiarvot on esitelty kuviossa 9.

14

12

10

toistot

6,17 11,94 5,65 12,32
Alkutesti Oikea M Lopputesti Oikea  m Alkutesti Vasen Lopputesti Vasen

Kuvio 9. Single-leg calf raise, n=63 (oik.) n=60 (vas.)
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Weight Bearing Lunge Test

Oikean nilkan liikkuvuustesteissa 65 osallistujan alkutestien pienin arvo oli 7 cm ja suurin arvo oli
18 cm, lopputesteissa pienin arvo oli 7 cm ja suurin arvo 20 cm. Keskiarvo oli alkutestissa 12,37 cm
ja lopputestissa 13,28 cm. Keskiarvona tulos suureni 0,91 cm. Prosentuaalista tuloskasvua oli 7,4

%.

Vasemman nilkan liikkuvuustestissa 65 osallistujan alkutestien pienin arvo oli 7 cm ja suurin arvo
18 cm, lopputesteissa pienin arvo oli 7 cm ja suurin arvo 19 cm. Keskiarvo oli alkutestissa 12,46 cm
ja lopputestissa 13,18 cm. Keskiarvona tulos suureni 0,72 cm. Prosentuaalista tuloskasvua oli 5,8
%. Molempien alaraajojen yhteenlaskettu tuloskehitys oli 6,6 %. Tuloksien keskiarvot on esitelty

kuviossa 10.

14
13,5
13
12,5
12
11,5
11

10,5

10

om 12,37cm 13,28cm 12,46¢cm 13,18cm

Alkutesti Oikea  m Lopputesti Oikea Alkutesti Vasen Lopputesti Vasen

Kuvio 10. Weight bearing lunge test, n=65
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Star Excursion Balance Test (anterior)

Oikean alaraajan anteriorisessa tasapainotestissa 54 osallistujan alkutestien pienin arvo oli 35 cm
ja suurin arvo oli 78 cm. Lopputesteissa pienin arvo oli 47 cm ja suurin arvo 72 cm. Keskiarvo oli
alkutestissa 57,24 cm ja lopputestissa 57,76 cm. Keskiarvona tulos suureni 0,52 cm. Prosentuaa-

lista tuloskasvua oli 0,9 %.

Vasemman alaraajan anteriorisessa tasapainotestissa 59 osallistujan alkutestien pienin arvo oli 30
cm ja suurin arvo oli 75 cm. Lopputesteissa pienin arvo oli 49 cm ja suurin arvo 69 cm. Keskiarvo oli
alkutestissa 56,73 cm ja lopputestissa 58,17 cm. Keskiarvona tulos suureni 1,44 cm. Prosentuaa-
lista tuloskasvua oli 2,5 %. Molempien alaraajojen yhteenlaskettu tuloskehitys oli 1,7 %. Tuloksien

keskiarvot on esitelty kuviossa 11.

60
59
58
57
56
55
54
53
52

51

50
cm

57,24cm 57,76cm 56,73cm 58,17cm

Alkutesti oikea B Lopputesti oikea Alkutesti vasen Lopputesti vasen

Kuvio 11. Star Excursion Balance Test (anterior), n=54 (oik.) n=59 (vas.)
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Star Excursion Balance Test (lateral)

Oikean alaraajan lateraalisessa tasapainotestissa 61 osallistujan alkutestien pienin arvo oli 60 cm ja
suurin arvo oli 100 cm. Lopputesteissa pienin arvo oli 61 cm ja suurin arvo 93 cm. Keskiarvo oli al-
kutestissa 75,39 cm ja lopputestissa 77,82 cm. Keskiarvona tulos suureni 2,43 cm. Prosentuaalista

tuloskasvua oli 3,2 %.

Vasemman alaraajan lateraalisessa tasapainotestissa 63 osallistujan alkutestien pienin arvo oli 46
cm ja suurin arvo oli 95 cm. Lopputesteissa pienin arvo oli 65 cm ja suurin arvo 93 cm. Keskiarvo oli
alkutestissa 74,82 cm ja lopputestissa 77,71 cm. Keskiarvona tulos suureni 2,89 cm. Prosentuaa-
lista tuloskasvua oli 3,9 %. Molempien alaraajojen yhteenlaskettu tuloskehitys oli 3,5 %. Tuloksien

keskiarvot on esitelty kuviossa 12.

80
79
78
77
76
75
74
73
72

71

70 75,39cm

,0Z2CmM 74,82cm 77,71cm
cm

Alkutesti oikea B Lopputesti oikea Alkutesti vasen Lopputesti vasen

Kuvio 12. Star Excursion Balance Test (lateral), n=61 (oik.) n=63 (vas.)



28

Single-leg sidehop

Yhden jalan sivuttaishyppelyssa 59 osallistujan alkutestien pienin arvo oikealla alaraajalla oli 10
toistoa ja suurin arvo oli 78 toistoa. Lopputesteissa pienin arvo oli 14 toistoa ja suurin arvo 77 tois-
toa. Keskiarvo oli alkutestissa 48,95 toistoa ja lopputestissa 54,76 toistoa. Keskiarvona tulos suu-

reni 5,81 toistolla. Prosentuaalista tuloskasvua testien valilld oli 11,8 %.

Vasemmalla alaraajalla yhden jalan sivuttaishyppelyn pienin arvo oli 11 toistoa ja suurin arvo 68
toistoa. Lopputesteissa pienin arvo oli 21 toistoa ja suurin arvo 77 toistoa. Keskiarvo oli alkutes-
tissa 44,81 toistoa ja lopputestissa 52,17 toistoa. Keskiarvona tulos suureni 7,36 toistolla. Prosen-
tuaalista tuloskasvua testien valilla oli 16,4 %. Molempien alaraajojen yhteenlaskettu tuloskehitys

oli 14 %. Tuloksien keskiarvot on esitelty kuviossa 13.

60

50

40

30

toistot

20

10

48,95 54,76 44,81 52,17

Alkutesti oikea M Lopputesti oikea Alkutesti vasen Lopputesti vasen

Kuvio 13. Single-leg sidehop, n=59
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Yhteenveto

Tulosten perusteella voidaan paatella, etta kehitystd on saatu pilottihankkeen harjoitteluohjel-
malla kaikilla alaraajojen fyysisten ominaisuuksien osa-alueilla. Kaikissa testeissa alkutestien pienin
tulos on joko parantunut tai vahintdaan pysynyt ennallaan. Testien korkeimmat tulokset eivat kui-
tenkaan valttamatta nousseet samankaltaisesti, vaan osassa lopputesteista korkeimmat tulokset
pysyivat ennallaan tai jopa hieman laskivat. Tulokset paranivat herkemmin niilld urheilijoilla, joilla
lahtotaso ja tulokset alkutesteissa olivat pienemmat. Alkutesteista hyvat tulokset saaneet urheili-
jat eivat parantaneet tuloksiaan yhta paljon lopputesteihin. Poikkeuksena Single-leg calf raise,

jonka tulokset nousivat lahes poikkeuksetta jokaisella urheilijalla.

Prosentuaalinen kasvu oli suurinta voimaa vaativissa testeissa, kuten Single-leg calf raisessa.
Toiseksi eniten prosentuaalista kehitysta oli kehonhallintaa ja dynaamista tasapainoa vaativassa
Single-leg sidehop testissa. Ndissa testeissa myds lahtétasojen erot olivat suurimmat; osa par-
haista tuloksista olivat huomattavasti suurempia pienimpiin nahden. Vahiten kehitysta keskiarvol-
lisesti koko ryhman tuloksissa oli liikkuvuutta ja enemman staattisempaa tasapainoa vaativissa
Weight Bearing Lunge ja Star Excursion Balance -testeissa. Karkeasti jaoteltuna voidaan sanoa, etta
voimaominaisuudet kehittyivat eniten ja vahiten kehittyi staattinen tasapaino. Star Excursion Ba-
lance -testeissa kummassakin lilkkesuunnassa ja alaraajassa alkutestien pienimmat tulokset parani-
vat usealla sentilld, mutta yllattavasti parhaat tulokset pienenivat lopputesteissa. Dynaamisen ta-
sapainon ja kehonhallinnan kehitys nakyi Single-leg sidehop -testissa keskivertoisena. Tassa
testissa tdaytyy huomioida kuitenkin se, ettd suorituksessa vaaditaan myos paljon kestavyysvoimaa,
jonka kehitys voi myds olla osasyyna parantuneissa tuloksissa. SEBT —testit ovat eri |ahteissa maa-
ritelty dynaamista tasapainoa vaativiksi testeiksi, mutta verrattuna esimerkiksi Single-leg sidehop

testiin on se paljon staattisempi suoritus.

7 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda Training Room Killeripilotti -hankkeen tehokkuutta nuor-
ten urheilijoiden fyysisen kehityksen nakokulmasta alaraajojen ominaisuuksia tarkastelemalla.

Tata selvitettiin tekemalla pilottihankkeessa tehtyjen mittausten aineistosta analyysi, joka jaettiin
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eri alaraajojen ominaisuuksiin; voima, liikkuvuus, kehonhallinta ja -koordinaatio. Ominaisuudet va-
littiin kdytettyjen mittausten perusteella ja pohtimalla, mita fyysisia ominaisuuksia ne urheilijoilta

vaativat.

Saadun aineiston perusteella pystytdan osoittamaan, etta 16 viikkoa kestavalla harjoittelujaksolla
on saatu kehitettya kaikkia edelld mainittuja alaraajojen fyysisia ominaisuuksia. Tdman tyylinen
harjoittelujakso kavensi pelaajien tasoeroja, eika valttamatta kehita lahtotasoltaan jo kehitty-
neempia pelaajia yhta hyvin. Tulosten perusteella voidaankin ajatella, etta heille soveltuisi parem-
min yksil6llinen ohjaus kehityksensa mukaan. Voiman tuloksellisesti suuri kasvu tukee teoriaa voi-
mankehityksen herkkyyskaudesta, joka ajoittuu alkavaksi murrosian kynnyksella.
Harjoitusohjelman voimapainotteisuus vaikutti varmasti myos siihen, etta voimaominaisuudet ke-
hittyivat ominaisuuksista eniten. Nuorten vahadinen voimaharjoitustausta myds mahdollistaa no-
pean lihasvoiman kasvun systemaattisen harjoittelun seurauksena. Lisaksi harjoitusohjelmassa oli
paljon esimerkiksi dynaamista tasapainoa ja kehonhallintaa kehittavia harjoitteita, kun taas varsi-
naisia lilkkuvuus- ja staattisia tasapainoharjoituksia ei juurikaan ohjelmassa ollut. Taman vaikutus
heijastuu selvasti esimerkiksi Single-leg sidehop -testin positiivisiin tuloksiin, sekd Weight Bearing
Lunge -testin heikompaan kehittymiseen. Testit kuitenkin jarjestettiin ajallisesti toisistaan melko
kaukana, eika vastaavia liikkeita sellaisenaan sisaltynyt harjoitusohjelmaan, jolla pyrittiin minimoi-

maan suoritustekniikan paranemisesta johtuvia muutoksia. Itse testia ei suoranaisesti harjoiteltu.

Urheilijan mittaustuloksiin voidaan myds argumentoida vaikuttavan hyvin monia erilaisia yksilolli-
sia ja ymparistollisia tekijoita. Eri ikdisten nuorten kohdalla yksil6llisid vaikuttavia tekijoita ovat esi-
merkiksi erilaiset kasvupyrahdykset, seka niiden mukana tulevat motoriikan ja kehonhallinnan
muutokset. Ndma ovat parametrejd, joita on vaikea arvioida, mutta voivat vaikuttaa osaltaan yksi-
[6n suoritukseen. Yksilollisista tekijoista muutamalla urheilijalla kipu vaikutti selvasti suoritusky-
kyyn ja testien suorittamiseen. Osa urheilijoista kertoi mittauksia aloittaessa tuntevansa kipua esi-
merkiksi alaraajoissa, jonka voidaan todeta vaikuttavan urheilijan tulokseen negatiivisesti. Osa
urheilijoista jatti osan testeistad jopa kokonaan tekematta kipujen vuoksi. Suorituskykyyn vaikuttaa
myos jokaisen urheilijan sen hetkinen vireystila. Vireystilan muutoksia voi aiheuttaa esimerkiksi
levon, ravinnon ja aikaisemman harjoittelun maara. Jollain urheilijalla saattoi myos hyvinkin olla
esimerkiksi pienta flunssaa tai muuta suorituskykyyn negatiivisesti vaikuttavaa akuuttia sairautta,

jota ei erikseen huomioitu. Pilotin urheilijakyselyssa kysyttiin yleisesti urheilijoiden nukkumis- ja
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ruokailutottumuksista, mutta mittaushetken vireystila ja sen vaikutus suorituskykyyn on taysin
spekuloitavissa. Vireystilan mahdollinen vaikutus taytyy kuitenkin tiedostaa analysoidessa tuloksia.
Osa urheilijoista tuli myos suoraan edellisista harjoituksista mittauksiin, joka varmasti vaikutti hei-
dan vireystilaansa ja suorituskykyyn. Lisaksi voidaan pohtia urheilijan henkilokohtaisen eldaman ja
henkisen puolen vaikutusta suorituskykyyn. Esimerkiksi stressin on nahty vaikuttavan konkreetti-
sesti liikkeen tuottamiseen vahentamalla kdytettavien nivelten vapausasteita (Tapio 2020, 107; Hi-
guchi 2002). Tutkimusprosessissa ei huomioitu urheilijoiden henkista jaksamista tai elamantilan-
netta, vaan tutkimuksen aikana keskityttiin vain fyysiseen suorituskykyyn ja suoraan numeraalisiin
tuloksiin. Kaikki edella mainitut muuttujat ja tekijat, joiden voidaan ajatella vaikuttaneen urheilijoi-
den tuloksiin voivat olla joko positiivisesti vaikuttavia tai negatiivisesti vaikuttavia. Toisella urheili-
jalla on saattanut olla testeja tehdessa erittdin hyva vireystila ja keskittyminen, kun toisella urheili-

jalla on voinut samoista syista tuntua, ettd mikaan ei onnistu.

Ulkoisesti vaikuttavana tekijana suurimpana voidaan ajatella olevan muiden joukkuekavereiden
lasnaolo. Urheilijan tulisi kokea ryhmassa olevansa turvallisessa tilassa hyvien suoritusten ja oppi-
misen edistamiseksi. Turvallisen ilmapiirin luomisessa valmentajan ja ryhman tulee sopia pelisdaan-
not, jossa kaikilla on mahdollisuus olla oma itsensa ja tulla hyvaksytyksi. (Hamaldinen ym. 2015,
85-86.) Toiselle urheilijalle muiden pelaajien lasndolo voi antaa halua nayttaa ja yrittaa parastaan,
kun toiselle muiden lasndolo voi tuoda suorituspaineita ja siten negatiivisesti vaikuttaa suorituk-
seen. Pelaajien annettiin vapaasti kannustaa joukkuekavereitaan kuitenkaan hairitsematta mit-
tausta. Pelaajan viihtymisen on todettu johtavan parempaan suorituskykyyn, seka laadukkaam-
paan ja intensiivisempaan harjoitteluun, lisda motivaatiota, seka auttaa paasemaan flow-tilaan,

jolloin ollaan osaamisen aarirajoilla (Hdmaldinen ym. 2015, 117-118).

Vaikka testiolosuhteet pysyivat kaikilla urheilijoilla lahes samana, voi hieman viilea mittaustila vai-
kuttaa eri yksilolle voimakkaammin tai eri tavalla. Mittaukset tehtiin kaikille urheilijoille samassa
jarjestyksessa, jolloin kaikilla oli sama tilanne esimerkiksi vasymisen suhteen. Testien suoritusjar-
jestykselld voi olla merkitysta tietyn mittauksen tulokseen. Urheilijat menivat suoraan seuraavaan
mittaukseen suoritettuaan edellisen mittauksen. Voidaan ajatella, etta esimerkiksi maksimaalisella

pohkeen voiman testilld voi olla merkitystad esimerkiksi Single-leg sidehopin tulokseen.
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Osalla urheilijoista saattoi myos tapahtua mittauksissa yllattavia virheita, joka vaikutti negatiivi-
sesti tulokseen. Single-leg sidehopissa muutama urheilija esimerkiksi horjahti tai jopa kaatui koko-
naan, mika vei tuloksesta useita toistoja. Horjahdukset ja kaatumiset toisaalta vaaristaa tulosta,
sillda epdonnistunut suoritus ei valttamatta kuvasta urheilijan todellista suorituskykya ja kehitysta.
Epdonnistuminen saattaa kuvastaa vajaata suoritustekniikkaa tai yliyrittamista hyvan tuloksen saa-
miseksi. Yliyrittdmisesta seurasi myos se, ettd osa urheilijoista pyrki hyppimaan mahdollisimman
nopeasti, jolloin suorituksesta usein miinustettiin useita toistoja sen vuoksi, etta hypyt olivat liian
lyhyita ja epdahuomiossa osuivat viivojen sisdlle. Havainnoimalla suoritustekniikkaa moni niin sano-
tusti hitaammin hyppinyt urheilija sai samoja tuloksia, kun toinen silminnahden nopeammin hyp-
piva. Star Excursion Balance -testi oli toinen haastava testi monelle, silla testia ei lahes kukaan ur-
heilijoista ollut aikaisemmin tehnyt, eika sitd normaaleissa olosuhteissa ennestdan ole harjoiteltu.
Testissa suoritustekniikan osalta paljon virheita tuli esimerkiksi siita, etta urheilijat astuivat kurkot-
tavalla jalalla maahan, joka ei testissa ole sallittua. Kurkottavalla jalalla taytyi vain koskettaa mitta-
nauhaa siirtamatta yhtaan painoa raajalle. Voidaankin ajatella, ettd mikali urheilijat olisivat saa-

neet harjoitella testia useamman kerran, olisivat he saattaneet saada parempia tuloksia.

Hammamin ja muiden (2016) tutkimuksessa saatiin samankaltaisia tuloksia voiman ja tasapainon
osalta kuin tassa tutkimuksessa. Tutkimuksessa verrattiin plyometrisen ja tasapainoharjoittelun
jarjestysta tulosten kehitykseen nahden. Tutkimuksessa todettiin, etta tasapainoharjoittelu ennen
plyometrista harjoittelua kehitti nuoria urheilijoita parempiin tuloksiin. (Hammami ym. 2016.)
Zechin, Klahnin, Hoeftin, Zu Eulenbergin ja Steibin (2014) nuoriin maahockey pelaajiin kohdistunei-
den tutkimuksen perusteella vastaavan kaltaisesta neuromuskulaarisesta harjoitusohjelmasta ei
havaittu suurta positiivista kehitystd kymmenen viikon harjoittelulla SEBT-tuloksissa juoksua,
sprintteja ja dynaamista venyttelya harjoitelleeseen verrokkiryhmaan verrattuna. Vertailuun oli
haastava 16ytda tutkimuksia, joissa olisi kaytetty samankaltaista kohdejoukkoa, harjoittelutyylia ja
testistod. Tutkimuksen osalta mielenkiintoinen vertailu saadaan, kun pilottia kokeillaan varsinai-
selle kohderyhmalle. Tuloksia pystyttaisiin vertaamaan nuorempien urheilijoiden tuloksia vanhem-

pien urheilijoiden kanssa.
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7.1 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen suorittaminen hyvien tieteellisten kaytantdjen mukaisesti lisaa tutkimuksen eetti-
syyttd, luotettavuutta ja uskottavuutta (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6). Hyviin tieteel-
lisiin kaytantoihin kuuluu tieteellisten hyvaksyttyjen toimintatapojen kaytto, rehellinen ja avoin
tutkimus, huolellinen ja tarkka kirjaaminen, sekd muiden tyon kunnioittaminen (Kuula 2015). Néita
periaatteita on noudatettu tutkimuksen teon jokaisessa vaiheessa. Kerattava aineisto oli salassa
pidettavaa materiaalia, eika sita jaettu muille, kuin tutkimusta tekeville tai siihen kuuluville ta-
hoille. Urheilijat olivat alaikaisia, joten urheilijoiden lisaksi heiddan vanhempiensa suostumus var-
mistettiin tutkimukseen osallistumisen suhteen. Opinnaytetydn aineistona kadytettiin Training
Room -hankkeen Killeripilotista saatua dataa. Opinnaytetyon tekijoilla ei ollut yhteytta tai sidon-
naisuutta hankkeeseen, joka voisi muuten vaikuttaa heikentavasti esimerkiksi tutkimuksen eetti-
syyteen ja luotettavuuteen. Tulokset esitettiin ja kasiteltiin semmoisinaan, kuin ne ovat raportissa-

kin nahtavissa.

Tutkijat itse pystyvat vaikuttamaan eniten tyon luotettavuuteen. Tutkimuksen luotettavuustarkas-
tuksella pyritdaan poistamaan osa virheista. Maarallinen tutkimus on yleensa laadullista tutkimusta
objektiivisempi ja luotettavampi, koska aineisto kerataan tutkimuslomakkeella tai testilla, eika tut-
kija voi vaikuttaa tuloksiin omilla vaarilla johtopaatoksillaan. (Kananen 2015, 338—-339.) Tutkimuk-
sen luotettavuutta lisdsi asiantuntevien ihmisten kerdama data samoista henkil6ista. Samat ihmi-
set ovat pdaosin tekemdassda molemmat mittaukset, joten vaihtuvuus mittaustyylissa tai —tavassa
on minimoitu. Mittaajien osaaminen varmistettiin perehdyttamallad uusi mittaaja tai toimimalla
mittauksissa pareina. Single-leg sidehop -testi oli haastava mittaajille ja suoritukset videoitiin, jotta
saatiin tarkastettua luotettavasti toistojen maarat. Single-leg sidehop -testissa mittaajat toimivat
parina toisen kuvatessa ja toisen laskiessa tulokset. Ohjaavan opettajan lasna oleminen pilotissa
lisasi tarkkuutta ja antoi mahdollisuuden lisdta tietoa ja ohjata aina tarpeen tullessa. Tutkimuksen
dataa analysoidessa tarkkuutta ja luotettavuutta lisdsi kahden ihmisen osallistuminen, jolloin tyén

laaduntarkkailuun osallistui kaksi silmaparia.

Maarallisen tutkimuksen suositeltuna vahimmaismaarana pidetaan yleisesti noin sataa osallistujaa
(Vilkka 2007, 17). Tutkimukseen osallistui 65 urheilijaa, joten otanta on maaralliseen tutkimukseen

pienehkd. Pidamme kuitenkin saatua otantaa riittdvana muutosten arvioinnissa taman kaltaisessa
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tutkimuksessa. Suuremmalla osallistujamaaralla olisi saattanut lisata tutkimustulosten luotetta-
vuutta. Luotettavuuden arviointiin on voinut vaikuttaa myos se, etta ei ole voitu varmistaa, kuinka
harjoittelujaksoon sisaltynyt harjoittelu valmentajan johdolla on toteutunut. Osa urheilijoista on
saattanut harjoitella toisia vahemman, silla harjoituksiin osallistuminen on ollut urheilijoilla vapaa-

ehtoista. Tata ei pystyta kuitenkaan varmasti arvioimaan tulosten luotettavuuteen liittyen.

7.2 Jatkotutkimuskohteet

Tama opinndytetyo pohjautui tdysin mittauksiin ja niissa vaadittaviin fyysisiin ominaisuuksiin. Jat-
kotutkimuskohteena voisi tarkastella urheilijoiden lajitaitojen kehittymista samankaltaisen harjoit-
telujakson tuloksena. Harjoittelulla halutaan vaikutusta ja hy6étya urheilijoiden suorituksiin omissa
lajeissaan, jota talla tutkimuksella ei pystyta suoraan tutkimaan. Mittaukset tulisi siten olla enem-
man lajikohtaisia suoritteita. Toinen vaihtoehto jatkotutkimuskohteena voisi olla urheilijoiden
loukkaantumisten ehkdiseminen pilottihankeen harjoittelujakson avulla, joka on myds Training
Roomin pilottihankkeen yksi tavoitteista. Dataa on kuitenkin keratty esimerkiksi kipujen ja urheili-
joiden tuntemuksien pohjalta, mutta niita ei taman tutkimuksen osalta ole huomioitu. Opinnayte-
tyossa ei eroteltu tai huomioitu myodskaan sukupuolen vaikutusta. Sukupuolen vaikutuksesta voisi
tehda Killeripilotin harjoittelujaksolta myos vertailevaa tutkimusta. OpinndytetyOsta pystyisi myos
tekemaan jatkokehityksend SPSS-ohjelmalla T-testin tulosten merkitsevyydesta. Tassa opinnayte-
tyossa kaytettiin vain tulosten keskiarvojen vertailua alku- ja lopputestien valilla ja laskemalla pro-

sentuaalisia eroja toisiinsa.
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