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Opinnaytetydn tarkoituksena oli kehittdd sovellettu spiraalidynaaminen harjoitusohjelma
koripallonpelaajien oheisharjoitteluun. Tavoitteena oli koripallopelaajien tasapainon vahvis-
taminen. Opinnaytetydssa pyrimme selvittamaan, mitd muutoksia a) dynaamisessa b)
staattisessa tasapainossa tapahtuu spiraalidynaamisen harjoittelun aikana, sekd miten
spiraalidynaamisia harjoitteita voisi hyédyntaa oheisharjoittelussa pelaajien ndkdkulmasta.
Tutkimusjoukkona oli 10 koripalloseura Torpan Poikien B-juniori joukkueen pelaajaa. Tut-
kittavat olivat 13-15-vuotiaita poikia. Testiryhman pelaajat osallistuivat sovelletulle spiraali-
dynaamiselle harjoittelujaksolle, joka ajoittui touko-kesakuulle 2012. Harjoittelujakso kesti 4
viikkoa ja harjoittelukertoja oli yhteensa 10.

Opinnaytetydn tutkimuksellisena l&ahestymistapana kaytettiin triangulaatiota, eli kaytdssa
oli seka laadullinen ettéd maaréllinen lahestymistapa. Aineisto kerattiin staattista tasapainoa
mittaavan Good Balance -voimalevyn ja dynaamista tasapainoa mittaavan Star Excursion
Balance Testin seka kyselylomakkeen avulla.

Ryhmatasolla tarkasteltuna pelaajien dynaaminen tasapaino vahvistui spiraalidynaamisen
harjoittelujakson aikana. Posterolateraalisen liikesuunnan kurotusetdisyyden muutosten
ero verraten harjoittelun jalkeista tilannetta ennen harjoittelua olleeseen tilanteeseen oli
tilastollisesti merkitseva ja mediaalisen liikesuunnan kurotusetaisyyden muutosten ero vas-
taavasti tilastollisesti melkein merkitsevd. Ryhmatasolla tarkasteltuna pelaajien staattinen
tasapaino heikkeni spiraalidynaamisen harjoittelujakson aikana. Esimerkiksi oikealla jalalla
seisten huojunta kasvoi jokaisen pelaajan kohdalla verraten loppumittauksia alkumittauk-
siin. T&ma oli tilastollisesti merkitsevd muutos. Kahdella jalalla seisten ja vasemmalla jalal-
la seisten huojunta lisaantyi suurimmalla osalla pelaajista. Nama eivat kuitenkaan olleet
tilastollisesti merkitsevia muutoksia.

Pelaajien ndkodkulmasta sovellettuja spiraalidynaamisia harjoitteita tulisi tehda koripallon
oheisharjoittelussa, silla harjoitteet vahvistavat tasapainoa, ennaltaechkaisevat vammoilta ja
kehittavat pelillisia ominaisuuksia. Opinnaytetydssa ohjattu sovellettu spiraalidynaaminen
harjoitteluohjelma nayttaisi vahvistavan dynaamista tasapainoa. Opinnaytetydsta saatua
tietoa ja tuotettua harjoittelupakettia, voisivat hyddyntd& kaikki urheilun parissa toimivat,
niin valmentajat, pelaajat kuin muutkin ammattihenkiltt.

Avainsanat tasapaino, spiraalidynaamiset harjoitteet, koripallo
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The purpose of this study was to develop a spiral dynamic training program as part of bas-
ketball players’ physical training. The aim was to improve basketball players’ balance. In
this thesis we try to determine what changes occur both in dynamic and in static balance
during the spiral dynamic training, and also how the spiral dynamic training could be uti-
lized in physical training from the players’ point of view. The study sample consisted of 10
players from a B-junior basketball team called Torpan Pojat. The study participants were
13-15-year-old boys. The players took part in the applied spiral dynamic training period
which took place in May and June 2012. The training lasted for 4 weeks and there was a
total of 10 training sessions.

In the thesis we used qualitative and quantitative research methods. The data about static
balance were collected through measurements with the Good Balance -force plate and for
the dynamic balance measurements we used the Star Excursion Balance Test. In addition,
we collected information with a questionnaire.

At group level, the players’ dynamic balance improved during the applied spiral dynamic
training period. The differences in reach distance changes in posterolateral direction when
comparing the situation after the training period and the situation before the training period
were statically significant, and the differences in reach distance changes in medial direc-
tion were statistically almost significant. At group level, the static balance weakened during
the spiral dynamic training period. For example, while standing on the right foot the body
sway increased with each player when the final measurements were compared to the ini-
tial measurements. This was a statistically significant change. While standing on two legs
or the left leg, the sway increased for the majority of the players. However, these were not
statistically significant changes.

From the players’ point of view, the applied spiral dynamic training should to basketball
physical training, as the training improves balance, prevents injuries and develops skills
that are specific in basketball. The applied spiral dynamic training program which we in-
structed in this thesis appears to improve the dynamic balance. The information that this
thesis produced and the training package we developed can be utilized by all those in-
volved in sport, like coaches and players as well as professionals.

Keywords balance, spiral dynamic training, basketball
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1 Johdanto

Koripallossa pelaajalta vaaditaan hyvaa kehonhallintaa ja tasapainoa (Lohikoski 2009:
405-407). Hyva tasapainoinen peliasento on tehokkaan liikkumisen ja yksiléllisten pe-
liominaisuuksien edellytys. Toisaalta huonon tasapainon on todettu lisdavan loukkaan-
tumisen riskia. (McGuine — Greene — Best — Leverson 2000: 239-244.) Koripallo on
yksi fyysisesti haastavimmista urheilulajeista ja seurauksena tasta sen pelaajilla esiin-
tyy paljon erilaisia vammoja. Juoksemisen lisaksi koripallo vaatii pelaajalta hyppaamis-
ta, suunnanmuutoksia ja pikaisen kiihdytyksen jaksoja. (Taylor — Gordon — Lowe 1999:
691-696.)

Tasapaino on monimutkainen prosessi sisaltden hermoston sensorista informaatiota,
lihaskoordinaatiota ja biomekaniikan yhteyttd. Kehon painopisteen sijainti muuttuu jat-
kuvasti ihmisen liikkuessa, siksi tasapainon sailyttdmiseen vaaditaankin useiden eri
aistien yhteistoimintaa. Tasapaino on tarkein yksittdinen tekija ihmisen liikkkuessa sulje-
tussa kineettisessa ketjussa. Tehokkaassa urheilusuorituksessa ja vammojen kuntou-
tuksessa tasapaino on yksi tarkeimmista osatekijoistad. (Rienmann — Guskiewicz 2000:
49))

Spiraalidynamiikka on sveitsildinen laékarin Cristian Larsenin ja ranskalaisen fysiotera-
peutin Yolanda Deswarten kehittama kehon toimintakonsepti, jossa pyritdan paranta-
maan ihmisen luonnollista kolmiulotteista liiketta ja harjaannuttamaan kehon liikkeita ja
asentojen aistimista (Spiraldynamic® n.d.). Spiraalidynaamisten harjoitteiden tavoittee-
na on tasapainon, liikkuvuuden ja vakauden parantaminen seka puhtaat ja tehokkaat
likkeet. Useiden vuosien tutkimusten myo6td, spiraalidynamiikan on havaittu olevan
tehokas toimintakonsepti kehon tehokkaamman ja taloudellisemman toiminnan kannal-
ta. (Larsen 2005: 14-17.)

Opinnaytetydmme yhteistyékumppanina oli koripalloseuran Torpan Poikien (ToPo) B-
juniori joukkue. B- junioreista suurin osa on vield kasvuidssa, jolloin tasapainon ja ke-
honhallinta harjoitteiden tulisi sisaltyd koripallon oheisharjoitteluun. Viitteita siita, etta
paras mahdollinen aika harjoittaa erilaisia kehonhallinta harjoitteita on kasvuidssa ja
etenkin kasvupyrahdyksen aikana. On arveltu, etta kasvupyrahdyksen yhteydessa ta-

pahtuva nopea luuston ja lihaksiston kasvu ilman tasapainottavaa kehonhallintaharjoi-



tusta lisaa lihasepéatasapainoa. (Harris 2000: 19-24.) Lihasepéatasapaino taas lisda eri-
tyisesti loukkaantumisen riskia (Myer — Ford — Hewett 2004).

Torpan poikien B-juniorijoukkueelle ohjattiin sovellettu spiraalidynaaminen harjoittelu-
jakso. Harjoittelukerrat olivat osana koripallojoukkueen varsinaisia oheisharjoitteluita ja
harjoittelujakso kesti nelja viikkoa. Pelaajien tasapainossa tapahtuvia muutoksia harjoit-
telujakson aikana arvioitiin Metitur Oy:n Good voimalevyn ja Star Excursion Balance
Testin avulla. Pelaajien kokemia hyétyja harjoitteluohjelmasta selvitettiin kyselylomak-
keen avulla. Opinnaytetyon tarkoitus oli kehittdd sovellettu spiraalidynaaminen harjoi-
tusohjelma koripallonpelaajien oheisharjoitteluun. Tavoitteena on koripallopelaajien

tasapainon vahvistaminen.



2 Koripallopelaaja tarvitsee tasapainoa pelissa

2.1 Koripallopeli

Koripalloa pelaa kaksi joukkuetta, jolla kummallakin on kentélla viisi pelaajaa kerral-
laan. Joukkueet yrittavat heittad palloa vastustajansa koriin ja estaa toista joukkuetta
saamasta palloa haltuunsa ja tekeméasté koria. (FIBA 2010.) Koripallo on joukkuepeli,
jossa korostuvat pelitilanteiden lukeminen, tilankayttd, oikeat ajoitukset seka tekniikan
tarkoituksenmukainen hyvaksikayttdé (Lohikoski 2009: 409). Tekniikalla tarkoitetaan
koripalloilijan perustaitoja. Koripalloa kasittelevissa kirjallisuuksissa on esitetty useita
nakemyksia siitd mitkd ovat koripalloilijan perustaidot. (Dahlstrom — Miettinen 1999:
290; Lohikoski 2009: 406-407; Glenn 2010.) Dahistomin ja Miettisen (1999) mukaan
niitd ovat peliasento, heittdminen, syodttdminen, kuljettaminen ja puolustaminen. Kori-
palloilijalta vaaditaan mahdollisimman hyvia ja monipuolisia liikehallintakykyja. Téarkein
ominaisuus on kyky hallita keho, erityisesti keskivartalo erilaisissa tilanteissa ja kontak-
tissa. Tahdn vaaditaan hyvaa tasapainoa, reaktio- ja rytmikykya. Pelissa koripalloilijan
tulee selviytyd vauhdikasta yhdistelykykyd, koordinaatiota ja ketteryytta vaativista teh-
tavista. (Dahlstrém — Miettinen 1999: 290; Lohikoski 2009: 406-407.)

Koripallo on yksi fyysisesti haastavimmista urheilulajeista ja seurauksena tasta sen
pelaajilla esiintyy paljon erilaisia vammoja. Juoksemisen liséksi koripallo vaatii pelaajal-
ta hyppaamista, suunnanmuutoksia ja pikaisen kiihdytyksen jaksoja. Vaikka kyseessa
ei ole kontaktilaji, tulee pelin aikana pelaajien vélilla kehoa rasittavia tormayksia ja valil-
l& myds kaatumisia. Koripallopelaaja rasittaa melkein kaikkia kehon osiaan pelates-
saan. Jalkateréat, nilkat ja polvet vaimentavat iskuja hypyn alastulossa, lihakset ja nivel-
siteet ovat jatkuvan rasituksen alla pelaajan liikkuessa ja muuttaessa liikesuuntaa,
alaselka kuormittuu yliojennuksessa heittdessé tai kimmottaessa palloa. Ylavartalosta
esimerkiksi olkapaéan koko liikelaajuus on kaytéssa kun palloa suojataan, pomputetaan,

otetaan vastaan, syotetaan ja heitetaan. (Taylor — Gordon — Lowe 1999: 691-696.)

Kehon tasapaino on yksi koripallon pelaamisen peruslahtokohdista. Hyva tasapainoi-
nen peliasento on tehokkaan liikkkumisen ja yksilollisten peliominaisuuksien edellytys.
Hyvassa peliasennossa paino on jakautunut tasaisesti molemmille jaloille ja kevyesti
eteenpdin. Kehon painopistettd lasketaan taivuttamalla polvia ja jalkojen etaisyytta lisa-
tdan, jotta saavutetaan tasapainoisempi, mutta rento ja luonnollisen tuntuinen asento.
Hyokkaavalla pelaajalla ka&det ovat kevyesti koukistettuina vartalon sivuilla valmiina

osallistumaan rajahtavan liikkkumisen aloittamiseen tai pallon kiinniottamiseen ja kasit-



telyyn. Palloa kasitellessa painoa madalletaan entisestdén, jolloin pallon suojaaminen
on helpompaa. Puolustajan asento on muuten samanlainen, mutta k&det ovat valmiina
blokkaamaan (torjumaan) palloa. (Dahlstrom - Miettinen 1999: 277; How to use Bas-

ketball Drills that Improve the Offensive Skills of your Basketball Players n.d.)

2.2 Tasapaino

Tasapaino on tarkein yksittainen tekija ihmisen liikkuessa suljetussa kineettisessa ket-
jussa. Tehokkaassa urheilusuorituksessa ja vammojen kuntoutuksessa tasapaino on
yksi tarkeimmistéa osatekijoisté. (Rienmann — Guskiewicz 2000: 49.) Tasapaino méaari-
telladn kyvyksi yllapitaa kehon painopistetta hallinnassa kaytettavan tukipinnan suh-
teen. Kappale pysyy tasapainossa niin kauan kuin sen massakeskipiste on painovoi-
man vertikaalisen vaikutuksen suhteen tasapainoalueen rajojen sisédpuolella. (Winter —
Patla — Frank 1990 ; Kauranen — Nurkka 2010: 340.) On siis oleellista, etta tasapaino
on kontrolloitu koko suoritettavan tehtavan ajan. Kontrollin séilyttdmiseen ja painopis-
teen luotisuoran pitamiseen tukipisteen keskiosassa, tarvitaan oikea-aikaista lihasakti-
vaatiota. Kun ihminen saavuttaa ihanteellisen tasapainotilan, kehon massakeskipiste
likkuu tasaisesti ja mahdollisimman vahan. Saavuttaakseen kyseisen tilan, massakes-
Kipisteen liikkeeseen vaikuttavat voimat tulisivat olla mahdollisimman vahaiset ja niveli-
en tulisi olla optimaalisessa asennossa toisiinsa nahden. (Rienmann — Guskiewicz
2000: 37.) Perusliikkuminen, hyvana esimerkkina kavely, voidaan kuvata sarjaksi tois-
tuvia tasapainon menetyksia ja palautuksia. Monesti liikkumisessa, erityisesti eteenpdin
juostessa, halutaan kehon painopisteen ylittavan tukipisteen keskustan tahallisesti, silla

se edesauttaa liikkumista. (Simoneau 2002: 533.)

Kehon painopisteen sijainti muuttuu jatkuvasti ihmisen liikkkuessa, siksi tasapainon sai-
lyttimiseen vaaditaankin useiden eri aistien yhteistoimintaa. Keskushermostoon saa-
puu sensorista informaatiota somatosensorisesta- (proprioseptinen jarjestelma), vesti-
tubulaarisesta- (sisakorvan tasapainoelinjarjestelmd) ja visuaalisestajarjestelmasta
(nakoaisti). Nama kolme erillista jarjestelmééa ovat yhteydessa toisiinsa lukuisilla neu-
raalisilla yhteyksilla ja synapseilla. (Shumway-Cook — Woollacott 2012: 45-82.) Tasa-
painon kontrolloinnin ja sailyttdmisen kannalta keskeisessa roolissa on erityisesti prop-
rioseptinen jarjestelma. Opinndytetydémme kannalta tdman jarjestelmén tarkeimpia osia
ovat jalkapohjissa, nivelisséa ja nivelsiteissa olevat reseptorit seké lihaksissa sijaitsevat
lihask&amit. Jalkapohjien ihossa olevien reseptoreiden avulla ihminen saa tietoa pai-
non jakautumisesta jalkojen ja jalan eri osien valilla (Meyer — Oddsson — De Luca

2004; Maurer — Mergnera — Bolhab — Hlavackab 2001). Lihaskdamit antavat informaa-



tiota lihaksen pituudesta ja pituuden muutoksesta. Lihaskaameja on jokaisessa kehon
lihaksessa ja ne rekisterdivat jatkuvasti lihasten pituuksia ja niiden muutoksia, lahetta-
vat tiedon selkaytimeen, josta l&htee kasky supistaa lihasta. N&in ihminen yrittdessaan
pysya paikallaan, huojuu jatkuvasti hieman pienten lihassupistusten ansioista. (Shum-
way-Cook — Woollacott 2012: 51-53.) Nivelissa ja nivelsiteissa sijaitsevat reseptorit
tuovat tietoa nivelten asennoista, liikkeistd ja niveliin kohdistuvasta paineesta (Rien-
mann — Guskiewicz 2000: 39-40).

Automaattiset tasapainostrategiat tarkoittavat jokaiselle ihmiselle ominaisia kaavamai-
sia strategioita joiden avulla pyrkii sailyttdméaéan tasapainonsa ja tasapainottamaan ke-
honsa esimerkiksi jossakin yllattavassa tilanteessa (Kauranen — Nurkka 2010: 354).
Strategiat voidaan karkeasti jakaa nilkka-, lonkka- ja askeleenottamisstrategiaan. Valit-
tavaan strategiaan vaikuttaa osittain ika, rakenteelliset tekijat ja motorinen suorituskyky

seka tilanne jossa tasapaino hairiintyy. (Shumway-Cook — Woollacott 2012: 170-174.)

Nilkkastrategiassa tasapainottava liike tapahtuu nimensa mukaisesti nilkkanivelessa ja
koko keho mydtailee jaykk&na nilkkojen suuntaamaa liikettd. Tama on yleensa ensim-
mainen strategia, ja kaytetddn pienissa ja hitaissa tasapainon menetyksissa. Yllapita-
essa staattista tasapainoa kaytetddn paasaantoisesti nilkkastrategiaa. (Ahonen 2011a:
169-170.)

Lonkkastrategiassa tasapainoa stabiloiva liike tapahtuu ensisijaisesti lonkkanivelen
koukistuksella ja ojennuksella. Lantio liikkuu pois luotisuoralta vastamaan huojuntaan.
Tata strategiaa ihminen tarvitsee silloin kun nilkkastrategia ei enda riita, eli kun tasa-
painon menetys on nopeampi ja laajempi. Korjatakseen lisda tasapainoaan ihminen
alentaa painopistettaan koukistamalla lonkka ja polviniveltdan, jolloin saadaan alaraa-
jaan lisda jousen kaltaista joustoa. Painopisteen laskiessa tarvitaan suurempia vaan-

tdmomentteja siirtdmaan se tukipinnan ulkopuolella. (Kauranen — Nurkka 2010: 355.)

Mikali nama kaksi strategiaa eivat ole riittavia sailyttdm&&n tasapainoa, kaatumisen
valttdmiseksi voidaan kolmantena vaihtoehtona ottaa askel horjahduksen suuntaan, ja
nain siirtda tukipinta jalleen kehon painopisteen alle. (Rienmann — Guskiewicz 2000:
41-42.) Yleisesti tata askellusstrategiaa kaytetddn vasta kun painopiste on ylittanyt
tukipinnan eika lihasvoima enda riitd palauttamaan painopistetta tukipinnan sisélle.
(Shumway-Cook — Woollacott 2012: 170-174.)



Tasapainon hallinnassa jalat ovat tarkedssa asemassa, silla niiden kautta syntyy tasa-
paino alue ja sen rajat. Yhdelle jalalle siirtyessa painopisteen luotisuora siirtyy huomat-
tavasti pienemmaélle alueelle ja rajat syntyvat kantapaan ja pakian reunojen kohdalle.
Hyva yhden jalan tasapaino vaatii painopisteen asettumista jélleen naiden rajojen sisa-
puolelle. (Ahonen 2011a: 166-167) Vain hyvakuntoinen ja hyvin toimiva jalka pystyy
kannattelemaan asennon ilman varpaiden koukistajalihasten aktivoitumista. Niinpé jo
yhden jalan tasapainotestissd nahdaan liiallista aktiviteettia varpaiden pitkissa koukista-
jissa ja lyhyissa ojentajissa jalan paalla. Seurauksena on tarttuminen alustalle varpailla,
jotta tasapainon hallinta olisi parempaa. (Lafage ym. 2008) Tata voidaan ehkaista vah-

vistamalla jalkateran pienia lihaksia. (Lynn — Padilla — Tsang 2012)



3 Spiraalidynamiikka

3.1 Spiraalidynamiikka tasapainon harjoittamisessa

Spiraalidynamiikka on sveitsilainen laakarin Cristian Larsenin ja ranskalaisen fysiotera-
peutin Yolanda Deswarten kehittdma kehon toimintakonsepti, jossa pyritdan paranta-
maan ihmisen luonnollista kolmiulotteista liiketta ja harjaannuttamaan kehon liikkeita ja
asentojen aistimista. Spiraalidynamiikkaa on kehitetty Sveitsissd 1980- luvulta lahtien.
(Spiraldynamic® n.d.) Kymmenien vuosien monitieteellisten ja toiminnallisten anatomia
tutkimusten jalkeen spiraalidynamiikan on osoitettu olevan hyvin tehokas toimintakon-
septi ihmisen liikkeenlaadun parantamiseksi. Spiraalidynamiikka pyrkii selittamaan liik-
keita kolmiulotteisesti ajassa ja tilassa. Tuloksena spiraalidynamiikka luo uuden nako-

kulman harjoitteluun ja terapiaan. (Larsen 2005: 14-17.)

Spiraalidynamiikassa koordinaatio on keskeinen osatekija, jolla tarkoitetaan taydellista
"kanssakaymistd” kaikkien psyko-neuraalisten ja biomekaanisten toimintojen valilla
ihmisen liikkuessa ja liikkeen jalkeen. Spiraalilla tarkoitetaan kolmiulotteista kiertymista
ihmiskehon eri osien valilla (luut, janteet ja lihakset). Dynamiikka sen sijaan on jarjes-
telmallinen kuvaus ihmiskehon liikkeista, joka méaarittdd ihmiskehon yhtenaiseksi yksi-
koksi. (SDI n.d.: 1-12)

Luonnontiede on esittanyt, etta luonnossa esiintyvien ilmididen kuten pydrremyrskyjen,
kasvien kasvumallien, sek& valon, aanen ja veden liikkeet perustuvat kaikki spiraali-
maiseen ja aaltomaiseen rakenteeseen tai likkumiseen. Atomeissa, sahkdssa ja mag-
neettikentissa esiintyy niin sanottua kaksoispoolisuutta. Naméa kaikki omaavat yhden
saman ominaisuuden; partikkelien liike poolien vélilla on riippuvainen poolien liikkeesta.
(Spiraldynamic® n.d.) Spiraalidynamiikassa ajatellaankin, ettd myds ihmisen rakenne
ja liikkeet perustuvat naihin luonnossa esiintyviin kierteisiin, spiraaleihin ja kaksoispoo-
lisuuteen. Samantyyppisid muodostelmia havaitaankin ihmiskehossa, esimerkiksi sel-
k&rangassa ja jalkaterdssa. Ihmisen liikkuessa spiraaleita esiintyy vartalonkierroissa ja
taivutuksissa seka jalkaterdssa, sen kiertyesséd vahentddkseen maasta kohdistuvaa
voimaa. Jalkaterd on pystyasennon kannalta keskeinen koordinaatioyksikkd, jonka
poolit ovat kantapda ja jalkaterdn etuosa. Spiraalidynamiikassa keho jaetaan seitse-
maan eri yksikkdon ja jokaisessa yksikdssa on poolit. Selkdranka on keskusyksikkd,
olkapaat ja lonkat, jotka ovat niin sanottuja valittajayksikéita. Kasivarret ja alaraajat,

toimivat yksikodiden yhdistajina, ja kadet seka jalkaterét, toimivat itsenéising yksikkaina.



Ihmiskehon tavallisimmissa liikkeiss& poolien liike suhteessa toisiinsa on ennalta maa-
ratty tiettyyn ulottuvuuteen suuntautuvaksi, jolloin kehon kéyttdé on tehokasta ja tasa-
painoista. Jos taas poolien liikesuunnat ovat kaanteisia, kehossa ilmenee vaistamatta
epatasapainoa ja tehokkuuden h&viamista. Spiraalidynamiikka tarjoaa uuden mallin
tehokkaaseen ja tasapainoiseen kehon kayttoon urheilussa (Taulukko 1).

Taulukko 1. Spiraalidynamiikan hyddyt urheilussa

Uusi ajattelutapa ihmiskehon koordinaatiosta, mahdollistaa perustekniikoiden yksinkertaistamisen

Taloudellinen liikemalli mahdollistaa paremman suorituskyvyn, kun lihaksen todellinen voiman-
tuotto kyetdan jakamaan mahdollisimman monelle lihakselle. Maksimaalista voimaa pystytadn
kayttdmaan parhaiten kun hallitaan koordinoidusti kaikkia liikkeelle optimaalisessa asemassa ole-

via lihaksia.

Nivelpintojen epatasapainoisen tai vaaran kuormittumisen valttdminen vahentdad vammojen riskia

ja kroonisten vaurioiden syntymista.

Yksildllisten heikkouksien ja vahvuuksien paikallistaminen on mahdollista.

Mahdollistaa kehon biomekaanisen toiminnan ymmartamisen urheilussa.

Spiraalidynamiikka tahtaa hyvaan suorituskykyyn ja terveyteen, eika hyvaan suorituskykyyn ter-

veyden kustannuksella.

Kaytannon esimerkki voisi olla kehon dynaaminen liike, pallonheitto yhdella kadella.
Ihanteellisesti heittdessa ylavartalo kiertyy vieterin lailla kolmiulotteisesti. Rinta ja olka-
paat ovat yhteydessa paéan ja lantion poolien avulla kasivarteen, joka mahdollistaa
voimakkaan ja tehokkaan kineettisen energian siirtymisen ylavartalosta heittokateen.
Kun liike virtaa jokaisen lihaksiston voimakeskuksen lapi, kineettinen energia kasvaa
merkittavasti ja luo voimakkaan, mutta sulavan liikesarjan. Jos paan ja lantion koordi-
naatiossa on hairioita, liike ei voi virrata, aiheuttaen kineettisen energian heikkenemis-
ta. Talléin voimantuoton on uusiuduttava kadessé ja olkapaassa. TAma ei ainoastaan
vahenna heiton tehokkuutta, mutta samalla lisaéa loukkaantumisen riskia. (SDI n.d.: 1-
12)

Toinen kaytdnnon esimerkki voisi olla jalkater&n spiraalimainen toiminto. Jalkateran

toimiessa oikein, jalkaterdn poolit kiertyvat vastakkaisiin suuntiin (jalkaterdn takaosa




kiertyy sisdanpdin ja jalkateran etuosa kiertyy ulospain). Jos poolien kiertyminen on
samansuuntaista, jalkateran rakenne l8ystyy ja muuttuu epavakaaksi. Jalkaterén epa-
vakaa toiminto rasittaa jalkateraa ja vaikuttaa pystyasentoon kineettisen ketjun kautta.
(Larsen 2003: 4-5.)

Voimaa, kestavyyttd ja nopeutta tulee harjoitella vaihtelevalla intensiteetilla. Vakioiduilla
ohjelmilla ja naiden taitojen arviointi on mahdollista objektiivisesti. Kun taas tasapainon,
ketteryyden, ajoituksen ja koordinaation mittaaminen ja harjoittaminen on haastavam-
paa. Luiden, nivelsiteiden ja lihasten valinen jatkuva herkka vuorovaikutus on avain-
asemassa tehokkaamman ja tasapainoisemman liikkeen tuottamisessa. lhmiskehon
toiminnallinen anatomia on kaiken lahtékohta. Kehon poolien symmetrisyyden, luiden
referenssi pisteiden ja lihasten impulssikeskusten ymmartadminen luo valikoiman kay-
tannodn harjoitteita. (SDI n.d.: 1-12) Spiraalidynaamisessa harjoittelussa keskeista on
kehon asentojen ja liikkkeiden tunteminen jolloin havaintojen avulla pyritddn tiedosta-
maan virheellisen ja tavoiteltavan asennon tai liikkeen valinen ero. Spiraalidynaamisten
harjoitteiden tavoitteena on tasapainon, liikkuvuuden ja vakauden parantaminen seka
puhtaat ja tehokkaat liikkeet. (Saarikoski — Stolt — Liukkonen 2010: 97-98.)

Spiraalidynaamiset harjoitteet aloitetaan aina perusharjoitteista. Perusharjoitteilla pyri-
td&n hahmottamaan kehon oikeita likemalleja, kuten jalkateran luonnollinen spiraali ja
alaraajan oikea linjaus. Harjoitteiden tulisi vaikeutua harjoitusohjelman edetessa, kui-
tenkin riippuen ryhman taitotason kehittymisesta. Harjoitteet suoritetaan aluksi usein
passiivisesti tai ohjaajan avustamana. Tassa yhteydessa passiivisilla harjoitteilla tarkoi-
tetaan liikettd, joka suoritetaan kasin, ilman suoranaista lihasaktivaatiota. Talla helpote-
taan ja joissain tapauksissa mahdollistetaan oikean aktiivisen lilkkkeen suorittaminen.
(Larsen 2005: 73-75.)

Passiivisten harjoitteiden jalkeen siirrytdan aktiivisiin kuormittamattomiin harjoitteisiin.
Kuormittamattomien aktiivisesti tehtyjen harjoitteiden jalkeen siirrytddn kuormitettuihin
harjoitteisiin. Kuormitetut harjoitteet tehdaan ensin staattisesti ja sen jalkeen dynaami-
sesti. (Larsen 2005: 73-75.) Kuormitetuissa harjoitteissa tulee ottaa huomioon koko
kehon asento. Harjoitteita tulisi kehon asennon olla aina tasapainoinen, nain ollen
maasta kohdistuva reaktiovoima jakautuu tasaisesti eri kehon osien valilla, vahentaen
lihaksien ylirasitusta. Hyvassé asennossa tulisi jalkaterien kuormittua tasaisesti, alaraa-
jojen linjauksen olla suora, lantio keskiasennossa ja selan seka paan asento suora.

(Ahonen 2011b: 176-177.) Perusharjoitteisiin voidaan yhdistaa lajinomaisia harjoitteita
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esimerkiksi koripallon mukaan ottaminen. Asteittain vaikeutuvien harjoitteiden ja sovel-
lettujen perusharjoitteiden tavoitteena on lisata harjoitusryhméan motivaatioita ja valttaa
vaaria likemalleja. (Pyrré — Lehtonen — Helimé&ki — Mirolybov n.d.)

3.2 Tasapainoa vahvistavat spiraalidynaamiset harjoitteet

Tasapainoharjoittelun ydin on harjoitella progressiivisesti haastavia tehtavia ja toiminto-
ja, jotka automatisoivat pystyasennon yllapitamista tai palauttamista toiminnallisissa
likkeissd. Tama vaatii niin sensorista, motorista kuin kongnitiivista kehitysta. Sensori-
nen kehitys vaatii pystyasennon sailyttamisen kannalta olennaisten sensoristen arsyk-
keiden organisoinnin ja valinnan oppimista. Motorinen kehitys aikaan saadaan kontrol-
loimalla kehon massakeskipistetté tasapaino sailyttaen erilaisissa liikkeissa. Kognitiivi-
nen kehitys vaatii tasapainon sailyttdmisen oppimista, kun samaan aikaan suoritetaan
muita haastavia tehtavia. (Shumway-Cook — Woollacott 2012: 295-296.) Automatisointi
on saavutettu kun muut meneillaan olevat tehtavat tai askareet vaikuttavat mahdolli-

simman vahan tasapainon hallintaan (Poldrack ym. 2005).

McGuinen, Greenen, Bestin ja Leversonin (2000: 239-244) tekemasta laajasta tutki-
muksesta ilmeni tasapainoharjoittelun vahentavan erityisesti nilkan nyrjahdyksen riskia.
Tutkimukseen osallistui yhteensa 765 lukioikaista jalkapallo- ja koripallopelaajaa, jotka
jaettiin kahteen ryhméan, kontrolliryhmaan ja harjoitteluryhmaan. Ryhmissa esiintyvia
nilkan nyrjahdyksia seurattiin kahdentoista kuukauden ajan. Lopputuloksista havaittiin,
ettd harjoitteluryhmdassa esiintyi tilastollisesti merkitsevasti vahemman nilkan nyrjah-

dyksia kuin kontrolliryhmassa.

Vaaranlaiset nivelkulmat kehossa altistavat loukkaantumisille ja tasapainon heikenty-
miselle, silla nivelalueen ymparilla olevat pehmytkudokset ovat niille epéasuotuisissa
asennoissa suhteessa niiden lepopituuteen. (Pedersen — Dye 2000: 15.) Sovellettujen
spiraalidynaamisten harjoitteiden tavoitteena on parantaa nivelien asentoa ja asento-

tuntoa seké oppia kehon oikeanlainen kayttt ja siten vahvistamaan tasapainoa.

Lonkkanivel on keskusasema pystyasennossa tapahtuvalle ihmisen liikkumiselle.
Lonkkanivel on vastuussa alaraajan liikkeista suhteessa lantioon, ohjaten alaraajojen
linjausta. Lonkkanivel on tarkedssa asemassa myods yhden jalan tasapainossa ja vas-
taa osaltaan siitd, ettd lantio voi luoda tukevan perustan selkdrangan toiminnalle. Lonk-
kanivelen ojennus- ja koukistusliikkeet kuuluvat ihmisen tasapainon yllapitamisen au-

tomaatiostrategioihin. Nain ollen lonkka-lantiohallinta on oleellisessa asemassa kaikes-
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sa ihmisen liikkumisessa ja tasapainon hallinnassa. (Ahonen 2011c: 283.) Lonkka-
lantiohallintaan hyvia harjoitteita ovat: lonkan kahdeksikko jossa tavoitteena on paran-
taa lonkan kolmiulotteista liiketta, lantion hallintaa ja vahvistaa tasapainoa. Harjoittees-
sa seistdan yhdella jalalla ja vapaa alaraaja tekee kahdeksikko liikettd. Sotamies-
seisonta, jonka tavoitteena on vakauttaa lantion asento ja parantaa lonkan liikkuvuutta.
Harjoitteen alkuasennossa ollaan korostetussa kavelyn kayntiasennossa. Harjoittees-
sa tehdaan syvakyykky niin, etta lantion asento sailyy keskella ja lonkankoukistaja ve-
nyy. Anti-trendelenburg -harjoitteen tavoitteena on lantion kolmiulotteinen vakauttami-
nen. Harjoite toteutetaan yhdella jalalla seisten niin, ettd vapaa jalka on koukistettu n.
90 asteen kulmaan vartalon eteen. Harjoitteessa suoritetaan tukijalalla kolme lonk-
kanivelen liiketta kolmessa eri liiketasossa ojennus, loitonnus ja sisdkierto. (Larsen
2003: 210, 208; Larsen n.d.b)

Polviniveltd ymparoivien lihasten supistuessa yhta aikaa tietyn liikkeen yhteydessa ne
stabiloivat nivelta tarpeen mukaan, kun taas nivelsiteet toimivat passiivisesti. Erityisesti
nelipéisen reisilihaksen tasapainoinen ja koordinoitu toiminta on térke&a polvinivelen
stabiliteetin kannalta. (Kapandji 1997: 120.) Hyva harjoite nelipdisen reisilihaksen akti-
vaation parantamiseen on Yhden jalan puolikyykky. Harjoitteen tavoitteena on parantaa
lonkan ulkokiertdjien ja loitontajien toimintaa, nelipdisenreisilihaksen aktivaatioita seka
alaraajojen linjausta liikkeessa. Harjoite tehdaan tasaisella alustalla. Harjoitteessa suo-
ritetaan yhden jalan puolikyykky niin ettd jalkaterddn muodostetaan spiraali seké keski-

tytaan jalkateran, polven ja lonkan suoraan linjaan. (Larsen — Miescher n.d.)

Polven yliojentumiseen ja sen hallintaan taas vaikuttavat oleellisesti polven koukistaja-
lihaksien ja nilkan ojentajalihaksien toiminta. Jos polvinivel on yliojentunut, takana si-
jaitsevat nivelsiteet ovat alttiita ylivenymiselle ja revahdyksille. (Kanpadji 1997: 114;
Magee 1997: 514-515.) Parantamalla polvinivelen asentoa staattisilla ja dynaamisilla
harjoitteilla, vdhennetddn polven takana sijaitsevien pehmytkudosten ylivenyminen.
Tahan soveltuvia harjoitteita ovat esimerkiksi edella mainittu Yhden jalan puolikyykky ja
Portaalle nousu ja portaalta alastulo, jonka tavoitteena on parantaa alaraajan koordi-
naatioita. Harjoitteessa noustaan korokkeen paalle yhdella jalalla niin ettd jalkaterd on
tukevasti alustassa (spiraali), polvi on suorassa ja lantio on keskiasennossa. Td&méan
jalkeen vapaalla jalalla astutaan korokkeelta alas keskittyen siihen, ettd seka korok-
keella olevan tukijalan ettd maahan astutun alaraajan linjaus sailyy suorassa. Harjoit-
teen voi eriyttdd korokkeelle nousuun ja korokkeelta laskeutumiseen. (Larsen n.d.a.)

Portaalle nousun loppuasento vastaa lay-up liikettd, jossa ponnistetaan toisella jalalla
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ja samalla palloa kurotetaan yhdella k&della koriin (Suomen Koripalloliitto n.d.; Pyrré —
Lehtonen — Helimé&ki — Mirolybov n.d.).

Polviniveleen kohdistuu myds paljon niin sanottuja kierto- ja sivuttaisvoimia. Jos reisi-
luu liikkeen aikana kiertyy liilkaa sisaanpain ja lahentyy, pyrkii saariluu kompensoimaan
sita kiertymalla ulospain ja loitontumalla jolloin polven sisésivun pehmytkudoksiin koh-
distuu suhteessa normaaliin tilaan nahden enemman venytysta. Pitkittyessdan tama
tila saattaa altistaa pahimmassa tapauksessa polven sisasivusiteen revahtamiseen tai
repeamaan. (Kanpadji 1997: 114; Baxter 1995: 5.) Spiraalidynamiikassa on kehitetty
monia erilaisia linjausharjoitteita, joiden tavoitteena on parantaa etenkin alaraajojen
linjausta, esimerkiksi edella mainitut yhden jalan puolikyykky, korokkeelle nousu ja ko-
rokkeelta laskeutuminen ja kantaluun keskiasennon hahmottaminen. My6s Flamingo -
likkeen tavoitteena parantaa alaraajojen linjausta. Toisin kuin muut ylla mainitut harjoit-
teet, Flamingo on staattinen harjoite. Harjoitteessa seistaan yhdella jalalla, keskitytaan
jalkateran tasapainoisempaan kuormitukseen ja alaraajojen linjauksen yllapitamiseen.
(Larsen 2005: 67.)

Mita herkemmin ja paremmin tasapainostrategisesti alin yksikko (ylempi ja alempi nilk-
kanivel) toimii, sitd vAhemman tapahtuu suuria korjaavia liikkeitd ylempéana kehossa
(Kauranen - Nurkka 2010: 166-171). Nain ollen ylemman- ja alemman nilkkanivelen
oikea toiminta on tarkedsséd asemassa tasapainon sailyttémisen kannalta. Hyvia har-
joitteita alimman tasapainostrategiayksikon toiminnan parantamiseen ovat: Kantaluun
keskiasennon hahmotus tasaisella ja epatasaisella alustalla. TA&méan harjoitteen tavoit-
teena on parantaa jalkateran, sdaren ja pohkeen lihaksien toimintaa ja kantaluun suo-
ranasennon hahmottamista. Harjoitteessa seistaan joko kahdella tai yhdella jalalla kan-
taluun ollessa suorassa asennossa. Kantaluun annetaan kallistua sisdénpéin ja palau-
tetaan nopeasti refleksinomaisesti takaisin suoraan asentoon. (Larsen 2005: 70.) Jal-
kateran spiraalin aktivointi harjoitteen tavoitteena on parantaa jalkateran kuormittumista
ja sdaren lihaksien koordinoitua toimintaa. Harjoitteessa jalkateran takaosaa kierretaan
hieman sisdanpdain (inversioon) ja jalkaterdn etuosaa kierretddn ulospéin (eversioon)
niin, ettd kantapaa on suorassa, isovarpaan tyvinivel on tukevasti alustassa ja jalkate-
rédn muodostuu spiraali. Taméa vahvistaa my6s jalkater&n pienia (intrinsic) lihaksia.
(Larsen 2005: 62.) Jalkater&n pienia lihaksia vahvistamalla on oletettu olevan myés

tasapainoa huojuntaa vahentava vaikutus (Lynn — Padilla — Tsang 2012).

Jalan pienet lihakset ovat tarkedssa asemassa hyvan tasapainon kannalta. Etenkin

yhdelle jalalle siirryttdessa hyvin toimivan jalkateran tulisi pystya kannattelemaan asen-
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toa ilman varpaiden koukistajalihaksien aktiviteettia. (Ahonen 2011a: 168.) Huonossa
tasapainon hallinnassa ihminen usein kayttdd tahattomasti varpaiden koukistajia liian
aktiivisesti (Ahonen 2011a: 166). Jalkateran pienten lihasten vahvistamiseen hyvé har-
joite on uimahypp&aéja. Harjoitteen tavoitteena on jalkateran pientenlihaksien vahvista-
minen sek& pohje- ja sdarilihaksien yhteistoiminnan parantaminen. Harjoitteessa seis-
taan korokkeen paalla pékididen varassa, pitden kantapaat suorassa. Kantapaita pai-
netaan vaakatason alapuolelle ilman, ettd kantapaan suoralinja muuttuu. Varpaat tulee
olla suorassa ja rentoina koko harjoitteen ajan. Taman jalkeen palataan takaisin vaaka-

tasoon ja toistetaan tata liiketta rytmisesti. (Larsen 2005: 89.)

Nurejewin-hyppy harjoittaa nimensa mukaisesti hyppya ja erityisesti turvallista hypyn
alastuloa (Larsen 2005: 99). Koripallossa noin puolet nilkan nyrjahdyksista sattuu juuri
hypysta alas tullessa (McKay — Goldie — Payne — Oakes: 2001). Vaikka kyseessa ei ole
suoranaisesti tasapainoa vahvistava spiraalidynaaminen harjoite, se on kuitenkin tar-

kea koripallon pelaajalle, silla se harjoittaa alaraajojen koordinaatiota.

3.3 Koripallopelaajan sovellettu spiraalidynaaminen harjoitteluohjelma

Koripallopelaajan sovelletun spiraalidynaamisen harjoitteluohjelman suunnitelma (liite
1) kootaan spiraalidynaamisen teoriatiedon pohjalta. Harjoitteluohjelmassa otetaan
huomioon myos koripallossa vaadittavat perustaidot ja pelille ominaiset liikkeet. Koska
harjoitteluohjelman tavoitteena on vahvistaa pelaajien tasapainoa, harjoittelujaksolla
ohjattavat liikkeet tullaan toteuttamaan niin, etta ne vastaavat tasapainoharjoittelulle
ominaista progressiivisuutta. Vaarien liikemallien valttamiseksi myos spiraalidynaami-
sia harjoitteita tulee harjoitella progressiivisesti. Ennen jokaista varsinaista sovellettua
spiraalidynaamista harjoituskertaa suoritetaan noin viiden minuutin kevyt alkulammitte-
ly, esimerkiksi paljain jaloin juosten (Liukkonen — Saarikoski 2004: 55). Joukkueen
paavalmentajan kanssa sovittiin, etté harjoituskertoja on kaksi tai kolme kertaa viikossa
ja yksi harjoituskerta kestdd noin 20- 30 minuuttia. Sovellettu spiraalidynaaminen har-
joittelu toimii niin sanottuina aktivoivina harjoitteina ennen joukkueen varsinaista lajihar-
joittelua. Harjoittelu jakso kestaa nelja viikkoa ja harjoittelukertoja suunniteltin kymme-
nen. Jo neljan viikon tasapainoharjoittelulla on todettu olevan tasapainoa vahvistava
vaikutus (Heitkamp — Horstmann — Myer — Weller — Dickhuth 2001). On my@s tutkittu,
etta neljan viikon intensiivisella jalkateran pienten lihasten harjoittelulla voitaisiin vah-

vistaa tasapainoa (Lynn — Padilla — Tsang 2012).
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Ensimmaisella harjoituskerralla kdaydaan lapi spiraalidynaamisten harjoitteiden ja spi-
raalidynamiikan keskeiset periaatteet. Ensimmaisen harjoituskerran harjoitteet ovat
jalkateran spiraalin aktivointi passiivisesti, jalkater&n lyhennysliike ja kantaluun kes-

kiasennon hahmottaminen.

Toisella harjoituskerralla tullaan kertaamaan edellisen harjoituskerran harjoitteita. To
sen harjoituskerran tavoite on parantaa jalkateran etuosan hallintaa. Varsinaisia harjoit-
teita ovat uimahyppadja, jalkateran etuosan liikkkuvuuden harjoittaminen tennispallolla

ja kantaluun keskiasennon hahmottaminen dynaamisesti.

Kolmannen harjoituskerran tavoitteena on parantaa nilkan lihastasapainoa. Pelaajille
ohjataan seuraavat liikkeet: jalkateran spiraalin yllapitaminen istuen tai selinmakuulla,

pakitille nousu (jalkaterat ulos- ja sisaanpain) ja nelipiste asento.

Neljannen harjoituskerran tavoitteena on polven hallinnan parantaminen. Neljannen
harjoituskerran harjoitteita ovat: reiden etuosa lihasten aktivointi istuen, yhden jalan
puolikyykky ja kertaus edellisen harjoituskerran harjoitteista.

Viidennella harjoituskerralla pelaajille ohjataan sotamiesseisonta, lonkan kahdeksikko
ja anti-trendelenburg. Viidennen harjoituskerran tavoitteena on parantaa lonkka-

lantiohallintaa.

Kuudennesta harjoituskerrasta eteenpain tehdaan niin sanottuja yhdistelma harjoitteita.
Harjoitteet tehdaan kuminauhalla ja koripallossa vaadittavia perustaitoja liitetdan har-
joitteisiin. Nain harjoitteista saadaan haastavampia ja enemman pelinomaisia. Kuuden-

nen harjoituskerran varsinaisia harjoitteita ovat nurejewin hyppy ja flamingo.

Seitsemannen harjoituskerran harjoitteet ovat: peliasento (spiraalidynamiikassa sumo),
tuolille nousu ja tuolilta alastulo. Peliasento harjoitteen haastavuutta ja pelinomaisuutta
lisataan siten, ettd pelaajat yrittdvat horjuttaa toistensa tasapainoa suorittaessa harjoi-

tetta. Tuolille nousu ja tuolilta alastulo harjoitteeseen liitetaan pallon kasittely.

Kahdeksannen harjoituskerran harjoitteet ovat: sotamiesseisonta neljan hengen ryh-

missa koripalloa sydtellen pelaajalta toiselle ja nurejewin hyppy kuminauhalla.
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Yhdeksé&nnen harjoituskerran harjoitteet ovat: nurejewin hyppy kuminauhalla koripalloa
heittaen ja pelaajien valitsemat liikkeet.

Kymmenennen harjoituskerran harjoitteet pelaajat valitsevat itse. Pelaajien valitsemat
likkeet antavat arvokasta tietoa siitd, mitka harjoitteet ovat pelaajien mielesta mielek-
kaita ja sopivia koripallon oheisharjoitteluun.
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4 Dynaamisen ja staattisen tasapainon mittaaminen

Dynaamisella tasapainolla tarkoitetaan kykya sdailyttdd tasapaino likkuessa pisteesta
toiseen tai siirrettdessa kehon painopistetta tarkoituksellisesti. Yleensa testeissa suori-
tetaan jokin tasapainoa vaativa tehtava ja tulokset mitataan aikana, matkana tai virhei-
den maarana. Yleisesti testien lopullinen tulos on suorituksesta saatu pistemaara, joka
on laskettu suhteuttamalla tietyt muuttujat, esimerkiksi alaraajan pituus, mitattavan

saamiin tuloksiin. (Bressel — Yonker — Kras — Heath 2007 ; Winter ym. 1990.)

Staattisella tasapainolla tarkoitetaan ihmisen kykya sdailyttdd tasapaino tai kontrolloida
huojuntaa seistessa paikallaan tai muuten likkumattomassa asennossa. Staattisessa
tasapainotestissa tukipinta on aina stabiili ja paikallaan. Tavoitteena on myds pitda
kehon massakeskipiste mahdollisimman paikallaan ja staattisessa tilassa tukipinnan
keskella. (Bressel ym. 2007 ; Winter ym. 1990.)

Tasapainon mittaaminen tulisi tapahtua mahdollisimman rauhallisessa, stabiilissa ja
mielenkiinnottomassa ymparistossa, mahdollisten hairidtekijoiden valttamiseksi. Erityi-
sesti visuaalisten arsykkeiden pois rajaaminen on kannattavaa, mikéli mittaus toteute-
taan silmat auki. Tutkittavalle tulee ennen mittausta antaa selvat ohjeet mittauksen
kulusta ja kestosta sekd ennen kaikkea hénen tehtavastaan mittauksen aikana. Tutki-
jan on huolehdittava asiakasturvallisuudesta mittauksen aikana ja kerrottava mitattaval-
le mittaukseen liittyvat turvallisuustoimenpiteet, turvallisen mittausilmapiirin saavuttami-
seksi. Mitattavalle tulee antaa aikaa valmistautua hakea hyva mittauksen aloitusasento
ennen mittauksen aloittamista ja my6s mittauksen jalkeen sama asento tulee sailyttaa
muutaman sekunnin. Yleisemmin kaytetyt testit staattisen mittaamiseen ovat seisomi-
nen kahdella jalalla silmat auki tai kiinni seka seisominen yhdella jalalla silmat auki tai
kiinni. Yleisemmin kaytetyt mittausajat ovat 30 ja 60 sekuntia, riippuen testin haasta-
vuudesta. (Kauranen — Nurkka 2010: 357-361.) Tasapainomittaukset tulisi suorittaa
samana vuorokauden ajankohtana, silla vuorokauden ajankohta saattaa vaikuttaa mit-
taustuloksiin (Gribble — Tucker — White 2007).

Seisoma-asennolla on suuri merkitys saavutettuihin tuloksiin. Onkin oleellista, etta sei-
soma-asento pysyy vakiona koko yksittdisen mittauksen ajan seké& mittausten valilla,
vertailtaessa niitd keskendan. Mitattavan tulee saada valita jalkojensa asento ja etai-
syys toisistaan itsendisesti, jolloin tukipinnan muodostuminen on mahdollisimman

luonnollista. (Kauranen — Nurkka 2010: 358.) Jalkapohjista saatu proprioseptinen pa-
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laute saattaa muuttua, mikali mitattavalla on kengét jalassa mittauksen aikana. Vertai-
lun kannalta kengét tulee jattdd pois, silla seisomiseen kaytetty tukipinta vaihtelee
huomattavasti riippuen kaytetyista kengista. (Meyer ym. 2004.)

Star Excursion Balance Testia (SEBT) on kaytetty useissa tutkimuksissa seuraamaan
kuntoutus prosessien kehitystd, ennustamaan urheilijoiden loukkaantumisriskia ja tut-
kimaan alaraajan dynaamista stabiliteettia (Filipa — Byrnes — Paterno — Myer — Hewett
2010; Gribble — Hertel — Denegar — Buckley 2004; Hale — Hertel — Olmsted-Kramer
2007). SEBT:n intratester ja intertester reliabiliteetti on todettu korkeaksi (intratester
0,82-0,96 ja intertester 0,81-0,93) Intratester reliabiliteetilla kuvataan testin luotetta-
vuutta saman testaajan tekeméana ja intertester reliabiliteetilla kuvataan testin
luotettavuutta eri testaajien tekemana. (Miller — Denegar 2000; Kinzey — Armstrong
1998.) Dynaamista tasapainoa voidaan mitata monilla funkionaalisilla testeilla ja testis-
toilla kuten, “Get up and go”, “Berg’s Balance Scale” ja “Functional Reach” seka taka-
perinkavelytesti, 10 metrin kavelytesti ja kahdeksikko juoksu testi. Naita testeja on
paaosin testattu jokapaivaista toimintakykya, eika niink&an urheilullista suorituskykya.
(King — Priest — Salarian — Pierce — Horak 2011; Smania — Picelli — Gandolfi — Fiaschi —
Tinazzi 2008.)

Yleisin laboratorio menetelmé staattisen tasapainon mittaamiseen on voimalevyanturi
(force plate) (Kauranen — Nurkka 2010: 358). Voimalevyanturit on suunniteltu mitta-
maan ensisijaisesti jalkapohjien alustaan tuottamia ja valittavia reaktiovoimia, ja laskee
naiden voimavaikutusten keskipisteen liikkumisen horisontaalitasolla (voimalevyn pin-
ta). Taman avulla tasapainosta madritetddn useita muuttujia muun muassa painopis-
teen reitti, vauhtimomentti ja painopisteen matkan pituus. (Karimi — Solomonidisb
2011.) Tasapainon mittaaminen seisten voimalevylla yhdella jalalla silmét auki on to-
dettu luotettavaksi (ICC: 0,79-0,95). (Ageberg — Roberts — Holmstrom — Fridén 2003 ;
Ageberg — Zatterstrom — Moritz 1998.) Staattisen tasapainon mittaamiseen kaytetdan
usein myds Balance Error Scoring System (BESS) tasapainotestia. Kyseisessa testissa
suoritetaan kuusi eri tasapainotestia silmat kiinni, kolme kiinteélla alustalla ja kolme
pehmealla alustalla. (McLeod — Armstrong — Miller — Sauers 2009.) Tosin testin luotet-
tavuudesta on vaihtelevia tuloksia (Bell — Guskiwicz — Clark — Padua 2011; Clark —
Saxion — Cameron — Gerber 2010). Ja kokemattomina mittaajina koimme, etta voima-

levy BESS:ia luotettavampi vaihtoehto.
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Metropolia AMK:n Vanhan Viertotien -toimipisteen kavelylaboratoriossa on kéytossa
Metitur Oy:n Good Balance -voimalevy, jossa tulokset ovat nahtavissa selkedssa muo-
dossa sekéd naytolla ettd tulostettuina. Koulullamme on myds kaytdssa koottava Star
Excursion Balance Test -mittalaite. Kyseisten tasapainomittareiden todetun luotetta-
vuuden, soveltuvuuden, kayttdmahdollisuuksien ja helppokayttdisyyden takia paa-
dyimme kayttdmaan opinnaytetydssa Star Excursion Balance Testid ja Metitur Oy:n

Good Balance -voimalevya.
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5 Tavoite, tarkoitus ja tasmentavat tehtavat

Opinnaytety6n tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetydn tarkoitus oli kehittda sovellettu spiraalidynaaminen harjoitusohjelma
koripallonpelaajien oheisharjoitteluun. Tavoitteena oli koripallopelaajien tasapainon

vahvistaminen.

Opinnaytetydn tasmennetyt tehtavat

1. Selvittda, mitd muutoksia a) dynaamisessa b) staattisessa tasapainossa tapah-
tuu spiraalidynaamisen harjoittelun aikana?

2. Selvittda, miten spiraalidynaamisia harjoitteita voidaan hyddyntaa oheisharjoit-
telussa pelaajien nakdkulmasta?
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6 Menetelmalliset ratkaisut

6.1 Tutkimuksellinen lAhestymistapa

Opinnaytetyon tutkimuksellisena lahestymistapana kaytettiin triangulaatiota eli monime-
todista lahestymistapaa. Monimetodisessa lahestymistavassa yhdistetaan erilaisia tut-
kimusmetodeja, esimerkiksi laadullinen ja maarallinen tutkimusmenetelma, erilaiset
tutkimusaineistot tai lahestymistavat samassa tutkimuksessa. Monimetodisen |&hesty-
mistavan tavoite on lisata tutkimuksen kattavuutta ja vahentdd tutkimuksen luotetta-
vuusvirheitd. (Vilkka 2005: 53-54.) Tassa opinnaytetydssa oli kaytdossa seka laadullinen
(kvalitatiivinen) etta maarallinen (kvantitatiivinen) tutkimusmenetelma. Kvalitatiivisessa
eli laadullisessa tutkimuksessa tavoitteena on kuvata ihmisen omia kokemuksia koe-
tusta todellisuudesta tai tilanteesta. Kokemukset ovat aina omakohtaisia, ja ne onkin
pyrittdva erottamaan kasityksista, jotka pikemminkin muodostuvat ja myds kertovat
yhteison perinteellisista ja tyypillisista tavoista ajatella yhteistssa. (Vilkka 2005: 97—-98.)
Kvantitatiivisessa eli maarallisessa tutkimuksessa on tavoitteena joko selittaa, kuvata,
kartoittaa, vertailla tai ennustaa ihmista koskevia asioita ja ominaisuuksia (Vilkka 2007:
19-22).

Ensimmaisen tdsmennetyn tehtavan aineisto kerattiin staattista tasapainoa mittaavalla
voimalevylla ja dynaamista tasapainoa mittaavalla Star Excursion Balance testilla, kayt-
tden maardllista lahestymistapaa. Tassa opinnaytetydssa selvitettiin ryhméatason muu-
toksia tasapainossa sovelletun spiraalidynaamisen harjoittelujakson aikana, vertaile-
malla loppumittausten tuloksia alkumittausten tuloksiin. M&arallisessa tutkimuksessa
on keskeista, ettd havaintoaineisto soveltuu maaralliseen mittaamiseen ja muuttujat
voidaan esittaa taulukko- ja tilastollisesti kasiteltdvdssd muodossa (Hirsjarvi- Remes -
Sajavaara 1997: 129). Tassa opinnaytetytssa tasapaino mittareista saadut tulokset
ovat etdisyyksia (cm) ja vauhtimomentteja (mm?s). Toisen tdsmennetyn tehtavan ai-
neisto kerattiin kyselylomakkeen avulla kayttden laadullista lahestymistapaa, koska
tavoitteena on selvittda pelaajien kokemia hyotyja ja kokemukset ovat luonteeltaan
laadullisia. Tasta syysta laadullinen aineisto kerattiin kyselylomakkeen avoimilla kysy-
myksilla ja tilanteessa jossa vastaajalla oli mahdollisuus vastata itsenéisesti kysymyk-

siin.
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6.2 Opinnadytetydn eteneminen

Opinnaytetydn alkuperainen idea sai alkunsa jo vuonna 2011 jalkaterapia koulutusoh-
jelmaan kuuluvalla spiraalidynaamisella jalkakoulujaksolla, jota olimme ohjaamassa
yhdessa muiden opiskelijoiden kanssa. Kyseinen jalkakoulujakso ohjattiin ty6- ja elake-
ikaisille ihmisille. Jaksolla saatiin hyvia tuloksia asiakkaiden kokemien kipujen, alaraa-
jojen nivelien liikelaajuuksien ja lihasvoiman paranemisen saralla. Spiraalidynaaminen
konsepti alkoi kiinnostaa ja etsimme lisdé tietoa spiraalidynamiikasta. Léysimme kou-
lussamme aikaisemmin tehdyt spiraalidynamiikkaa kasittelevat opinnaytetyét "Spiraali-
dynaaminen harjoittelu vaivaisenluun hoidossa” ja "Spiraalidynaaminen jalkakoulu -
Oivallusten kautta apua jalkavaivoihin”. Tutkiessamme lisaa spiraalidynamiikan teoriaa,
huomasimme, ettd Keski-Euroopassa konseptia on kaytetty paljon urheilijoiden jalka-
vaivojen hoidossa. Vastaavanlaisia tutkimuksia tai selvityksid ei kuitenkaan I0ydetty
Suomesta. Taman takia paadyimmekin tekemaan opinnaytetydn yhdessa urheilujouk-

kueen kanssa.

Etsiessamme tutkimusjoukkoa saimme kuulla, ettd ToPon naisten joukkue oli tehnyt
yhteistydta Metropolia AMK:n fysioterapiaopiskelijoiden kanssa. Alustavasti suunnitte-
limme selvittdvdmme, voisiko spiraalidynaamisilla harjoitteilla edesauttaa nyrjahtaneen
nilkan kuntoutumista. Naisten joukkue ei kuitenkaan ollut sopiva yhteistydkumppani,
silla siina oli vahan pelaajia ja osa heista oli lopettamassa kauden jalkeen. Saman seu-
ran sisalta tuli kuitenkin kiinnostusta opinnaytetyétdmme kohtaan. Maaliskuun alussa
l&heisten kontaktien kautta saimme kuulla, ettd ToPon B-juniori joukkue on sopivan
kokoinen, joukkue pysyy kasassa kauden jalkeen ja harjoittelee koko kesé&n. Otimme
heti yhteyttd joukkueen paavalmentajaan ja han olikin kiinnostunut ja naki kyseisen
tyyppisen harjoittelun erittdin tarkeaksi juuri omalle joukkueelleen. B-juniori ikaisilla
nilkan nyrjadhdyksia ei ollut sattunut kovinkaan paljon ja harjoittelun vaikutusten mittaa-
minen osoittautui hankalaksi, siksi paatimme vaihtaa aiheeksi tasapainon. Opinnayte-
tydn ohjaajien kanssa selvitettiin opinnaytetydmme tarkoitus ja tavoite, ja pdddyimme
selvittamaan muutoksia staattisessa ja dynaamisessa tasapainossa harjoitteluohjelman

aikana ja tuottamaan joukkueelle harjoittelupaketin tasapainon kehittdmiseen.

Opinnaytetydmme tarkoituksen ja tavoitteen tdsmentymisen jalkeen aloitimme sovelta-
van spiraalidynaamisen harjoitteluohjelman suunnittelun ja tutustuimme kaytettaviin
mittareihin. Tass& vaiheessa olimme hieman myoh&ssa alkuperaisestd aikataulusta,

koska yhteistydkumppanin hankita oli kestanyt odotettua pidempaan. Tarvittavat sopi-
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mukset, kuten suostumusasiakirja (lite 2) ja vakiosopimus (lite 3), sekad saatekirje (liite
4) saatiin valmiiksi ohjaavien opettajien avustuksella. Harjoitteluohjelman alustava aika-
taulu ja lapivienti sovittiin joukkueen p&avalmentajan kanssa. Opinnaytetyon idea esi-
teltiin joukkueelle ja pelaajien huoltajille toukokuussa jarjestetyssa tiedotustilaisuudes-
sa. Samalla allekirjoitettiin vakiosopimus ja paavalmentaja ilmoitti mittauksiin osallistu-
vat pelaajat. Naiden kymmenen pelaajan huoltajille annettiin saatekirje ja suostumus-

asiakirja.

Toukokuussa pidettiin alkumittaukset viikolla 20. Heti seuraavalla viikolla aloitettiin har-
joittelujakso, joka kesti nelja viikkoa. Harjoittelujaksolle osallistui koko ToPon B-juniori
joukkue. Harjoittelujaksolla ohjatuista kymmenestéa harjoittelukerrasta pidettiin paivakir-

jaa. Viikolla 25 pidettiin loppumittaukset ja pelaajat tayttivat kyselylomakkeen (liite 5).

Elokuun lopussa saimme varmistuksen mittaustulosten analysointimenetelmien kaytos-
ta ja tulosten analysointi voitiin aloittaa. Kyselylomakkeen sisallénanalyysi oli aloitettu
jo aikaisemmin. Sisallonanalyysin (lite 6) pohjalta laadittiin lopullinen harjoitteluohjel-
ma, joka luovutettiin joukkueen kayttoon elokuun alkupuolella vuonna 2012.

Syys- lokakuussa mittaustulosten pohjalta koottiin johtopaéattkset tasapainon vahvis-
tumisesta. Johtop&atdsten ja pohdinnan kirjoittamisen ohella opinnaytetyd kirjoitettiin
puhtaaksi ja teoriaosuutta tiivistettiin. Opinndyteyon viimeisessa vaiheessa Kirjoitettiin

johdanto ja tiivistelmat seka tarkistettiin opinnaytetyon ulkoasu ja viitemerkinnat.

Marraskuun 13. paiva opinnaytety0d julkaistiin opinnaytetydseminaarissa Metropolia
AMK:n Vanhan Viertotien toimipisteen auditoriossa. Alla on esitetty opinnaytetydn ete-

nema taulukkona (Taulukko 2).
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Taulukko 2. Opinnaytetydn eteneminen

Syys- Joulukuu 2011

* |[dean kehittely ja tutustuminen spiraalidynamiikkaan
* Yhteistybkumppanin hankinta

Tammi- Helmikuu 2012

* Suunnitelma seminaari 15.2.12

* Teoriatiedon hankinta ja teoreettisen viitekehyksen rakentaminen

» Tasmennettyjen tehtavien ja opinnaytetydn tavoitteen ja tarkoituksen tarkentaminen
* Yhteistyokumppanin hankinta

Maalis- Huhtikuu 2012

« Aikataulujen yhteensovittaminen yhteistydkumppanin kanssa
* Harjoitusohjelman suunnittelu

» Kyselylomakkeen suunnittelu ja esitestaus

* Sopimukset ja luvat

Touko- Kesakuu 2012

« Alkumittaukset viikolla 20 Metropolia AMK:n kévely laboratoriossa
* Harjoitteluohjelma vk 21-24
* Loppumittaukset ja kyselylomake vk 25

Heina- Elokuu 2012

« Aineiston analysointi ja sisalldnanalyysi
* Lopullisen harjoitteluohjelman laatiminen

Syys- Lokakuu 2012

* Raportin loppuun kirjoittaminen (tulokset, yhteenveto tuloksista ja pohdinta)

Marras- Joulukuu 2012

* Opinnaytetydseminaari 13.11.12
* Opinnaytetydn julkistaminen yhteistyokumppanille

6.3 Harjoitteluryhman valinta ja kuvaus

Koripalloseura ToPon B-juniorijoukkueen péaévalmentaja oli kiinnostunut ja valmis te-
kemaan yhteystyota kanssamme, silla heidan joukkueessaan on useita alaraajavaivois-
ta karsivia pelaajia. Han uskoi etta meidan toteuttamasta harjoitusohjelmasta olisi hyo-
tya heidan pelaajille. Sovimme myds alustavasti yhteistydstd B—poikien fysiikkavalmen-
tajan kanssa, joka on vastuussa joukkueen oheisharjoittelusta kesan aikana. Paaval-
mentaja valitsi joukkueesta kymmenen pelaajaa, jotka hdnen mielestdan tarvitsivat
eniten yksilollistd harjoittelua tai heilla oli esiintynyt vammoja alaraajoissa. Naméa kym-

menen pelaajaa osallistuivat mittauksiin ja sitoutuivat osallistumaan harjoittelujaksolle.
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Joukkueen paavalmentajan kanssa sovittiin kuitenkin, ettd kaikki joukkueen pelaajat
saavat osallistua ohjaamaamme harjoittelujaksoon, mutta péépaino yksilollisessé ohja-

uksessa suunnataan mittauksiin osallistuviin kymmeneen pelaajaan.

Tasapainon harjoittelun herkkyyskausi, eli tietyn taitavuuden osatekijan kehittdmisen
"kulta-aika”, ajoittuu, 6-11 ik&vuosien valiin (Forsman - Lampinen 2008: 41-42). Herk-
kyyskauden aikana tietty ominaisuus esimerkiksi tasapaino kehittyy nhopeammin kuin
missdan muussa ikavaiheessa. ToPon B-juniorit ovat 13-15-vuotiaita, joten tasapainon
herkkyyskausi on pelaajilta mennyt. Nain ollen tasapaino on paasaantoisesti kaikilla
kehittynyt suurin piirtein samalle tasolle. Tall6in tasapainon harjoitteluun voidaan tuoda
lisdd haastavuutta ja lajinomaisuutta, jolloin tasapainoa haastetaan tietoisesti enem-
man. Taitavuuden osatekijoiden kehittdminen on helpointa ennen pituuskasvun huip-
pua (Forsman ym. 2008: 41-42). B-juniori ikaisilla osalla kasvupyrahdys on jo alkanut
tai juuri alkamassa. Siksi on tarke&a kehittaa tasapainoa kontrolloidusti juuri tama ika-
luokan kohdalla. Silla on arveltu, ettd kasvupyrahdyksen yhteydessa tapahtuva nopea
luuston ja lihaksiston kasvu ilman tasapainottavaa kehonhallintaharjoitusta lisaa li-
hasepatasapainoa. (Harris 2000: 19-24.) Lihasepatasapaino taas lisaa erityisesti louk-
kaantumisen riskid (Myer — Ford — Hewett 2004).

Mitattavien pelaajien taustatiedot kartoitettiin esitietolomakkeen (lite 7) avulla. Varmis-
tettiin, ettei pelaajilla ollut lahiaikoina ollut sairauksia, jotka saattaisivat vaikuttaa tasa-
painoon tai ettei heilla ollut vammoja alaraajoissa. Varmistettiin myos, etteivat pelaajat
olleet suorittaneet ennen Star Excursion Balance Testid tai heidan tasapainoaan ollut
mitattu Good Balance —voimalevyn avulla, silld sen on todettu vaikuttavan tasapaino-
testien luotettavuuteen. Esitietolomakkeessa kartoitettiin myods harjoitteluryhmaan osal-
listuvien ik&, pituus ja paino. Esitietolomakkeen perusteella kaikki kymmenen pelaajaa
hyvaksyttiin mittauksiin.  Opinnaytetybhon osallistuneet kymmenen pelaajaa (n=10)
olivat 13-15 -vuoden ikaisid Torpan Poikien koripalloseuran B-juniorijoukkueen pelaa-
jia. Tutkittavien keski-ika oli 14 vuotta ja he kaikki olivat poikia. Tutkittavien pelaajien
pituus 169 cm — 191,5 cm valill&, keskipituus 183,05 cm, paino 51 kg — 77 kg, keski-

paino 69,8 kg. Harjoittelujakson keskeytti 1 pelaaja terveydellisista syista.

6.4 Harjoitteluohjelman toteutus

Sovelletun spiraalidynaamisen harjoitteluohjelman suunnitelma (liite 1) laadittiin sovel-
taen spiraalidynaamisia harjoitteita. Harjoittelujakso eteni progressiivisesti siirtyen alun

perusharjoitteista haastavimpiin yhdistelma ja erityisharjoitteisiin harjoitteisiin. Harjoitte-
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luohjelman edetessa harjoitteiden lajinomaisuutta lisattiin. Tama toteutettiin lisaéamalla
harjoitteisiin koripallossa vaadittavat erityistaidot, kuten pallonkasittely, syéttaminen ja
heittaminen. Harjoituskerta aloitettiin aina kevyilla jalkateria lammittavilla liikkeilla ja
kehoa aktivoivilla yksinkertaisilla harjoitteilla. Yhdella harjoituskerralla ohjattiin 2-4 uutta
harjoitetta ja tarpeen mukaan kerrattiin jo opittuja harjoitteita. Harjoitusjakson loppuun
varattiin yksi kerta, jolloin pelaajat saivat esittaa toiveitaan harjoitteista, joita tulisi viela
kerrata. Ohjaajat pitivat paivakirjaa (lite 8) harjoittelukerroilla ohjatuista liikkeista, niiden
kestosta ja paikalla olleiden pelaajien lukumaara. Molemmilla ohjaajilla oli kaytyna spi-
raalidynaamisen jalkakoulun teoriaopinnot ja he olivat ohjanneet jalkakoulua Metropolia

AMK:n palveluyksikdssa Positiassa.

Harjoittelukertoja pidettiin yhteensd kymmenen, ensimmaiselld viikolla kerran ja seu-
raavina kolmena viikkona kolme kertaa. Yksi harjoituskerta kesti 17-31 minuuttia. Har-
joituskertojen valilla osallistujamaara vaihteli paljon. Enimmillaan paikalla oli 13 pelaa-
jaa ja vahimmillaan 6. Mittauksiin osallistuvista pelaajista harjoittelukerroilla oli paikalla
kolmesta kahdeksaan. Myds harjoittelupaikka vaihteli riippuen paivasta ja siitd oliko
pelaajilla omat harjoitukset samana paivana. Puolet harjoittelukerroista pidettiin Metro-
polia AMK:n Vanhan Viertotien -toimipisteen liikuntasalissa. Kaksi harjoittelukertaa pi-
dettiin ulkona, toinen Munkkiniemen koripallokentalla ja toinen Kallion urheilutalon kori-
pallokentalla. Yhdet harjoitukset pidettiin Makeléanrinteen lukiolla, Pasilan urheilutalolla
ja Kallion urheilutalolla. Suurin osa harjoituksista, kahdeksan harjoitusta, pidettiin en-
nen lajiharjoituksia, yksi harjoitus fysiikkaharjoitusten jélkeen, ja yksi fysiikkaharjoitus-
ten keskella.

6.5 Kyselylomakkeen laatiminen

Kyselylomakkeen laatiminen aloitetaan maarittdmalla tutkittavan aiheen asiaongelma,
tutkimusongelma ja kasitteet. Toisessa vaiheessa valitaan kysymystyypit ja mittaustaso
sekad suunnitellaan kysymysten sisaltd ja muotoilu, jotka myds esitestataan. Kolman-
nessa vaiheessa testauksen perusteella virheet korjataan ja lopuksi siirrytddn varinai-

seen aineiston kerdamiseen. (Vilkka: 2007: 79.)

Kyselylomakkeen avulla pyrittiin vastaamaan tasmennettyyn tehtavaan 2. Eli selvittaa,
miten spiraalidynaamisia harjoitteita voidaan hyddyntaad oheisharjoittelussa pelaajien
nakokulmasta? Keskeisia kasitteitd olivat koripallon oheisharjoittelu, pelaajien kokema

hyoty ja sovelletut spiraalidynaamiset harjoitteet. Kyselylomakkeen avulla haluttiin saa-
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da mahdollisimman informatiivista ja konkreettista tietoa sovelletun spiraalidynaamisen
harjoittelun hyddysta koripallon oheisharjoittelussa. Taméan takia kyselylomakkeessa
kaytettiin keskenaan erityyppisia kysymyksia. Kyselylomake esitestattiin kolmella hen-
kilolla. Saamien palautteiden pohjalta kyselylomakkeeseen tehtiin muutoksia. Kysely-
lomakkeen avoimiin kohtiin lisattiin kirjoitustilaa, kysymysten sanamuotoja muokattiin,
kysymyksia yhdisteltiin ja kyselylomakkeen ulkomuotoa muokattiin. Tamé versio hy-

vaksytettiin opinnaytetydn ohjaavilla opettajilla.

Lopullinen kyselylomake (liite 5) koostui yhteensa viidestatoista kysymyksesta. Kaksi-
toista kysymysta oli kaksiosaisia kysymyksia, jotka koostuivat suljetusta ja avoimesta
kysymyksesta. Naiden kahdentoista kysymyksen avoimen osan tarkoituksena oli sy-
ventaa pelagjilta saamaa informaatiota. Kyselylomakkeen kaksi kysymysta oli puoli-
strukturoituja ja yksi strukturoitu. Kyselylomakkeen ensimmaisella neljalla kysymyksella
kartoitettiin pelaajien kokemia hyotyja yleisesti koko harjoittelujaksosta, sen useudesta,
ajallisesta kestosta ja spiraalidynaamisen harjoittelun sijoittamisesta suhteessa muu-
hun oheisharjoitteluun. Loppujen yhdentoista kysymyksen avulla kartoitettiin pelaajien
mielipidettd harjoittelujakson aikana ohjatuista yksittaisista liikkeista ja niiden hyodylli-
syydesta koripallon oheisharjoittelussa.

6.6 Aineiston keraaminen

Ensimmaiseen tdsmennettyyn tehtavaan aineisto keréattiin kayttden a) Star Excursion
Balance testia ja b) Metitur Oy:n Good Balance voimalevya. Alkumittaukset suoritettiin
Metropolia AMK:n Vanhan Viertotiten toimipisteen tiloissa 16. ja 21.5.2012 iltapaivalla.
Loppumittaukset suoritettiin samoissa tiloissa 18. ja 19.6.2012 aamupaivalla.

Star Excursion Balance testilla mitataan dynaamista tasapainoa ja alaraajojen hallin-
taa. SEBT: ssa seistaan yhdella jalalla ja samalla toisella pyritdéan kurkottaa niin pitkélle
kuin mahdollista tasapainoa menettamatta. Kurkotussuuntia voi olla yhdesta kahdek-
saan. (Burmitt 2008 ; Plinsky — Rauh — Kaminski — Underwood 2006) Tassa tyossa
kaytettiin valmista SEBT-mittalaitetta, jonka avulla mitattiin viisi likesuuntaa, anteriori-

nen, mediaalinen, lateraalinen, posteromediaalinen ja posterolateraalinen. (Kuva 1)
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Kuva 1. Star Excursion Balance Test -mittalaite koottuna. Kuvassa numerot kuvaavat liikesuun-
tia. Oikea jalka tukijalkana: 1. Anteriorinen, 2. Lateraalinen, 3. Posterolateraalinen, 4. Postero-
mediaalinen, 5. Mediaalinen. Vasen jalka tukijalkana: 1. Anteriorinen, 2. Mediaalinen, 3. Poste-
romediaalinen, 4. Posterolateraalinen, 5. Lateraalinen

Mittalaite oli koottava ja se koostui tukialustasta, viidesta mittakiskosta ja tyonttpalikas-
ta. Kaikissa mittakiskoissa oli mittanauha ja tyontopalikka sopi kiskolle napakasti, mutta
liukui vapaasti kiskolla sita tyontaessa. Mittalaite kalibroitiin manuaalisesti kiinnittamalla
mittakiskot tukialustaan kaksipuolisella tarralla ja tuettiin lattiaan teipilld. Kiinnityksen
yhteydessa tarkistettiin, ettéd mittakiskot olivat oikeassa kulmassa ja etéisyydessa suh-
teessa tukialustaan. Mittanauhan avulla tarkistettiin, ettd tukialustan keskikohta oli mit-
takiskojen nolla-kohta (Kuva 2). Kulmat tarkistettiin vertaamalla tukilaudan viivoja mit-
takiskojen linjoihin. Kalibroinnin jalkeen mittalaite oli valmis kaytettavaksi.
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Kuva 2. Mittakiskojen nolla-kohdan tarkistus mittanauhalla Star Excursion Balance test

-mittalaitteesta.

Mitattavalle ohjeistettiin testin suoritus, demonstroitiin oikea suoritusmalli ja kerrottiin
suorituksen hylkdamisperusteet. Suoritus hylattiin jos 1) mitattava menettééa yhden ja-
lan tasapainon 2) mitattavan tukijalka liikkuu tai nousee alustalla merkittavasti 3) mitta-
van vapaa jalka koskettaa maata tai 4) mitattava ei kykene palaamaan alkuasentoon.
(Plinsky ym. 2006) Mitattavan jalkaterd asetettiin tukialustalle siten, etté isovarpaan
tyvinivel on alustan poikittaisviivan kohdalla (Kuva 3) ja kantaluun keskikohta alustan

pystyviivankohdalla. (Kuva 4)

Kuva 3. Jalkateran kohta tukialustalla Kuva 4. Kantaluun kohta tukialustalla
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Alkuasennossa vapaajalka oli tukijalan vieressa, tdhan asentoon tuli my6s palata kuro-
tuksen jalkeen. Tyontopalikka asetettiin sille kiskolle jota likesuuntaa mitataan. Mitta-
ussuoritteessa mitattava kurotti vapaalla jalalla tydntopalikkaa tyontden mahdollisim-
man pitkalle, kuitenkin sailyttden tasapainonsa ja palasi hallitusti alkuasentoon. Ennen
varsinaisen mittaamisen aloittamista mitattavaa ohjeistettiin suorittamaan kolme harjoi-
tustyontdd jokaiseen liikesuuntaan molemmilla jaloilla. Varsinaisessa mittauksessa
pelaaja suorittaa kaikkiin viiteen liikesuuntaan kolme suoritusta ensin oikea jalka tuki-
jalkana, ja sitten vasen jalka tukijalkana. Jalan vaihdon yhteydessa pidettiin lyhyt jaloit-
telu ja jalkojen ravistelu tauko. Saman liikesuunnan kolme suoritusta tehtiin perakkain,
jonka jalkeen liikesuunta vaihtui. Mittaustulos otettiin tydntdpalikan reunan osoittamasta

kohdasta ja kirjattiin Excel-taulukkoon.

Good Balance -voimalevy mittaa pysty- ja pitkittaisakselin voimia seka vauhtimoment-
tia, joka kertoo kuinka paljon pinta-alasta peittyy sekunnin aikana huojunnan seurauk-
sesta. Henkil6 seisoo voimalevyn paalla tietyn ajan joko kahdella tai yhdella jalalla,
jonka jalkeen voimalevy lahettda tulokset tietokoneelle henkildn asennossa tapahtu-
neista muutoksista. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2011.)

Mittaukset suoritettiin Metropolia Ammattikorkeakoulun Vanhan Viertotien toimipisteen
kavelylaboratoriossa. Good Balance -voimalevy kalibroitiin Metiturin ohjelmiston ohjei-
den mukaan ennen jokaisen mittauspaivan ensimmaista mittausta. Kalibroinnin jalkeen
mitattava asettui voimalevylle ensin kahdella jalalla siten, ettd kantapdat ovat voimale-
vyn mittanauhan kohdalla (Kuva 5).

§Z metitur -

Kuva 5. Alkuasento kahdella jalalla seisten Good Balance -voimalevylla
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Mitattavaa ohjeistettiin ottamaan mahdollisimman luonnollinen seisoma-asento. Kanta-
luiden keskiosien vélinen etaisyys mitattiin ensimmaisella kerralla ja nain mitattavan
yksil6llinen seisoma-asento vakioitiin. Yhdella jalalla mitattaessa mitattava asetettiin
voimalevyn keskiviivan kohdalle, jalkatera suorassa linjassa voimalevyn keskilinjaan

nahden kantap&a mittanauhan kohdalla. (Kuva 6)

Kuva 6. Alkuasento yhdella jalalla seisten Good Balance -voimalevylla

Kaikissa mittauksissa mitattavan kédet olivat rentoina vartalon sivuilla ja mittauspisteen
etupuolella sijaitsevaan seindéan merkattiin kiintopiste, jota pelaajan tuli katsoa mittauk-
sen ajan. Yhteensa mittauksia oli yhdeksan. Mittausaika on kolmekymmentéa sekuntia
ja mittausjarjestys on: kahdella jalalla silméat auki, oikealla jalalla silméat auki ja vasem-
malla jalalla silmét auki. Jokainen mittaus toistettiin kolme kertaa ja mittausten valissa
mitattava astui pois voimalevylta ja otti muutamia askeleita. Ennen jokaista mittausta
mitattavan asento tarkistettiin. Mittalaite mittasi jokaisen mittauksen erikseen omaksi
kaavioksi ja ilmoitti vauhtimomentin muodossa mm?/s. Jossa neliémillimetri merkitsee

huojunnan aikana painopisteen peittamaa pinta-alaa ja sekunti ajanyksikk6a.

Toiseen tasmennettyyn tehtavaan aineisto kerattiin kayttaen kyselylomaketta. Pelaajat
tayttivat kyselylomakkeen loppumittauksien yhteydessa. Pelaajat tayttivat kyselylomak-
keen erillisessa huoneessa yksitellen. Kyselylomakkeen liséksi pelaajille jaettiin kysely-
lomakkeen tayttdmisen yhteydessa moniste, johon oli keratty kuva ja seloste kaikista
harjoittelujaksolla ohjatuista liikkeista (liite 9). Moniste mahdollistaa pelaajien vastaa-
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mista kyselylomakkeen kysymyksiin 5- 15. Kyselylomakkeen tayttdmiseen ei ollut aika-

rajaa. Taytetyt kyselylomakkeet arkistoitiin ja sailytettiin erillisessa kaapissa.

6.7 Aineiston analysointi

Good Balance - ja SEBT-testien aineistoa kasiteltiin tilastollisten menetelmien avulla
SPSS -tilasto-ohjelmalla. Tutkittavien henkildiden maara oli pieni ja aineiston ana-
lysointiin kaytettiin parametrittomia menetelmia. Aineiston analysoinnissa otettiin huo-
mioon vain ne tutkittavat, jotka olivat mukana seka alku- ettéd loppumittauksissa. Pelaa-
ja 4 osallistui vain alkumittauksiin ja jatettiin siksi analysoimatta. Tutkittavan numero on
sama taulukoissa ja kuvioissa. Wilcoxonin merkkitesti soveltuu tutkimuksiin joissa sa-
mojen tutkittavien (2 realeted samples) kahden eri mittauskerran muuttujien suuruksia
verrataan toisiinsa. Wilcoxonin merkkitestin avulla testattiin sitd, oliko kurotusetaisyyk-
sien tai huojunnan muutosten ero verraten harjoittelun jalkeista tilannetta ennen harjoit-
telua olleeseen tilanteeseen tilastollisesti merkitseva. Testi tehtiin niin Good Balance -
voimalevyn tuloksille kuin SEBT:n tuloksille. Tulosten tulkinnassa kaytetaan ilmaisua
tilastollisesti melkein merkitseva kun (p = 0,05), tilastollisesti merkitseva kun (p = 0,01)
ja erittain merkitseva, kun (p = 0,001).

Koska Star Ecxursion Balance Testissa on tarkoituksena pakottaa mitattava viemaan
tasapainonsa mahdollisimman lahelle sen aarirajoja (Kinzey — Armstrong 1998), ana-
lysoitavaksi muuttujaksi valittiin jokaisen kurotussuunnan korkein arvo. Huojuntaa ana-
lysoitaessa muuttujaksi valittiin vauhtimomentti, ja tarkemmin jokaisen kolmen mittaus-
asennon kohdalla lukuméaaraltddn pienin vauhtimomentti, silla tasapainotilan ollessa
ihanteellinen, kehon huojunta on mahdollisimman vahaista. (Rienmann — Guskiewicz
2000: 37.)

Kyselylomakkeen avoimet kysymykset analysoitiin aineistol&httisella sisallonanalyysilla
(liite 6). Talla menetelmalla pyritdén erottelemaan tutkimusaineistosta samankaltaisuu-
det ja eroavaisuudet. Aineiston luokittelu helpottaa tulkittavan ilmién jasentamista, mi-
kali aineistoa kuvaavat luokat ovat seké toisensa poissulkevia, etta yksiselitteisia. (Lat-
vala 2003: 23.) Suljetut kysymykset analysoitiin laskemalla vastauksien mediaani,

moodi ja keskiarvo.
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7 Tutkimustulokset

7.1 Muutokset dynaamisessa tasapainossa harjoittelujakson aikana

Alku- ja loppumittaus tuloksia verraten oikea jalka tukijalkana, anteriorisen kurotus-
suunnan tulos parani yli puolella (5/9) ja heikkeni alle puolella pelaajista (4/9), poste-
romediaalisen kurotussuunnan tulos parani yli puolella (5/9) ja heikkeni alle puolella
pelaajista (4/9), posterolateraalisen kurotussuunnan tulos parani lahes kaikilla pelaajilla
(8/9) ja yhdella pelaajalla tulos ei muuttunut (1/9), mediaalisen kurotussuunnan tulos
parani lahes kaikilla pelaajilla (7/9) ja heikkeni kahdella pelaajalla (2/9), lateraalisen
kurotussuunnan tulos parani kahdella kolmasosalla (6/9) ja heikkeni yhdella kolmas-
osalla pelaajista (3/9).

Alku- ja loppumittaus tuloksia verraten vasen jalka tukijalkana, anteriorisen kurotus-
suunnan tulos parani alle puolella (4/9), heikkeni alle puolella pelaajista (4/9) ja yhdella
pelaajalla tulos ei muuttunut, posteromediaalisen kurotussuunnan tulos parani lahes
kaikilla pelaajilla (7/9), heikkeni yhdella pelaajalla (1/9) ja yhdella pelaajalla tulos ei
muuttunut (1/9), posterolateraalisen kurotussuuntaan tulos parani lahes kaikilla pelaajil-
la 8/9 ja heikkeni yhdella pelaajalla (1/9), mediaalisen kurotussuunnan tulos parani
kahdella kolmasosalla pelaajista (6/9), heikkeni kahdella pelaajalla (2/9) ja yhdella pe-
laajalla tulos ei muuttunut (1/9), lateraalisen kurotussuunnan tulos parani alle puolella
pelaajista (4/9), heikkeni kahdella pelaajalla (2/9), yhdella pelaajalla tulos ei muuttunut
(1/9) ja kaksi pelaajaa ei saanut hyvaksyttya suoritusta loppumittauksessa (2/9) (Tau-
lukko 3).

Taulukko 3. Kurotusetaisyyksien muutokset (cm) Star Excursion Balance Testin alku- ja loppu-
mittauksien valilla.

Pelaaja 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Oik.

Ant. 2 -2 5 1 -2 0,5 -8 -3 3
Post. Med. | -0,5 -2 7,5 2 1 -4,5 -1 9,5 7
Post. Lat. 7,5 0 13 5 11,5 7 3,5 1 1

Med. 3 -1,5 3 12,5 6 -2,5 55 2 7,5

Lat. -2,5 -2 19 7 7 85 145 15 -6,5

Vas.

Ant. -1 0 -2,5 8,5 2 -2 -8 6 1
Post. Med. 0 -2 12 4 6 2 2,5 11 4
Post. Lat. 2 -1,5 8,5 3 5,5 9 8,5 7 10

Med. 3 -1 0 6,5 4 -4 1 5 3

Lat. X 3,5 X 5 2 0 6 -1,5 -4
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Alku- ja loppumittauksia verraten oikea jalka tukijalkana posterolateraalisen liikesuun-
nan kurotusetaisyyden muutos oli tilastollisesti merkitseva (p = 0,012). Vasen jalka tuki-
jalkana posterolateraalisen liikesuunnan kurotusetéisyyden muutos oli myos tilastolli-
sesti merkitseva (p=0,011)

Alku- ja loppumittauksia verraten oikea jalka tukijalkana mediaalisen liikesuunnan kuro-
tusetdisyyden muutos oli tilastollisesti melkein merkitseva (p=0,028). Vasen jalka tuki-
jalkana mediaalisen liikesuunnan kurotusetaisyyden muutos oli myds tilastollisesti mel-

kein merkitseva (p=0,21).

Muiden liikesuuntien kurotusetdisyyden muutokset eivat olleet tilastollisesti merkitsevia

tai tilastollisesti melkein merkitsevia (p>0,05).

7.2 Muutokset staattisessa tasapainossa harjoittelujakson aikana

Alku- ja loppumittaustuloksia verraten kahdella jalalla seisten, huojunta lisdantyi kah-
della kolmasosalla pelaajista (6/9) ja vaheni yhdella kolmasosalla pelaajista (3/9).
Alku- ja loppumittaustuloksia verraten oikealla jalalla seisten, huojunta lisaantyi kaikilla

pelaajilla (9/9).

Alku ja loppumittaustuloksia verraten keskenédén vasemmalla jalalla seisten, huojunta

lisaantyi yli puolella pelaajista (5/9) ja vaheni alle puolella pelaajista (4/9) (Taulukko 4).

Taulukko 4. Muutokset huojunnassa (mmzls) alku- ja loppumittaustulosten vélilla Good Balance
-voimalevylla mitattuna.

Pelaaja 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Kahdella jalalla silméat auki 26,2 5 20,4 58 -24 49 -25 -6,7 4
Oikealla jalalla silméat auki 19 125 18,2 31,2 11 12 2,3 53 39,8
Vasemmalla jalalla silmatauki | -9,3 2,7 28,3 -31,2 86 26,6 56,3 -7,8 -349

Alku- ja loppumittauksia verraten kahdella jalalla seisten huojunnan muutos ei ollut
tilastollisesti merkitseva (p=0,139). Oikealla jalalla seisten huojunnan muutos oli tilas-
tollisesti merkitseva (p=0,008). Vasemmalla jalalla seisten huojunnan muutos ei ollut

tilastollisesti merkitseva (p=0,859).
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7.3 Pelaajien kokemat hyddyt harjoittelujaksosta

Kysymyksen 1 ensimmaisen osan vastausten perusteella pelaajat kokivat spiraalidy-
naamisen harjoittelun hyddylliseksi osana koripallon oheisharjoittelua. Vastausten kes-
ki-arvoksi saatiin 4, kun kysymyksen asteikko oli 1-5, jossa 1 oli hyédyton ja 5 hy6dylli-
nen (Kuvio 1).

"Osana koripallon oheisharjoittelua
sovellettu spiraalidynaaminen harjoittelu
oli mielestani”

Vastausten maara
O R N W b O O N ©

1 hyddyton 2 3 4 5 hyodyllinen

Kuvio 1. Vastaukset kysymykseen 1: Osana koripallon oheisharjoittelua sovellettu spiraalidy-
naaminen harjoittelu oli mielestani

Kysymyksen 1 toisen osan vastausten perusteella viisi pelaajaa koki sovelletun spiraa-
lidynaamisen harjoittelun osana koripallon oheisharjoittelua hyddylliseksi ja osasi antaa
siitd konkreettisen esimerkin. Pelaajat kokivat harjoittelun parantaneen koripallon fyysi-
sid ominaisuuksia tai koripallon pelillisia ominaisuuksia. Nelja pelaajaa koki harjoittelus-
ta olevan hyodtya, mutta perustelu oli vaikeaa. Pelaajat kokivat, etta harjoittelusta oli
hyotyd, mutteivat osanneet tarkentaa miten tai, ettd harjoittelusta oli hy6tya, mutta
muutosten huomaaminen vaatisi enemman aikaa. Esimerkkeja vastauksista: "Koska se

parantaa tasapainoa ja polvien ja jalkaterien asentoa.”, "Koska jaloista tuli kevyet, niin
pystyi tehda treeneissa asioita paremmin. Ja liikkeet olivat hyvia.”, "Ehkaisee vammoja
sekd auttaa tekemista kentélld, tosin tuloksia ei nain lyhyessa ajassa ehtinyt viela

huomata.”, "Koska niista oli hyotya.”.

Kysymyksen 2 vastausten perusteella lahes kaikki pelaajat (7/9) kokivat, ettd spiraali-

dynaamisia harjoitteita tulisi tehda oheisharjoittelun alussa. Vain yksi pelaaja koki har-
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joitteiden suorittamisen parhaaksi oheisharjoittelun keskiosassa ja yksi pelaaja oheis-

harjoittelun lopussa (Kuvio 2).

"Spiraalidynaamisisa harjoitteita tulisi
mielesténi tehda oheisharjoittelun”

H alussa
m keskiosassa

= lopussa

Kuvio 2. Vastaukset kysymykseen 2: Spiraalidynaamisia harjoitteita tulisi mielestani tehda
oheisharijoittelun.

Kysymyksen 3 vastausten perusteella kaikkien pelaajien mielesta spiraalidynaamisia
harjoitteita tulisi tehd& kolme kertaa viikossa. Pelaajista kahdeksan koki 3 kertaa vii-
kossa olleen paras vaihtoehto ja yksi pelaaja valitsi jokin muu, mika? -vaihtoehdon.

Avoimeen kysymykseen tama pelaaja vastasi 3-4 kertaa viikossa (Kuvio 3).

"Kuinka usein harjoitteita tulisi
mielestasi tehda?"

m kerran viikossa

m kaksi kertaa viikossa
= kolme kertaa viikossa
m nelja kertaa viikossa

m jokin muu, mika?

Kuvio 3. Vastaukset kysymykseen 3: Kuinka usein harjoitteita tulisi mielestasi tehda?
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Kysymyksen 4 vastausten perusteella, pelaajien mielesté harjoitteita tulisi tehda kerral-
laan noin 20 minuuttia (keskiarvo 18,6 minuuttia). Vastauksia tuli neljaan eri aikajak-
soon: yksi pelaaja (1/9) vastasi 5-10 minuuttia, kaksi pelaajaa (2/9) vastasi 10-15 mi-
nuuttia, kaksi pelaaja (2/9) vastasi 15-20 minuuttia ja I&hes puolet (4/9) pelaajista vas-
tasi 20-30 minuuttia (Kuvio 4).

"Kuinka kauan kerrallaan
harjoitteita tulisi mielestasi
tehda?" ® 0-5 minuuttia

m 5-10 minuuttia
® 10-15 minuuttia
m 15-20 minuuttia

m 20-30 minuuttia

®enemman, kuinka
paljon?

Kuvio 4. Vastaukset kysymykseen 4: Kuinka kauan kerrallaan harjoitteita tulisi mielestasi teh-
da?

Liike 1 oli jalkateran lyhennysliike. Kaikki pelaajat kokivat, etta liike on hyoddyllinen kori-
pallon oheisharjoittelun kannalta. Pelaajat kokivat, etta liike auttaa aktivoimaan jalkate-
rad, ehkaisee loukkaantumisilta tai, etta harjoitteen avulla he saavat tasapainoisemman
peliasennon. Esimerkkeja vastauksista liikkkeeseen 1 olivat muun muassa "Saa aktivoi-
tua jalkaterén ja vélttya vammoilta.”, "Se auttaa suunnanvaihdoissa pelissa eika pelissa

tulisi loukkaantumisia.” ja "Sen avulla pystyn hakemaan nopeasti hyvan peliasennon”.

Liike 2 oli kantaluun keskiasennon hahmotus lilke. Kuusi pelaajaa koki liikkeen hyddyl-
liseksi ja kolme pelaajaa ei kokenut liikettéd hyddylliseksi koripallon oheisharjoittelun
kannalta. Pelaajat, jotka kokivat harjoitteen hyodylliseksi, kokivat sen helpottavan jalka-
teran alueen hallintaa tai parantavan tasapainoa. Kaksi kolmesta pelaajasta, jotka eivat
kokeneet liikettd hyodylliseksi, jattivat vastaamatta avoimeen kohtaan. Esimerkkeja
vastauksista liikkeeseen 2 olivat muun muassa "Koska siind opitaan hahmottamaan
jalkateran oikea asento.”, "Se auttaa tasapainon pitdmista.” ja "Hahmottaminen ei vaadi

omaa liikketta”.
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Liike 3 oli uimahyppagja. Kaikki pelaajat kokivat, etta liike on hyddyllinen koripallon
oheisharjoittelun kannalta. Pelaajat kokivat, likkeen parantavan tasapainoa, vahvista-
van pohkeen ja jalkateran alueen lihaksia tai helpottavan pelillisia ominaisuuksia kuten
ponnistusvoimaa. Esimerkkeja vastauksista likkeeseen 3 olivat muun muassa "Auttaa

pitdm&an tasapainoa, ja vahvistaa pohje / jalkateran lihaksia.”, "Se vahvistaa jalkateran

ja pohjelihaksia.” ja ” Tosi tarkea, kehittaa pohkeita ja ponnistusvoimaa”.

Liike 4 oli yhden jalan puoli kyykky. Kaikki pelaajat kokivat, etta liike on hyddyllinen
koripallon oheisharjoittelun kannalta. Pelaajat kokivat harjoitteen vahvistavan jalkoja,
vahvistavan tasapainoa tai kehittavan pelillisia ominaisuuksia. Esimerkkeja vastauksis-
ta liikkeeseen 4 olivat muun muassa "Se tuo voimaa jalkoihin ja paremman tasapai-

non.”, "Auttaa tasapainon kanssa, esim. syott6a vastaanottaessa.” ja "Vahvistaa jalkoja

ja auttaa rajahtavyydesséa ylospain mentaessa’.

Liike 5 oli flamingo. Kahdeksan pelaajaa koki liikkeen hyodylliseksi ja yksi pelaaja ei
kokenut liiketta hyodylliseksi koripallon oheisharjoittelun kannalta. Pelaajat, jotka koki-
vat harjoitteen hyddylliseksi, kokivat liikkeen auttavan syottdmisessa ja syoton vas-
taanottamisessa seké parantavan tasapainoa ja peliasentoa. Pelaajan, joka ei kokenut
likettéd hyddylliseksi, avoimesta vastauksesta oli vaikea paatella olisiko pelaaja halun-
nut liikkeestd helpomman vai haastavamman. Esimerkkeja vastauksista liikkeeseen 5
olivat muun muassa "Pitaa oppia sy6ttamaan, vaikka olisi yhdella jalalla.”, "Se auttaa

pelitlanteessa pitamaan peliasennon.” ja "Flamingo tangon kanssa, ehka muuten ei”.

Liike 6 oli peliasento. Kahdeksan pelaajaa koki liikkeen hyodylliseksi ja yksi pelaaja ei
kokenut liikettd hyodylliseksi koripallon oheisharjoittelun kannalta. Pelaajat, jotka koki-
vat harjoitteen hyddylliseksi, kokivat liikkeen auttavan hyvan peliasennon yllapitami-
sessd ja sen hakemisessa sek& ennaltaehkaisevan vammoja. Pelaaja, joka ei kokenut
likettd hyodylliseksi, koki, etta liikettd tulee harjoiteltua pelissa riittdvasti. Esimerkkeja
vastauksista liikkeeseen 6 olivat muun muassa "Siind oppii menemaan nopeasti pe-

liasentoon oikealla tavalla®, "Auttaa peliasennon jamakkyydessa, estaa turhia vammo-

ja” ja "Ei, tama tulee muutenkin pelissa”.

Liike 7 oli lonkan kahdeksikko. Kaikki pelaajat kokivat, etté like on hyddyllinen koripal-
lon oheisharjoittelun kannalta. Pelaajat kokivat likkeen vahvistavan ja avaavan lonkkaa
seka parantavan tasapainoa ja auttavan hahmottamaan yla- ja alavartalon erilliset liik-

keet. Esimerkkeja vastauksista liikkeeseen 7 olivat muun muassa "Se vahvistaa lonk-
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kaa ja avaa paikkoja”, "Se parantaa tasapainoa ja siind pelkka lonkka tekee t6itad” ja

"Se auttaa erottamaan yla- ja alakropan toisistaan”.

Liike 8 oli sotamiesseisonta. Kaikki pelaajat kokivat, etté liike on hyddyllinen koripallon
oheisharjoittelun kannalta. Pelaajat kokivat liikkeen auttavan ylavartalon liikkkuvuuteen
ja vahvistavan pelissa kaytettavid lihaksia. Esimerkkeja vastauksista liikkeeseen 8 oli-

vat muun muassa "Auttaa ylavartalon liikkuvuuteen”, "Tuntuu voimakkaasti reisissa ja

auttaa vartalonkiertoon” ja "Parantaa pelissa kaytettavia lihaksia”.

Liike 9 oli anti-trendelenburg. Kolme pelaajaa koki liikkeen hyddylliseksi, kaksi pelaaja
ei kokenut liiketta hyodylliseksi koripallon oheisharjoittelun kannalta ja nelja pelaajaa ei
ollut tehnyt liikettd harjoittelujakson aikana. Pelaajat, jotka kokivat harjoitteen hyddylli-
seksi, kokivat liikkeen kehittavan lonkkaa ja tasapainoa. Pelaajat, joka eivat kokeneet
likettéa hyodylliseksi, kokivat liikkeen vaikeaksi ja mahdottomaksi tehda. Esimerkkeja
vastauksista liikkeeseen 9 olivat muun muassa “Kehittaa lonkkaa ja tasapainoa”, "Ei

ole mahdollisuuksia tehda liikettd” ja "Aika vaikea, etenkin jos ottaa pallon mukaan”.

Liike 10 oli tuolille nousu ja tuolilta alastulo. Kahdeksan pelaajaa koki liikkeen hyodylli-
seksi koripallon oheisharjoittelun kannalta. Yksi pelaaja ei ollut tehnyt liiketta harjoittelu-
jakson aikana. Pelaajat, jotka kokivat harjoitteen hyédylliseksi, kokivat liikkeen olevan
pelinomainen ja vastaavan etenkin ponnistusta, parantavan tasapainoa ja vartalonhal-
lintaa sekd vahvistavan alaraajoja. Esimerkkeja vastauksista likkeeseen 10 olivat

muun muassa "Pelinomainen”, "Parantaa tasapainoa ja liikkeen hallitsemista” ja "Se

vastaa ponnistus tilannetta”.

Liike 11 oli Nurejewin hyppy. Kahdeksan pelaajaa koki liikkeen hyodylliseksi ja yksi
pelaaja ei kokenut liikettd hyddylliseksi koripallon oheisharjoittelun kannalta. Pelaajat,
jotka kokivat harjoitteen hyodylliseksi, kokivat liikkeen olevan pelitilanneliike ja auttavan
etenkin hypyissé ja hypyn alastulossa. Pelaaja, joka ei kokenut liikettd hyodylliseksi,
jatti vastaamatta avoimeen kohtaan. Esimerkkeja vastauksista liikkeeseen 11 olivat

muun muassa "Se auttaa pitamaan hyvan asennon hypattaessa”, “Siina oppii oikean-

laisen alastulon ja polvien asennon” ja "Pelitilanneliike ja niita pitaa harjoitella”.

Liikekohtaisten kysymysten vastausten perusteella, liikkeet 1, 3, 4, 7 ja 8 saivat vain
kylla-vastauksia. Liikkeet 5, 6 ja 11 saivat 8 kylla-vastausta ja yhden ei-vastauksen.

Liike 10 sai 8 kylla-vastausta ja yksi pelaaja ei ollut suorittanut liikettd. Liike 2 sai 6 kyl-
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l&-vastausta ja 3 ei-vastausta. Liike 9 sai 3 kylla-vastausta, 2 ei-vastausta ja 4 pelaajaa
ei ollut suorittanut liiketta harjoittelujakson aikana. (Kuvio 5).

"Olisiko tdma liike mielestasi hyddyllinen
koripallon oheisharjoittelussa?"
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Kuvio 5. Vastaukset kysymykseen a) liikkeista 1-11: Olisiko tama liike mielestasi hyddyllinen
koripallon oheisharjoittelussa?

7.4 Yhteenveto tutkimustuloksista

Ryhmatasolla tarkasteltuna pelaajien dynaaminen tasapaino vahvistui spiraalidynaami-
sen harjoittelujakson aikana. Posterolateraalisen likesuunnan kurotusetdisyyden muu-
tosten ero verraten harjoittelun jalkeista tilannetta ennen harjoittelua olleeseen tilantee-
seen oli tilastollisesti merkitseva ja mediaalisen liikesuunnan kurotusetaisyyden muu-

tosten ero vastaavasti tilastollisesti melkein merkitseva.

Ryhmatasolla tarkasteltuna pelaajien staattinen tasapaino heikkeni spiraalidynaamisen
harjoittelujakson aikana. Esimerkiksi oikealla jalalla seisten huojunta kasvoi jokaisen
pelaajan kohdalla verraten loppumittauksia alkumittauksiin. T&ma oli tilastollisesti mer-
kitseva muutos. Kahdella jalalla seisten ja vasemmalla jalalla seisten huojunta lisdantyi
suurimmalla osalla pelaajista. Nama eivat kuitenkaan olleet tilastollisesti merkitsevia

muutoksia.

Kyselylomakkeen vastauksista saatujen tulosten perusteella pelaajat kokivat sovelletun
spiraalidynaamisen harjoitteluohjelman hyddylliseksi koripallon oheisharjoittelussa.
Viiden liikkeen kohdalla kaikki pelaajat olivat yksimielisia siita, etta kyseiset liikkeet ovat

hyodyllisia koripallon oheisharjoittelussa. Nama liikkeet olivat jalkaterdn lyhennysliike,



40

uimahyppéaéja, yhden jalan puolikyykky, lonkan kahdeksikko ja sotamiesseisonta. Pe-
laajat kokivat edella mainitut liikkeet hyodyllisiksi tasapainon, jalkateréan ja alaraajan
hallinnan seka pelillisten ominaisuuksien kehityksen kannalta. 89% pelaajista piti liik-
keita flamingo, peliasento, tuolille nousu ja tuolilta alastulo ja nurejewin-hyppy hyodylli-
sina koripallon oheisharjoittelussa. Pelaajien mielesta liikkeet olivat hyvin |lahella kori-
pallon lajinomaisia liikkkeita ja siksi niita pidettiin hyodyllisina.
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8 Koripallopelaajan tasapainoa vahvistava spiraalidynaaminen harjoitte-
luohjelma

Lopullinen harjoitteluohjelma (liite 10) sisaltaa yhteensa 9 liiketté. Harjoitteluohjelmassa
olevat liikkeet ovat peliasento, tuolille nousu ja tuolilta alastulo, uimahyppaja, jalkate-
ran aktivointi kuormitettuna, yhden jalan puolikyykky, nurejewin hyppy, lonkan kahdek-
sikko, sotamiesseisonta ja flamingo.

Harjoittelua tulee viikkotasolla 3 kertaa ennen varsinaisia lajiharjoituksia ja yksi harjoit-
telukerta kestaa noin 20 minuuttia. Harjoitteluohjelma siséltaa staattisia ja dynaamisia
harjoitteita. Jokaisen liikkeen kohdalla on esitetty tarkat ohjeet liikkeen tavoitteesta,
likkeen alkuasennosta, siita kuinka liike tulee suorittaa, sen toistomaarasta, variaatio
mahdollisuuksista ja kuva liikkeesta. Harjoitteiden variaatioita ovat esimerkiksi flamingo
likkeessa, liikkeen suorittaminen kovalla alustalla, pehmeadlld alustalla ja pallon syottely

kaverin kanssa.

Harjoitteluohjelma tulee toteuttaa siten, etta kaikki yhdeksan liiketta tehdaén viikon ai-
kana (Taulukko 5). Liikkeiden jarjestysta ja variaatioita tulee vaihdella viikoittain. N&in

saadaan harjoitteluohjelmaan lisdé vaihtelevuutta ja mielenkiintoa.

Taulukko 5. Esimerkki viikon harjoitteluohjelman toteutuksesta.

Liikkeet Harjoittelun kesto

Maanantai: e spiraalin aktivointi kuormitettuna noin 19 minuuttia.
e sotamiesseisonta

e yhden jalan puolikyykky

Keskiviikko: e uimahyppaaja noin 17 minuuttia.
e lonkan kahdeksikko

¢ tuolille nousu ja tuolilta alastulo

Perjantai: e peliasento noin 18 minuuttia.
e flamingo

e nurejewin- hyppy

Yksi harjoittelukerta siséltéa kolme eri liikettd. Harjoittelukerta aloitetaan aina noin 5
minuutin alkulammittelylld. Alkulammittelyyn hyvia variaatioita ovat muun muassa, péa-
kioille nousu, paljain jaloin juoksu tai kevyt pallottelu kaverin kanssa paljain jaloin. Liik-

keiden valissa pidetddn noin 30 sekunnin tauko. Liikkeen variointiin tarvittavat asiat,
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kuten valineet tai tarvitaanko variaatioon toista pelaajaa, tulee ottaa huomioon ennen

likkeen suoritusta (Taulukko 6).

Taulukko 6. Esimerkki yhden harjoittelukerran toteutuksesta.

Liike Variaatio Aika / sarjat
Alkulammittely Paljain jaloin juoksu 5 min
Spiraalin aktivointi Seisten 2 min/jalka 2-3 sarjaa

kuormitettuna

Sotamiesseisonta Vartalonkierrolla 30 sekuntia/jalka x 2-3
sarjaa

Yhden jalan puolikyykky Pallon pomputtelu 30 sekuntia/jalka x 2-3
sarjaa

Yksittaisen liikkeen kohdalla on merkitty sen vaatima suoritusaika ja sarjat. Liiketta suo-
ritetaan sen vaatiman ajan jonka jalkeen vaihdetaan suorittavaa jalkaa tai pidetaan
pieni, noin 10 sekunnin tauko. Liikkeen variaatiota voi vaihdella liikkeen suorituksen
aikana (Taulukko 7).

Taulukko 7. Esimerkki sotamies seisonta -liikkeen suorittamisesta.

Alkuasento Kesto Variaatio ‘
Oikea jalka edesséa 30s hitaasti alas, nopeasti ylos
Vasen jalka edessé 30s hitaasti alas, nopeasti ylos

Tauko 10s
Oikea jalka edessa 30s Ylavartalon kierto
Vasen jalka edessa 30s Ylavartalon kierto
Tauko 10s
Oikea jalka edesséa 30s Kaverin kanssa syoéttely
Vasen jalka edessé 30s Kaverin kanssa syottely
Tauko 30s

Liikkeen oikean suorituksen kannalta on tarkeaa, etta liikettd suorittaessa tulee keskit-
tya liikkeen tavoitteisiin. Tavoitteet kannattaakin kerrata aina ennen liikkeen suorittami-

sen aloittamista.



43

9 Pohdinta

Lopullinen harjoitteluohjelma otettiin osaksi Torpan Poikien B-juniori joukkueen kesa-
harjoittelua. Pyrimme kokoamaan harjoitteluohjelmasta mahdollisimman tiiviin ja toimi-
van paketin. Tassa mielestamme onnistuimme hyvin, silla ohjeista tuli selkeéat ja hel-
posti ymmarrettavia, kuvat ovat laadukkaita ja havainnollistavia eika itse ohjelmasta
tullut kokonaisuutena liian monimutkainen. Uskomme, etta harjoitteluohjelma on toteu-
tettavissa, silla kaikki ohjelmaan valitut liikkkeet ovat ohjattu seka pelaajille ettd paaval-
mentajalle. Ohjatun harjoittelujakson aikana pelaajat oppivat liikkeet hyvin ja ymmarsi-
vat liikkeille asetetut tavoitteet. Pelaajat my6s oppivat tiedostamaan virheelliset suori-
tustekniikat ja varioimaan liikkeitd, joten heilla on riittdvd ymmarrys omatoimiseen har-
joitteluun ohjeiden avulla. Harjoittelujakson lopulla myds pddvalmentaja osallistui ajoit-
tain ohjaukseen, ja oli havaittavissa, ettd han oli sisdistanyt hyvin lilkkeiden perusaja-
tukset. Omatoimisen harjoittelun toimivuudesta emme voi kuitenkaan olla varmoja, silla
sita ei testattu mitenkaan. Myodskaan liikkkeiden kirjallisista ohjeista emme saaneet mi-
taan palautetta pelaajilta, joten emme voi olla tdysin varmoja ymmartavatko kaikki pe-
laajat liikkeet oikealla tavalla ohjeiden perusteella.

Pelaajat olivat hyvin yksimielisia lopullisen harjoitteluohjelman muodosta ja sen hyo-
dysta koripallon oheisharjoittelussa. Kaikki yhdeksan lopulliseen harjoitteluohjelmaan
valittua liikettd saivat 89-100%:sen kannatuksen pelaajilta. Pelaajat korostivat niissa
pelillisia ominaisuuksia, kuten hyppaamista tai syoton vastaanottoa epatasapainoises-
sa asennossa, fyysisten ominaisuuksien kehittymista, kuten tasapainon tai kehon hal-
linnan vahvistumista, lonkan- ja jalkateran lihasten vahvistumista ja vammojen ennalta
ehkaisya. Pois jatetyt liikkeet olivat pelaajien mielesta liian haastavia tai tehottomia
kaytettavaksi koripallon oheisharjoittelussa. Tosin anti-trendelenburg -liiketté (like 9)
olisi pitdnyt tehda useammin, silla 4 pelaajaa ilmoitti, ettei ollut tehnyt liiketta laisinkaan.
Toisaalta kun tarkastellaan pitamiamme paivakirjoja, ohjattiin liike kahdella kerralla ja
toisella kerralla seitseman pelaajaa yhdeksésté oli paikalla. Ei siis ole mahdollista, ettei
4 pelaajaa olisi tehnyt liiketta. Pelaajille annettiin mahdollisuus jattda vastaamatta ky-
symykseen, mikali han ei ollut suorittanut liikettd. Vastaamatta jattamisen sijasta, olisi
lomakkeessa pitanyt olla erillinen kohta talle vastaukselle. Erilaisia liikkeita ohjelmassa
oli yksitoista, mutta jokaisesta liikkeesta oli useita variaatioita. On siis mahdollista, etta

tama on aiheuttanut sekaannusta pelaajien tayttaessa kyselylomaketta.



44

Kaytadnnossa kaikki pelaajat halusivat, ettd harjoittelua on 3 kertaa viikossa (100%),
ennen harjoituksia (78%) ja pituudeltaan noin 20 minuuttia (67%). Harjoittelun pituu-
dessa on otettava huomioon, ettd muut vaihtoehdot olivat 5 minuutin valein, paitsi 20-
30 minuuttia, jonka aikajakso on 10 minuuttia. Taméa oli jadnyt epahuomiossa kysely-
lomakkeeseen, ja myds huomaamatta kyselylomakkeen esitestaajilta. Harjoittelujakson
aikana harjoitteita ohjattiin pd&osin ennen laji- tai fysiikkaharjoituksia, mutta myos fy-
siikkaharjoitusten keskella ja niiden jalkeen. Taméan perusteella pelaajilla oli ndakemys
siitd milta spiraalidynaaminen harjoittelu tuntui eri kohdissa oheisharjoittelua. Olisikin
ollut mielenkiintoista saada tietdd miksi harjoitteita olisi pitanyt tehda oheisharjoittelun

keski- tai loppuosassa.

Sovellettu spiraalidynaaminen harjoitteluohjelma suunniteltiin spiraalidynaamisen teori-
an pohjalta etukateen ja sitd muokattiin harjoittelun edetesséa vastaamaan pelaajien
tarpeita. Harjoitteluun osallistuminen tehtiin pelaajille mahdollisimman helpoksi. Harjoit-
teet pidettiin aina samassa paikassa jossa pelaajien lajiharjoituksetkin olivat ja kaytet-
tiin valineitd joita harjoittelupaikolla oli saatavilla tai joilla pelaajat harjoittelevat. Ohjattu
harjoittelujakso toteutettiin progressiivisesti, aloittaen helpommilla perusharjoitteilla
harjoitteilla edeten asteittain vaikeutuviin yhdistelm& harjoitteisiin. Siirryttdessa yhdis-
telm& harjoitteisiin pelaajien keskittyminen liikkeen oikeaan suoritustekniikkaan naytti
ajoittain olevan vaikeaa. Nain ollen herdd kysymys, olisiko harjoittelujaksosta ollut
enemman hyotya tasapainon kannalta jos eteneminen harjoittelujakson aikana olisi

ollut hitaampaa.

Huomioon taytyy ottaa myds se, ettd yksinddn sovelletun spiraalidynaamisen harjoitte-
luohjelman vaikutusta dynaamisen tasapainon vahvistumiseen pelaajien kohdalla on
vaikea arvioida. Dynaamisen tasapainon vahvistumiseen saattoi myos vaikuttaa Tor-
pan Poikien oma oheisharjoittelu, joka sisalsi paljon kehonkoordinaatiota vahvistavia
likkeitd. Molemmissa oheisharjoitteluissa, ohjaamassamme sovelletussa spiraalidy-
naamisessa harjoittelussa ja ToPon omassa oheisharjoittelussa, harjoitteiden dynaa-
misuus oli keskeisessé roolissa. Dynaamista tasapainoa siis harjoitettiin maarallisesti
enemman kun staattista tasapainoa. TAma on mahdollisesti yksi syy, miksi pelaajien
dynaaminen tasapaino vahvistui ja staattinen tasapaino heikkeni harjoitteluohjelman
aikana. Toisaalta koripallon pelaamisessa hyvalla dynaamisella tasapainolla on merkit-
tavampi osuus paremman suorituksen kannalta kuin staattisella tasapainolla, kun ote-

taan huomioon lajille ominainen vauhdikas liikkuminen.
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Opinnaytetydssa kaytettiin laadullista ja maarallistd menettelytapaa. Useamman me-
nettelytavan kayttaminen lisda tutkimuksen luotettavuutta (Vilkka 2005: 53-54). Muu-
toksia tasapainossa sovelletun spiraalidynaamisen harjoittelujakson aikana arvioitiin
maarallistd menettely tapaa kayttaen. Mittareina kaytettiin Star Excursion Balance Tes-
tia ja Metitur Oy:n Good Balance -voimalevya. Tulosten luotettavuutta lisaa mittausten
tarkka suunnittelu ja toteutus. Alku- ja loppumittaukset suoritti ja kalibroi aina sama
henkild, mika myds lisaa mittausten luotettavuutta. Tarkat testausohjeet, -asennot ja -
suoritukset vakioitiin ennen alkumittauksia, mika lisda mittausten reliabiliteettia ja validi-
teettia. Toisaalta olimme nailla mittareilla mittaajina kokemattomia, mik& osaltaan hei-

kentaa mittausten luotettavuutta.

Tasapainon mittaustuloksia tarkasteltaessa ryhmatasolla, etenkin voimalevylla mitattu-
na, tulokset olivat erittain hajanaisia ja analysointi ryhmana oli vaikeaa. Pienesta ryh-
makoosta huolimatta mittauksista saatiin tilastollisesti merkitsevia tuloksia. Pelaajilta ei
mitattu alaraajojen pituutta, joten pelaajien tuloksia ei voi verrata keskenaén. Toisaalta
tama ei ollut myoskaan opinndytetydmme tavoite. Tasapainon kehittyminen on yksil6l-
listd, ja siksi harjoitteluohjelman liikkeet pyrittiin ohjaamaan myo6s yksil6llisesti kaikille
mittauksissa mukana olleille pelaajille. Kuitenkin loppujen lopuksi kehittyminen harjoit-
teissa oli pelaajasta itsestaan kiinni ja siitd osaltaan kertoo myos osallistumisaktiivi-
suus. Myos fyysisen suorituskyvyn kehittyminen on nuorilla hyvin eriaikaista (Hakkarai-
nen 2009: 75). Tasta syysta oli perusteltua tarkastella mittaustuloksia myods pelaaja-
kohtaisesti. Nama tulokset annetaan vain kyseisen pelaajan kayttoon, jolloin pelaaja
saa tietoa oman tasapainonsa kehittymisesta. Mittaustuloksia esittdessd opinnayte-
tydssa pelaajat esiintyvat anonyymeina ja heita kuvattiin numeroin, jolloin tulosten yh-

distdmista yksittdiseen pelaajaan pois suljettiin.

Tavoitteena oli sijoittaa loppumittausajat samaan vuorokauden aikaan, kuin alkumit-
tausajat, jotta mittausten validius ja reliaabelius sailyisivdt mahdollisimman hyvana.
Tama ei kuitenkaan ollut mahdollista, vaan loppumittaukset jouduttiin toteuttamaan
aamupdivan aikana, kun taas alkumittaukset toteutettiin iltapaivalla. Gribblen, Tuckerin
ja Whiten (2007) tekemdassa tutkimuksessa ilmeni, etta terveilla ihmisilla mitattuna ta-
sapaino on parempi aamupaivalla kuin iltapaivalla. On vaikea arvioida miten suuri vai-

kutus talla on saamiimme tuloksiin.

Opinnaytetydn eettisyyden takaamiseksi mittauksiin osallistuneiden pelaajien huoltajille

laadittiin saatekirje, jossa kerrottiin opinnaytetyén prosessin vaiheet ja pelaajien rooli
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siind. Sopimusasiakirjalla huoltajilta saatiin hyvaksynta pelaajien osallistumisesta opin-
naytetyo prosessiin. Yhteistydstd ToPon kanssa sovittiin vakiosopimuksessa. Vakioso-
pimus laadittin yhdessé ohjaavien opettajien kanssa ja se kaytiin kohta kohdalta l&api

ToPon p&dvalmentajan kanssa ennen sen allekirjoittamista.

Opinnaytetyon antaman tiedon pohjalta olisi jatkossa mielenkiintoista seurata lopullisen
harjoitteluohjelman vaikutusta tasapainoon kontrolliryhmaan verraten. Kiinnostavaa
olisi myds seurata muutoksia tasapainossa, kun harjoittelua olisi jatkettu pidemp&én
lopullisen harjoitteluohjelman perusteella. Mikadli muutoksia tasapainossa alettaisiin
seurata samalla joukkueella, olisi talldinkin tarkeaa kartoittaa pelaajien kokemia hyotyja

harjoittelusta. Talléin saataisiin tietoa pidemman aikavalin hyédysta.
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Sovellettu spiraalidynaaminen harjoitteluohjelma juniori koripallopelaajille - suunnitelma

vk 19

Alkumittaukset

vk 20

1. Perusharjoitteet — Johdatus Spiraalidynamiikkaan

e Jalkateran spiraalin aktivointi passiivisesti ja aktiivisesti (jalkateran spiraalin hahmottami-
nen)
e Jalkateran lyhennysliike (jalkateran etuosan aktivaation hahmottaminen)
¢ (Kantaluun keskiasennon hahmottaminen ja nilkan liike ei kuormitettuna)
2. Jalkateran etuosan harjoitteet

e Uimahyppadja (jalkateran etuosan aktivointi)
e (Etuosan liikkuvuuden harjoittaminen tennispallolla)
e Kantaluun keskiasennon hahmottaminen dynaamisesti kuormitettuna, refleksin omaisesti
e mahdollinen kertaus edellisesta
vk 21

3. Nilkan liike

e Jalkateran spiraalin yllapitéminen selinmakuulla tai istuen (nilkkaa tukevien lihasten hallinta
kuormittamattomasti)

e pakidille nousu jalat ulos ja sisaanpain (nilkkaa tukevien lihasten vahvistaminen)

¢ nelipiste asento kyykylla (dynaaminen linjauksen ja jalkateran aktivaation hallinta)

4. Polvi

e vastus medialiksen aktivointi istuen (polven ojennus)
¢ yhden jalan puolikyykky mahdollisesti pallo mukaan (polven ja nilkan hallinta)
e mahdollinen kertaus

vk 22
5. Lonkka

e Sotamiesseisonta (lonkan hallinta etu-takasuunnassa)

¢ Lonkan kahdeksikko (lonkan hallinta kiertosuunnassa)

e Anti-trendelenburg (lonkan hallinta sivuttaissuunnassa)
6. Yhdistelma harjoitteita

e Nurejew, mahdollisesti kuminauhalla (hyppy ja alastulo, ei palloa)
e Flamingo, pallo mukaan (syottely kaverin kanssa, lopuksi vaikeita syottdja, asennon pitami-
nen)

vk 23
7. Yhdistelma harjoitteet
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e Sumo, pallolla ja kaveri yrittdd horjuttaa toisen tasapainoa (staattisen hyvan peliasennon
sailyttéminen)
e Portaille nousu ja portailta alas (hallittu polven ja lonkan toiminta, linjaus, portaille tai pen-
kille nousu, pakaran aktivaatio)
8. Yhdistelma harjoitteet

e Sotamiesseisonta pallottelua 4 hengen ryhmassa (staattinen lantion keskiasento, rotaatio
ylavartalosta)
¢ Nurejew, kolmella kuminauhalla (molemmista nilkoista ja reisissd, ei palloa)
vk 24

9. Yhdistelma harjoitteet

e Nurejew kuminauha ja heitto (kuminauha reisissd, vapaa heitto)
e Toiveet
10. Pelaajien valitsemat liikkeet

vk 25

loppumittaukset
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SUOSTUMUS TASAPAINOA VAHVISTAVALLE SOVELLETULLE SPIRAALIDYNAAMI-
SELLE HARJOITTELUJAKSOLLE

Kirjallinen suostumus osallistumisesta tasapainoa vahvistavaan harjoitteluun ja siihen liitty-

viin mittauksiin ja kyselyyn.

Lastani on pyydetty osallistumaan opinnédytetydhon, jonka tarkoituksena on kehittaa

sovellettu spiraalidynaaminen harjoitteluohjelma. Olen perehtynyt saatekirjeen sisaltéon ja minulla
on ollut mahdollisuus esittad aineistoon liittyvid kysymyksid puhelimitse tai sahkopostitse. Olen
saanut riittavasti tietoa opinndytetyon tavoitteesta ja tarkoituksesta seka opinnédytetyohon liittyvien

mittausten, kyselyitten ja harjoittelujakson toteutuksesta.

Ymmarran, ettd lapseni osallistuminen opinndytetyon on vapaaehtoista. Olen tietoinen,
ettd lapsi voi keskeyttdd osallistumisensa opinnédytetychon koska tahansa syyté
ilmoittamatta. Tiedan, etta tietoja kasitelladn luottamuksellisesti ja kysely- ja

mittaustulokset havitetdan opinndytetydn valmistuttua.

Annan suostumuksen talla lomakkeella lapseni osallistua tasapainoa vahvistavalle harjoittelujaksol-

le ja siihen liittyviin mittauksiin ja kyselyihin.

Tata suostumuslomaketta on tehty kaksi samanlaista kappaletta, joista

toinen jaa lapsen huoltajille ja toinen opinnaytetydn tekijoille.

/ 2012

Paikka Aika

Opinndytetydhon osallistuvan lapsen nimi

Huoltajan nimi

Nimen selvennys
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Vakiosopimus

1. Sopijaosapuolet

Metropolia Ammattikorkeakoulu, jalkaterapian koulutusohjelma (Vanha
Viertotie 23, 00350 Helsinki), ryhman SJ09S1 opiskelijat (Sami Pesonen 050-
3274006 sami.pesonen2@metropolia.fi ja  Erki  Malmer  040-5690815 er-

ki.malmer@metropolia.fi) ja Torpan Pojat koripalloseuran B-poikien paavalmentaja Pekka

Konttinen ja ovat tehneet seuraavan sopimuksen.

2. Sopimuksen voimassaoloaika

1.4.2012. - 1.3.2013

3. Toteutusaikataulu

e 2.3.2012 puhelinneuvottelut Torpan Poikien fysioterapeutin Mikko Pehkosen kanssa
ja sovittiin tapaaminen.

e 6.3.2012 klo: 18.00- 19.30 Yhteistydkumppanin edustajien ft Mikko Pehkosen ja
ost Aleksi Hakannon kanssa tapaaminen ja joukkueen tarpeiden maarittely.

e 11.3.2012 klo: 13.00-15.00 Tapaaminen B-juniori joukkueen paavalmentajan Pek-
ka Konttisen kanssa, Torpan Poikien B-junioreiden pelissd, jossa sovittiin yhteis-
tyosta kesaharjoittelu kauden aikana.

e Tammi-elokuu: Teoriatiedon perehtyminen: staattisen ja dynaamisen tasapainon
mittaaminen, tasapainoa vahvistavat spiraalidynaamiset harjoitteet, koripallon laji-
analyysi ja opinnaytety6n menetelmalliset ratkaisut.

e Huhtikuu-toukokuu: kyselylomakkeen valmistelu ja esitestaus 3-4 henkildlle. Saate-
kirjeen lahetys pelaajien huoltajille, jossa selvennetaan tulevaa testijaksoa seka ai-
neiston keruumenetelmia. Harjoittelujoukon tiedotustilaisuuden ja spiraalidy-
naamiikan perusteet luennon valmistaminen seka sen pitaminen harjoitteluiden yh-
teydessa Toukokuussa Torpan Poikien harjoitustiloissa.

e Toukokuu: Alkumittaukset viikolla 19-20, Metropolian AMK:n Vanhan Viertotie 23:n
toimipisteessa. Harjoittelujakson aloitus touko-kesdkuussa 20min 2 kertaa viikossa
viikkojen 20-24 ajan.

e Kesa-Elokuu: Loppumittaukset viikolla 25, Metropolian AMK:n Vanhan Viertotie
23:n toimipisteessa. Aineiston analysointi. Tutkimusraportin laatiminen.

e Marraskuu: Opinnadytetyon julkistaminen Metropolia AMK:ssa opinndytejulkistamis-
seminaarissa ja Torpan poikien mybhemmin sovittavassa tilaisuudessa.
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4. Toiminnan ohjaus ja valvonta

Opinnaytetyota tehdessaan opiskelija sitoutuvat noudattamaan hyvan tutkimuskaytannon
periaatetta ja Suomen Jalkojenhoitaja- ja Jalkaterapialiiton ammattieettisia ohjeita. Opis-
kelijoita koskee vaitiolo- ja salassapitovelvollisuus.

Yhteyshenkilon& Topossa B-junioreiden paavalmentaja Pekka Konttinen

Metropolia Ammattikorkeakoulun puolelta opiskelijoiden tydoskentelya ohjaavat yliopettaja,
FT Elisa Makinen ja paatoiminen tuntiopettaja, Jt Pekka Anttila.

5. Sopimuksen tarkoitus

Sopimuksen tarkoituksena on mahdollistaa opiskelijat tekemaan tyéelamaléhtéinen opin-
naytetyo.

Opinnaytetyon aihe nousee tarpeesta vahvistaa juniorikoripalloilijoiden tasapainoa sovel-
letun spiraalidynaamisen harjoitteluohjelman avulla, ja siten parantaa pelaajien pelillisia

ominaisuuksia ja pienentda vammariskia kauden aikana.

Tarkoituksena on kehittéda spiraalidynaaminen harjoitusohjelma koripallonpelaajien oheis-
harjoitteluun.

Tavoitteena on koripallopelaajien tasapainon vahvistaminen.

Harjoittelujakso sijoittuu Topon B-junioreiden oheisharjoittelukaudelle kesalla 2012.
Opiskelijat sitoutuvat tyoskentelem&an tavoitteellisesti yhteistybkumppanien kanssa ja
jakamaan opinnaytetydprosessin aikana syntyvat kokemukset ja tiedot heidan kanssaan.

Opiskelijat toimittavat yhteistybkumppanille opinnaytetydn kirjallisen raportin.

Sopimuksen liitteend opinnaytetyd suunnitelma (liite).
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6.Toiminnan sisaltd

Yhteistyon perustana on kaikkien osapuolten (opiskelijat, Topo) kiinnostus opinnaytetyon
aiheeseen, jolla selvitetaan pelaajien kokemia hyotyja spiraalidynaamisista harjoitteista ja

tasapainon vahvistumisesta koripallopelaajien oheisharjoittelun aikana.

Opinnaytetyon tarkoitus on kehittdd spiraalidynaaminen harjoitusohjelma koripallonpelaa-
jien oheisharjoitteluun koripallopelaajien tasapainon vahvistamiseksi.

Tasmennetyt tutkimuskysymykset:

1. Selvittad, mita muutoksia
a) dynaamisessa ja
b) staattisessa tasapainossa tapahtuu spiraalidynaamisen harjoittelun aikana?

2. Selvittda, miten spiraalidynaamisia harjoitteita voidaan hyddyntaa oheisharjoitte-
lussa pelaajien ndkdkulmasta?

7. Kustannukset, palkkio ja suoritukset

Opiskelijat vastaavat opinnaytetyohon liittyvista kustannuksista itse.

Opinnaytety6 ei saa aiheuttaa kustannuksia Metropolia Ammattikorkeakoululle.

8. Tulosten hyodyntaminen ja kayttdoikeus

Ty0 toimitetaan sen valmistuttua Metropolia Ammattikorkeakoulun kirjastoon ja talletetaan

sdhkoisena versiona Theseus tietokantaan.

Omistusoikeus tuloksiin on tyon tekijoilla. Metropolia ja yhteistybkumppanit saavat rinnak-

kaisen kayttboikeuden.

Torpan Pojat saavat hyédyntaa opinnéytetydsta saatavaa tietoa parhaaksi katsomallaan

tavalla.

Tietoa valitettdessa eteenpain tulee opiskelijoiden nimet olla kaikissa yhteyksissd mainit-

tuna.
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Metropolia Ammattikorkeakoulu edellyttdd Metropolia Ammattikorkeakoulu -nimen esil-
le tuomista tuloksien julkaisemisen yhteydessa. Mahdollisuuksien mukaan toivotaan myos

Metropolia—tunnuksen kaytt6a julkisissa yhteyksissa.

9. Metropolia Ammattikorkeakoulun sekad opinnaytetyéryhman vastuuvapautus

Metropolia Ammattikorkeakoulu, opinnaytetytta tekevat jalkaterapeuttiopiskelijat seka
opinnaytetydta ohjaavat opettajat eivat ole vastuussa vahingoista ja loukkaantumisista,
mikali testiryhnmaan kuuluville pelaajille niitd syntyy testijakson aikana, (ellei kulutta-

jasuojalaissa tai muissa kuluttajaa koskevissa laeissa ja méaarayksissa ole toisin maarat-
ty).

Harjoitteluun osallistuminen on osallistujien omalla vastuulla.

Liitteena saatekirje ja suostumusasiakirjan malli.

10. Force majeure

Sovitun tehtdvan suorittamiseen varattua aikaa voidaan pidentdd force majeure —

luonteisten syiden perusteella.

11. Sopimuksen muu siirtaminen ja purkaminen

Sopimuksesta aiheutuvia velvollisuuksia ei voi siirtdd kolmannelle osapuolelle ilman toi-
sen osapuolen suostumusta.

Sopimuksen voi siirtaa ja purkaa kaikkien allekirjoittaneiden yhteisella paatoksella.
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Saatekirje Topon B-juniori pelaajien huoltajille

Hyva huoltaja,

pyyddamme suostumustanne, jotta lapsenne saa osallistua koripalloharjoitusten yhteydessa toteutettavalle
sovelletulle spiraalidynaamiselle harjoittelujaksolle, jonka tarkoituksena on vahvistaa pelaajien tasapainoa.
Kyseinen harjoittelujakso toteutetaan kahdesti viikossa touko-kesakuun 2012 aikana. Ennen harjoittelujak-
soa pidetddn alkumittaukset, joissa mitataan pelaajan tasapaino kahdella eri mittarilla. Mittaukset toistetaan
harjoittelujakson jalkeen. Mittaukset kestavat yhden pelaajan kohdalla noin 20 minuuttia ja tarkat mittaus-
ajankohdat ilmoitetaan pelaajille erikseen. Taman liséksi pelaajat tayttavat kyselylomakkeen, jolla selvitetdan
pelaajien kokemia hyotyja harjoittelujaksosta. Osallistujan ei tarvitse valmistautua etukateen harjoittelujaksol-
le tai mittauksiin.

Kerattavan aineiston pohjalta on tarkoituksena kehittda tasapainoa vahvistava harjoitteluohjelma Torpan
Poikien B-junioreiden kayttoon.

Kyseessa on jalkaterapeuttiopiskelijoiden Sami Pesosen ja Erki Malmerin Metropolian Ammattikorkeakou-
lussa jalkaterapian koulutusohjelmassa tehtava opinnaytetyd. Opinnaytetydlle on saatu lupa Torpan poikien
B-junioreiden paavalmentajalta Pekka Konttiselta. Tyd valmistuu 31.12.2012 mennessa ja on kirjallinen ra-
portti on saatavissa Metropolian Ammattikorkeakoulun kirjastossa osoitteessa Vanha viertotie 23, 00350
Helsinki, sekda Metropolian Ammattikorkeakoulun verkkosivujen kautta. Opinnaytetydta ohjaavat yliopettaja

FT Elisa Makinen elisa.makinen@metropolia.fi  ja paatoiminen tuntiopettaja, Jt Pekka Anttila pek-

ka.anttila@metropolia.fi

Tasapaino mittausaineisto ja kysely raportoidaan niin, ettei tuloksia voida yhdistaa tiettyyn pelaajaan. Osal-

listuminen harjoittelujaksoon on pelaajalle maksuton.

Toivomme, etté olette suostuvainen lapsenne osallistumisesta tutkimukseen.
Tarvittaessa lisatietoa antavat:

Jalkaterapeuttiopiskelijat

Sami Pesonen, 050-3274006, sami.pesonen2@metropolia.fi

Erki Malmer, 040-5690815, erki.malmer@metropolia.fi

Ohessa oleva suostumuslomake pyydetaan palauttamaan Pekka Konttiselle xx.xx.2012 mennessa.
Kiitos etukateen suostumuksestanne
Ystavallisin terveisin

Sami Pesonen ja Erki Malmer


mailto:elisa.makinen@metropolia.fi
mailto:pekka.anttila@metropolia.fi
mailto:pekka.anttila@metropolia.fi
mailto:sami.pesonen2@metropolia.fi
mailto:erki.malmer@metropolia.fi
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Kyselylomake

Kyselylomakkeen tarkoituksena on selvittda mielipidettasi ohjatusta spiraalidynaamisesta harjoitte-
lujaksosta. Vastausten perusteella kootaan harjoittelupaketti oheisharjoittelunne tueksi.

Vastaa kaikkiin kysymyksiin, mikali kysymys on epaselva pyyda selvennystd. Kysymykseen 1 tulee
ympyroida mielipidettasi parhaiten vastaava numero ja perustella vastaus lyhyesti omin sanoin
viivalle. Kysymyksiin 2-4 tulee vastata joko rastittamalla vastaustasi kuvaava vaihtoehto. Kysymyk-
siin liikkeistéd 1-10 tulee rastittaa kylld tai ei vaihtoehto ja perustella valinta alla olevalle viivalle,
jokaisen liikkeen kohdalla erikseen. Liikkeiden kuvat ldydat seindltd. Mikali liike ei ole tuttu voit
jattaa kyseisen kohdan vastaamatta. Kyselylomakkeen tayttdmiseen menee aikaa noin 10 minuut-
tia.

1. Osana koripallon oheisharjoittelua sovellettu spiraalidynaaminen harjoittelu oli mielestani
(ympyroi mielipidettasi parhaiten vastaava numero)

hyddyton 1 2 3 4 5 hyddyllinen

Perustele lyhyesti

2. Spiraalidynaamisia harjoitteita tulisi mielestani tehda oheisharjoittelun
o alussa
o keskiosassa
o lopussa

3. Kuinka usein harjoitteita tulisi mielestasi tehda?

kerran viikossa

kaksi kertaa viikossa
kolme kertaa viikossa
nelja kertaa viikossa
joku muu, mika?

O O O O O

4. Kuinka kauan kerrallaan harjoitteita tulisi mielestasi tehda?

0-5 minuuttia

5-10 minuuttia

10-15 minuuttia

15-20 minuuttia

20-30 minuuttia

enemman, kuinka kauan? minuuttia

O O O O O O
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a) Olisiko tdma liike mielestasi hyddyllinen koripallon oheisharjoittelussa?
o kylla
o ei

b) Miksi?
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Liike 2

a) Olisiko tama liikke mielestasi hyddyllinen koripallon oheisharjoittelussa?
o kylla
o €i

b) Miksi?

Liike 3

a) Olisiko tdma liike mielestasi hyddyllinen koripallon oheisharjoittelussa?
o kylla
o ei

b) Miksi?

Liike 4

a) Olisiko tama liikke mielestasi hyddyllinen koripallon oheisharjoittelussa?
o kylla
o ei

b) Miksi?

Liike 5

a) Olisiko tama liike mielestasi hyddyllinen koripallon oheisharjoittelussa?
o kylla
o €i

b) Miksi?




Liike 6

a) Olisiko tama liikke mielestasi hyddyllinen koripallon oheisharjoittelussa?
o kylla
o €i

b) Miksi?
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Liike 7

a) Olisiko tdma liike mielestasi hyddyllinen koripallon oheisharjoittelussa?
o kylla
o ei

b) Miksi?

Liike 8

a) Olisiko tama liike mielestasi hyddyllinen koripallon oheisharjoittelussa?
o kylla
o €i

b) Miksi?

Liike 9

a) Olisiko tama liike mielestasi hyddyllinen koripallon oheisharjoittelussa?
o kylla
o e€i

b) Miksi?

Liike 10

a) Olisiko tama liikke mielestasi hyddyllinen koripallon oheisharjoittelussa?
o kylla
o €i

b) Miksi?
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Liike 11

a) Olisiko tama liikke mielestasi hyddyllinen koripallon oheisharjoittelussa?
o kylla
o €i

b) Miksi?

Kiitos vastauksistasi!



Sisallonanalyysi kysymykseen 1:
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"Osana koripallon oheisharjoittelua sovellettu spiraalidynaaminen harjoittelu oli mielestani (ym-
pyrdi mielipidettasi parhaiten vastaava numero)”

Alkuperainen ilmaisu:

"Koska se parantaa tasa-
painoa ja polvien ja jalkate-
rien asentoa.”

"Se auttaa tasapainossa ja
yleensdkin pompussa eli se
on ollut hyddyllista.”

"Koska koripallossa ei kes-
kittya jalkoihin ja kun teh-
daan noita niin se auttaa
pitdmaan jalan oikeassa
asennossa.”

"Koska jaloista tuli kevyet,
niin pystyi tehda treeneissa
asioita paremmin. Ja liik-
keet olivat hyvia.”

“Se paransi peliasentoa.”

“Koska niista oli hyotya.”

"Huomasin, etta tuntemat-
tomat lihakset joutuivat
tekemaan toita paljon.”

"Ehkaisee vammoja seka
auttaa tekemista kentalla,
tosin tuloksia ei ndin lyhy-
essa ajassa ehtinyt viela
huomata.”

“Jonkun nakadisia vinkkeja
tuli ja lihakset vahvistui,
mutta ei niita asioita kau-
heesti mieti pelatessa.”

—
—_

U

Alaluokka:

J—

Pelaaja koki harjoittelun
parantaneen koripallon fyy-
sisia ominaisuuksia

Pelaaja koki harjoittelun
parantaneen koripallon pe-
lillisia ominaisuuksia

E—

Pelaaja koki, etta harjoitte-\
lusta oli hy6tya, muttei
osannut tarkentaa miten

Pelaaja koki, etta harjoitte-
lusta oli hy6tyd, mutta
muutosten huomaaminen
vaatisi enemman aikaa

Ylaluokka:

Pelaaja koki, etta harjoitte-
lusta oli hy6tya ja osasi
antaa siitd konkreettisen
esimerkin

Pelaaja koki, etta harjoitte-
lusta oli hy6tya, mutta pe-
rustelu oli vaikeaa



Liike 1
Alkuperdinen ilmaisu:

"Koska siina opitaan jannit-
tdmaan jalkateran lihaksia.”

"Saan jalkateran aktivoitua
aluksi.”

"Se pitaa jalkateran oikeas-
sa asennossa.”

"Jalkaterasta tuli parempi.”

"Saa aktivoitua jalkateran ja—

valttya vammoilta.”

"Se auttaa suunnanvaih-
doissa pelissa eika pelissa
tulisi loukkaantumisia.”

"Siita tulee tukevampi pe-
liasento.”

“Sen avulla pystyn hake-
maan nopeasti hyvan pe-
liasennon.”

"Koska se kehittaa tasapai-
noa.”

—_
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Alaluokka:

Pelaajat kokivat, etta liike
auttaa aktivoimaan jalkate-
raa

Pelaajat kokivat, etta liike
ehkaisee loukkaantumisilta
peleissa

Pelaajat kokivat, etta liik-
keen avulla he saavat tasa-
painoisemman peliasennon.



Liike 2
Alkuperdinen ilmaisu:

"Koska siina opitaan hah-
mottamaan jalkateran oikea

asento.” L

"Kehittda kantapaan / jalka-
teran alueita.”

"Se jannittsd lihaksia ja |
parantaa tasapainoa.”

"Parantaa tasapainoa.”

"Valttyy polven nivelside-
vammoilta ja saa tukevam-
man otteen kenttaan.”

"Se auttaa tasapainon pi-
tamista.”

Ei “"Hahmottaminen ei vaadi— ]

omaa liiketta.”
Ei (ei perustelua)

Ei (ei perustelua)

Alaluokka:

Pelaajat kokivat harjoitteen
helpottavan jalkateran alu-
een hallintaa.

Pelaajat kokivat harjoitteen
parantavan tasapainoa.

Pelaajat eivat kokeneet
liikettd hyddylliseksi.

—_

o

—

Liite 6
3(12)

Ylaluokka:

Pelaajat kokivat liikkeista
olevan hyotya
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Liike 3

Alkuperdinen ilmaisu: Alaluokka:

"Koska se parantaa tasa-

painoa.”
Pelaajat kokivat liikkeen

parantavan tasapainoa

Y

“Auttaa pitémaan tasapai- -
noa, ja vahvistaa pohje /
jalkateran lihaksia.”

"Kylla koska se on samalla
pohjeliike.”

"Tuntuu voimakkaasti poh-

keissa. Erittdin hyva liike.” Pelaajat kokivat liikkeen

— vahvistavan pohkeen ja
"Pohkeet vahvistuvat.” jalkateran alueen lihaksia

"Se vahvistaa jalkateran ja
pohjelihaksia.”

"Tosi tarkea, kehittda poh-
keita ja ponnistusvoimaa.”

"Koska hyppy kehittyy.”

Pelaajat kokivat lilkkeen
helpottavan pelillisia omi-
naisuuksia

"Se auttaa lahtoihin.”




Liike 4
Alkuperdinen ilmaisu:

"Kaikki ponnistukset lahte-
vat reidesta.”

“Se tuo voimaa jalkoihin ja
paremman tasapainon.”

“Se parantaa tasapainoa ja
polven asentoa.”

"Edesauttaa pitdmaan hy-
van tasapainon liikkkuessa.”

"Auttaa tasapainon kanssa,__
esim. sy6ttéa vastaanotta-
essa.”

"Koska pelissa voit olla jos-
kus yhden jalan varassa.”

"Se on aika pelinomainen.”
"Vahvistaa jalkoja ja auttaa
rajahtavyydessa ylospain
mentdessa.”

“Sen voi tehda askelkyykyn
kanssa.”

Alaluokka:

Pelaajat kokivat liikkeen
vahvistavan jalkoja

Pelaajat kokivat lilkkeen
vahvistavan tasapainoa

Pelaajat kokivat lilkkeen
auttavan pelillisia ominai-
suuksia

Liite 6
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Liike 5
Alkuperdinen ilmaisu:

"Koska se on olennainen
liike koripallossa.”

"Vaatii keskivartalon ja ja-
lan lihaksia.”

"Pitda oppia syottamaan,
vaikka olisi yhdella jalalla.”

“Auttaa myds syoéton vas-
taanottamisessa.”

"Pitaa keskittya syottdihin —
ja tasapainoon.”

"Se auttaa pelitilanteessa
pitdmaan peliasennon.”

"Parantaa tasapainoa.”

"Se parantaa tasapainoa.”

—

EI “Flamingo tangon kans-
sa, ehka muuten ei.”

Alaluokka:

Pelaajat kokivat lilkkeen
auttavan syottamisessa ja
sy6ton vastaanottamisessa.

—

Pelaajat kokivat lilkkeen
parantaa tasapainoa ja pe-—
liasentoa
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6 (12)

Ylaluokka:

Pelaajat kokivat liikkeen
parantavan pelillisia ominai-
suuksia ja tasapainoa



Liike 6
Alkuperdinen ilmaisu:
"Pelinomainen”

"Siind oppii menemaan no-
peasti peliasentoon oikealla
tavalla”

"Siita tulee tasapainoisempi
peliasento”

"Se auttaa pitémaan pe-
liasennon”

"Koska me pelaamme pe-
liasennossa”

"Auttoi peliasennon hake-
misessa pienessa epatasa-
painossa”

"Koska pelissa tulee iskuja,
niin pitaa osata olla hyvassa
asennossa”

"Auttaa peliasennon jamak-
kyydessa, estaa turhia
vammoja”

Alaluokka:

Pelaajat kokivat liikkeen

— auttavan hyvan peliasennon
yllapitdmisessa ja sen ha-
kemisessa

—

"Ei, tama tulee muutenkin
pelissa”

Pelaajat kokivat hyvan pe-

liasennon ennaltaehkaise- —
van vammoja

Liite 6
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Ylaluokka:

Pelaajat kokivat liikkeen
auttavan hyvan peliasennon
yllapitamisessa ja ndin ollen
myds ennaltaehkaisevan
vammoilta



Liike 7
Alkuperdinen ilmaisu:
"Vahvistaa tukijalkaa”

"Kehittaa lonkkaa ja valttaa
polven ongelmia”

“Se vahvistaa lonkkaa ja
avaa paikkoja”

"Avittaa jalan liikkuvuutta”
“Avaa lonkkaa”

"vahvistaa lonkan lihaksia”

—

"Se parantaa tasapainoa ja —
siind pelkka lonkka tekee
toita”

"Se auttaa erottamaan yla-
ja alakropan toisistaan”

“Sen voi tehda helposti,
eikd se ole samanlainen
kuin muut”

Alaluokka:

Pelaajat kokivat liikkeen
vahvistavan ja avaavan
lonkkaa

Pelaajat kokivat lilkkeen
parantavan tasapainoa,

auttavan hahmottamaan
yla- ja alakropan erilliset
liikkeet seka helpoksi

—_

—

Liite 6
8 (12)

Ylaluokka:

Pelaajat kokivat liikkeen
vahvistavan ja avaavan
lonkkaa, auttavan hahmot-
tamaan yla- ja alakropan
erilliset liikkeet ja helpoksi.



Liike 8

Alkuperdinen ilmaisu:

—_

"Siind oppii kdyttamaan
ylavartaloa”

“Avaa ylavartaloa”

“Auttaa ylavartalon liikku-
vuuteen”

"Auttaa yla- ja alakropan
liilkuttamisen erikseen”

“Avaa hyvin paikkoja ja on
hyodyllinen liike”

"koska liike on aika teho- )
kas”

"Tuntuu voimakkaasti rei-
sissa ja auttaa vartalonkier-
toon”

“Parantaa pelissa kaytetta-
via lihaksia”

"Voi tehda myos askelkyy-

kyn yhteydessa”

—

Alaluokka:

Pelaajat kokivat liikkeen
auttavan ylavartalon liikku-
vuuteen

Pelaajat kokivat lilkkeen

—

vahvistavan pelissa kaytet-—
tavia lihaksia
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Ylaluokka:

Pelaajat kokivat liikkeen
tehokkaaksi ja auttavan
ylavartalon liikkkuvuuteen.



Liike 9
Alkuperainen ilmaisu:

"Hyva liike, vahvistaa tuki-
jalkaa”

"Kehittad lonkkaa ja tasa- =—
painoa”

"Oppii kdyttamaan lonkkaa”

“Aika vaikea, etenkin jos
ottaa pallon mukaan”

"Ei ole mahdollisuuksia teh-
da liikettad”

“En ole tehnyt”
“En ole tehnyt”

“En ole tehnyt”

"En ole tehnyt” _J
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Alaluokka:

Pelaajat kokivat liikkeen
kehittdvan lonkkaa ja tasa-
painoa

Pelaajat kokivat liikkeen
vaikeaksi ja mahdottomaksi
tehda

Pelaaja ei ollut tehnyt liiket-
ta



Liike 10
Alkuperdinen ilmaisu:
"Pelinomainen”
"Pelitilanne liike”

"Se vastaa ponnistus filan-
netta”

Parantaa tasapainoa ja liik-
keen hallitsemista”

"Auttaa vartalon hallintaan”
Vahvistaa jalkoja”
"Vahvistaa lonkkaa”
"Hyddyllinen liike”

"Ei ole tehnyt”

Alaluokka:

Pelaajat kokivat liikkeen
olevan pelinomainen ja vas-
taavan etenkin ponnistusta.

Pelaajat kokivat lilkkeen
parantavan tasapainoa ja
vartalonhallintaa

Pelaajat kokivat lilkkeen
olevan hyddyllinen ja vah-
vistavan alaraajoja
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Liike 11
Alkuperainen ilmaisu:

“Auttaa peliasennon hake-
misessa”

"Pelitilanneliike ja niita pitaa
harjoitella”

"Pitda oppia tulemaan oike-
aan asteen takaisin”

"Se auttaa pitdmaan hyvan
asennon hypattaessa”

"Parantaa alastuloa, josta
tulee tasapainoisempi”

"Tulee parempi alastulo”

"Siina oppii oikeanlaisen
alastulon ja polvien asen-
non”

“Parantaa pomppua”

IIEiII

Alaluokka:

Pelaajat kokivat lilkkeen
olevan pelitilanneliike ja
auttavan etenkin hypyissa.

Liite 6
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Esitietolomake

Tasapainoa vahvistavan harjoittelujakson mittauksia varten Paivamaara:__
Nimi

k& Syntyma vuosi 19

Pituus cm

Paino kg

1. Aiemmat vammat jaloissa? Milloin sattunut viimeisin?

2. Onko sinulle sattunut aivotaréhdys viimeisen kolmen kuukauden aikana?
Kylla / Ei

3. Onko sinulla nyt/ viikon sisaan ollut flunssa tai muut korvan tasapaino elimiin vaikuttava
sairaus (huimaus, korva tai poskiontelon tulehdus)?
Kylla / Ei

4. Oletko suorittanut Star Excursion Balance testia aikaisemmin?
Kylla / En

5. Onko tasapainoasi mitattu voimalevyn avulla ennen?
Kylla / Ei
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Sovellettu spiraalidynaaminen harjoitteluohjelma - paivékirja
vk 21

1. Perusharjoitteet — Johdatus Spiraalidynamiikkaan 23.5.15 — Pasilan urheilutalo
Paikalla 9 pelaajaa, joista 4 kuului mittausryhmé&éan

Alussa painotettiin keskittymistd omaan kroppaan, 20 min jaksaa keskittyd, paljon uusia asioita,
tullaan harjoittelemaan nivel-nivelelta alhaalta ylospain

Lampd: paljasjaloin juoksu salin ympéari 4 kierrosta (3 min)

Jalkateran spiraalin aktivointi passiivisesti (5 min) ja aktiivisesti (4 min)
Jalkateran lyhennysliike (4 min) (kuormittamattomana)
Kantaluun keskiasennon hahmottaminen ja nilkan liike (6 min) (ei kuormitettuna)
Jalkater&n lyhennysliike (3 min) (kuormitettuna)
palaute (2 min)
o ’miksi liikkeita tehdaan” ”jotta laskeudutaan oikeaan asentoon hypatessa” "nilkka ei
nyrjahda” yleisesti ymmarrettiin miksi liikkeitad tehdaan.
Aika: 27 min

Ennen lajiharjoitusta

vk 22

2. Jalkateran etuosan harjoitteet 29.5.12 — Leiritie 1
Paikalla 10 pelaajaa, joista kuusi kuului mittausryhméaan
Spiraalidynaamisten harjoitteiden periaatteiden kertausta.
Lampd: paljasjaloin juoksu salin ympari 4 kierrosta (3 min)

o Jalkateran spiraalin aktivointi passiivisesti (2 min) ja aktiivisesti (3 min)
Jalkater&n lyhennysliike (3 min) (seisten)
Kantaluun keskiasennon hahmottaminen dynaamisesti kuormitettuna (4 min) (seisten kah-
della jalalla, suorittaen yhdella jalalla), refleksinomaisesti
spiraalin aktivointi seisten, kuormituksen siirtiminen aktivoidulle jalalle (3 min)
spiraalin aktivointi askeleella (3 min)
pakidille nousu jalat ulos ja sisdanpéain (4 min)
palaute (2 min)
o osa liikkeista vaikeita: kantaluun keskiasento erityisesti jos jalkateran takaosassa
virheasentoa, péakidille nousut tuntui pohkeissa, jalat pelaajien mielesta lampimat

Aika: 27 min

Ennen lajiharjoituksia

3. Nilkan liike 30.5.12 — Munkkiniemen koripallokentta (ulkona)

Paikalla 11 pelaajaa, joista kahdeksan kuului mittausryhmaan
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Lampd: ToPon omat fysiikka/ oheisharjoitukset (polvennostojuoksua, hyppyja, loikkia yms.)

Uimahyppaaja (kaiteella, pitden tukea kaiteesta) j-terdt eteen, ulos ja sivuille (6 min)
sumo / koripallo asennossa spiraalinaktivointi refleksinomaisesti + linjaus (2 min)
yhden jalan puolikyykky, takajalka maassa (4 min) ja takajalka ilmassa (4 min)
flamingossa pallottelua piirissa (8 min, 2+2min per jalka)
palaute (2 min)
o uimahyppadja tuntui pohkeen eri osissa pelaajilla, polven asennonhallinta koettiin
tarkeéksi, pallottelussa lantion ulkosivulta (gluteus medius) tuntui rasitusta

Aika: 26 min

Fysiikkaharjoitukset jatkuivat

4. Polvi 31.5.12 — Vanha Viertotie
Paikalla 12 pelaajaa, joista kahdeksan pelaajaa kuului mittausryhmé&an
Lampd: Paljain jaloin juoksua salin ympari. (3 min)

e sumo / peliasennossa spiraalin aktivointi paikallaan, eteenpdin liikkeessa ja sivuttaisliik-
keessa (4 min)
¢ Nousu tuolille yhdella jalalla
o koko jalkatera tuolinpaalla + pito + hallittu alastulo (3 min)
o vain pakia tuolin paalla nilkka 90 asteen kulmaan + pito + hallittu alastulo (3 min)
o vain pakia tuolin paalla ja nilkan ojennus + pito + hallittu alastulo (3min)
o vain pakia tuolin paalla nilkka 90 asteen kulmaan + pito ja syottd + hallittu alastulo
(4min)
¢ lonkan kahdeksikko (4min)
palaute (2min)
o lonkan kahdeksikko tuntui vaikealta hahmottaa kokonaisuudessaan, tuolille nousu
yhdistettiin lay-up:iin, harjoitteet koettiin jarkeviksi erityisesti pallon kanssa tehtyna
Aika: 26 min

Ennen fysiikkaharjoituksia (kahvakuula)

vk 23

5. Lonkka 5.6.12 Kallion urheilutalo

Paikalla 12 pelaajaa, joista seitseman kuului mittausryhmé&an
Lampo: juoksu salin ympari

Sotamiesseisonta (lonkan hallinta etu-takasuunnassa)
Lonkan kahdeksikko (lonkan hallinta kiertosuunnassa)
Anti-trendelenburg (lonkan hallinta sivuttaissuunnassa)
Flamingo, syottely parin kanssa
palaute:
o miksi tehdaan liikkeita? syottely pelitilanteissa oudoista asennoista, tukea lonkkaan,
likkeet tuntui hyvin lonkan sivulla

aika: 25 min
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ennen lajiharjoituksia
6. Yhdistelma harjoitteita 6.6.12 Vanha Viertotie
Paikalla kuusi pelaajaa, kolme kuului mittausryhmaan
Lampo: pallottelua paljain jaloin

e Pakidille nousu (3min)
o j-terat sisdanpain x20
o j-terat ulospdin x20
o j-terat eteenpdain x20
e 1-jalan puoli kyykky (3min)
e Anti-trendelenburg (2min)
o Portaille nousu ja portailta alas (hallittu polven ja lonkan toiminta, linjaus, portaille tai penkil-
le nousu, pakaran aktivaatio (4min)
¢ Nurejew (hyppy ja alastulo, ei palloa) (2min)
¢ Nurejew tuolilta alas (hyppy ja alastulo, ei palloa) (2min)

aika: 17 min. ennen lajiharjoituksia
7. Yhdistelma harjoitteet 8.6.12 Vanha Viertotie 23
Paikalla seitseman pelaajaa, joista kuusi kuului mittausryhmaan
Lampo: paljain jaloin heittelya ja pallottelua (3min)

e uimahyppaéja tuolilla (3min)
puolikyykky
o ilman palloa (2min)
o pompputtelulla (3min)
o syotolla (4min)
o Yyhdenk&den syo6tolla (2min)
e peliasento kuminauhalla
o nopea reaktio (1min)
o kaikkiin suuntiin (2min)
e nurejew hyppy kuminauha reisissa
o hyppy lattialla (2min)
o hyppy ja alastulossa pallo kiinni (4min)
o hyppy ja pallo korkealta kiinni (3min)
o Palaute (2min)
o kaytiin 1api mita liikkeita oltiin jo kayty: spiraali / jalkapohjan harjoitteet, uimahyppéa-
ja, puolikyykky, hyppy, lonkan kahdeksikko, nousutuolille mainittiin.

aika: 31 min. Ennen lajiharjoituksia

vk 24

8. Yhdistelmé harjoitteet (heittoharjoitukset) 12.6.12 Makelanrinteen urheilukeskus
Paikalla 13 pelaajaa, joista seitseman kuului mittausryhméaan

Lampa: juoksu salin ympari (3min)
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peliasento + kaveri tonéisee (3min)
¢ hypysta peliasentoon + kaveri tondisee (3min)
peliasennosta (5min)

o heitto koriin (nousu pékidille + pito)

o heittokoriin hypylla

o heittokoriin hypylla + kaveri tbnaisee

e peliasennosta kuminauhalla (5min)

o heitto koriin (nousu pékidille)

o heittokoriin hypylla

o heittokoriin hypylla + kaveri tbnaisee

e peliasennosta liikkeesta (5min)

o heitto koriin (nousu péakidille)

o heittokoriin hypylla

o heittokoriin hypylla + kaveri tbnaisee

e palaute: (2min)

o kysyttiin miksi pitaa harjoitella: heittamisessa tarke&é alastulo tukevasti, jotta valty-
tdan loukkaantumisilta kun tulee kontaktia, saadaan voima jaloista (linjaus kunnos-
sa)

aika: 28 min

9. Yhdistelmé& harjoitteet 13.6.12 Vanha viertotie 23
Paikalla 11 pelaajaa, joista seitseman kuului mittausryhméaan
lampo6: pallottelua paljain jaloin (3min)

e kiertoharjoittelu (kaksi kierrosta 1. 30s tyd + 10s tauko 2. 30s +15s)
o tuolille nousu + lasku
tuolilta lasku tyynylle
tuolille nousu tyynylle
heitto koriin — pito pakioilla
syo6tto flamingossa
lonkan kahdeksikko
hyppyheitto
o uimahyppaaja
e palaute: (2min)
o Kiertoharjoittelu koettiin tehokkaaksi muodoksi harjoitella.
aika: 22 min

O O O O O O

10. Pelaajien valitsemat liikkeet 14.6.12 Kallion urheilutalo (ulkona)
Paikalla 12 pelaajaa, joista yhdeksan kuului mittausryhméaan
[Ampo: pallottelu kaverin kanssa

syottely parin kanssa flamingosta

lonkan kahdeksikko

heitto + peliasennosta (hypylla ja pakitille nousulla)
sotamiesseisonta syottely ryhmassa

aika: 24 min. Ennen lajiharjoituksia. Ei palautetta
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Kuvat ohjatuista liikkeista kyselylomakkeen ohessa

LIIKE 1
Jalkateran lyhennysliike
variaatiot:

- istuen
- seisten

LIIKE 2

Kantaluun keskiasennon
hahmotus

variaatiot:

- istuen
- seisten




Liite 9
2 (6)

LIIKE 3
Uimahyppaaja
variaatiot:

- staattisesti (pai-
kallaan pitaen)

- dynaamisesti
(pumppaavasti)

- jalkaterat sisaan-
pain

- jalkaterat ulos-
pain

- peliasennossa

LIIKE 4
Yhden jalan puolikyykky
variaatiot:

- hitaasti alas, no-
peasti ylos

- syottely kaverin
kanssa
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LIIKE 5
Flamingo
variaatiot:

- pito paikallaan
- syottely kaverin
kanssa

LIIKE 6
Peliasento
variaatiot:

- asennon pito

- asennon haku
liikkeesta

- asennon haku si-
vuttaisliikkeesta

- kaveri horjuttaa
tasapainoa
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LIIKE 7
Lonkan kahdeksikko
variaatiot:

- kovalla alustalla
- pehmeadlla alus-
talla

LIIKE 8
Sotamiesseisonta
variaatiot:

- hitaasti alas, no-
peasti ylos

- ylavartalon kier-
rolla

- syottelya ryh-
massa
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LIIKE 9
Anti-trendelenburg
variaatiot:

- lonkan nosto ja
lasku

- syottely kaverin
kanssa

LIIKE 10

Tuolille nousu ja tuolilta
alastulo

variaatiot:

- portaalle nousu
ja asennon sailyt-
taminen

- portaalle nousu
ja portaalta las-
keutuminen

- kaverin kanssa
syottely
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LIIKE 11
nurejewin hyppy

variaatiot:

hyppy ja alastulo
hyppy tasolta
hyppy ja kaveri
horjuttaa tasa-
painoa

hyppy ja heitto




Lonkan kahdeksikko

Tavoite:

¢ lonkan kolmiulotteisen liikkuvuuden lisaantyminen
e alaraajaa tukevien lihasten aktivointi

Alkuasento:

Seiso yhdella jalalla. Nosta vapaan jalan polvi lantion tasolle. Pida sel-
ka suorana ja lantio keski-asennossa.

Suoritus:

Piirré ilmaan kahdeksikkoa vapaalla jalalla. Ota tukeva alkuasento,
aktivoi jalkaterd, ota kiintopiste katseella pitadksesi tasapainon hallin-
nassa.

Vie vapaan jalan polvea kohti tukijalan lonkkaa, ja lantiota sisakiertoon
(kuva 1).

Avaa lonkka ulkokiertoon viemalla vapaan jalan polvi sivulle (kuva 2).
Ojenna vapaa jalka suoraksi lahelta tukijalan polvea (kuva 3).

Kierra lonkkaa jalka suorana sisakiertoon viemalla se takaviistoon (ku-
va 4). Palaa alkuasentoon.

Keskity liikettd suorittaessasi pitdmaan lantio paikallaan.

Toistot:
30 sekuntia / jalka, 3-4 toistoa

Variaatiot:

e kovalla alustalla
e pehmeadlla alustalla

Liite 10
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Flamingo

Tavoite:

e alaraajan suoran linjan hahmotus yhdella jalalla seisten
e alaraajaa tukevien lihasten aktivointi

Alkuasento:

Seiso yhdella jalalla. Nosta vapaan jalan polvi lantion tasolle. Pida selkd suorana ja
lantio keski-asennossa.

Suoritus:

Siirra paino yhdelle ja sailyta alaraajan suora linjaus. Kuvittele suora linja kulkemaan
kantapaan keskelta nilkan ja polven keskiosan kautta lonkkaan. Keskity pitamaan
kuormitus tasaisesti koko jalkapohjalla.

Toistot:
30 sekuntia / jalka, 3-4 toistoa

Variaatiot;

e kovalla alustalla
e pehmeadlla alustalla
e pallottelu kaverin kanssa




Yhden jalan puolikyykky

Tavoite:

¢ lonkan ulkokiertdjien ja loitontajien vahvistuminen
e reiden etuosan lihasten tasapainoinen aktivaatio
e alaraajan suoran linjauksen parantuminen

Alkuasento:

Seiso yhdella jalalla, niin ettd vapaa jalka on koukistettuna kehon
taakse ja kuormitetun jalan polvi pienessa koukussa.. Tarkista etta
kuormitetun alaraajan linjaus on suorassa.

Pida kadet lantiolla helpottaaksesi lantion keskiasennon hahmottamista.

Suoritus:

Aktivoi jalkaterd ja jousta polvesta pitdaen edelleen alaraajan linjaus suo-
rassa. Keskity etenkin pakaralihaksen aktivointiin.

Toistot:

30 sekuntia/jalka x 2-3 sarjaa

Variaatiot;

e Pallon kiinniotto ja sy6ttd

Liite 10
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Jalkateran aktivointi kuormitettuna

Tavoite:

e jalkateran lihasten vahvistuminen
e jalan tasaisempi kuormittuminen
e jalkaterdn ja sadren lihasten yhteistoiminnan paraneminen

Alkuasento:

seiso tasaisesti molemmilla jaloilla. Liikkeen voi tehda myds istuen tuolilla tai lattialla.

Suoritus:

Vie kantapaa keskiasentoon, paina isovarpaan tyvinivel tukevasti alustaan ja tee jalkateran lyhennys-
liike. Pida jannitys n. viisi sekuntia ja rentouta jalka.

Toistot:

2 min/jalka 2-3 sarjaa

Variaatiot;

e Kovalla alustalla
e pehmeadlla alustalla
e molemmilla jaloilla samaan aikaan
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Nurejewin hyppy

Tavoite:

e jalkateran ja nilkan yhteistoiminnan paraneminen
e vahvistaa lonkan ulkokiertdjia
e tasapainoinen alastuloasento hypysta

Alkuasento:

Ota hartioiden levyinen haara-asento, tasainen kuormitus
jalkapohijiin, polvet lievasti koukussa, lonkkiin ulkokierto ja
kallista ylavartaloa hieman eteenpain. (kts. ylin kuva )

Suoritus:

Ponnista hallitusti tasanteelta alas. (kts. keskimmainen kuva)
Alas tullessa ota ensikontakti alustaan pakidilld, jonka jalkeen jousta koko alaraajalla
tasaisesti. Pyri suorittamaan alastulo mahdollisimman danettémasti. Tarkista alastulo-
asennossa etta alaraajojen linjaus on suora.

Toistot:

10 hyppya 2-3 sarjaa

Variaatiot;

hyppy tasaisella alustalla
e Hyppy korokkeelta
¢ pallo mukaan suoritukseen (hyppyheitto, pallon vastaanotto ilmasta)
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Tuolille nousu ja
tuolilta alastulo

Tavoite:

e jalkateran ja alaraajan suoran linjauksen seka lantion
yhteistoiminnan hallinnan parantuminen

Alkuasento:

Aseta toinen jalka tasolle, niin etta jalkapohja kuormittuu tasaisesti
(kts ylin kuva). Pida suoralinjaus alaraajoissa, huomioi myds lantio.

Suoritus:

Nouse tasolle yhden jalan varaan. Nosta samalla vapaan jalan polvi lantion tasolle. Pida
tasapainoinen asento muutaman sekunnin (kts keskimmainen kuva).

Astu alas tasolta hallitusti vapaan jalan varaan. Ota ensikontakti alustaan pakialla ja jousta koko
alaraajalla tasaisesti (kts alin kuva).

Ponnista itsesi takaisin tasolla olevan jalan varaan. Pida tasapainoinen asento muutaman se-
kunnin (kts keskimmainen kuva).

Palaa alkuasentoon laskemalla vapaa jalka alustalle tason taakse (kts ylin kuva).

Vaihda jalkojen paikkoja.

Toistot: 1-2 minuuttia x 2-3 sarjaa

Variaatiot:

e kovalle tasolle nousten

e pehmedlle tasolle nousten

e pelkka tasolle nousu tai tasolta alastulo
e pallottelu kaverin kanssa



Sotamiesseisonta

Tavoite:

e lantion asennon vakauttaminen
¢ lonkan ojennuksen lisdantyminen

Alkuasento:

Ota ns. kdyntiasento, etummainen jalka suorassa linjassa, takimmaisessa jalassa kan-
tapaa ilmassa kuormitus tasaisesti pakialla. Hae lantion keskiasento ja pida ylavartalo
suorassa (kts. kuval)

Suoritus:

Jousta polvista ja tee syvakyykky vieden takimmaisen jalan polvea kohtisuoraan alus-
taan. Mene niin syvalle kyykkyyn ettd tunnet venytyksen reiden etuosassa ja lonkan
koukistajassa. Palaa rauhallisesti alkuasentoon. Valta selan notkon kasvamista liiketta
tehdessa.

Toistot:

30 sekuntia/jalka x 2-3 sarjaa

Variaatiot:

e hitaasti alas, nopeasti ylos
e kaverin kanssa syoéttely
e ylavartalon kierto ala-asennossa
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Peliasento

Tavoite:

jalkateran aktivointi peliasennossa
kantaluun suoran linjauksen hahmottaminen
lonkan ulkokiertajien vahvistuminen
Tasapainoinen peliasento

Alkuasento:

Ota hartioiden levyinen haara-asento, tasainen kuormitus jalkapohjiin, polvet lievasti
koukussa, lonkkiin ulkokierto ja kallista ylavartaloa hieman eteenpain.

Suoritus:

Aktivoi jalkaterat viemalla paino kantapdiden ulkoreunoille, josta paina isovarpaiden
tyvinivelet alustaan.

Toistot:

30 sekuntia x 2-3 sarjaa

Variaatiot;

jalkateran aktivointi peliasennossa

tasapainoisen peliasennon hakeminen liikkeesta
asennon pitaminen kaverin horjuttaessa tasapainoa
pallottelua peliasennossa asennossa

Heitto palaten peliasentoon




Uimahyppaaja

Tavoite:

e jalkateran lihasten voiman lisdantyminen
e saari- ja pohjelihasten yhteistoiminnan vahvistaminen

Alkuasento:

Seiso tasolla pakiat kuormitettuna kantapaat vapaana (kts. kuva). Pida alaraajojen
linjaus suorassa. Kuvittele suora linja kulkemaan kantapaan keskelta nilkan ja polven
keskiosan kautta lonkkaan. Aluksi voit ottaa kadella tukea esim. pdydasta tai seinas-
ta.

Suoritus:

Paina kantapaat vaakatason alapuolelle, mahdollisimman alas, pitden koko suorituk-
sen ajan jalkaterat suorassa asennossa. Palaa takaisin alkuasentoon, ja pida alku-
asennossa pieni tauko. Toista liike.

Toistot:

3-4 x 30 sekunnin sarjaa

Variaatiot:

e alkuasennossa pitdminen 1-3 minuuttia
e tuen kanssa
e ilman tukea

Liite 10
9(9




