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The purpose of this bachelor’s thesis was to examine Fustra — training method as a
form of functional training and its impact on the physical attributes of junior-aged fe-
male synchronized skaters and male ice hockey players.

Fustra — method is a functional training method created by Finnish-born Jarkko Korte-
lainen. This method is based on strengthening body weakness with correct positions
and movements. The principal objectives of the method are to improve the range of
motion, muscle balance, posture and the activation of deep muscles.

The target groups were the Espoon Jditaiturit junior synchronized skating team and
the Helsingin Jokerit junior ice hockey team. The teams were divided into a test group
and a control group. The groups practiced for a one-month training period according
to their usual training schedule. In addition, the test groups trained with Fustra —
method twice a week. The impact of training was determined by performing a series of
tests at the beginning and at the end of the study. The tests measured the output of fast
power and the range of motion of lower back, hamstrings, shoulder blades and shoul-
ders. Furthermore, the participants filled out forms for background information and
answered to a final questionnaire for feedback from the training period. The study was
performed during the spring of 2012 for the ice hockey players and during the fall of
2012 for the synchronized skaters.

The test groups, which trained with Fustra — method, improved their range of motion
significantly in all measured parameters. The improvement in the forward bending test
of lower back and hamstrings was the main finding of this study. The training had a
positive impact on the output of fast power as well, but the finding was not statistically
significant. Based on the results of the present study, Fustra — method can be consid-
ered as an effective training method for the athletes of both sports. The method is
suitable for an additional training method supporting sport specific training.

Fustra — method produces results rapidly and improves the athletes” muscle balance
and posture.

Key words
range of motion, power output, functional training, posture, synchronized skating, ice
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1 Johdanto

Yksi urheilun suurimmista haasteista on harjoitteleminen. Harjoitusmenetelmia on yhta
monia kuin on valmentajiakin. Valinnan vaikeus voi olla suuri: Mitd kannattaa harjoitel-
la ja miten? Miten l0ydetddn oikea tapa harjoitella, jotta saavutettaisiin optimaalinen
tyysinen suorituskyky ja sen siirtdiminen lajisuoritukseen. Ovatko harjoittelun painopis-
teend oikeat ominaisuudet oikeaan aikaan huomioiden muun muassa herkkyyskaudet, ja
onko harjoittelu tarpeeksi monipuolista? Pitaisiké vanhoja totuttuja metodeja vaihtaa ja
kokeilla rohkeasti jotain uutta ja erilaista, ehkd oman lajin ulkopuolelta? Nima ovat
loputtomia kysymyksid, jotka py6rivit valmentajien mielessid. Onko mahdotonta 16ytaa

yhtd hyvia harjoittelutapaa, joka sopisi kaikille?

Hyvi ryhti on kaiken ihmiskehon toiminnan pohja. Talokaan ei pysy pystyssi kauaa, jos
sen perusta ei ole vahva, tai seinit ovat vinossa. Hyvi ryhti yhdessi lihastasapainon
kanssa, on tirkedi jokaiselle ihmiselle tavallisesta tallaajasta huippu-urheilijaan. Tavalli-
selle thmiselle hyva ryhti tarkoittaa hyvaa toimintakykya ja kykya parjata arkielamassa
ongelmitta ilman kipuja ja vaivoja. Huippu-urheilijalla hyvi ryhti ja lihastasapaino aut-
tavat suojaamaan kehoa vammoilta ja loukkaantumisilta, sekd merkitsevit toiminnalli-
sesti oikein toimivaa vartaloa. Niin mahdollistuu my6s urheilijan kannalta tirkein, eli
mahdollisuus optimaaliseen lajisuoritukseen. Lihastasapainon ja oikeaoppisen ryhdin
saavuttamiseksi tulee urheilijan ja valmentajan panostaa harjoittelun monipuolisuuteen

ja laatuun.

Toiminnallinen harjoittelu on viime vuosina nostanut paatiin timin paivan urheilu-
valmennuksessa. Toiminnallisen harjoittelun avulla harjoitusvaikutus pystytdin erin-
omaisesti siirtamain lajisuoritukseen, mikéd on kaiken kilpaurheiluharjoittelun tavoite.
Tamin vuoksi toiminnallisesta harjoittelusta on tullut trendi ja siitd on nykyédan useita

erilaisia sovelluksia.

Téamin tutkimuksen tarkoituksena on testata Fustra — metodia uutena potentiaalisena
toiminnallisen harjoittelun menetelmana kahden eri joukkuelajin ja sukupuolen nuorilla

urheilijoilla. Tutkimuksessa tutustutaan Fustra — metodin historiaan ja perehdytian sen



toimintaperiaatteisiin, seké tutkitaan Fustra — harjoittelun vaikutuksia urheilijoiden fyy-

sisiin ominaisuuksiin, kuten liikkuvuuteen ja voimantuottoon.

Opinnidytetyotutkimuksen toimeksiantajana toimii Fustra — metodin kehittijd Jarkko

Kortelainen - Fusion Functional Training Ab.



2 Toiminnallinen harjoittelu kilpaurheilijoiden lajiharjoittelun

tukena

2.1 Toiminnallinen harjoittelu

Toiminnallinen eli funktionaalinen harjoittelu on varmasti termini monelle urheilijalle
tuttu. 2000-luvun puolivilissi toiminnallisesta harjoittelusta tuli litkunta- ja hyvinvoin-
tialan muoti-ilmi6. Tasta ldhtien on termid “funktionaalinen harjoittelu” kaupattu ahke-

rasti moneen yhteyteen. (Uniq Performance.)

Toiminnallinen lihaskuntoharjoittelu on yhdistelma monista eri harjoitus- ja kuntou-
tusmenetelmistd, kuten esimerkiksi fysioterapian kuntoutuksesta ja urheiluvalmennuk-
sen lajiharjoittelusta. Toiminnallinen harjoittelu on syntynyt ihmisen perustarpeesta
kayttad kehoa ja ylldpitad kuntoa, kuten ennen nykymaailman koneellistumista ollaan
tehty, sek irrottaa thmiskeho arjen passiivisuudesta. Tavoitteena on tehda harjoitus-
litkkeitd, joiden avulla hankittu voima saadaan mahdollisimman hyvin hyédynnettya
arkielimassd (nostaminen, kantaminen, ryhti) tai urheilusuorituksessa (golf-swing, pot-
ku, asento). Harjoitteet mallintavat tulevaa suoritusta mahdollisimman tehokkaasti ja ne
sisaltdvit usein myos tasapainoa ja koordinaatiota kehittivad, moniulotteista eri lii-
kesuuntiin tapahtuvaa harjoittelua. Harjoitustapa pyrkii kehittiméaan hermoston, lihas-
ten ja aistinelimien yhteistoimintaa. Aiemmin lihaskuntoharjoittelun keskeisin seikka on
ollut enemmain kehonrakennustyyppista lihasmassan kasvattamista laitteilla, jotka koh-
distavat harjoitusvaikutuksen usein yhteen eristettyyn lihakseen. Nykyiin ajattelumalli
on muutettu toiminnallisempaan suuntaan ja useimmilla kuntosaleilla panostetaankin
tind paivand yhid enemmain vapaita liitkesuuntia mahdollistaviin laitteisiin. (Aalto, Pau-

nonen & Paanola 2007, 46-47.)

Toiminnallisen harjoittelun teho perustuu paiosin siirtovaikutukseen, silld kokonainen
litke tai liikesarja on helpompi siirtid kiytint6on kuin erikseen vahvistetut lihakset. Ke-
ho harjoitetaan toimimaan kokonaisuutena paastd varpaisiin ja mukautumaan muuttu-
viin litkesuuntiin ja epavakaaseen alustaan, esimerkiksi jumppapallon pailld seisten.
Tama aktivoi hermostoa ja lihaksistoa enemmain kuin vakaalla penkilld istuen. Toimin-

nallinen harjoittelu soveltuu vasta-alkajalle, joka haluaa opetella kivelemiin ja seiso-
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maan oikein tai huippu-urheilijalle, joka haluaa kehittid omaa lajisuoritustaan. (Aalto

ym. 2007, 50.)

Puhdas suoritustekniikka on toiminnallisessa harjoittelussa tehon ja toiminnallisuuden
padperiaate. Hengitys on tirkeda pitda suorituksessa mukana. T4ll6in harjoittelulla on
positiivisia vaikutuksia hapenkuljetuselimiston kuntoon ja kehon koostumukseen. Suo-
rituksen litkerata tulisi olla mahdollisimman laaja, jolloin autetaan lihaksia supistumaan
tehokkaammin ja kontrolloidummin, seka yllapidetdan samalla liikkuvuutta. Perusvoi-
maharjoittelussa suoritusnopeus kannattaa pitad rauhallisena, jotta litkkeet saadaan tun-

tumaan sinne mihin on tarkoituskin. (Aalto ym. 2007, 56-57.)

2.1.1 Syvien lihaksien tuki toiminnallisessa harjoittelussa

Toiminnallinen harjoittelu kohdistuu oikein suoritettuna voimakkaasti pinnallisten li-
hasten lisaksi syvemmille, keskivartalon ja lantionseudun lihaksiin, jotka ovat asennon
hallinnan kannalta olennaisessa asemassa. Syviin korsettilihaksiin, jotka ylldpitavit var-

talon asentoa, kuuluu pallea, poikittainen ja vinot vatsalihakset, lantionpohja, multifi-

duslihakset ja muut selan lihakset. (Aalto ym. 2007, 23.)

Useat urheilijat, joilla on pitka harjoittelutausta, omaavat poikkeuksellisen vahvan suo-
ran vatsalihaksen (m. rectus abdominis). Télld lihaksella on taipumusta korvata muiden
vatsalihaksien tyotd, vaikka se ei millddn tavalla pysty tukemaan selkdrankaa. Tésta joh-
tuen monet oletetusti vahvat urheilijat kirsivit vakavista selkédkivuista. Jotta valtyttéisiin
selkdrangan liialliselta kuormitukselta, on seka arkielimassa etta urheilussa ensisijaisen
tirkedd saada keho kannateltua vatsa- ja selkilihasten yhteistyolld sekd hallita vartalon
kiertoliikkeet. Jos lihasten aktivoitumisjarjestys on vairi ja suora vatsalihas aktivoituu
ensin, jad syvin lihaskerros laiskottelemaan ja kiertdvien vinojen vatsalihasten aktivoi-
tuminen hidastuu. Jos syvin kerros, eli poikittainen vatsalihas aktivoituu oikeaan aikaan
ensimmaisend, ongelma poistuu ja pinnalliset lihakset aktivoituvat syvien jilkeen auto-
maattisesti. Tilannetta parantaa jos avustavat lantionpohjalihakset aktivoituvat myo6s
varhain. Kun nimi perusasiat ovat kunnossa, lihakset liikkkuvat mahdollisimmat talou-

dellisesti. Selkdpuolella sijaitsee vastaavanlainen jirjestelma, jossa syvimmin kerroksen



tulee samalla tavoin toimia ennen pinnallisia lihaskerroksia antaakseen tukea selkdran-

galle. (Ahonen 2007, 69-71.)

2.2 Liikkuvuus

Liikkuvuudella eli notkeudella tarkoitetaan yhden tai useamman nivelen liikelaajuutta
(Range of Motion). Lihas rentoutuu kun sitd venytetain ja myos verenkierto lihaksen
sisilld paranee. Liikelaajuudet voidaan tavoittaa aktiivisesti tai passiivisesti. Aktiivinen
litkkuvuus tarkoittaa sita liikelaajuutta, jolla niveltd voidaan liikuttaa lihasten omalla
voimalla toiminnallisessa tilanteessa. T4llaista nivelen liikuttamista sen koko litkeradalla
tapahtuu vaistomaisesti arkielimissa. Kun liike tehdain lihaksen taydella liikeradalla, on
venytys osa harjoitusta. Passiivinen litkkuvuus tarkoittaa sita liikelaajuutta joka voidaan
tuottaa passiivisesti esimerkiksi painovoiman, laitteen tai toisen henkil6n avulla. Nive-
len litkelaajuus heikkenee, jos sita ei kidytetd koko litkelaajuudelta. Talloin ymparéivan
sidekudoksen venyvyys vihenee ja sen seurauksena henkilon litkkuminen ja selviytymi-

nen arkiaskareista saattaa heikentya. (Talvitie, Karppi & Mansikkamaki 2006, 215-219.)

Notkeus voidaan jakaa kahteen lajiin: yleisnotkeuteen ja lajikohtaiseen notkeuteen.
Yleisnotkeudella tarkoitetaan liikkuvuutta yleiselld tasolla, kun taas lajikohtainen liikku-
vuus ilmentéa jonkin lajin erityisnotkeutta. Hyva notkeus mahdollistaa urheilijalle laajat
litkeradat suorituksessa ja sitd kautta paremman teknisen suorituksen. Yleisesti hyvalld
notkeudella on positiivinen vaikutus voimantuottoon, rentouteen, nopeuteen ja kesta-
vyyteen. My6s lihasvaurioiden syntya pystytddn ehkdisemain pitamalld liikkkuvuus hyval-
14 tasolla. (Mero & Holopainen 1997, teoksessa Mero, Nummela, Keskinen & Hakki-
nen 2007, 364.)

2.2.1 Liikkuvuuden kehittiminen

Liikkuvuus ei vaadi suhteessa niin paljon harjoittelua verrattuna muihin ominaisuuksiin,
jos harjoitusta toistetaan riittivan usein (Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 104). Liikku-
vuus on osin periytyvd ominaisuus, mutta sithen pystytaian vaikuttamaan paljon myo6s
harjoittelulla. Jotta harjoittelulla saavutettaisiin paras mahdollinen tulos, notkeusharjoit-
telu tulisi aloittaa jo lapsuudessa. Herkkyyskausi liikkuvuudelle on 7-8 ensimmiista ika-

vuotta, mutta periaatteessa kaikki lapsuusvuodet ennen murrosikda ovat edullista aikaa
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notkeuden kehittymiselle. Murrosidn jalkeen, lihasten kasvun ja vahvistumisen myotd
alkaa litkkuvuus luonnostaan heiketd, pysyen aikuisena kuitenkin tasannevaiheessa ellei
tyo tai urheilu atheuta heikkenemistd. (Mero & Holopainen 1997, teoksessa Mero ym.

2007, 364.)

Perinteisen passiivisen venyttelyharjoittelun rinnalle on lihiaikoina tuotu toiminallista
litkkuvuusharjoittelua. Toiminnalliseen litkkuvuusharjoitteluun kuuluvat erilaiset dy-
naamiset liikkeet, joilla pyritain vaikuttamaan koko kehon kineettiseen liikeketjuun,
eikd pelkistdan yksittdisiin lihasryhmiin. Téllainen tapa harjoittaa liikkuvuutta on mo-
nella tapaa tehokas ja hyvi, silld se kehittai liikkuvuuden lisiksi my6s muita ominai-
suuksia, kuten tasapainoa ja koordinaatiota, joita ei perinteisen venyttelyn menetelmin
juurikaan paastd kehittimain. Lihasten vilinen yhteisty6 kehittyy ja sen seurauksena
parantuneet litkkuvuus ominaisuudet voidaan my6s helpommin siirtda lajisuoritukseen.
Toiminnallista litkkuvuusharjoittelua suoritettaessa paljastuu my6s helposti liikesuori-
tuksen heikoimmat lenkit, joihin voidaan erikseen kayttid perinteisid tdsmallisid passii-
visia tai aktiivisia venytysmenetelmii elastisuuden lisiamiseksi. (Seppanen ym. 2010,

104.)

Liikkuvuus on tirkeimpid ominaisuuksia, johon erityisesti nuoren urheilijan tulee kiin-
nittdd huomiota. Jos litkkuvuusharjoittelun laiminlyé nuoruusiassa, voi aikuisena olla
todella hankalaa padsta lajin vaatimiin liikkuvuuksiin. My6s suorituskyky karsii lihaski-
reydesta ja heikentyneesti litkkuvuudesta, silld energiaa kuluu taloudellisen teknitkan
yllapitimiseksi sitd enemmin, mitd heikentynyt litkkuvuus sitd jarruttaa. (Seppanen ym.

2010, 103.)

Sukupuolten viliset erot my6s litkkuvuudessa Seppasen ym. (2010, 39) mukaan lisdan-
tyvat murrosidn alkaessa kun hormonaalinen toiminta muuttuu. Naisen kehossa on
enemman rasvakudosta, minkéd vuoksi naisen kudostiheys on pienempi ja liikkuvuus
siksi parempi kuin miehilli (Mero & Holopainen 1997, teoksessa Mero ym. 2007, 365).
Varsinkin alaraajoissa on litkkuvuudessa suuria sukupuolieroja, mika selittyy anatomisil-

la eroilla (Talvitie ym. 20006, 216).



2.2.2 Liikkuvuuden mittaaminen

Notkeuden testaaminen on vaikeaa, koska monet pienet tekijit vaikuttavat sithen. Siksi
testien tulokset ovat enemminkin suuntaa antavia. Keskeisia liikkuvuustesteilld mitatta-
via nivelalueita ovat lonkka- ja olkanivel. My6s selkdrangan, polvinivelen ja nilkkanive-

len litkkuvuutta mitataan usein. Tulokset mitataan normaalisti joko asteina tai sentti-

metreind. (Mero ym. 2007, 367.)

2.3 Voima

Tutkimustulosten mukaan lihasvoiman merkitys on suuri lahestulkoon kaikissa kilpa- ja
huippu-urheilun lajeissa. Tulokset ovat nousseet lihasvoiman lisaamisen johdosta.
Voimaominaisuuksia tulisi hankkia niin, ettd niitd voitaisiin hyodyntaa urheilulajissa.
Voiman pialajit ovat nopeusvoima, maksimivoima ja kestovoima. (Hikkinen, Mikeld

& Mero 1990, teoksessa Mero ym. 2007, 251.)

2.3.1 Voimaharjoittelu

Voimabharjoittelun tulisi nuorilla urheilijoilla tukea heidin kasvamistaan ja kehittymis-
tadn ja koostua paasaintoisesti omalla kehonpainolla tapahtuvasta monipuolista lihas-
kunnon harjoittamisesta. Suunnitellessa voimaharjoittelun toteuttamista, tulee ottaa
huomioon urheilijoiden ik ja menossa olevat herkkyyskaudet. Tall6in, kun harjoitel-
laan eri voiman osa-alueita oikeaan aikaan, tarttuu vaikutuksetkin parhaiten. Koordi-
naatio, kehonhallinta ja liiketekniikoiden opettelu tulisi olla painopisteend voimahar-
joittelussa ennen murrosikad. Nuoren urheilijan tulisi kehittdd kestovoimaa, perusvoi-
maa sekid nopeusvoimaa. Oman kehon paino on nuorille riittdva vastus, eikd suuria
lisapainoja harjoittelussa tarvita. Murrosidn jilkeen voidaan alkaa harjoitella perusvoi-
maa lisdpainoilla sekd my6skin maksimivoimaa. Harjoitellessa tulisi kiinnittdd huomiota
my0s oikeanlaiseen hengitystekniikkaan, silld ilman sita ei tirkedt keskivartalon ja lanti-
on lihakset padse toimimaan tehokkaasti. Valmentajan tehtivina on varmistaa, ettd
voimaharjoittelu kehittda lihaksistoa tasapuolisesti, eika urheilijoille jd4 niin sanottuja
heikkoja lenkkeji. Ndin saadaan urheilijan lihaskunnolle hyvi pohja ja lihastasapaino

taattua. (Seppanen ym. 2010, 93-96.)



Harjoittelu on ainoa tie lihasvoiman lisaantymiseen. Kuormituksen tulisi harjoitustilan-
teessa olla isompaa, kuin péivittiisessa tyossa vaadittava taso. Lihasvoima lisadntyy
kolmen viikoittaisen harjoituksen seurauksena. Hyva tulos saavutetaan isolla toistomaa-
rilld ja pienelld kuormalla. (Ahonen, Lahtinen, Sandstrém, Pogliani & Wirhed 1995,
92.)

2.3.2 Voiman mittaaminen

Voimantuoton mittaamisessa kullakin testilld pystytdin mittaamaan vain tiettya hermo-
lihasjdrjestelmin voimantuotto-ominaisuutta. Ennen testaamista tulee miettia tarkasti
millaisilla testeilld saadaan kuvattua lajin vaatimuksia parhaiten. Voimatestien perusteel-
la saadaan selville yksil6llisia vahvuuksia ja kehityskohteita tai selvittdd lajin vaatimuksia.
Voiman mittaamiseksi on olemassa seka laboratoriotestejd seka kenttitestejd. La-

jinomaisia kenttétesteja on helppoa kiyttda jatkuvasti harjoittelun seurannassa. (Ahtiai-

nen, Mero & Hakkinen 1990, teoksessa Mero ym. 2007, 284.)

Lihasvoimaa mitattaessa tulee olla tarkka, silld suorituskyvyssa ei ole odotettavissa muu-
tamaa prosenttia suurempia muutoksia sellaisilla urheilijoilla, joilla on takanaan pitkaai-
kainen harjoitustausta. Testitilanteessa urheilijan tulee olla terve, tai vihintdan toipilas,
silld sairaus vaikuttaa hermolihas-jirjestelman kykyyn tuottaa voimaa. Testien tulee aina
olla vapaa-chtoisia ja koe-henkil6ille turvallisia. (Ahtiainen ym. 1990, teoksessa Mero

ym. 2007, 284-285.)

2.4 Ryhti

Elimistémme tukirangan muodostavat yli 200 luuta. Pysydkseen kunnossa luusto tarvit-
see litkuntaa, mika ehkaisee luukadon eli osteoporoosin syntya. Tukirankaa litkuttavat
lihakset, minka tukena toimivat nivelet, nivelsiteet ja rustorakenteet. Kehossamme on
yli 400 lihasta jotka toimivat lihasryhmind vaikuttaen toisiinsa. Lihakset mahdollistavat
kehon pystyasennon ja tekevit jatkuvasti tyota pelkistain painovoimaa vastaan, ei siis

pelkastain liikkkuessa. (Arvonen & Kailajirvi 2002, 13.)

Selkdranka toimii thmiskehon tuki- ja suojarakenteena, seka osallistuu liikkeisiin. Selka-

ranka koostuu nikamista: kaula-, rinta- ja lannenikamista, seka risti- ja hintiluusta. Ni-
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kamien litkkumavara on rajoitettu niitd kannattavan nikamansolmun ja niistd lahtevien
nikaman kaarien osalta. Nikamien vileissd on rustolevyja, jotka toimivat iskunvaimen-
timina ja mahdollistavat selkdrangan liikkeet. Kaularanka on erittiin taipuisa ja lanne-

osuuskin on melko litkkuva. Rintarangan nikamat ovat sitd vastoin jaykempid, silla kyl-

kiluut kiinnittyvit niihin. (Peterson & Renstrom 1987, 200.)

2.41 Hyvin ryhdin edellytykset

Ihmisen tukielimist6 tarvitsee jatkuvaa kuormitusta pysyakseen kunnossa ja kehittyak-
seen. Kaikki litkunta on keholle hy6dyllista, mutta monipuolinen yhdistelma lihaskun-
toharjoittelua, motorisia kykyja seka liikkuvuutta kehittivaa harjoittelua toimivat tehok-
kaasti tukielimistod vahvistavana ja vammoija ehkaisevini harjoitteluna. Liiallinen istu-
minen on haitallista selalle ja muille tukikudoksille, mutta silti joudumme istumaan suu-
ren osan elimastimme. Erityisesti kasvavat lapset istuvat suuren osan ajasta koulussa
opiskelemassa, kotona videopelien edessi tai tietokoneen virtuaaliymparistéissa. Nuo-
ret viettavat keskimairin 6-8h paivistd ruudun edessi kun ohjattuun harrastustoimin-
taan menee vain 5h viikossa. Tukielimiston kehittimiseen ja yllipitimiseen kaytetty aika
suhteutettuna haitalliseen istumiseen kuvaa huolestuttavasti nykyaikaista elimantyy-

lidmme. (Seppinen ym. 2010, 24.)

Selkdranka on hyviaryhtinen kun se on takaa katsottuna suora ja sivulta muodostaa loi-
van S-kaaren, sekd kun lihakset rangan molemmin puolin ovat yhti hyvissd kunnossa ja
tukevat rankaa tasapuolisesti (Arvonen & Kailajarvi 2002, 24). Hyvissa ryhdissa lihak-
set tukevat kehon luut pilarimaisesti pinoon. Kun vartalon lihastasapaino on kunnossa,
pystymme seisomaan suorassa ilman ylimaaraista lihasjannitystd. Nadin selkdrankaan ei
asetu vaarinlaista painetta ja lihakset tyoskentelevit vahvimmalla alueellaan eli litkera-
dan puolivilissd. (Arvonen & Kailajarvi 2002, 13-15.) Kun lihasparit ovat tasapainossa
keskendan, lihaksen supistuessa sen vastavaikuttajalihas rentoutuu. Jos toinen lihaksista
on heikompi, se joutuu tyoskentelemaan darirajoilla eikd rentoutumista tapahdu. Taman
seurauksena liikkeen taloudellisuus ja koordinaatio heikkenee ja vammautumisriski kas-
vaa. (Seppanen ym. 2010, 131.) Arvosen ja Kailajiarven (2002, 19) mukaan ”Ryhtid ylla-
pitavit lihakset ovat usein heikkoja kun taas litketta atkaansaavat lihakset kireitd.” Hy-

van ryhdin aikaansaamiseksi tulisi vahvistaa ainakin ylaseldn ja hartiaa alaspdin vetdvia
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lihaksia, pakaralihaksia ja vatsalihaksia. Venytysta vaativia lihasryhmia ovat ainakin rin-

talihakset, reiden takaosa ja alaseldn lihakset. (Arvonen & Kailajarvi 2002, 19.)

2.4.2 Huonosta ryhdisti koituvat ongelmat ja niiden korjaaminen

Huonon ryhdin vaikutukset kohdistuvat erityisesti selkdrankaan. Yleisimpid ongelmia
ovat sivusuuntainen tai kiertynyt ranka eli skolioosi, rintarangan pyoristyminen taakse
tai “kyttyraselka” eli kyfoosi ja lihasjannityksen aitheuttama ylisuora selka eli oiennut
rintaranka. (Arvonen & Kailajarvi 2002, 20.) Useimpien urheilulajien harjoittelusta voi
seurata kiputiloja selkirangan lannenikamien alueelle. Mm. noidannuoli eli lumbago on
lannerangan alueella tuntuvaa kipua, mika alkaa usein akillisen raskaan noston tai kier-
toliikkeen yhteydessa. Lumbago on usein hyvinlaatuinen ja oireet katoavat yleensa it-
sestddn muutamien viikkojen aikana. Ehkidisevit ja kuntouttavat harjoitukset edesautta-
vat selkdvaivojen katoamista. Selkdvaivaisenkin tulisi harjoittaa litkuntaa vaivojen salli-
missa rajoissa. Myos iskias on selkiarangan kiputila, jossa kipu tuntuu seldssi ja siteilee
toiseen alaraajaan ja voi pahentua rasituksesta. Iskiaksen yleisin syy on vililevyn pullis-
tuma, jossa valilevyn hyytelomiinen sisuksen tyontyy ulkokuoren lipi. Iskiaksesta kar-
sivin urheilijan tulisi levita selan kuormitusta lieventivissa lepoasennossa. Jos oireet

eivat havid ladkkeiden ja levon avulla, selkd joudutaan todennikéisesti leikkaamaan.

(Peterson & Renstrom 1987, 210-214.)

Liike ylldpitaa lihasten toimintakykya kun taas paikallaan olo ja lepaaminen ei tee hyvai
selan vililevyjen aineenvaihdunnalle. Kun aineenvaihdunta ei toimi tehokkaasti, nor-
maalit litkkeet estyvit jumiutuneiden ja jannittyneiden lihasten alituisen kouristustilan
vuoksi. Tamin seurauksena lihakset heikkenevit ja menevit helpommin kramppiin.
Seldn hyvinvoinnista tulisi siis pitdd hyvad huolta yleiskunnon, ryhdin ja lihastasapainon
kautta. (Arvonen & Kailajarvi 2002, 24-27.) Urheilijoille yleisimpia vaivoja ovat rasitus-
vammat. Sddstydkseen ndiltd vaivoilta urheilijan tulisi kiinnittda erityishuomiota lajin
suoritustekniikkaan. Oikeaoppinen litkerata kuormittaa lihaksia ja tukirankaa optimaali-
sesti, kun taas huonolla tekniikalla tehty suoritus voi kuormittaa nivelid moninkertaises-

ti. (Seppinen ym. 2010, 130.)
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”On havaittu, ettd jo 20min lysdhtineessd asennossa istuttu aika voi heikentai ryhdin ja
selan stabiliteetin kannalta merkitsevien multifiduslihasten toiminnan inhiboitumista eli
estymistd jopa seuraavan 7 tunnin ajaksi.” (Seppanen ym. 2010, 103.) Kun jannitimme
vatsalihaksiamme, paine vatsaontelossa kasvaa ja vaihentai selkirankaan kohdistuvaa
rasitusta. Vatsalihasten heikkous on niin ollen osasyynd monenlaisiin selkdvaivoihin ja
ongelmiin. (Nienstedt, Hinninen, Arstila & Bjorkqvist 2006, 150-151.) Heikot vatsali-
hakset aiheuttavat lantiokorin etureunan kallistumisen alaspdin synnyttien lanneran-
kaan liiallisen lordoosin eli selkd painuu liian notkolle. Tdman seurauksena alaselanli-
hakset yliaktivoituvat ja pikkuhiljaa niiden rentoutumiskyky ja elastisuus huononee.
Myos selkdrangan tukena toimivat nivelsiteet joutuvat epatasapainoon. Etummainen
pitka nivelside pddsee venymain litkaa, eikd enda pysty tukemaan nikamia etupuolelta
tarpeeksi. Takapuolelta nivelsiteet taas lyhenevit ja kiristyvit, minka johdosta eteen-
taivutus vaikeutuu. Kun vatsalihaksia ruvetaan harjoittamaan, on ryhdin palautuminen
hidasta. My6s nivelsiteiden pituudet palautuvat hitaasti. Vatsalihaksia tulisi harjoittaa
monipuolisesti, jotta niiden valmiudet korjata ja yllipitad asentoa olisivat riittavat. (Ar-

vonen & Kailajarvi 2002, 21-22.)

Selkikivut ovat erittdin yleisi ja niiden maéra kasvaa jatkuvasti. Talvitien ym. (2000,
308) mukaan "teollistuneissa maissa yli 80% viestostd on joskus karsinyt alaselkakivuis-
ta.” Suomalaisilla selkikipuja esiintyy eniten idkkailld, mutta myos joka kolmas 30-
vuotias suomalainen karsii niistd. Nuorten selkiakivut ovat myos uskottua yleisempia,
silld Talvitien ym. (2006, 308) tutkimusten mukaan ”vuonna 2001 noin joka viidennelld
12-18-vuotiaalla on ollut selkikipua vihintidn kerran viikossa.” (Talvitie ym. 2010,

308.)

Erityisesti nuorten urheilijoiden tulisi tehda ryhtikartoitus sadnnéllisesti, jotta kasvavan
nuoren vairianlainen kehitys huomattaisiin riittdvin nopeasti. Erityisesti yhden lajin
toistuva harjoittelu saattaa heikentaa lihastasapainoa ja niin ollen muuttaa ryhtia huo-
nommaksi. Jos ryhtii ei korjata kuntoon, voi huonossa ryhdissa jatkuva ja koventuva
harjoittelu vieda tilannetta jatkuvasti vaarain suuntaan. Ryhtitarkastuksessa tulee tarkas-

taa perusryhti, askellus seka lajinomaisen suorituksen ryhti. (Seppianen ym. 2010, 143.)
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2.5 Lihastasapaino

Lihastasapainon mairitelma: Hyvin lihastasapainon vaikutuksesta lihakset aktivoituvat
oikeassa jirjestyksessd mahdollisimman taloudellisesti aiheuttaen sulavan, tarkoituksen-
mukaisen ja hyvin koordinoidun liikkeiden sarjan toiminnallisesti ryhdikkddssd ihmises-
sd. T4lloin luut, nivelet ja lihakset kuormittuvat optimaalisella tavalla. (Pulkkinen &

Ahonen 1988, teoksessa Ahonen, Lahtinen, Sandstrém, Pogliani & Wirhed 1995, 281.)

Kun puhutaan lihastasapainosta, tarkoitetaan lihasten tasapainoista voimavenyvyys
suhdetta toisiinsa nahden (Aalto ym. 2007, 41). Perustan hyville lihastasapainolle luo
tyoskentelevien lihasten keskindinen voimasuhde seka lihasten riittdva litkkuvuus (Ar-
vonen & Kailajarvi 2002, 18). Ihmisen tirkein tukirakenne, eli selkdranka sdastyy yli-
maariiseltad kuormitukselta ja ryhdin ja tasapainon yllapitiminen on helpompaa, kun
lihasten keskindiset voimasuhteet ovat hyvit. Lihasten normaali jannitystila jarkkyy, jos
keho poikkeaa tasapainolinjasta. Jos vartalo joutuu pitkdan pitiméin ylld epétasapai-
noista jannitystilaa, siitd voi seurata selki- ja hartiavaivoja sekd pahimmillaan jopa ra-
kenteellisia virheasentoja. Lihastasapainon vaikutus ryhtiin on huomattava. (Aalto ym.
2007, 41.) My6s Richterin ja Hebgenin (2007, 12.) mukaan lihasepitasapainoa syntyy
kun lihakset kuormittuvat virheellisesti esimerkiksi virheellisten ty6asentojen, urheilun

tai litan vahdisen liikunnan takia. TAma johtaa lihasjannityksen epatasapainoon.

Lihastasapainon ja ryhdin kehittymiseen vaikuttaa harjoitusvaikutuksen lisdksi myo6s
perinnolliset tekijit, eikd nithin pystyta harjoittelulla juurikaan vaikuttamaan. Geenimme
maaradvit nivelten, luiden, nivelsiteiden ja my6s lihaksiston muodon. Lihastasapainon
muutokset syntyvit huonoista ergonomisista asennoista seka tavoistamme kuormittaa
vartalon toista puolta enemmin kuin toista. Kasvuvaiheessa voimakas toiminnallinen
muutos voi atheuttaa nuorelle jopa rakenteellisia muutoksia kehoon. Tisté johtuen kai-
kille lapsille ja nuorille tulisi tehdé sadnnollisesti lihastasapinon ja ryhdin tarkastuksia.
Ennen lihastasapaino ongelmat olivat ty6ssa kdyvien ithmisten yksipuolisen kuormituk-
sen aiheuttamia. Nykyadidn ongelmat ovat siirtyneet yhd selvemmin nuorille mm. heiken-
tyneen lihasvoiman, lihaskireyksien ja yksipuolisten litkeratojen takia. (Seppanen ym.

2010, 100-101.)
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Jokainen kehon liike koostuu agonistin eli vaikuttajan, antagonistin eli vastavaikuttajan,
tukevan seki avustavan lihasryhmin yhteistyosta (Seppanen ym. 2010, 105). Lihakset
toimivat vastavaikuttajapareina, joista toiset ovat taipuvaisia kireyteen ja toiset velttou-
teen ja ne sijoittuvat vartalon vastakkaisille puolille. Kireita lihaksia ovat yleensi ne,
joita joudumme aktivoimaan ty6- tai harjoitteluasennoissamme. Esimerkiksi istuma-
tyossi rintalihakset kiristavit ja vetavit olkapiitd eteenpdin, kun samanaikaisesti vasta-
vaikuttajalihakset, eli ylaselinlihakset veltostuvat toistuvan passiivisuuden vaikutuksena.
Kun kehossa huomataan lihasepitasapainoa, tulisi lihaskuntoharjoittelussa kiinnitta
erityistd huomiota ndihin heikkoihin ja velttouteen taipuviin lihasryhmiin. Samanaikai-

sesti tulisi panostaa kireiden lihasryhmien venyttimiseen. (Aalto ym. 2007, 41.)

2.5.1 Lihastasapainon vaikutus urheilusuoritukseen

Urheilusuoritus kirsii huonosta lihastasapainosta, mika johtaa huonoon toiminnalliseen
ryhtiin ja atheuttaa hairiéta lihasten optimaalisessa aktivoitumisjarjestyksessi ja -
rytmissd. Lihasepitasapainon seurauksena yhdessa lihasryhmissa lihasjannitys kasvaa ja
toisessa lihasryhmissa tapahtuu toiminnallista ylivenytysta, jolloin normaalijannitys hai-
riintyy. Epatasapaino aiheuttaa lihaksissa arkuutta, huonoa reagointikykya ja vamma-
alttiutta. Maksimaalisen urheilusuorituksen saavuttamiseksi, on lihastasapainon korjaa-
minen tirkein lihashuollollinen toimenpide. (Ahonen ym. 1995, 126.) Hyva lihastasa-
paino mahdollistaa tehokkaamman harjoittelun ja pienentda vammautumisriskid. Suori-
tus tehostuu mittalajeissa, kun suoritus ei paase “vuotamaan”, eli se kulkee oikein koko
litkeketjun lapi. Arvostelulajeissa, kuten esimerkiksi taitoluistelussa hyvi lihastasapaino
parantaa suorituksen ryhtia ja nayttavyys lisaantyy. Nuorena hankitut taidot kehon oi-
keaoppisesta kayttamisesta ja litkuttamisesta on yksi hyvin lihastasapainon suurimmista
vaikutuksista ja voi ennaltaehkaista tuki- ja litkuntaelimiston sairauksia. Hyvin lihas-
tasapainon ja oikean ryhdin saavuttaminen seka opitun tiedon siirtiminen itse suorituk-
seen, ei ole urheilijalle aina helppoa. Pitkaaikainen ja tarkka ty6 vie kuitenkin urheilijaa

lihemmaksi tiydellisempaa suoritusta. (Ahonen ym. 1995, 284.)

2.5.2 Lihasepitasapainon korjaaminen

Ongelmana useissa urheilulajeissa on yksipuolisuus tai toispuoleisuus lajisuorituksessa.

Jos lajisuorituksen rasittavuus on huomattavan toispuoleista, tulee lisitd vastavaikuttaji-
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en voimaharijoittelua ja korjata epitasapainoa niin ettd puolierot olisivat mahdollisim-
man pienid. Lajissa kuin lajissa tulee huolehtia siité, ettd keho kehittyy kokonaisuutena
tasapuolisesti, jolloin taataan hyvin suoritusryhdin sdilyminen. Ainoastaan niin toimi-
malla ja monipuolisesti harjoittelemalla voidaan pitda oletusarvona urheilijan selviyty-
mistd koko uransa lapi vammautumatta tai mahdollisimman vahin vaurioin. (Ahonen

ym. 1995, 316.)

Lihastasapainon virheiden ja puutteiden korjaaminen vaatii mairitietoista ja sitkeda
harjoittelua. Harjoittelu toteutetaan lisidamalla voimaa kehon heikkoihin lihaksiin ja pa-
rantamalla kireiden lihasten venyvyyttid. Nopein tapa lihastasapainon korjaamiseen on

litkkuvuusharjoittelu. (Ahonen ym. 1995, 327-328.)

2.6 Kineettiset ketjut

Ihmiskehon toiminnot ja liikkkuminen tapahtuu litkeketjuna eli kineettisena ketjuna.
Ketjussa kaikki kehon nivelet ja lihakset ovat vuorovaikutussuhteessa toistensa kanssa
ja toimivat ketjureaktiona. Hairio jossain liikeketjun osassa voi vaikuttaa hyvinkin kauas
lahtopisteestaian. Keho pyrkii korjaamaan hairién aikaansaamaa muutosta muistakin
nivelistd. Nidin esimerkiksi seistessda muutos jalkaterdn asennossa tuo muutoksia ylem-
pien nivelten toimintaan, jopa selkdrankaan asti. Kaikki siis vaikuttaa kaikkeen. (Seppa-
nen ym. 2010, 72.) Jos jossain osassa liikeketjua tapahtuu virhetoimintaa toistuvasti ja

pitkadn, atheutuu siitd usein urheiluvammoja sekd monenlaisia kiputiloja tuki- ja litkun-

taelimissd (Richter & Hebgen 2007, 2).

Kineettinen ketju on koko kehon kattava lihaksista ja sidekudoksista muodostuva vies-
ti- ja voimantuottojirjestelma. Jarjestelmda voidaan ajatella ja my6s harjoittaa kuin yh-
tend pitkdna lihaksena, joka ulottuu vartalon ddripisteesta toiseen. Lihatoimintaketjulla
on seki eksentrinen, ettd konsentrinen vaihe, kuten yksittédisella lihaksellakin. Eksentri-
sessd, eli venymisvaiheessa liikeketju varaa itseensi elastista energiaa jonka se purkaa
voimaa tuottaessaan ja lyhetessdin konsentrisessa vaiheessa. Lihastoimintaketjuja on

mm. etuketju, takaketju, sivuketjut sekd diagonaaliketjut edessa ja takana. (Inno Sport.)
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Kehomme lihakset ovat sijoittuneet ketjumaisesti perakkiin muodostaen tasosta toi-
seen saannollisesti jatkuvia silmukoita. T4llainen jirjestdytyminen mahdollistaa sujuvien
litkkeiden suorittamisen kaikissa tasoissa tehoa sdastavasti. Lihakset tarvitsevat muiden
lihasten muodostaman stabiilin kiinnityskohdan, jotta ne pystyisivit tyéskentelemain
optimaalisella tavalla. (Richter & Hebgen 2007, 77-78.) Suljetusta kineettisestd ketjusta
puhutaan silloin, kun raaja koskettaa alustaan. Esimerkiksi seistessi jalat muodostavat
litkeketjun kiintopisteen. Vastakohta tille on avoin kineettinen ketju, jolla tarkoitetaan
litkeketjua jossa raaja on vapaana ja kuormitus kohdistuu eritetymmin kyseistd niveltd

ymparéiviin lihaksiin. (Seppanen ym. 2010, 72.)
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3 Toiminnallisen harjoittelun toteuttamistapoja

Tassa tutkimuksessa esitellddn erilaisia harjoitusmenetelmia joiden toimintafilosofiassa

esiintyy yhtaldisyyksid tutkimustuloksiin vaikuttavassa Fustra — harjoitusmetodissa.

3.1 DPilates

Pilates — menetelma on saksalaisen ammattisirkustaitelijan Joseph Pilatesin 1900-luvun
alussa luoma kehonhallintatekniikka. Menetelma syntyi Josephin yhdistiessa tehok-
kaimmat piirteet monista lajeista, kuten esimerkiksi joogasta, kamppailusta, voimistelus-
ta, tanssista ja painoharjoittelusta. Hin kehitti niista jarjestelmin, jolla uskoi pystyvinsa
tukemaan voiman ja litkkuvuuden taydellistd tasapainoa. Joseph muutti yhdysvaltoihin
ja alkoivat opettaa menetelmiinsi koko ajan laajenevalle asiakaskunnalle New Yorkis-
sa. Monet asiat joita mies opetti ja joihin hin uskoi, todettiin kliinisissa tutkimuksissa
merkitseviksi vasta yli kaksikymmenta vuotta oman kuolemansa jilkeen. Nykyinen lda-
ketieteen tietimys on kuitenkin muokannut Josephin alkuperiisid opetuksia ja sovelluk-
sia. Pilates on levinnyt maailmalle ja nostatti suuresti suosiotaan vuosituhannen vaih-

teessa, jolloin monet alkoivat etsid harjoitusmenetelmaa, jossa yhdistyy mielen ja kehon

huolto. (Robinson, Bradshaw & Gardner 2011, 6-7.)

Keskeisimmat periaatteet pilateksessa ovat kehon saaminen tayteen hallintaan, keskit-
tyminen liikkkeiden tarkkuuteen ja linjaukseen, mielen ja kehon rentouttaminen, hengi-

tyksen sovittaminen litkkeeseen, keskivartalon syva tuki, virtaavat ja sulavat litkkeet se-

ka sitkeys (Robinson ym. 2011, 7-8).

Urheilulajeissa tarvittavia taitoja voidaan vahvistaa pilateksen avulla. Silld voidaan har-
joittaa esimerkiksi keskittymistd, mielen ja kehon yhdistimista, tarkkuutta, litkkeiden
koordinoinnin hiomista, ajoitusta, tasapainoa seki notkeutta ja saada niin urheilusuori-
tuksesta tehtyd olennaisesti tehokkaampi. Pilates — harjoittelu toimii my6s vammoja
ennaltachkdisevind huoltotoimenpiteeni ja nopeuttaa myos niistd kuntoutumista. (Un-

garo 2012, 226-227.)
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3.2 Method Putkisto

Method Putkisto on suomalaisen merkonomi Marja Putkiston kehittima kehonhallinta-
tekniikka, joka on johdettu pilateksesta. Tavoitteena on lisitd oman kehon tuntemusta
ja tasapainottaa sitd. Metodi opettaa ydinasioita, joiden avulla voi tavoittaa kehon ihan-
teellisen terveyden, liitkkumiskyvyn ja palauttaa liikkumisen vapauden. (Method Putkis-

to.)

Method Putkiston perustana on dynaaminen syvivenyttelytekniikka. Periaatteena on
palauttaa keho sen neutraaliin asentoon pidentimalld kehon kireitd ja lyhyita lihaksia.
Metodin periaatteisiin kuuluu my6s erityinen syviahengitystekniikka, joka palauttaa pal-
lean kimmovoiman, seki syvajumppaharjoittelu, jolla luodaan voimakas keskivartalo.
Metodin mukaan onnistuneen fyysisen suorituksen kulmakivi on neutraalin asennon

hallinta. (Method Putkisto.)

Harjoittelun tuloksena henkil6 voi nauttia vahvasta ja toiminnallisesta keskivartalon

lihaksistosta seka taidosta korjata itse kehon virheasentoja (Method Putkisto).

3.3 Alexander — tekniikka

Alexander — tekniikan on kehittinyt australialaissyntyinen nayttelija F.M. Alexander ja
tekniikkaa on harjoitettu jo yli sadan vuoden ajan. Ensimmaiinen opettajapaikka perus-
tettiin Iso-Britanniaan vuonna 1958. Nykyéan tekniikkaa opetetaan ympiri maailman ja

Suomessakin voi opiskella opettajaksi kolmivuotisessa koulutusohjelmassa. (Finstat.)

Alexander — tekniikalla pyritidn parantamaan oman kehon kayttod kuten esimerkiksi
seisoma- ja istuma-asentoja ja kdvelemistd. Tekniikassa ajatellaan vartaloa ja sen likkei-
td yhtena isona kokonaisuutena ja pdaperiaatteena on varmistaa niskan, paan ja selin
oikeanlainen suhde toisiinsa. Kun tima suhde on tasapainossa, keho litkkuu vapau-
tuneesti mahdollisimman pienelld energiamaarilld ja ilman ylimédariista jannitystd. Nain
saadaan aikaan ryhdikkdampi ja tasapainoisempi vartalo, ja pystytddn liikkkumaan sula-

vammin. (Finstat.)
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Tekniikan tarkoituksena on opetella pois vanhoista vahingollisista tavoista ja omaksua
uudelleen luonnollinen tapa liikkkua. Opettaja auttaa, mutta oppilaalla on vastuu itses-
tadn ja kehittymisestaan. Tamidn vuoksi tekniikassa puhutaan kahdesta tyokalusta, opet-
tajan kasistd ja oppilaan ajatuksesta. Mieli ohjaa kehoa niin, etta tietoisesti yritetidn olla
reagoimatta vanhojen tapojen mukaan ja ohjata keho vapautumaan. Tekniikalla siis
yritetdidn muuttaa kehon kayttoa muuttamalla ajattelua tai mielikuvia.

Tekniikan avulla tullaan pikkuhiljaa yhi tietoisemmaksi omasta vartalosta ja sen asen-

noista. Suoritukset tehostuvat kun opetellaan toimimaan oman hyvinvoinnin ja tervey-

den eduksi. (Alexander — tekniikka.)
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4 Fustra — menetelma

4.1 Historia

Fustra — harjoitusmetodi on kehitetty Ruotsissa vuonna 2005 suomalaisen Jarkko Kor-
telaisen toimesta (Fusion Functional Training AB 2012). Kortelainen kertoo urheilun
olleen suuri osa hinen elimiinsi jo varhaisesta lapsuudesta asti. Hin aloitti judon 3-
vuotiaana ja siirtyi siita myohemmin jalkapallon ja koripallon mukaan. Kortelainen pe-
lasi koripalloa eliittitasolla kuusi vuotta ja tyoskenteli samanaikaisesti lajin parissa myos

valmentajana. (Kortelainen 2012, 7.)

Kouluttautuminen litkunnan alalle tuntui Kortelaiselle luonnolliselta vaihtoehdolta, silla
hin oli jo varhain kiinnostunut ihmisen liikeradoista ja siitd kuinka kidytimme keho-
amme. Koripallo-urallaan hin kohtasi erilaisia vammoja, jotka pitivit hinet poissa ken-
taltd ja samalla ohjasivat hinen kiinnostustaan pelaamisesta fysiikkavalmennukseen.
Tyot koripallovalmentajana seka urheilu-uran jilkeinen tyo hotellien ”’toiminta-
ohjaajana” Espanjassa opettivat Kortelaiselle, ettd optimaalisen tuloksen saamiseksi
harjoittelun tulisi sisiltid mahdollisimman paljon “face-to-face” kontaktia, mista kayte-

tadn nimitystd “Personal Training”. (Kortelainen 2012, 7.)

Suomessa ei tuolloin oltu vield aivan valmiita timin tyyppiseen harjoitteluun, joten
Kortelainen muutti Ruotsiin, Go6teborgiin, missa Personal Training -harjoittelua oli
ollut olemassa jo pidempain. Ruotsin kielen osaamattomuus aiheutti kuitenkin aluksi
ongelmia, silld kenellakdin ei ollut halua tai tarvetta palkata kielitaidotonta valmentajaa.
Kortelainen jaksoi kuitenkin sinnikkaésti tavoitella unelmaansa ja ennen pitkad hin sai-
kin tyopaikan Personal Trainerina. Oman harjoitusmenetelman jatkuva kehittiminen
siirtyl yksittdisten tuntien myymisesta tuntipaketteihin. Kortelainen alkoi myymaéin
harjoituspaketteja, jotka sisilsivit tietyn maarin tunteja tietyn ajan sisdan. Tamai kon-
septi yhdessi ruokavalio-ohjelman kanssa takasi tulokset ja toimi pohjana Fustra — me-

todille. (Kortelainen 2012, 7-8.)

Fustra — metodista tuli menestys. Kortelaisen tunnit olivat jatkuvasti tiyteen varattuja ja

asiakkaat jonottivat hinen harjoitusohjelmiaan. Jakaakseen omaa menestystian, Korte-
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lainen perusti oman Personal Trainer koulutusohjelman. Useamman koulutetun val-
mentajan avulla hin pystyisi auttamaan useampia ihmisid. Ensimmaéinen Fustra Per-
sonal Training koulutus pidettiin vuonna 2007. Nykyidan koulutuksia jirjestetain Ruot-
sissa, Notrjassa sekd Suomessa ja niissd on koulutettu yli 500 Fustra Personal Traineria.
Metodin nelja kulmakived ovat liikunta, ravinto, uni ja henkinen valmennus kokonai-
suutena. Kortelainen korostaa, ettd koulutuksen tarkoituksena ei ole opettaa miten
pelkka harjoittelu suoritetaan, vaan miten voit muuttaa ihmisten elimantapoja, lisitd
heidin hyvinvointiaan ja auttaa parantamaan heidin elimanlaatuaan kokonaisuutena.

(Kortelainen 2012, 8.)

4.2 Tavoitteet

Fustra on lyhenne sanoista Fusion Functional Training. Harjoitusmetodin tavoite on
auttaa thmistd saavuttamaan tasapaino niin henkisesti, kuin fyysisestikin, arjessa seka
harjoitellessa. Tasapainoa etsitiddn unesta, ruokavaliosta sekd positiivisesta ajattelusta.
Jos vartalon lihakset eivit ole tasapainossa, aiheuttaa se ennen pitkdin erilaisia selka-,
niska- ja hartiakipuja. Kortelainen kertoo vartalon etupuolen lihasten, eli miinuslihasten
olevan vahvempia kuin takapuolen lihakset, eli pluslihakset (Kuva 1). Fustra — metodin

péadperiaatteena on avata jumissa olevat lihakset ja kineettiset ketjut. Heikkouksia vah-

vistetaan harjoittelun avulla. (Kortelainen 2012, 81-82.)
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Kuva 1. Kehon miinus- ja pluslihakset sekd malli oikeaoppisesta ryhdista.
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Kortelaisen mielestd moderni elimintapa on muokannut kehoamme taysin védarin. Th-
minen esimerkiksi istuu noin 40% hereilld olo ajastaan, minka vuoksi olemme alkaneet
romahtaa kasaan. Tamin takia pelkka harjoittelu ei riitd ilman, ettd myos vapaa-ajalla

seisoisimme oikeassa ryhdissa ja aktivoisimme oikeat lihakset, jolloin ryhti pysyisi kun-
nossa. Kortelainen laskee esimerkkina, ettd viilkossa on 168 tuntia. Nukumme niisti 49
tuntia ja harjoitella meidan tulisi noin 7 tuntia viikossa. Jaljelle jaavat 112 tuntia ratkai-

sevat, miltd vartalomme tulee nayttamaan. (Kortelainen 2012, 83.)

Kortelainen kuvailee oikeaoppista asentoa koko kehon lipiisevaksi suoraksi. Seistessi
nilkan, polven, lantion, olkapéin ja korvan tulisi olla samalla viivalla. Vatsassa pieni
jannitys ja polvet hieman koukussa. Jalkaterit ja polvet osoittavat samaan suuntaan ka-
vellessd, juostessa, istuessa ja seistessia. Kehon asento muuttuu virheelliseksi, jos esi-
merkiksi jalkaterit osoittavat sivulle. Lapaluut tulisi vetai taakse yhteen, silld lapaluiden
ja hartioiden roikkuminen edessi luo staattista jannitysta selkdan, vihentdd verenkiertoa
ja atheuttaa kiputiloja. Kortelainen kertoo, ettd yhdeksin kymmenestd ithmisesté karsii
niska-, selki- ja/tai hartiavaivoista eliminsi aikana. Uusimpien tutkimuksien mukaan,
alaseldn kivut ovat flunssan ja vilustumisen jilkeen toiseksi yleisin syy hakeutua ladkarin
luo. (Kortelainen 2012, 84-85.) Kortelaisen viesti on, ettd ihmiset jotka eivat karsi ki-
vuista, esimerkiksi seldn tai hartioiden alueella, ovat yleensd ithmisia, joilla on hyva ryhti.
Urheilijat, jotka tekevit maailmanennatyksid tai muita merkitsevia saavutuksia eri urhei-

lulajeissa, omaavat usein parhaan ryhdin. (Kortelainen 2012, 91.)




Kuva 2. Virheellinen ryhti (vasemmanpuoleinen ja keskimmaiinen asento) ja oikeaoppi-

nen ryhti (oikeanpuoleinen asento).

Fustra — harjoittelun aloittaminen tarkoittaa paluuta perusasioihin ja kuinka litkutamme
kehoamme. Fustra — metodi kayttda harjoitteissaan toiminnallista ideaa, eli liikutetaan
useita eri nivelid ja lihasryhmié yhtdaikaisesti useassa eri kehonliikesuunnassa. Metodis-
sa keskitytain oikeisiin litkeratoihin, oikeaan tekniikan kayttimiseen ja kaikkien lihasten
aktivoimiseen. Voima- ja keskivartalon harjoitukset tehddin hitaasti, silld nopeat liik-
keet aktivoivat aina vahvimmat lihakset ensin. Sydan- ja verenkiertoelimist6a kuormit-
tavat harjoitukset tehddan nopealla tempolla. Harjoittelussa kaytettiva vastus, vauhti ja
intensiteetti madritellddn yksilollisesti. (Kortelainen 2012, 90.) Jos jatketaan jo ennestdin
vahvempien lihasten jatkuvaa harjoittelua, luodaan vartaloon kokoajan enemman epi-
tasapainoa. Loukkaantumisriski kasvaa, mikali lihaksia ei osata aktivoida oikein. (Korte-

lainen 2012, 91.)
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5 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tutkimuksen tarkoituksena oli saada selville miten yhden kuukauden mittainen Fustra
— harjoitusjakso vaikuttaa luistelijatytt6jen ja jadkiekkoilijapoikien liikkkuvuuteen ja no-
peaan voimantuottoon. Harjoitusjakson tavoitteena oli opettaa urheilijoita aktivoimaan
syvid lihaksia, lisatd litkkuvuutta sekd avaamaan kineettiset litkeketjut. Tamén tulisi joh-

taa parempaan ryhtiin ja voimantuottoon.

Tutkimusongelmat olivat seuraavat:

1. Fustra — harjoittelun vaikutus litkkuvuus ominaisuuksiin.
1.1. Oliko Fustra — harjoittelun vaikutus liikkuvuus ominaisuuksiin erilainen lajien ja
sukupuolten vililla.
2. TFustra — harjoittelun vaikutus nopeisiin voimantuotto ominaisuuksiin.
2.1. Oliko Fustra — harjoittelun vaikutus nopeisiin voimantuotto ominaisuuksiin eri-
lainen lajien ja sukupuolten vililla.
3. Utheilijoiden kokemukset Fustra — harjoittelusta.
3.1. Olivatko kokemukset Fustra — harjoittelusta erilaisia lajien ja sukupuolten valil-

14.
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6 Tutkimusmenetelmiat

6.1 Kohderyhmit

Kohderyhmit koostuivat Espoon Jaitaitureiden SM-tason muodostelmaluistelujuniori-
joukkueesta, sekd Helsingin Jokereiden SM-tason jaakiekkojuniorijoukkueesta. Muo-
dostelmaluistelijat edustivat nuoria naispuolisia urheilijoita ja jadkiekkoilijat nuoria

miespuolisia urheilijoita.

Tutkimukseen kuului 21 (n=21) nuorta muodostelmaluistelijaa (ikd 15,0 * 1,1; pituus
166,5 £ 6,9cm; paino 57,6 £ 7,4kg). Joukkue oli SM-juniorisarjan joukkueeksi suhteelli-
sen nuori ja koostuikin suurimmaksi osaksi edellisen kauden SM-noviisitason luisteli-
joista. Joukkue oli edelliselld kaudella SM-noviisisarjan viides SM-kilpailuissa, joten kyse
on yhdesta ikaluokkansa huipusta joukkueesta. Luisteluvuosia tyt6illd oli takana 9,8 £

1,9 vuotta.

Jaikiekkoilijoita (ikd 16,5 & 0,6; pituus 179,6 £ 9,4cm; paino 75,9 * 8,8kg) oli alkutes-
teissd yhteensd 20, mutta loukkaantumisista ja muista syistd johtuen, lopputesteihin
pystyi osallistumaan 15 poikaa (n=15). Helsingin Jokereiden B-juniorit pelaavat B-
junioreiden SM-sarjassa ja ovat yksi sarjan karkijoukkueista, ja Jokerit my6s yksi Suo-

men tunnetuimmista seuraorganisaatioista. Kokemusta jadkiekosta jokaisella pelaajalla

oli 10,9 = 1,5 vuotta.

6.2 Tutkimusasetelma

Tutkimusasetelmassa oli seka testi-, ettd kontrolliryhmi. Kontrolliryhmin tarkoituksena
oli parantaa tutkimuksen luotettavuutta pois sulkemalla ei-tutkittavien asioiden vaikutus
tutkittavan harjoitusmenetelmin tuloksista. Fustra — testiryhma koostui 11 muodostel-

maluistelijasta ja 6 jadkiekkoilijasta (n=17) ja kontrolliryhma 10 muodostelmaluistelijas-

ta ja 9 jadkiekkoilijasta (n=19).

Tutkimuksessa tehtiin alku- ja lopputestit kummallekin ryhmalle, mutta vain testiryhma
harjoitteli Fustra — metodilla. Urheilijoiden litkkuvuutta testattiin kolmella erilaisella

testilld ja jalkojen nopeita voimantuotto-ominaisuuksia kahdella testilla. Testit suoritet-
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tiin jokaiselle ryhmiille kaikilla kerroilla tismalleen samalla tavalla. Mittaajat, vilineet

(mittanauha, keppi), suoritusjirjestys, aika ja paikka pysyivit muuttumattomina.

Tutkimuksen harjoitusjakso suunniteltiin yhden kuukauden mittaiseksi, minka aikana
testiryhma teki tunnin Fustra — harjoituksen kaksi kertaa viikossa ohjatusti. Taman li-
siksi testiryhmille suositeltiin tehtaviksi noin 15 minuutin omatoiminen harjoitus pai-
vittdin. Kontrolliryhma harjoitteli testiryhmén Fustra — harjoitusten aikana omatoimi-
sesti tai joukkueen harjoitusohjelman mukaan, joten molempien ryhmien harjoitusmaa-
rit pysyivat suhteellisen samoina. Tutkimuksessa ei selvitetty mitké olivat kontrolliryh-

mien harjoitusten painopisteet testiryhmien Fustra — harjoitusten aikana.

Interventio eli

>
Alkumittaus Fustra — hatjoittelu Loppumittaus
testiryhmd 1kk testiryhmd
>
joukkueen omat harjoitukset
Alkumittaus > Loppumittaus
kontrolliryhmi joukkueen omat hatjoitukset kontrolliryhmi

Kuva 3. Kokeellisen tutkimuksen asetelma (HAAGA-HELIA ammattikorkeakoulu
2012))

6.2.1 Fustra — harjotusohjelma

Fustra — harjoittelulla pyrittiin kehittimain liikkuvuutta alaseldn, takareisien, lapojen ja
hartioiden alueella, sekd parantamaan jalkojen nopeaa voimantuottoa. Jokainen harjoi-
tuskerta noudatti samaa kaavaa: Ensin tehtiin avaavat liikkeet eli dynaamiset litkku-
vuusharjoitukset, minka jilkeen tuli vahvistava osio sisiltien voimaliikkeet ja lopuksi
harjoiteltiin keskivartalon syvien lihasten vahvistamista ja hallintaa (Liite 1). Koska
Fustra — litkkeiden suoritus poikkeaa normaalien lihaskuntoliikkeiden suorituksesta,

avataan seuraavaksi liikkeiden tarkoitusta ja suoritustekniikkaa.

6.2.1.1 Dynaamiset venyttelyt
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Kepin yliviennilld pyrittiin venyttimaan vartalon etupuolen kireita lihaksia, kuten rinta-
lihasta, hartian etuosaa seka hauista, sekid kehittimain lihasten aktivaatiota keskivarta-
lossa ja yldselan lihaksissa. Suorituksen aikana tuli pitda kadet suorana, seka sailyttaa

vatsapito ja lapatuki.

Kepin taakseviennilld kehitettiin lapojen liikkuvuutta ja lihaskontrollia harjoittelemalla
hartian etuosan rentouttamista ja venyttamisté, seké ylaselan lihasten ja keskivartalon
aktivoimista. Taaksevienti tuli suorittaa tyontimalld keppid taaksepdin suorin kasin il-

man, ettd hartiat nousevat ja vatsa- tai lapatuki katoaa.

Eteentaivutuksessa pyrittiin kehittimain alaseldn ja takareisien liikkkuvuutta. Taivutuk-
sen aikana kehitettiin keskivartalon ja selkilihasten hallintaa seka liikkuvuutta pitamalla
selkd ojennettuna koko pituudelta suorituksen ajan. Polvet pyrittiin pitimaan ~pehmei-

na” eli hieman koukussa.

Kyykyssi pyrittiin kehittdimain urheilijoiden painopisteen hallintaa, seldn litkkuvuutta ja
lihaskontrollia. Kyykyn aikana pyrittiin pitiméaan painopiste mahdollisimman tasaisesti
jalkaterien paalld, selkd ja keskivartalo tiukasti aktivoituna ja hartiat rentoina. Suorituk-
sen aikana polvilinja ei saanut ylittda varvaslinjaa ja selké pyrittiin pitiméaan mahdolli-

simman suorana.

Rotaatiossa pyrittiin lisdidmain lantion alueen litkkuvuutta ja kehittimaan keskivartalon
ja selkilihasten aktivaatiota. Kierron aikana urheilijoilta vaadittiin tiukkaa vatsapitoa,
jotta lantio pysyisi paikallaan ja kierto tapahtuisi selkilihasten vedon avulla. Palautuksen

tuli tapahtua syvien keskivartalon lihasten avulla.

Kylkitaivutuksella pyrittiin lisidmaan lantion ja keskivartalon litkkuvuutta sekéd havait-
semaan puutteita lihastasapainossa. Tavoitteena oli my0s kehittid keskivartalon aktivaa-
tiota. Taivutuksen aikana lantion tuli pysya paikallaan ja vartalon taivutus pyrittiin te-
kemain suoralla linjalla kantapéita kohden. Ylostulovaiheessa tavoiteltiin keskivartalon

aktivoimista.
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Pystypunnerruksen tarkoituksena oli kehittaa urheilijoiden hartioiden liikkuvuutta ja
erityisesti lihaskontrollia. My6s keskivartalon aktivointia harjoitettiin tassakin liikkeessa.
Liikkeen aikana tuli kyeti pitimaan selkd, paa, kidet ja keppi seindssa kiinni koko suori-
tuksen ajan, jotta venytys ja tuntuma kohdistuisi selkdin ja lapojen alueelle. Tamin on-
nistumiseen vaadittiin keskivartalon aktivoimista mika piti alaseldn seindssa kiinni esta-
en sen “notkistumisen”. Ylaseldn ja kisien pysyminen seindssa vaati lapatukea ja selka-

lihasten aktivoimista.

6.2.1.2 Voimaliikkeet

Pulloverilla pyrittiin lisidman hartioiden litkkuvuutta ja vahvistamaan yldselin (levea
selkalihas, hartian takaosa), sekd keskivartalon lihaksia. Liikkeessa késien tuli pysya suo-
rana koko suorituksen ajan, hartiat eivit saaneet nousta ylos ja alaselki tuli pitdd tiukasti

maassa kiinni.

Vipunostoilla pyrittiin kehittimain koko kehon voimantuottoa ja sen kineettista ketjua.
Erityisesti tarkoitus oli vahvistaa urheilijoiden hartioiden takaosaa ja lapojen alueen
lihaksia, seka aktivoida syvien keskivartalon lihaksien voimantuottoa. Liikkeessa tuli
sailyttda keskivartalon aktivaatio alusta loppuun asti ja nosto tuli suorittaa vartalon vie-

reltd suorilla kisilld vaakatasoon, hieman vartalon keskilinjan taakse.

Perhonen vaati tarkkaa lihaskontrollia ja kehonhallintaa. Vahvistettavia alueita olivat
selan ja keskivartalon lihakset. Liiketta suoritettaessa urheilija asettui painmakuulle, otsa
maassa. Keskivartalo tuli aktivoida jolloin alavatsan ja alustan valiin jai pieni rako. Ka-
det tuli nostaa ilmaan vartalon vierelle selkalihaksia aktivoimalla ja litkuttaa niitd vuoro-
tellen vartalon viereltd vartalon eteen mahdollisimman korkealla ilmassa. Suorituksen
aikana tuli vilttaa lapatuen katoamista, jolloin suoritus tapahtui pelkilld hartioilla ja ka-

sivarsien lihaksilla.

Takareiden ojennus oli toinen jalkoihin kohdistuva voimaliike. Liikkeelld pyrittiin vah-
vistamaan hermotusta takareiden, pakaran ja alaseldn valilld. Seppasen ym. (2010, 71)
mukaan titd hermostusta pyritidn parantamaan tekemilld suoritus yhdelli jalalla esi-

merkiksi pehmein palikan pailta, koska yhdella jalalla tehty suoritus ja lievasti epavakaa
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alusta aktivoi kehon hermojarjestelmii tehokkaammin ja monipuolisemmin kuin tasai-
nen alusta kahdella jalalla suoritettuna. Liike tuli suorittaa selinmakuulla, jalka palikan
paalld. Toinen jalka pidettiin koukussa ilmassa. Ponnistuksen aikana urheilijan tuli kes-

kittyd aktivoimaan takareittd ja pakaraa samalla jannittden tiukasti keskivartaloa.

Levein kyykyn tavoitteena oli parantaa urheilijoiden lantion liikkuvuutta ja keskivarta-
lon hallintaa, seka vahvistaa takareisii ja pakaroita. Liikkeelld pyrittiin jalleen kuormit-
tamaan hermostoa tyoskentelemalld hankalassa asennossa, aktivoimalla heikkoja lihak-
sia ja kovalla vaatimustasolla seka keskittymiselld. Suorituksessa jalkaterien tuli optimaa-
lisessa tilanteessa osoittaa lihes suoraan sivuille leveidssi asennossa. Alas mennessa tuli
avata lantiota niin paljon, ettd polvet asettuivat kantapiiden paille osoittaen varpaiden
suuntaa muodostaen niin “laatikon” takareisien ja sddrten valille. Keskivartalo tuli olla
aktivoituna ja lantio oikeassa asennossa estden selin notkistumisen. Lapatuen sdilymi-

nen esti seldn nojaamisen eteenpain.

6.2.1.3 Core —liikkeet

Harjoitusjakson aikana kaytetyissa vatsalihasliikkeissa pyrittiin vahvistamaan keskivarta-
lon syvia vatsalihaksia ja kehittimain niiden aktivoimista. Liikkeissd vaadittiin oikeaa

suoritustahtia, hengitysta ja tekniikkaa tehon maksimoimiseksi.

Selallddn tehtivissa litkkeissa pyrittiin rentouttamaan jalat ja hartiat mahdollisimman
hyvin ja antamaan keskivartalon lihaksille tiysi huomio. Kaytinnossa tima tarkoitti
alaseldn painamista mahdollisimman kovaa alustaa vasten ja niin sanotun tirinin etsi-
mistd vatsalihaksiin. Jalkojen litkuttaminen pyrittiin tekeméin tdysin keskivartalon lihas-

ten avulla.

Staattisessa pidossa pyrittiin aktivoimaan kaikki keskivartalon lihakset pitimailld asento

mahdollisimman hyvin kasassa vatsapidon, lapatuen seki selin ja paan asennon avulla.

Syvia selkalihaksia pyrittiin harjoittamaan pdinmakuulla suoritettavilla liikkeilla. Suori-

tuksen atkana pyrittiin aktivoimaan koko keskivartalo, eli syvat selké- ja vatsalihakset.
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Liikkeissd nostettiin joko yldvartaloa tai alavartaloa mahdollisimman suorana ilmaan,

samalla koko keskivartaloa aktivoiden.

6.3 Mittausmenetelmit

Tutkimuksen luotettavuuteen ja toistettavuuteen vaikuttaa huomattavan paljon valittu-
jen mittausvilineiden ja testien luotettavuus seka toistettavuus, eli toisin sanoen niiden
validiteetti ja reliabiliteetti. Hiltusen (2009.) mukaan validiteetti ilmaisee sen, miten hy-
vin tutkimuksessa kaytetyt mittarit ja testit mittaa juuri niitd ilmioitd, mitd niiden on

tarkoituskin mitata. Reliabiliteetilla taas tarkoitetaan sitd, kuinka luotettavasti ja toistet-

tavasti mittausmenetelmat mittaavat haluttua ominaisuutta.

Tutkimuksessa mitattiin nopeita voimantuotto ominaisuuksia seka litkkuvuus ominai-
suuksia muutamilla erilaisilla testeilld. Ennen kuukauden Fustra — harjoittelujakson al-
kamista pidettiin alkutestit, joilla mitattiin urheilijoiden ldht6taso. Harjoitusjakson jil-
keen pidettiin lopputestit, joista nihtiin Fustra — harjoittelun vaikutus. Jotta testit olisi-
vat olleet mahdollisimman luotettavia ja toistettavia, testien suoritusjirjestys vakioitiin
ja mittaajat, mittavilineet pidettiin samoina. Testit pidettiin kummankin joukkueen ko-

tijadhallin oheisharjoittelu tiloissa.

Taulukko 1. Alku- ja lopputestit ja suoritusjarjestys.

1 VAUHDITON PONNISTUS TASAJALKAA NOPEA VOIMANTUOTTO

2 VAUHDITON PONNISTUS OIKEALLA JALALLA NOPEA VOIMANTUOTTO

3 VAUHDITON PONNISTUS VASEMMALLA JALALLA NOPEA VOIMANTUOTTO

4 KEPIN YLIVIENTI HARTIOIDEN LIIKKUVUUS

5 ETEENTAIVUTUS SELAN JA TAKAREISIEN LIIKKUVUUS
6 KEPIN TAAKSEVIENTI LAPOJEN LIIKKUVUUS

Nopeita voimantuotto-ominaisuuksia mitattiin ponnistustestilld. Testilld pyrittiin tuo-
maan esille lihasten kykya tuottaa suurin mahdollinen voima lyhyimmissia mahdollises-

sa ajassa, sekd ilmaista Fustra — harjoittelun avulla kehittyneiden lihastasapainon, li-
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hasaktivaation ja litkkuvuuden vaikutukset jalkojen lihasten nopeisiin voimantuotto-
ominaisuuksiin. Testi suoritettiin ensin tasajalkaa ponnistaen, jolloin jokaisella oli kaksi
yritystd. Parempi tulos kirjattiin. Seuraavaksi ponnistus tapahtui yhdelld jalalla. Jokaisel-

la oli yksi yrityskerta molemmille jaloille, tosin tdysin epdonnistuneen loikan sai uusia.

Liikkuvuutta mitattiin kolmella erilaisella testilld. Kepin yliviennilld mitattiin hartioiden
litkkuvuutta. Ylivientitesti suoritettiin kisivarret suorina, kepista mahdollisimman kape-
alla kiinni pitden. Urheilijoita kontrolloitiin pitimaan hartiat hallinnassa, vartalo mah-

dollisimman paikallaan.

Eteentaivutuksella pyrittiin mittaamaan seki takareisien, ettd selan litkkuvuutta. Testi
suoritettiin siten, ettd testaaja piti toista keppid urheilijan selin paalld niin, etta takapuo-
li, yldselki ja takaraivo pysyivit kiinni kepissa, eli selkd ei saanut pyoristya. Urheilija sei-
soi jalat lantion levyisessd haara-asennossa toinen keppi kisissaan hartianlevyiselld ot-
teella. T4std asennosta ldhdettiin taivuttamaan ylivartaloa selkd suorana eteenpiin, ta-

voitteena viedd keppi mahdollisimman lahelle lattiaa ilman, etti testattavan selkd pyo-

ristyy.

Kepin taakseviennissd mitattiin urheilijoiden lapojen liikkuvuutta seka selkalihasten
voimantuottoa. Urheilija piti keppid kisissdan selan takana hartian levyiselld otteella,
otsa ja varpaat seindd vasten, tavoitteena ojentaa kisiaan mahdollisimman ylos selin

takana.

Kyselylomake (Liite 2) taustatiedoista kerittiin ennen harjoitusjakson alkua. Urheilijoil-
ta kysyttiin ikdd, pituutta, painoa ja lajitaustaa. Loppukysely (Liite 3) urheiljjoille jirjes-
tettiin heti harjoitusjakson paityttya. Kyselyssa pyydettiin kertomaan kokemuksista
Fustra — harjoittelujaksolta. Kysymykset olivat avoimia kysymyksiid ja vastaaminen va-

paachtoista.

6.4 Tilastolliset tarkastelut

Tuloksia on tarkasteltu yksilélukemina molemmilta testikerroilta. Ryhmien tuloksista

laskettiin Excel-taulukkolaskentaohjelmalla keskiarvot, keskihajonnat, prosentuaaliset
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muutokset seké tehtiin Student-t testi, jolla mitattiin tulosten tilastollinen merkitsevyys.

Student-t testin arvoa P < 0.05 pidettiin tilastollisesti merkitsevana.

Liikkuvuustestien ja loikkatestien tuloksista tehtiin erilliset taulukot, joissa on nikyvilld
molempien lajien testi- ja kontrolliryhman tulokset jokaisesta testistd. Tulokset on mer-
kitty keskiarvoina ja keskihajontoina. Jokaiselle tulokselle on laskettu tilastollinen mer-

kitsevyys.

Liikkuvuustestien seka loikkatestien prosentuaalinen muutos testiryhmien ja kontrolli-
ryhmien vililld kuukauden Fustra — harjoittelun jalkeen tuotiin esiin pylviskaaviolla.
My6s sukupuolten ja lajien viliset erot haluttiin tuoda nakyvisti esiin samanlaisella pyl-

vasdiagrammilla.
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7 ‘Tulokset

Tamain tutkimuksen tulokset koostuvat alaselin ja takareiden, hartioiden ja lapojen liik-
kuvuustestien tuloksista, sekd tasa- ja yhden jalan loikkatestien tuloksista seki testatta-

vilta keritystd palautteesta.

7.1 Fustra — harjoittelun vaikutus liikkuvuus ominaisuuksiin

Fustra — harjoittelu vaikutti erityisen paljon urheilijoiden liikkuvuustestituloksiin. Yksi-
kain testitulos ei heikentynyt, vaan Fustra — harjoittelu toimi urheilijoilla vahintdan liik-
kuvuutta yllapitivini harjoitteluna. Huomionarvoista ja tilastollisesti merkitsevaa (P <

0,05) on, etta Fustra — harjoittelu vaikutti litkkuvuusominaisuuksiin voimakkaammin,

verrattuna kontrolliryhmien harjoitusvaikutukseen (Kuva 2).

Eteentaivutustestin tulos oli tutkimuksen suurin prosentuaalinen muutos molemmissa
lajeissa. Taaksevientitestissa tulokset paranivat keskimaarin 12,6cm eli jopa 9,9%. Luis-
telijoiden kontrolliryhmin tulokset paranivat hieman, mutta eivit tilastollisesti merkit-

sevasti.

25,00 %

20,00 %

15,00 % ._
TESTIRYHMA

KONTROLLIRYHMA
10,00 %

5,00 %

0,00 % | | | | |

YLIVIENTI KEPILLA ETEENTAIVUTUS TAAKSEVIENTI KEPILLA
‘ i PENKILTA

-5,00 %
| camcmca|

-10,00 %
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Kuva 4. Kaikkien tutkimuksen liitkkuvuustestien prosentuaalinen muutos testiryhmien

ja kontrolliryhmien vililld kuukauden Fustra — harjoittelun jalkeen.

Luistelijoiden testiryhmin litkkuvuustulokset kehittyivit jokaisessa testissda huomatta-
vasti enemman verrattuna kontrolliryhmain. Kepin ylivienti kaventui testiryhmaélld kes-

kimairin 6,5cm eli jopa 9,4% ja eteentaivutus keskimaarin 10,8cm eli jopa 31,6%.

Jaakiekkoilijoiden kontrolliryhmin liikkkuvuus heikkeni jokaisessa testissd, mutta ei tilas-
tollisesti merkitsevasti. Jaakiekkoilijoiden testiryhman liikkuvuustulokset puolestaan
pysyivat ldhes ennallaan tai paranivat hieman, mutta eivit tilastollisesti merkitsevasti.
Kuten luistelijoilla, my6s jadkiekkoilijoilla selanliikkuvuus oli testituloksissa suurin

muuttuja seka kehityskohde.

Taulukko 2. Liikkuvuustestien tulokset ennen ja jialkeen yhden kuukauden harjoitusjak-

son. P on merkitty siind tapauksessa, ettd ryhmin tulosmuutos on tilastollisesti merkit-

seva.

Muodostelmaluistelijat héékiekkoilijat

testiryhmd (n=11) kontrolliryhmé (n=10) testiryhmd (n=6) kontrolliryhmé (n=9)

emen  jalkeen P emen  jalkeen P emen  jalkeen P emen  jalkeen P
Kasien ylivienti (cm) 696£187 631£157 0011 5974130 5864119 eimerk [1072£84 10704112 eimerk B32£199 873£147 eimerk.
Eteentaivutus (cm) 342453 B4:94 0002 P48l 325469 eimerk @51£74 418483 eimerk B15£117 344£128 eimerk
Kasien taaksevienti (cm) 1281£94 1407£90 0001 [1228470 1241482 eimerk (11924172 1263458 eimerk (1222491 1166484 eimerk

7.1.1 Oliko Fustra — harjoittelun vaikutus liikkuvuusominaisuuksiian erilainen

lajien ja sukupuolten vililld

Tutkimuksen suurin eroavaisuus lajien ja sukupuolten vililld oli molempien lajien testi-
ryhmien vilinen ero eteentaivutustestissa, n. 25% luistelijoiden eduksi. My6s kontrolli-

ryhmien vilinen ero samassa testissa oli n. 15% luistelijoiden hyvaksi. (Kuva 3)
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SUKUPUOLTEN & LAJIEN VALISET EROT
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0,00 %

-10,00 %
-15,00 %

Kuva 5. Sukupuolten ja lajien viliset prosentuaaliset erot eteentaivutustestissa

My0s se, ettd erot luistelijoiden tuloksissa olivat jokaisessa litkkuvuustestissa tilastolli-

sesti merkitsevid, oli suurin erottava tekija lajien ja sukupuolien vililla.

7.2 Fustra — harjoittelun vaikutus nopeisiin voimantuotto ominaisuuksiin

Molempien lajien testiryhmien yhteistulokset loikkatesteissa olivat selvisti suurempia,
kuin kontrolliryhmien tulokset (Kuva 6). Kontrolliryhmien kehitys ei ollut tilastollisesti
merkitsevai. Ainoastaan kontrolliryhmin vasemman jalan loikkatesti kehittyi tuntemat-

tomasta syystd enemman kuin testiryhmalla.
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Kuva 6. Loikkatestien muutosprosentit testiryhmien ja kontrolliryhmien valilla

7.2.1 Oliko Fustra — harjoittelun vaikutus voimantuotto- ominaisuuksiin

erilainen lajien ja sukupuolten vililla

Luistelijoilla voimantuotto-ominaisuudet eivit kehittyneet Fustra — harjoittelulla tilas-

tollisesti merkitsevasti. Myoskain kontrolliryhmin harjoittelu ei kehittinyt loikkatulok-
sia. Prosentuaalisesti loikat kehittyivit ldhes saman verran seké yhdelld jalalla, etté tasa-
jalkaa loikatessa. Huomioitavaa on, ettd vasemman jalan loikka kehittyi luistelijoilla sa-

man verran seka testi-, ettd kontrolliryhmalla.

Jaakiekkoilijoiden loikkatestitulokset kehittyivat yleisesti enemmain kuin luistelijoiden.
Jaakiekkoilijoiden testiryhmin tasajalkaloikan tulokset kehittyivat keskimairin 9,9cm eli
4,1%, mika oli tilastollisesti merkitseva tulos (n= 0,001). Testiryhmin loikkatuloksissa
tapahtui pientéd kehitysta kaikilla osa-alueilla, mutta kehitys ei ollut tilastollisesti merkit-

sevid. Huomioitavaa on, ettd oikea jalka kehittyi yli 5% enemmain kuin vasen jalka. Jaa-

35



kiekkoilijoiden kontrolliryhman testituloksissa oli erikoista, ettd tasajalkaloikka heikkeni,

vaikka yhdenjalan loikat kehittyivit. Muutokset kontrolliryhmin tuloksissa eivit olleet

tilastollisesti merkitsevia.

Taulukko 3. Ponnistustestien tulokset ennen ja jialkeen yhden kuukauden harjoitusjak-

son. P on merkitty siind tapauksessa, ettd ryhmin tulosmuutos on tilastollisesti merkit-

seva.

Muodostelmaluistelijat
testiryhma (n=11)
enen ~ jdlkeen P

kontrollirghmd (n=10)
ennen ~ jalkeen P

liskiekkoljat
testiryhmd (n=6)
ennen  jilkeen P

kontrolliryhmd (n=9)
ennen  jalkeen P

Tasajalkaa ponnistus (cm)

Ponnistus oikealla jalalla (cm)

Ponnistus vasemmalla jalalla (cm)

18511135 191,0£15,1 0,007

156692 16158139 el merk

160,4£12,0 1650+ 13,0 ei merk.

1784412,7 1804+ 11,7 ei merk,

15631166 15781143 el merk,

1573416,7 1618109 ei merk,

23934195 2492187 0,001

195881 206340 eimerk.

20134146 201893 eimerk.

23514122 233410, ei merk,

188,4115,6 1893102 e merk,

18964119 1914469 eimerk,

7.3.1 Luistelijoiden kokemukset

Fustra — metodilla harjoitelleista luistelijoista (n=11) kaikki olivat sitd mieltd, ettd harjoi-
tusjakso oli heille hy6dyllinen. Harjoitteet koettiin yksinkertaisiksi ja harjoittelun tehoa-
van eri lihaksiin, mihin heididn normaaliharjoittelunsa vaikuttaa. Liikkeita oli aluksi vaa-
tivaa tehdd puhtaasti ja 16ytdd oikeat lihakset. Vihitellen harjoittelu kuitenkin helpottui
ja liikkeisté tuli mukavampia tehda. Niistd sai kokoajan enemmin irti ja enemmain haas-

tetta itselle.

Parhaat harjoitusvaikutukset koettiin vatsan vahvistumisena ja sen seurauksena paran-
tuneena notkoselin hallitsemisena ja alaselin kipujen katoamisena. Selan litkkuvuuden
tunnettiin selvisti parantuneen ja lapojen alueen lihakset oltiin saatu kdytt6on. Myos

vartalon kannattelu ja hallinta koettiin paremmaksi ja erilaiseksi jakson jilkeen.

Negatiiviseksi koettiin seldn ja hartioiden kiputilat. My0s se, ettd testiryhma joutui ole-
maan joskus pidempiin harjoituksissa kuin kontrolliryhmi, koettiin negatiiviseksi. Kui-

tenkin jilkeenpiin ajateltuna testiryhma oli tyytyviinen osallistumiseensa, vaikka sithen
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menikin vahan ylimédariistd aikaa. Koska harjoitusjaksossa toistettiin samoja litkkeitd
saman kaavan mukaan, koettiin harjoittelu valilld tylsidksi. Kuitenkin vaihtelu normaaliin

harjoitusrutiinin piristi ja uuden harjoitusmetodin opettelu tuntui mukavalta.

Luistelijoiden mielestd harjoitusjakson jilkeen he osasivat ajatella ryhtid enemmin ja
heiltd 16ytyi vilineet korjata sitd niin arjessa, kuin lajisuorituksessakin. Koettiin ettd
Fustra — harjoittelun lisidminen koko joukkueelle oheisharjoituksena olisi hyva idea,

koska se toi nakyvid parannuksia lajisuorituksiin vartalonhallinnan kautta.

7.3.2 Jaakiekkoilijoiden kokemukset

Jaakiekkoilijoiden testiryhmin (n=9) mielestd Fustra — harjoittelujakso oli mielenkiin-
toinen, silld vastaavaa harjoittelua ei ollut ennen heille toteutettu. Pojat kokivat harjoit-
telun aluksi turhaksi ja tarpeettomaksi, mutta muutaman kerran jilkeen asenne muuttui
ja harjoittelu alkoi tuntua hy6dylliselta itselle, etenkin litkkuvuusharjoittelun ja teknii-
koiden lapikdymisen kannalta. Parhaaksi kokemukseksi mainittiin tunne, etta lihakset
olivat alkaneet avautua. Osa kertoi, ettd oli opittu ymmirtimaan ja hallitsemaan kehoa
paremmin. Suurin osa jaakiekkoilijoista oli sitd mielta, ettd liikkuvuus oli jakson aikana
kehittynyt ja fyysinen olo tuntui paremmalta, eikd endi niin ”jaykaltd”. Harjoitusjakson
aikana vartalossa huomattiin pienid muutoksia myos vatsalihaksiston vahvistumisena ja
iso muutos liikkkuvuuden parantumisena. Pojista tuntui myos, ettd lihakset eivit mennet
jumiin niin helposti kuin ennen. Fustra — harjoittelu koettiin tehokkaammaksi, kuin
omissa harjoituksissa suoritettu liikkuvuusharjoittelu. Poikien mielestd Fustra — jakso

oli vaikuttanut positiivisesti my6s pelaamiseen.

Negatiiviseksi asiaksi Fustra — harjoitusjaksosta kerrottiin, ettd oltiin omasta mielestad
niin jumissa, ettd avaavat liikkkeet aluksi sattuivat ja tuntuivat ikaviltd. Kuitenkin padasia

oli, ettd kehitysta tapahtui, vaikka litkkeiden tekeminen tuottikin tuskaa.

Muutamat urheilijat kertoivat, ettd jos harjoittelua olisi tehty enemmain ja oma panos
ollut isompi, olisi litkkuvuus ja kehonhallinta kehittynyt varmasti vield enemmain ja tu-
lokset olleet paremmat. My6s se, ettd ohjattu harjoittelu oli valilld aikatauluongelmista

johtuen epasdiannollistd, koettiin vaikuttaneen negatiivisesti tuloksiin.
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Pojat olivat sisdistineet Fustra — harjoittelun idean ja perusteet. Ainoastaan yksi pelaaja
oli sitd mielta, etti ei ollut kovin hyvin ymmartinyt mistd Fustra — harjoittelussa oli ky-

SC.

Jaakiekkoilijat olivat yksimielisesti innokkaita jatkamaan harjoittelua omatoimisesti ja
halusivat saada Fustra — harjoittelun osaksi koko joukkueen oheisharjoittelua vahintdin
kerran vitkkoon. Osa kertoi jo ottaneensa keskivartalo- ja liikkkuvuusliikkeitd mukaan
omaan harjoitusohjelmaansa. Yleisesti pojat kaipaavat selvasti lisdid ammattitaitoisesti

ohjattua kehonhuoltoa harjoitteluun.

7.3.3 Olivatko kokemukset erilaisia lajien ja sukupuolten vililld

Suurin ero lajien ja sukupuolten vilisissa kokemuksissa Fustra — harjoittelusta oli siina,
ettd luistelijat kokivat vartalonhallinnan, ryhdin ja syvien lihasten aktivaation parhaana
harjoitusvaikutuksena, kun taas jadkiekkoilijoiden mielestéd suurin ja itselle merkitsevin

harjoitusvaikutus oli litkkuvuuden lisddntyminen.
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8 Pohdinta

Tutkimuksen pailoydoksend voidaan pitda Fustra — harjoittelun positiivisia vaikutuksia
kaikkiin testattaviin ominaisuuksiin. Tutkimuksen merkittivin yksittdinen 16ydos oli
molempien testiryhmien selvisti parantuneet eteentaivutustulokset, eli alaselin ja taka-

reisien liikkuvuus oli kehittynyt erityisen paljon.

8.1 Fustra — harjoittelun vaikutus liikkkuvuusominaisuuksiin

Jo tutkimuksen alkuvaiheessa kavi selviksi, etti luistelijat pitivat venyttelya rutiinina,
kun taas jadkiekkoilijat kokivat venyttelyn vilttimittémana pahana. Liikkuvuustestien

tulokset puhuvat karua kieltd tista tilanteesta.

Hartioiden liikkuvuutta testattiin kepin yliviennilla. Luistelijoiden ylivientitulokset kehit-
tyivit seka testi- ettd kontrolliryhmalld. Fustra — harjoittelulla saavutettiin silti selviasti
parempi liikkuvuus testiryhmin hartioihin, vaikka luistelijoiden oma harjoittelu kehitti-
kin hieman kontrolliryhmin hartioiden litkkuvuutta. Kontrolliryhman tulos ei ollut yl-
littava, silld pelkdstdan muodostelmaluistelu lajina vaatii niveliltd tietyt liikelaajuudet ja
luistelijat olivat tottuneita ja motivoituneita suorittamaan litkkkuvuusharjoittelua. Kepin
ylivienti oli kenties yksinkertaisin litke, mitd Fustra — harjoitusjaksossa harjoitettiin, jo-
ten se oli helppo oppia ja oletettavasti oli sen vuoksi yksi omatoimiharjoittelun suosik-
kiliikkeistd. Luultavasti toistoja tuli niin ollen testiryhmille riittavasti liikkuvuuden ke-
hittymiseksi. Jadkiekkoilijoiden kohdalla hartioiden liikkuvuus ei kehittynyt odotuksiin
ja harjoitusmairiin nihden oletetusti. Haavisto, Kantaneva, Kasurinen, Kilpié ja Paak-
kunainen (2002, 21) kertovat perussdannon, jonka mukaan liikkuvuuden harjoittelu
kaksi kertaa viikossa on yllapitavaa ja kolme tai useampi harjoituskerta litkkuvuutta ke-
hittdvaa. Heikkojen tulosten osasyyni lienee siis jadakiekkoilijoiden vihdinen omatoimi-
nen litkkkuvuusharjoittelu ja kehonhuolto, minka takia toistoja ei tullut tarpeeksi litkku-
vuuden kehittymiseksi. Tuloksista voidaan my6s nahda, etta jadkiekkoilijoiden omalla
ohjelmalla harjoittelu heikensi hartioiden liikkuvuutta merkitsevisti kontrolliryhmin
osalta. Niin ollen Fustra — harjoittelu toimi testiryhmalle litkkuvuutta ylldpitivina ja
heikkenemistd ennaltachkdisevana harjoitteluna. Yliviennin testauksen aikana tehtyjen
huomioiden perusteella molempien lajien kontrolliryhman kehonhallinta oli testiryh-

mia heikompaa. Seppasen ym. (2010, 69) mukaan kehonhallinta on lihasten kykya
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tyoskennelld yhdessi jouhevasti ja sulavasti. Kontrolliryhmien urheilijoiden lapa- ja vat-
sapito alkoi pettda heti, kun ote kaventui lahelle maksimia, eli selkd notkahti, pad tyon-
tyl eteenpiin ja hartiat nousivat ylés. Testiryhmin suoritukset olivat huomattavasti puh-
taampia ja he siilyttivit lapa- ja vatsapidon paremmin koko suorituksen ajan. Voimme
timan perusteella olettaa, ettd testiryhmien tulokset olisivat ”huonolla” tekniikalla vie-

likin paremmat.

Eteentaivutus, eli takareiden ja alaselin liikkuvuustulokset kehittyivit luistelijoilla jalleen
seka testi- ettd kontrolliryhmailld. Tulokset kertovat, ettd vaikka luistelijoiden oma har-
joittelu kehitti eteentaivutustestin tuloksia, olivat testiryhman tulokset valtavasti pa-
remmat. Odotettavissa oli jo ennen harjoitusjakson aloittamista ja testien suorittamista,
ettd luistelijoiden takareisien litkkuvuus ei ole ongelma, silla laji vaatii jo sddntojenkin
puitteissa suurta liikkuvuutta takareisilta. Yllattivimpaa oli, ettd tytt6jen selit olivat niin
”jumissa’” ja vatsalihakset heikot. Eteentaivutustesti nousi tutkimuksen merkitsevim-
miksi muuttujaksi molempien lajien kohdalla. Odotettavissa oli kaikkien mitattavien
litkkuvuustulosten tasainen kehitys joten oli mielenkiintoista, ettd yksi osa-alue nousi
ylitse muiden. Jadkiekkoilijoiden testiryhman urheilijoiden takareisien ja selidn liikku-
vuudessa tapahtui odotetusti selvai kehitysta. Sitd vastoin kontrolliryhmin urheilijoiden
eteentaivutustulokset heikkenivit olennaisesti, mikd on huolestuttavaa niin lyhyelld
aikavalilld. Fustra — harjoittelun positiiviset vaikutukset takareiden ja erityisesti alaselin
litkkuvuuteen ovat kiistattomat, silli huolimatta jadkiekkoilijoiden oman harjoittelun
negatiivisista vaikutuksista litkkuvuusominaisuuksiin, testiryhmin tulokset kehittyivat
huomattavasti alkutesteistd. Tuloksien suurin kehitys molempien lajien urheilijoilla ta-
pahtui erityisesti alaselin kohdalla, eli testiryhman osallistujat pystyivit ojentamaan se-
lin aivan pakaroiden ylipuolelta asti sailyttien hyvin vatsapidon. Fustra — harjoittelu oli
parantanut koko kehon hallintaa ja liike pystyttiin tekeméan kontrolloidusti. Kontrolli-
ryhmin urheilijat olivat taipuvaisia selin py6ristymiseen ja vatsa- seké lapatuen pettami-
seen. Eteentaivutus oli molempien lajien urheilijoille lajinomaisin liikkkuvuustesti, silld
luistellessa vartaloa taivutetaan hieman eteenpiin. Yhteisti molemmille lajeille on se,
ettd selka ei saisi pyoristyd. Pyoristyminen atheuttaa vadranlaista painetta selkarangalle ja
katkaisee kineettisen ketjun voimantuoton keskivartalon aktivoinnin puuttumisesta joh-
tuen. Tama liike siis kehitti urheilijoiden lajinomaista liikkuvuutta. Seppasen ym. (2010,

109) mukaan lajinomainen liikkuvuus tulee olla riittavaa, jotta liikkeet voidaan suorittaa
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taloudellisesti, minka seurauksena energiaa saistyy ja suoritustekniikka kehittyy. Fustra

— harjoittelun tuloksena urheilijat osaavat nyt aktivoida keskivartalon lihaksiaan ja pitda
selkdrangan suorituksen kannalta paremmassa asennossa. Seuraavaksi heidén tulisi siir-
tad opitut asiat jaalle, jolloin luistelu muuttuisi voimantuoton kannalta tehokkaammaksi

ja kuormittaisi vartaloa vihemmain.

Kepin taakseviennilld testattiin lapojen liikkuvuutta seka yliselidn lihasten aktivointia.
Tavoitteena oli havaita, oliko testiryhmien urheilijat onnistuneet vahvistamaan selkali-
haksiaan seki kehittimain lihasten hallintaa liikkuvuuden lisdidmisen ohella. Luistelijoi-
den molempien ryhmien tulokset olivat tassakin testissd kehittyneet. Huomioitavaa tes-
tissd oli se, ettd luistelijoiden lapojen litkkuvuus oli molemmilla ryhmilld jo alkutestien
perusteella hyvi, mutta testiryhman luistelijat onnistuivat kehittyneelld selkalihasten
aktivaatiolla parantamaan tulostaan vield huomattavasti. Seppasen ym. (2010, 63) mu-
kaan lihashallinnan onnistuminen riippuu lihassupistuksen tarkasta ja taloudellisesta
ajoittamisesta. Jadkiekkoilijoiden kontrolliryhma heikensi lapojen litkkuvuustuloksiaan
lihes yhta paljon, kuin testiryhman Fustra — harjoittelu kehitti niitd. Taaksevientitestissd
urheilijoiden lihasten voima-venyvyyssuhde eli lihastasapaino oli kehittynyt. Seppésen
ym. (2010, 72) mukaan vastavaikuttajalihaksen (antagonisti) rentoutuminen ja venymi-
nen antaa suorittajalihakselle (agonisti) mahdollisuuden ty6skennelld tehokkaammin ja
taloudellisemmin, koska vastavaikuttaja ei jannitykselldan aiheuta ylimaaraistd kitkaa.
Tissa liikkeessa tama tarkoittaa hartian etuosan rentoutumista seka hartian takaosan ja

lapojen tyoskentelya.

Seppisen ym. (2010, 36) mukaan hermoston monipuolinen harjoittaminen kehittia
voimanhankinnan edellytyksia ja esimerkiksi lihaskoordinaation kehittyminen tehostaa
voiman hy6dyntidmisti ja siirtamista lajisuoritukseen. Niin ollen vaikka jadkiekkoilijoi-
den testiryhman urheilijoiden selkilihasten voima ei todennikéisesti eroa kontrolliryh-
min urheilijoista, saivat he paremman litkkuvuuden ja lihaskontrollin ansiosta niista
isomman tehon irti. Seppasen ym. (2010, 61) mukaan ithmisen hermosto koostuu kes-
kushermostosta eli aivoista ja selkaytimesta seka dareishermostosta. Keskushermosto
kasittelee aistisensoreilta vastaanottamaansa informaatiota kuten esimerkiksi muutokset
kehon asennoissa ja vilittdd sen direishermostolle joka muodostuu liikehermoista.

Hermosto saitelee kehon voimantuottoa, jossa on kyse kyvysta rekrytoida uusia lihas-
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soluja suoritusta varten. Asennon jatkuvat muuttuminen, korjaaminen kuormittaa her-
mostoa ja auttaa sitd 16ytiméin uusia lihasyhteyksia yhteistoiminnan kehittimiseen.
(Seppinen ym. 2010, 61-62.) Fustra — harjoitusjakson aikana pyrittiin kehittimaén ur-
heilijoiden voimantuottoa parantamalla heiddn lihasten aktivoitumistaan. Harjoitukset
vaativat kovaa keskittymisti ja jatkuvaa asennon korjaamista, joten Fustra — harjoittelul-
la pystyttiin jatkuvasti kuormittamaan urheilijoiden hermostoa, joka siitelee lihasten
aktivoitumista. Tama lihasten yhteistoiminnan kehittyminen on todennakoisesti yksi

keskeinen syy seka liitkkuvuus- ettd voimantuottotestien tulosten kehittymiseen.

Lajien ja sukupuolten erot nikyvit jo alkutesteissa. Tyttjen litkkuvuus oli jo lahtékoh-
taisesti selkedsti parempi kuin poikien. Muodostelmaluistelussa erilaiset asennot ja liik-
keet vaativat tietyn liikelaajuuden kehon eri osissa joten on selvai, etté luistelijat ovat
tehneet paljon litkkuvuusharjoittelua lajia varten. Meron ym. (2007, 364-365) mukaan
naisen kehossa on my6s enemmain rasvakudosta, minka vuoksi naisen kudostiheys on
pienempi ja litkkuvuus siksi parempi kuin miehilld. Tutkimusjakson aikana tehtyjen ha-
vaintojen perusteella voimme todeta, etti luistelijoille venyttely, lihashuolto ja muut
litkkuvuusharjoitteet ovat selvasti mielekkaimpia kuin jaakiekkoilijoille. Seppidsen ym.
(2010, 128) mukaan nama sukupuolten erot vaikuttavat my6s urheilijoiden loukkaan-
tumis-alttiuteen. Tyttojen yleisesti paremmat liikkkuvuusominaisuudet suojaavat heita
erityisesti venahdyksilta ja revahdyksiltd kun taas poikien suurempi lihasmassa suojaa
heitd esimerkiksi kontaktitilanteissa. (Seppanen ym. 2010. 128.) Tama on sindnsa jar-
keenkdypii, koska muodostelmaluistelussa vaaditaan ajoittain nivelten ja lihasten tyos-
kentelyé didriasennoissa ja jaakickossa ollaan jatkuvasti fyysisessa kosketuksessa vastus-
tajan kanssa. On siis tirkeda, etta luisteljoilla ei tapahdu revihdyksii ja jaakiekkoilijat
selvidvit taklauksista ilman loukkaantumisia, mutta asia ei ole ndin yksinkertainen.
My6s muodostelmaluistelijoille tulee térmayksia lipimenojen aikana seki kaatumisia
luistelun aikana ja jadkiekkoilijoiden vartalo viantyy pelatessa ja kontaktitilanteissa
kummallisiin asentoihin, jotka vaativat lihaksilta ja niveliltd venyvyyttd ja joustavuutta.
Voimme siis todeta, etti liitkkuvuuden kehittiminen ja ylldpitiminen on tirkeaid louk-

kaantumisten ehkdisemisen kannalta ja sukupuolesta tai lajista riippumatta.
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Valmentajien tulisi kiinnittdd huomiota urheilijoiden meneilliin oleviin herkkyyskausiin
ja huomioida ne harjoittelussa erityisen tarkasti. Jos ndin ei toimita, jonkin ominaisuu-
den, esimerkiksi litkkuvuuden vajetta voi olla vaikeaa tai lihes mahdotonta myohem-
missa vaiheessa korjata. Seppinen ym. (2010, 16.) Seppiasen ym. (2010, 75) mukaan on
tutkittua, ettd erityisesti poikien litkkuvuudessa tapahtuu murrosiin aikana huomattavaa
heikentymista, mikali sithen ei kiinniteta riittavaa huomiota. Tutkimuksen tulokset pu-
huvat sen puolesta, etti jaakiekkoilijoiden kohdalla litkkuvuuden herkkyyskausia ei ole
maksimaalisesti hyodynnetty. Seppasen ym. (2010, 103-104.) mukaan laiminlyoty liik-
kuvuus herkkyyskausien aikana vaikeuttaa lajien vaatimiin litkkuvuuksiin kehittymista
aikuisidlld johtuen kasvaneesta lihasmassasta ja sidekudoksen lisddntymisesta nivelten
ympiarille, jotka jarruttavat litkkuvuuden kehittymistd. Liikkuvuuden harjoittaminen jda
liian usein urheilijan omalle vastuulle, koska valmentajat eivit tiysin tiedosta venyttely-

ja lihashuoltoharjoitteiden hyotyja ja niiden tarpeellisuutta.

Yhteenvetona liikkuvuustestien perusteella voimme todeta, ettd Fustra — harjoittelusta
oli varsin odotetusti selkedd ja merkittivaa hyotyd molempien lajien testiryhmille ja etta
Fustra — harjoittelu kehittai ja yllapitaa liitkkuvuusominaisuuksia lajista, sukupuolesta ja

joukkueiden omasta harjoittelutavasta riippumatta.

8.2 Fustra — harjoittelun vaikutus nopeisiin voimantuotto ominaisuuksiin

Loikkatesteilld mitattiin urheilijoiden nopeita voimantuotto ominaisuuksia. Luistelijoi-
den tasajalkaloikan tulokset kehittyivit molemmilla ryhmilla. Odotettavissa ei ollut ra-
jahdysmaiista kehitysta, silld luistelijoilla ei ollut juurikaan kokemusta loikkaamisesta,
eikd sitd Fustra — liikkeilld harjoiteltu. Sekd kontrolli- ettd testiryhmin voimantuotto-
ominaisuudet kehittyivat kuitenkin odotetusti kuukauden aikana, mutta on huomioita-
vaa, ettd Fustra — harjoittelun posititvinen vaikutus testiryhmin tuloksiin oli lihes kol-
minkertainen. Jadkiekkoilijoiden harjoittelu piti voimantuotto-ominaisuudet lahes en-
nallaan kontrolliryhmin kohdalla, mika oli hieman yllattavaa, silld lajiin kuuluu usein
toistuva rijahtiva voimaharjoittelu. Testiryhmin tulokset kehittyivit. Tasta nahdain,
ettd kun voimaa on jo varastossa, on tirkeda saada se kiyttéon. Tdmai onnistuu moni-
puolisen harjoittelun kautta. Molemmat jaakiekkoilijoiden ryhmit ovat oletettavasti

tehneet joukkueen mukana voimaharjoittelua, mutta voidaan paatelld, ettd kehittynyt
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lihasten aktivaatio, lihastasapaino ja toiminnallinen ryhti mahdollistivat testiryhman

tulosten kehittymisen.

Yhdelli jalalla suoritettavat Fustra — harjoitteet ovat oletettavasti parantaneet luistelijoi-
den testiryhman lihasten aktivaatiota ja hermotusta ja he pystyivit ndin ollen tuotta-
maan paremmin voimaa myo6s yhden jalan avulla. Seppisen ym. (2010, 71) mukaan
yhdelli jalalla tai epavakaalla alustalla suoritetut harjoitteet pakottavat lihakset tekemain
yhteistyota asennon yllapitimiseen. Taman vuoksi oli odotettavissa, ettd kontrolliryh-
min luistelijoiden yhden jalan loikkatulos ei kehity yhtd hyvin suhteessa tasajalkaloik-
kaan tai verrattuna testiryhmin luistelijoiden tuloksiin. Jadkiekkoilijoiden oikean jalan
loikkatulokset kehittyivit molemmilla ryhmilld. Kontrolliryhman positiivinen kehitystu-
los on yllattiva, koska tasajalkaloikan tulos oli keskimairiisesti heikentynyt. Testiryh-
min tulokset kehittyivit valtavasti ja keskimaariisesti jopa enemmin, kuin tasajalka-
loikan tulokset. Tdma tuo varmasti urheilijoille lisitehoa lajisuorituksiin, silld luistelussa
potku tapahtuu luonnollisesti yhdelld jalalla. Toiminnallisen harjoittelun yksi kulmaki-
vistd on siirtovaikutus. Positiivisien tuloksien ansiosta herad kysymys: miksi voimahar-
joittelua tehdddn niin paljon kahdella jalalla? Testiryhmin alkutestien perusteella oikean
jalan loikkatulokset olivat selkedsti hetkommat kuin vasemman jalan joten on oletetta-

vaa, ettd alkutesteissd joukkoon on mahtunut muutama normaalia heikompi suoritus.

Vasemman jalan loikkatuloksissa luistelijoiden molemmissa ryhmissa tapahtui prosen-
tuaalisesti identtinen kehitys. Vasemman jalan loikka oli kontrolliryhmalle selkeisti pa-
ras tulos voimantuottoa mittaavissa testeissi. Testiryhmin tulos oli linjassa tasajalka-
seki oikean jalan loikan kanssa kaikkien tulosten kehittyessd noin 3%, mika osoittaa
parantunutta lihastasapainoa ja voimantuottoa. Vasemman jalan loikka oli my6s jaa-
kiekkoilijoiden kontrolliryhmin paras tulos. Testiryhmalle vasemman jalan loikka oli
ainoa testi koko tutkimuksessa, missa tulokset jaivat kontrolliryhmin vastaavia hei-
kommiksi. Molempien ryhmien tulosten kehittyminen osoittaa pientd kehittymista
voimantuotossa, mutta tulosten ollessa niin marginaalisia voimme olettaa ominaisuuk-
sien pysyneen lihes ennallaan. Testiryhmin vasemman jalan loikkatulosten heikon ke-
hittymisen oikean jalan tuloksiin verrattaessa, saattaa selittaa osaltaan muutoksia urheili-

joiden lihastasapainossa.
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Yhden jalan loikkatestien tulokset kertovat lihasepatasapainosta, silld tulokset vaihteli-
vat osalla urheilijoista suurestikin jalkojen valilld. Tamién kaltaisiin vaihteluihin tulisi
kiinnittdad huomiota harjoitellessa erityisesti, jos lajisuorituksessa tulee enemmain toisto-
ja kehon toiselle puolelle. Fustra — harjoittelulla oli tulosten mukaan positiivinen vaiku-
tus tahdn ongelmaan. Seppasen ym. (2010, 100-101) mukaan lihastasapainon muutok-
set voivat johtua hyvin pienestikin asiasta, kuten esimerkiksi varustekassin kantamises-
ta toistuvasti samalla olkapaalld. Joten jatkuvasti toiselta puolelta laukominen jadkiek-
koilijoilla toimii takuuvarmasti lihastasapainoon vaikuttavan tekijana. Olisi siis ehdot-
toman tirkead kohdistaa lihaskuntoharjoittelua vastakkaiselle puolelle puoliskolle varta-
loa (Seppanen ym. 2010. 100-101). Toispuoleisuuden ehkaisemiseksi Fustra — harjoitte-
lussa tehdiin jatkuvasti litkkeitd vuorotellen kehon eri sivuilla tai vuorotellen eri raajoil-
la ja tarvittaessa heikomman puolen vahvistamiseen keskitytiin enemman. T4ata lihas-
tasapainon kehittymistd voidaan pitdd yhteni tekijani testiryhmien urheilijoiden yhden

jalan loikkatulosten kehittymiseen.

Fustra — harjoitusjakson aikana pyrittiin vahvistamaan urheilijoiden keskivartaloa ja
erityisesti syvid lihaksia. Jokaisessa liikkeessd, oli kyseessa sitten avaava dynaaminen
venyttelyliike tai voimaliike, vaadittiin syvien lihasten aktivoimista. Testiryhmien loikka-
tuloksissa nahtiin suurempi kehitys kuin kontrolliryhmilld ja yhtena syyna tihin voi-
daan pitda testiryhmien urheilijoiden parantunutta kykya aktivoida keskivartalon lihak-
set. Niin ollen voimantuotto kulki ”vuotamatta” koko suorituksen ajan ja mahdollisti
tehokkaamman loikan. Seppisen ym. (2010, 98) mukaan keskivartalon toimii koko ke-
hon voimakeskuksena ja on suuri tekija vartalon ja liikkeen hallinnassa. Keskivartalon
tehokas aktivoiminen siis auttaa liikkkeen koordinoidussa suorittamisessa, eika anna
voimaketjun katketa missdan vaiheessa. Syvien lihasten harjoittaminen ei ole aina niin
yksinkertaista kuin luulisi. Jotta esimerkiksi jokin toiminnallinen harjoitus kehittaisi
my0s syvia keskivartalon lihaksia, tulee lihakset osata aktivoida oikein, pelkka litkkeen
teknisesti oikein suorittaminen ei riitd. (Seppanen ym. 2010, 98.) Fustra — harjoittelu
toimii juuri timan periaatteen mukaan, koska jokaisessa liikkeessa harjoitellaan keski-

vartalon lihasten aktivoimista ja sitd kautta vahvistetaan keskivartaloa koko ajan.

Yhteenvetona loikkatestien perusteella on nahtéivissa, ettd monipuolisemmalla Fustra —

harjoittelulla saatiin hyédynnettya nopeita voimantuotto-ominaisuuksia tehokkaammin,
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kuin joukkueiden omalla harjoittelulla lajista riippumatta. Urheilijoiden harjoittelun pai-
nopisteet nousevat suurimpana kysymysmerkkina ilmaan ja erityisesti jadkiekkoilijoiden
kohdalla. Jadkiekossa tehddin paljon voimaharjoittelua myos nuorille urheilijoille, mutta
tamakin tutkimus osoitti, ettd vain yhden kuukauden liikkuvuuspainotteinen harjoittelu

kehitti voimantuottoa enemman.
8.3 Kokemukset Fustra — harjoittelusta

Fustra — harjoittelu koettiin haastavimmaksi harjoitusjakson alussa, silld harjoitusmeto-
di oli kaikille uusi ja kukaan ei ollut kokeillut mitddn vastaavaa aiemmin. Harjoittelu
koettiin yhtaaikaisesti my0s tylsdksi johtuen siité, ettd harjoittelu oli totuttua hidastem-
poisempaa ja kovempaa keskittymistd vaativampaa. Luistelijoiden kohdalla tylsyyteen
vaikutti ehkd my6s hiljaisuus ja musiikin puute, mika oli normaalisti osana heidan har-
joitteluaan. Tuntemukset kehossa olivat ensimmaisien harjoituskertojen jalkeen mo-
lemmilla ryhmilld identtisesti negatiivisia, silla harjoitusvaikutus tuntui uusissa, heikoissa
syvissa lihaksissa, joita ei ollut ennen osattu ottaa kiytt66n. Tastd johtuen nima lihakset
my0s kipeytyivit jopa unta ja arkea hairitsevasti. Harjoitusjakson jatkuessa litkkeista tuli
helpompia suorittaa, silld oli tapahtunut oppimista ja syvit lihakset saatu vihitellen
kayttoon. Yleisesti urheilijat olivat tyytyviisid harjoitusjaksoon ja olisivat halunneet jat-
kaa harjoittelua. Taman perusteella Fustra — harjoittelu sopii nuorten urheilijoiden
oheisharjoitteeksi ja toimii harjoittelua monipuolistavana tekijana lajinomaisen harjoit-

telun ohella.

Kokemuksista voidaan paitelld, ettd nuoret eivit tienneet mité lihastasapaino on ja mit-
ka ovat hyvin ryhdin edellytykset ja vaikutukset. Tutkimuksen urheilijat eivit olleet
lajiharjoituksissaan saaneet tarpeeksi monipuolista harjoitusta, silld Fustra — harjoittelu
tuntui uusissa kayttamattomissa lihaksissa, jotka ovat ryhdin ja lihastasapainon kannalta
merkittavid. Kokemukset osoittavat, ettd nuoret urheilijat ovat kehityskelpoisia, silld he
oppivat ymmartimain ja kiyttimain uusia lihaksia, seké kiinnittimaén ryhtiin huomio-
ta myos Fustra — harjoitusten ulkopuolella. Olisi siis tarkedd, ettd urheilijat ja valmenta-
jat tiedostaisivat monipuolisen harjoittelun hyodyt. Tietoa pitdisi jakaa ja hankkia, seka
erityisesti ottaa avoimin mielin vastaan. Seppinen ym. (2010, 142) suosittelevat seuroja
jarjestimian luentoja ammattilaisen johdolla, jonne voisivat osallistua niin pelaajat,

valmentajat kuin vanhemmatkin, silld ne lisiavit urheilijoiden tietoisuutta siitd mihin
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vadrankaltainen harjoittelu voi johtaa. Sdannolliset tietoiskut lisdisivat varmasti urheili-
joiden motivaatiota kehonhuoltoa kohtaan kun heille perusteltaisiin, mitd varten sitd
tulisi tehda. Fustra — harjoittelujakson aikana urheilijoille pyrittiin perustelemaan tarkas-

ti monipuolisen harjoittelun, ja varsinkin liikkkuvuusharjoittelun hyotyja.

8.4 Jatkotoimenpiteet

Jaakiekkoilijoiden harjoittelu nostaa ilmaan kysymysmerkkeja tasapainoisesta ja moni-
puolisesta harjoittelusta, silld kontrolliryhmin testitulokset heikkenivit kaikissa litkku-
vuustesteissa. Jadkiekkoilijoiden litkkuvuusominaisuuksia pidetdan yleisesti ottaen heik-
koina, joten on huolestuttavaa, ettd kontrolliryhman litkkuvuus heikentyi entista
enemmain. Seppanen ym. (2010, 16.) tuovat esiin mielenkiintoisen nikoékulman nuorten
valmennuksesta pohtimalla valmentajien tulospaineita. Keskittyvitko valmentajat litkaa
yhteen ominaisuuteen, tissi tapauksessa voimaan, koska he eivit saa riittavisti aikaa
kehittdd urheilijoiden ominaisuuksia kokonaisvaltaisesti, silld tulos tiytyy saavuttaa heti.
Fustra — harjoitusmetodin kulmakivena toimivat selkeit suuntaviivat: otkeaoppinen
suoritustekniikka, hyva ryhti, liikkuvuus ennen voimaa, keskittyminen ja keskivartalon
aktivoiminen. Nama samat ydinkohdat toistuvat my6s Seppisen ym. (2010, 100) nake-
myksessa voimaharjoittelusta pahkindnkuoressa. Ydinkohdissa on varmasti pera, silla
yhden kuukauden liikkuvuuspainotteisella harjoittelulla saatiin kehitettya testiryhmin
voimantuottotuloksia kontrolliryhmiin verrattuna suhteellisen paljon. Niin ollen tulok-
set puhuvat voimakkaasti sen puolesta, etti jaakiekkoilijoiden taytyy lisata litkku-

vuusharjoittelua ja monipuolistaa harjoitteluaan my6s muilta osin.

Luistelijoiden kohdalla loikkatulokset kehittyivit molemmilla ryhmilld ja puhuvat sen
puolesta, ettd joukkueen harjoittelussa tehddan oikeita asioita. Silti my6s luistelijoiden
ominaisuuksissa ilmeni puutteita, esimerkiksi kehonhallinnassa ja ryhdissa. Heidan
kohdallaan nousee esiin nousee kysymys, onko voimaharjoittelun osuus liian vihaisti ja
tehdainko pelkkia laji- ja liikkuvuusharjoittelua litkaa jos tihdatiin optimaaliseen suori-
tuskykyyn? Seppisen ym. (2010, 39) mukaan litkkuvuus tulisi kehittda darimmilleen 11-
14 vuoden idssd, jonka jalkeen sen ylldpito on varsin vaivatonta. Niin ollen, luistelijoille
riittdisi yllapitava litkkuvuusharjoittelu 1-2 kertaa viikossa ja voimaharjoittelun maaraa

voisi lisatd mika johtaisi todennakoisesti tehokkaampaan suorituskykyyn. Fustra - har-
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joitusjakson aikana tehtyjen huomioiden, seka loikkatulosten perusteella erityisesti kes-

kivartalon voiman kehittiminen olisi tarpeellista.

Ryhdissa havaittiin tutkimuksen aikana suuria puutteita molempien lajien urheilijoilla.
Notkoselka oli suuri ongelma molemmissa lajeissa, mika kertoo lihaskireyksien lisaksi
heikosta keskivartalon aktivoinnista. Testiryhmien ryhti kuitenkin kehittyi nakyvasti
harjoitusjakson aikana litkkkuvuuden ja lihaskontrollinen kehittymisen ansiosta. Parempi
ryhti auttoi urheilijoiden selki- ja hartiakipuihin heidin omien sanojensa mukaisesti ja
tulee varmasti tuomaan eroa myos lajisuorituksiin. Seppasen ym. (2010, 69-71.) mukaan
vartalon tukialue syntyy jalkaterien vilille muodostetulle alueelle ja kun vartalon on luo-
tisuorana sen paalld, henkil6 pysyy tasapainossa. Niin ollen ryhdilla ja lihastasapainolla
on suuri merkitys my0s tasapainon hallinnassa, jota taas tarvitaan luistelussa. (Seppinen
ym. 2010, 69-71.) Olisi siis tirkeda, ettd nuorten urheilijoiden ryhtiin ja lihastasapainoon
kiinnitettaisiin erityishuomiota, kun ldhdetdan miettimain harjoitussuunnitelmia. Myos
Seppinen ym. (2010, 142.) ovat sitd mieltd, ettd nuorille urheilijoille tulisi tehda ryhti-
kartoitus vuosittain ammattilaisen toimesta. Niin harjoitteluun voidaan tarvittaessa
tehda hyvissi ajoin korjauksia, jos kartoituksessa ilmenee muutoksia lihastasapainossa
tai ryhdissa. Jos nditd kartoituksia ei tehda sdannéllisesti, voivat koko ajan kovenevat

harjoitusmairat viedd ryhdin muutoksia jatkuvasti vdaraan suuntaan.
8.5 Tulosten luotettavuus ja yhteenveto

Tutkimustulosten luotettavuuteen vaikuttaa eniten niin sanottu paivan kunto, eli mitd
oltiin edellisind paivind harjoituksissa tehty ja miten se vaikutti suorituskykyyn. Luisteli-
joiden kohdalla testit sattuivat valmentajien mukaan keskelle raskasta kilpailuihin val-
mistavaa jaksoa, mikéd varmasti vaikutti nopeisiin voimantuotto ominaisuuksiin heiken-
tavasti. Luistelijoiden omien sanojen mukaan reisissi ei ollut testihetkelld ytya”. Poh-
dittavaksi jad luotettavuuden kannalta my®6s, olisiko loikkatulos ollut luotettavampi, jos
jokaisella urheilijalla olisi ollut enemmin suorituskertoja, joista paras tulos olisi merkitty
testitulokseksi. Meron ja Holopaisen (1997, teoksessa Mero ym. 2007, 367) mukaan
litkkuvuustulosten luotettavuuteen vaikuttaa niin paljon pienia tekijoitd ettd tuloksia on
vaikeaa pitda absoluuttisina. Parannukset tuloksissa olivat kuitenkin luistelijoilla niin
selkeitd, ettd voidaan olla varmoja Fustra — harjoittelun positiivisista vaikutuksista liik-
kuvuuteen. Jadkiekkoilijoiden kohdalla tulosten paraneminen ei ollut tilastollisesti mer-
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kitsevaa, mutta testi- ja kontrolliryhman viliset erot oli silti nidkyvisti esilld. Jos harjoit-
telua oltaisiin jatkettu pidempadn ja se olisi ollut sadnnollisempaa, olisi tulokset varmas-

ti pojillakin parantuneet enemman.

Tutkimuksen loppuyhteenvetona voidaan todeta, ettid Fustra — harjoittelulla oli erittdin
positiiviset vaikutukset nuorten muodostelmaluistelijatyttéjen ja jadkiekkoilijapoikien
testiryhmien litkkuvuusominaisuuksiin. Harjoittelun avulla kehittynyt lihastasapaino,
ryhti, keskivartalon aktivaatio ja kehonhallinta my6s paransivat testiryhmien urheilijoi-
den voimantuottoa loikkatesteissa. Tutkimustuloksien perusteella Fustra — harjoittelua
voidaan pitdd uutena tehokkaana ja monipuolisena harjoitusmenetelmini, joka tuottaa
tuloksia suhteellisen nopeasti lajista ja sukupuolesta riippumatta. Positiiviset vaikutukset
litkkuvuusominaisuuksiin ovat kiistattomat, joten jatkossa olisi tarkedd, etté tutkittaisiin
Fustra — harjoittelun vaikutuksia lajinomaisiin suorituksiin ja syvennyttiisiin menetel-

min voimantuottoon vaikuttaviin tekijéihin.
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Liitteet

Liite 1. Fustra-testijakson harjoitusohjelma

Dynaamiset venyttelyliikkeet

Dynaamisissa venyttelyliikkeissa tahti: 4s ylos (uloshengitys suun kautta), 4s alas (sisdanhengitys nenan
kautta). Fustra-palikkaa pidetadn koko ajan jalkaterien vdlissd, jotta varmistetaan oikeat linjat ja aktivoidaan
keskivartalon seka lantionpohjan lihakset. Tarvittaessa palikan voi sijoittaa reisien valiin. Oikeaoppinen ryhti
tulee sailyttad koko ajan. Apuvalineena kaytetdan keppia.

Ylivienti
Ota leved myotdote kepistd ja pida keppi vartalon etupuolella. Pida kddet suorana koko
suorituksen ajan. Vatsa tiukkana, lavat yhdessa ja niska rentona. Vie keppi hitaasti paan yli
laajassa kaaressa alaselkdan asti. Keskity rauhalliseen venyttdvaan liikkeeseen.
Uloshengitykselld vie keppi ylos, sisadnhengityksella alas.

Taaksevienti

Laita keppi seldn taakse kadet suorana ja ota hieman lantiota levedmpi myctaote. Veda lavat
yhteen ja hartiat alas. Puhalluksella tyénnd keppia pitkdlle taakse ja ylos. Hae tuntumaa

lapojen valiin.

Laita keppi rinnalle, kadet vaakatasoon. Sisadnhengityksella lahde taivuttamaan eteenpain
suoralla selalla. Pidd lavat yhdessa ja selkd ojennettuna koko ajana. Etsi takareiden venytys
tyontamalld takapuolta pitkalle ja pitamalla polvet hieman koukussa. Uloshengitykselld
nouse suoralla selalla ylos jdnnittamalld vatsalihaksia kaikin voimin.

Ky

Eteentaivutus
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Kyykky

Rotaatio

Kylkitaivutus

Levea kyykky

Ota keppi rinnalle tai hartialevyiselld otteella suorille kasille ylos. Lahde hitaasti istumaan
taakse alas. Pida selkd suorana vatsa- ja lapatuen avulla. Pida huoli, ettd polvet eivat karkaa
varvaslinjan etupuolelle. Etsi tuntumaa selkdlihaksiin ja venytystd selkapuolelle.
Sisdanhengityksella alas, uloshengitykselld ylos.

c

Keppi rinnalla. Kasvot ja lantio osoittavat eteenpain koko suorituksen ajan. Tee kierto
vuorotellen molemmille puolille vetdmalla lapojen alueen lihaksilla ylavartaloa oman akselisi
ympari. Tyonna lantiolla hieman vastaan, jotta saat kunnon kierron tunteen. Etsi tuntumaa
kierron aikana selkalihaksiin ja palautuksen aikana kayta vatsalihaksia ku kierrat vartalon taas
suoraksi. Sisdanhengityksella kierto, uloshengityksella palautus

Ota keppi suorille kasille ylos. Sisadnhengityksella taivuta koko vartaloasi suoraan sivulle.
Keppi tulisi osoittaa alhaalla kantapaatasi kohden. Tee taivutus keskivartalo rentona, jotta
saat kyljet venymadn. Jannita keskivartalo ja uloshengitykselld rutista hitaasti, mutta taydella
teholla itsesi suoraksi. Pida niska rentona ja lavat yhdessa.

Keppirinnalla. Ota leved asento, jalkaterdt osoittavat hieman auki. Sisdanhengityksella
koukista polvia ja tyonna takapuolta hieman taakse. Polvien tulee osoittaa varpaiden
suuntaan ja ne eivat saa menna varvaslinjan etupuolelle. Alas mennessa hae venytysta
nivusiin ja sisareisiin, ylostullessa tee toita takareisilla seka pakaroilla. Pida keskivartalo
tuettuna koko aikana ja purista lapoja yhteen.

e .
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Pystypunnerrus

Nojaa seinda vasten, ota jalat hieman irti seindsta ja pidad polvet hieman koukussa. Ota keppi
pdan padlle, kddet 90 asteen kulmassa. Rentouta hartiat ja paina lavat yhteen. Vatsa puristaa
selkda tiukasti seinda vasten. Puhalluksella suorista kadet seinaa pitkin. Keskity pitdmaan
niska rentona. Hae tuntumaa lapojen valiin ja keskivartaloon.

& -~

Voimaliikkeet

Voimaliikkeissa tahti: 2s ylos (uloshengitys suun kautta), 4s alas (sisdanhengitys nenan kautta). Fustra-
palikkaa pidetadn koko ajan jalkaterien vdlissa, jotta varmistetaan oikeat linjat ja aktivoidaan keskivartalon
sekd lantionpohjan lihakset. Tarvittaessa palikan voi sijoittaa reisien vdliin. Oikeacppinen ryhti tulee
sailyttad koke ajan.

Pullover

Vipunostot

Asetu lattialle selinmakuulle ja jata jalat koukkuun. Laita Fustra-palikka reisien valiin. Ota
paino molempien kasien varaan suerille kasille kammenet osoittaen sisdanpdin, veda lavat
yhteen ja paina alaselka kiinni alustaan. Sisadnhengityksella laske paino kidcet suorana
korvien tasolle lattiaa kohden, pida selka koko ajan lattiassa kiinni ja huolehdi, etta hartiat
eivat nouse ylos. Uloshengitykselld nosta paino kddet sucrana ylos katto kehden, purista
keskivartalosta voimaa painamalla selkaa lattiaan ja aktivoi selkalihakset vetamalla lapoja
yhteen.

- .

-

Laita Fustra-palikka jalkaterien viliin ja seiso hyvassa ryhdissa lantio sucrassa ja lavat
yhdessa. Ota painot molempiin kdsiin ja pida painot vartalon vierella pakaroiden kohdalla.
Uloshengitykselld nosta painot vaakatasoon vartalon vierelle hieman takaviistoon. Pida
keskivartalo tiukkana dlaka anna seldn notkahtaa. Pica lavat yhdessa ja varo etteivat hartiat
nouse ylos. Sisddanhengitykselld laske painot hitaasti alas. Keskivartalo tuottaa voimaa ja

sdilyttda ryhdin. Aktivoi ylaselan ja hartian takao;an lihaksia.
[ e
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Perhonen

Asetu painmakuulle lattialle. Laita otsa maahan, aseta kadet vartalon vierelle peukalo
alaspadin, veda lavat yhteen ja aktivoi vatsalihakset. Nosta kdadet korkealle ilmaan ja lahde
viemdan kasia suorana vartalon etupuolelle. Peukalo kaantyy ylospain vartalon edessa. Pida
kddet koko ajan suorana ja korkealla selkdlihasten avulla. Jannitad keskivartalon lihaksia, pida
otsa maassa ja hartiat rentoina.

e

\

rc

Takareiden ojennus

Asetu jalat koukussa selinmakuulle lattialle. Laita Fustra-palikka toisen jalan alle ja nosta
toinen jalka 90 asteen kulmaan lantion kohdalle. Laita kddet levalleen alaviistoon, veda lavat
yhteen ja rentouta hartiat. Uloshengityksella ponnista palikan paalla olevalla jalalla ylespain.
Vapaa jalka pysyy mahdollisimman rentona ja koukussa. Jannita keskivartaloa ja nosta
lantiota niin korkealle kuin mahdollista. Varo, ettei lantio kierry yhtdan. Sisaanhengitykselld
laske lantio melkein lattiaan asti. Aktivoi takareiden, pakaran ja alaselan lihaksia.

‘._ . —
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Leved kyykky

Sama kuin keppiliikkeend, mutta suoritetaan painon {esim. kahvakuulan) kanssa. Paino on
tuettuna rinnalla tai roikkuu suorilla kasilla vartalon etupuoclella. Pida huoli, ettd lapatuki
sdilyy eika vartalo nojaa lilkaa eteen painon mukana.

Core-liikkeet

Keskivartalolilkkeissa tahti: 4s alas (sisadnhengitys nendn kautta) ja 4s ylos (uloshengitys suun kautta).
Fustra-palikka pidetaan vatsalihasliikkeissa reisien vdlissd, mika auttaa aktivoimaan keskivartalon ja

lantionpohjan lihaksia. Selkalihasliikkeissa Fustra-palikka voidaan tarvittaessa sijoittaa esim. otsan alle, mika
auttaa rentouttamaan niskaa ja hartioita.
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Staattinen istuminen

Asetu maahan istumaan jalat koukussa. Nosta kadet suoraksi eteen, veda lavat yhteen ja
katse ylos. Veda vatsa tiukasti sisdan ja laskeudu hitaasti suoralla seldlld hieman alemmaksi
koko ajan hengittden syvadn. Pida selka suorana, pad selkidrangan jatkona ja vatsa tiukkana.
Etsi "tdrinad"” keskivartaloon. Kun asento on kunnossa, avaa kdsia vuorotellen sucraan
sivulle. Sisaanhengityksella auki, uloshengityksella kiinni.

\,‘ > \‘
Jalan suoristus

Asetu maahan selinmakuulle, nosta jalat koukussa ilmaan S0° kulmaan ja levita kiadet
lattialle. Veda lavat yhteen, rentouta hartiat ja liimaa selka tiukasti alustaan vatsalihaksia
aktivoimalla. Uloshengityksella lahde hitaasti tydontamaan toista jalkaa vaakatasossa
eteenpdin ja sisaanhengityksella palauta jalka hitaasti takaisin. Toista jalka pysyy paikallaan.

Vaihda jalkaa. Selka ei saa irrota matosta. Etsi "tarinad” molempiin suuntiin rutistuksen
aikana.

.'\_ ._’

Kddnteinen vatsarutistus

Asetu maahan selinmakuulle, nosta jalat koukussa ilmaan S0° kulmaan ja levita kadet
lattialle. Veda lavat yhteen, rentouta hartiat ja liimaa selka tiukasti alustaan vatsalihaksia
aktivoimalla. Uloshengityksella lahde vetdmaadn molempia polvia hitaasti rintaa kohden
alavatsaa rutistamalla ja sisdanhengitykselld palauta jalat hitaasti alkuasentoon. Selka ei saa
irrota matosta. Etsi "tarinda” molempiin suuntiin rutistuksen aikana.

- P
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Rotaatio

Asetu maahan selinmakuulle, nosta jalat koukussa ilmaan 90° kulmaan ja levita kadet
lattialle. Veda lavat yhteen, rentouta hartiat ja aktivoi vatsalihakset. Sisaanhengityksella
lahde kiertamdan alavartaloa sivulle. Anna lantion kiertda hitaasti lattiaa kohden ja pida jalat
koko ajan koukussa 90° kulmassa. Vartalon kiertdessa pida huoli, ettd vastakkaisen puolen
hartia pysyy tiukasti alustassa. Uloshengityksella rutista jalat hitaasti ylos vatsalihaksia
kayttamalld ja vaihda puolta.

.

’
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Kdden nosto sivulle ja eteen
Asetu maahan nelinkontin. Aseta Fustra-palikka toisen kaden alle ja nosta toinen kasi ilmaan
palikan tasolle. Veda lavat yhteen ja vatsa sisdan. Kadnna vatsalihasten avulla seldn “notko”
pois. Uloshengitykselld nosta ilmassa olevaa katta hitaasti vartalon vierelle vaakatasoon ja
sisadnhengitykselld laske kasi hitaasti alas, mutta ald laske kattd lattiaan asti. Toista sama
nostamalla katta hitaasti vartalon etupuolelle vaakatasoon. Pida vatsa koko ajan jannitettyna
ja korvaa "puuttuva painopiste” keskivartalon lihasten avulla. Etsi "tarinaa” molempiin
suuntiin rutistuksen aikana.

Ylavartalon nosto

Asetu maahan pdinmakuulle jalat suorina ja nilkat ojennettuina. Laita kddet ristiin otsan alle
ja veda vatsa sisadn. Uloshengityksella nosta ylavartaloa hitaasti ylos alustasta. Pida pda koko
ajan suorana selkdrangan jatkona, lavat yhdessa, hartiat rentona ja vatsa sisdssa.
Sisaanhengityksella laske yldvartalo hitaasti alas. Yritad pitaa reidet ja pakarat
mahdollisimman rentoina. Hae tuntumaa alaselan lihaksiin.

S . g .

Alavartalon nosto

Asetu maahan pdinmakuulle jalat suorina ja nilkat ojennettuina. Laita kddet ristiin otsan alle
ja veda vatsa sisadn. Uloshengityksella nosta alavartaloa jalat suorina hitaasti ylos alustasta.
Pida hartiat ja pakarat mahdollisimman rentoina. Sisadnhengitykselld laske alavartalon
hitaasti alas. Hae tuntumaa alaselan lihaksiin.
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Liite 2.

TAUSTATIETOLOMAKE

1. Nimi:

2. Syntymaaika:

3. Pituus:

4, Paino:

5. Lajisi harrastusvuodet:

Liite 3.

LOPPUKYSELY:

1. Millainen Fustra — harjoittelujakso oli mielestasi?

2. Oletko kokenut harjoittelun oleva hyodyllista tai tarpeetonta? Miksi?

3. Oletko ymmartanyt Fustra — harjoittelun perusteet? Kerro omin sanoin.

4, Mika on ollut parasta Fustrassa?

5. Entd huonointa?

6. Oletko huomannut vartalossasi mitaan muutosta harjoittelun aikana? Mita?

7. Aiotko jatkaa harjoittelua? Olisiko Fustra mielestdsi aiheellista ottaa joukkueen
treeniin mukaan?

8. Muuta? Vapaa sana
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