WWW.JAMK.FI

KEHONHALLINNAN HARJOITTAMISEN
HUOMIOIMINEN NUORTEN
YLEISURHEILUHARJOITTELUSSA

Kokemuksia kehonhallinnan sisallyttamisesta
valmennusohjelmaan

Vilma Kuitunen
Elina Syvaluoma

Opinnaytetyo
Marraskuu 2012

Fysioterapia
Sosiaali-, terveys- ja liikkunta-ala

P N
I l W JYVASKYLAN AMMATTIKORKEAKQOULU
lé 4) JAMK UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES



P d AN . . ~ "
lflzz\\ JYVASKYLAN AMMATTIKORKEAKOULU OPINNAYTETYON
\% y/]

= JAMK UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES KUVAILULEHTI
Tekija(t) Julkaisun laji Paivamaara
KUITUNEN, Vilma Opinnaytetyo 12.11.2012
SYVALUOMA, Elina
Sivumaara Julkaisun kieli
60 suomi

Verkkojulkaisulupa
mydnnetty
(X)

Tyén nimi
Kehonhallinnan harjoittamisen huomioiminen nuorten yleisurheiluharjoittelussa

Koulutusohjelma
Fysioterapia

Tyon ohjaaja(t)
Haapakoski, Minna
Karapalo, Teppo

Toimeksiantaja(t)

Tiivistelma

Opinndytetyon tarkoituksena oli selvittdd valmentajien kokemuksia siitd, toteutetaanko
kehonhallinnan harjoittamista nuorten yleisurheiluharjoittelussa ja onko tallaisella harjoittelulla
ollut siirtovaikutusta urheilusuorituksiin. Tavoitteena oli nostaa esiin kehonhallinnan merkitysta
lajeissa, joissa saatetaan keskittya yksipuolisesti vain lajin ominaisuuksia kehittdviin harjoitteisiin
huomioimatta lainkaan kokonaisvaltaista kehonhallintaa. Tutkimusongelmia olivat kehonhallinnan
harjoittamisen huomioiminen ja toteuttaminen nuorten yleisurheiluvalmennuksessa, valmentajien
kokemukset kehonhallintaharjoittelusta ja valmennuksen kehittdminen tastd ndkokulmasta.

Kirjallisuuskatsauksessa tarkasteltiin kehonhallintaan vaikuttavia osatekijoitd sekd niiden yhdista-
mista liikekontrollin aikaansaamiseksi. Kehonhallinnan osatekijoiksi luettiin ryhti, tasapaino, asento-
kontrolli, motoriset taidot ja keskivartalon hallinta.

Aineisto keréattiin haastattelemalla kolmea valmentajaa puolistrukturoidulla teemahaastattelun
mukaisella menetelmalla. Haastattelu rakentui neljastd padteemasta, jotka pohjautuivat tutkimus-
ongelmiin. Lisdksi yksi teema kasitteli valmentajan ja ryhman taustatietoja. Aineisto analysoitiin
sisdllonanalyysimenetelmalla yhteisid padlinjoja etsien.

Keskeisena tuloksena todettiin, ettd valmentajat toteuttivat kehonhallintaharjoittelua valmennus-
ryhmissaan ja olivat ymmartaneet sen merkityksen osana kehittyvien nuorten harjoittelua. Erityises-
ti he kokivat tallaisella harjoittelulla olleen myodnteisia vaikutuksia lantion asennon hallintaan. Kehi-
tyskohtana valmentajat nakivat, ettd kehonhallintaharjoittelu voisi olla fysioterapeuttien ohjaamaa,
jatkuvaa ja yksiléllisemmin urheilijan ongelmakohtiin keskittyvaa.

Avainsanat (asiasanat)
Kehonhallinta, motoriikka, yleisurheilu, pikajuoksu, pituushyppy, nuoret, murrosikdiset

Muut tiedot




As
lr)z W JYVASKYLAN AMMATTIKORKEAKOULU THESIS
W)n JAMK UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES DESCRIPTION
-
Author(s) Type of publication Date
KUITUNEN, Vilma Bachelor’s Thesis 12.11.2012
SYVALUOMA, Elina
Pages Language
60 finnish

Permission for web
publication
(X)

Title
Taking body control practicing into consideration in young athletic training

Degree Programme
Physiotherapy

Tutor(s)
Haapakoski, Minna
Karapalo, Teppo

Assigned by

Abstract
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1 JOHDANTO

Kehonhallinta on lahtékohta kontrolloidun liikkeen aikaansaamiseksi. Tama tulisi
huomioida niin arkiliikunnassa, kuntoilussa kuin kilpaurheilussakin (Sandstrom &
Ahonen 2011, 51). Pohdittuamme aihetta omien yleisurheilukokemustemme kautta
tulimme siihen tulokseen, ettei omassa yleisurheiluharjoittelussamme ja nuorten
yleisurheiluvalmennuksessa kehonhallintaa seka keskivartalon kontrollia ole koros-

tettu tarpeeksi.

Huomasimme Suomen Urheiluliiton kiinnittdneen huomiota juuri tdhdan samaan
aiheeseen ja alkaneen toteuttaa vuonna 2012 yhteisty6ssa Suomen Voimisteluliiton
kanssa ELMO -nuorisovalmennusohjelmaa, eli Enemman Liiketta ja Monipuolista
Osaamista nuorten yleisurheiluvalmennuksessa. Ohjelman tuloksena on jarjestetty
kehonhallinnan koulutuskiertueita 11-17-vuotiaiden nuorten valmentajille seka
urheilijoille ja heiddn vanhemmilleen ympari Suomea. Kiertueen tavoitteena on
antaa osallistujille aiempaa paremmat valmiudet opettaa ja toteuttaa monipuolista
urheiluharjoittelua ja kehonhallintaa hyédyntden telinevoimistelua ja juoksemista

(Suomen Urheiluliitto ry 2012).

Sandstrémin ym. (2011, 179) mukaan erityisesti kehontuntemuksen edistdminen ja
lihastasapainon parantaminen vaikuttavat lapsen tai nuoren ryhdin hallintaan seka
kehon kannatukseen. Opinnaytetydssa tarkasteltiin kehonhallintaan vaikuttavia
osatekijoita seka niiden yhdistamista liikekontrollin aikaansaamiseksi. Kehonhallin-
nan osatekijoiksi luettiin ryhti, tasapaino, asentokontrolli ja motoriset taidot seka
keskivartalon hallinta. Keskivartaloa kasiteltiin omana kokonaisuutena sen laajuuden
vuoksi. Lajianalyysissa tutkittiin kirjallisuuden pohjalta tarkemmin pikajuoksua ja
pituushyppya. Teoriakatsauksen lisaksi haastateltiin nuorten yleisurheiluvalmentajia
kehonhallintaharjoittelun kokemuksista ja vaikuttavuudesta. Tdman vuoksi

opinnadytetydssa huomioitiin aluksi myos ikatekijoihin liittyvat kehityksen piirteet.



Tavoitteena oli nostaa esiin kehonhallinnan merkitysta lajeissa, joissa saatetaan
keskittya vain yksityiskohtaisesti lajin ominaisuuksia kehittaviin harjoitteisiin
huomioimatta lainkaan kokonaisvaltaista kehonhallintaa. Opinnaytetydssa haluttiin
korostaa kehonhallinnan harjoittamisen merkitysta jo nuoruusidssa, silla nuoren ur-
heilijan siirtyessa kilpaurheilun pariin muun muassa selkdongelmien riski kasvaa
huomattavasti, mikdli monipuolisesta harjoittelusta ei pideta kiinni (Auvinen, Tam-
melin, Taimela, Zitting & Karppinen 2007, 192). Kasvuikdisen nuoren harjoittelu tulisi
olla monipuolista, valttaa jatkuvia voimakkaita repaisyja tai maksimaalisia painoja
ennen opittuja liikemalleja (Parkkari, Kannus & Fogelholm 2004, 3894; Pasanen,

Parkkari, Pasanen, Hiilloskorpi, Makinen, Jarvinen & Kannus 2008, 96-102).

Haastattelututkimuksen tarkoituksena oli kuulla valmentajien kokemuksia
harjoittelun sisallyttamisesta tavanomaisiin lajiharjoituksiin,
kehonhallintaharjoitteiden toteutuksesta, ohjauksesta ja sdannollisyydesta.
Tavoitteena oli my0ds saada selville valmentajien omia nakemyksia siita, onko
harjoittelulla ollut vaikutusta urheilijan kehittymiseen ja miten tarkedna he pitavat
kehonhallinnan merkitysta lajitaidoissa. Lisaksi haluttiin tietda, miten valmentajat
maarittelevat kehonhallinnan. Tutkimuksen kohderyhmana olivat 15-20-vuotiaiden

urheilijoiden valmentajat erdasta urheiluseurasta.

Aihevalinta liittyy vahvasti fysioterapiaan, silla kehonhallinta on tarkea osa liikkumis-
ta. Kehonhallinta kasitteena on kuitenkin hyvin laaja ja osittain epaselva. Eri |ahteista
siitd oli vaikea |oytaa yhtenevaa maaritelmaa. Siksi opinndytetyon tarkoituksena oli
myo0s selkiyttad, mita kehonhallinnalla tarkoitetaan ja mista osatekijoista se koostuu
seka sita kautta nahda kehonhallinnan merkitys osana fysioterapeuttista ohjausta ja
kuntoutusta. Vaikka tyo kasittelee aihetta kilpaurheilun nakékulmasta, on tieto sovel-
lettavissa kaikkeen muuhunkin liikkumiseen. Kilpaurheilu ainoastaan asettaa kovan
harjoittelun ja maksimaalisten suoritusten vuoksi kehonhallinnalle tavanomaista suu-

remmat vaatimukset.



2 1AN VAIKUTUS NUOREN URHEILIJAN OMINAISUUKSIIN

Kun lapsi kehittyy, hdanen kehonsa koostumus, mittasuhteet ja fysiologiset
toimintamekanismit muuttuvat jatkuvasti. Tama nakyy myos urheiluharjoittelussa ja
juoksussa, kun esimerkiksi painopisteen sijainti vaihtelee ja vipuvarsien pituussuhteet
muuttuvat. Harjoittelussa on otettava nama kehitysvaiheet ja niiden tuomat
muutokset huomioon, jotta harjoittelu olisi turvallista ja kehittymisen kannalta oikein
toteutettua. (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja, Limsa, Nikander & Riski 2009, 73; Valo-
vich McLeod, Decoster, Loud, Micheli, Parker, Sandrey & White 2011, 206-207.)

2.1 Elimiston kasvu ja kehitys lapsuudesta nuoruuteen

Nuoren elimiston kehittyminen voidaan jakaa fyysiseen kasvuun, biologiseen
kypsymiseen, fysiologiseen kehitykseen ja kehon koostumuksen muutoksiin. Fyysinen
kasvu kasittaa pituuskasvun, painon lisdantymisen ja elinjarjestelmien rakenteellisen
kasvun, jolloin muun muassa lihassolujen poikkipinta-ala ja sydamen koko kasvavat.
Biologinen kypsyminen puolestaan kasittaa sukupuolielinten kehittymisen ja
sukukypsyyden kasvamisen seka naiden kehittymiseen tarvittavien hormonien, esi-
merkiksi kasvuhormonin ja testosteronin, voimakkaan erityksen. Nama hormonit
aiheuttavat kasvupyrahdyksen ja sen paattymisen muuttaen siten kehon
koostumusta. Harjoittelun kannalta tarkeimpana vaikutuksena ne nopeuttavat
palautumista ja edistavat harjoitusvaikutusten kehittymista. Fysiologinen kehitys
tarkoittaa elinjarjestelmien toiminnan kehittymista, johon kuuluu esimerkiksi
motoristen taitojen oppiminen. Kehon koostumuksen muutokset kasittavat

rasvaprosentin, veriarvojen ja nestetasapainon muutokset. (Nuori Suomi 2006, 6.)

Kehon kasvun ajoittuminen jaetaan kolmeen padvaiheeseen. Naita ovat
sikiokaudesta kuuden kuukauden ikdaan kestava alkukasvu, lapsuuden kasvu

alkukasvun paattymisesta murrosikaan saakka ja lopuksi murrosian kasvu. Murrosian



kasvu sisaltdaa usein ensin hitaan kasvun vaiheen, sitten noin kaksi vuotta kestavan

kasvupyrahdyksen seka kasvun lopullisen paattymisen. (Nuori Suomi 2009, 6.)

Yksilon kasvu etenee yleensad johdonmukaisesti perintotekijoiden maaraamana.
Ensimmaisena paattyy kallon kasvu, sitten kasien ja jalkaterien kasvu.
Kasvupyrahdyksen aikana kasvavat eniten alaraajat ja sen paattymisen jalkeen
vartalo. Koska kehon eri osat kasvavat eri tahdissa, ruumiinosien suhteettomuus
saattaa hammentda nuorta ja tehda hanestd epavarman. Lisaksi raajojen nopea
kasvu vaikeuttaa liikkeiden koordinaatiota ja tekee liikkumisesta kémpeloa. Toisaalta
nuoren hermoston plastisuus takaa sen, ettd keho sopeutuu naihin muutoksiin melko

nopeasti. (Aalberg & Siimes 2007, 18, 34; Kauranen 2011, 354.)

2.2 Kehitys murrosidssa

Murrosidssa lihakset alkavat kasvaa lisamunuaisista tai kiveksista erittyvan
androgeeni-hormonin vaikutuksesta. Tytoilla luontainen lihasten voiman kasvu alkaa
aikaisemmin ja saavuttaa huippunsa jo keskimaarin 13 vuoden idssa, kun taas pojilla
se alkaa vasta noin 14-vuotiaana ja kasvu on huomattavasti hitaampaa. Lihasten
voima saavuttaa huippunsa vasta 25 vuoden idssa, jolloin miehilla on lihassoluja
keskimaarin kaksinkertainen maara naisiin verrattuna. Tyt6illa lihasten kasvu
painottuu enemman alaraajoihin, kun taas pojilla ylavartaloon. Pojilla lihasten koon
kasvu on my0s usein tarkeda vahvistaen kuvaa omasta maskuliinisuudesta. Rasvan
maara elimistdssa alkaa kasvaa noin 12-vuotiaana, ja tytoilla sen maara elimistossa
vaihtelee yksildittdin poikia enemman. Rasvan maara on tytdilla 14—-15-vuotiaana
kaksinkertainen poikiin verrattuna. Usein rasvan kertyminen harmittaa tyttoja, silla
he haluaisivat pysya vartaloltaan murrosikdisen siroina. Lisaksi rasvaprosentin lisdan-
tymisesta aiheutuva lantion leveneminen ja rintojen kasvaminen vaikuttavat tyttdjen

motoriikkaan muuttaen juoksutyylia. (Aalberg ym. 2007, 34-35; Kauranen 2011, 354.)

Murrosian alkaminen ja kehityksen eteneminen ovat yksilollisida. Murrosikaan liittyy

paljon myo6s psyykkisia tekijoitad, kuten epavarmuutta ja hdmmennysta. Poikien



kohdalla murrosidn viivastyminen 1-3 vuodella on melko yleistd, mista aiheutuu
usein heikompi itsetunto ja tunne omasta epataydellisyydesta. Hyvin mydhdinen
murrosika voi myds lisdtd masennuksen riskia. Nopea kehitys puolestaan vaikeuttaa
kehon muutoksiin sopeutumista ja aiheuttaa sekin hammennysta. Tytoilla myohaista
murrosikda tavallisempaa on se, ettd murrosika aikaistuu, jonka puolestaan on
tutkittu tytoilld lisddvan masennuksen riskia ja aiheuttavan epavarmuutta. (Aalberg

ym. 2007, 47, 57.)

Urheilu voikin tukea nuoren psyykkista kehitysta tarjoamalla onnistumisen
kokemuksia. Valmentajan tulee kannustaa ja antaa positiivista palautetta sen sijaan,
ettd keskittyisi yksittdisiin tuloksiin tai saavutuksiin. Sdannéllinen liikkunta voi alentaa
nuoren stressia ja ahdistuksen sekd masennuksen tunteita. Samalla oikeanlainen
liikuntaharrastus vahvistaa minakasitysta ja parantaa itsetuntoa. (Hakkarainen ym.

2009, 470, 122.)

2.3 Ominaisuuksien kehittymisen herkkyyskaudet

Elimiston kehittyessa biologisilla ominaisuuksilla on tietyt herkkyyskaudet, jotka tulisi
huomioida harjoittelussa. Herkkyyskaudella tarkoitetaan aikaa, jolloin jokin
ominaisuus kehittyy eniten ja vakiintuu helpoiten. Herkkyyskaudet, kuten muukin
kehitys, ovat kuitenkin hyvin yksildllisida. Kehonhallinnan kannalta erityisesti
olennaisia ovat motoristen perustaitojen, voiman ja liikkuvuuden herkkyyskaudet.

(Hakkarainen ym. 2009, 140.)

2.3.1 Motorinen kehitys ja taitojen oppimisen herkkyyskausi

Motorisella kehitykselld tarkoitetaan sita prosessia, jolloin lapsi oppii liikkunnallisia
taitoja. Motorisiin perustaitoihin kuuluvat tasapaino-, valineen kasittely ja
liikkumistaidot, jotka opitaan yleensa jo ennen seitsemaa ikavuotta. Perustaitojen

padlle alkaa kasautua myohemmin spesifeja lajitaitoja, jotka alkavat kehittya keski-



madrin seitsemadnnen ikdvuoden aikana. Yleisurheilussa lapsen tulisi 7-11 -vuotiaana
harjoitella monipuolisesti eri lajeja, silla liikesuoritusten oppiminen on helppoa ja
nopeaa. Oppimisen nopeus ja liikesuoritusten monipuolistuminen johtuu lahinna
hermoston kehittymisesta, koska lihasvoima kehittyy voimakkaammin vasta myo-
hemmin. Lapsen tulisi tdman ikdisena omaksua lajien perustekniikat, ja myohemmin
12-15 vuoden idssa perustekniikat tulisi jo oppia tdysin hallitsemaan. Taman jalkeen
nuori on 16-17 - vuotiaana valmis tekemaan lajivalinnan. (Hakkarainen ym. 2009,

140-141, 468; Kauranen 2011, 354.)

2.3.2 Voiman herkkyyskaudet

Voiman herkkyyskaudet sijoittuvat ensin murrosikaa edeltavaan aikaan, jolloin
harjoittelun tulisi sisaltaa lihaskoordinaatioharjoitteita, voimaharjoitustekniikoiden
opettelua ja nopeusvoimaharjoittelua. Tallaisia ovat esimerkiksi hyppelyt ja
kuntopalloheitot. Nama kehittavat erityisesti hermoston monipuolista saatelykykya,
jonka jalkeen on myohemmin helpompi kehittda lihasmassaa. Ennen murrosikaa
voimaharjoittelussa tulisi my6s panostaa monipuoliseen lihaskuntoharjoitteluun,
joka kohdistuu lantion ja sita ympardoivien lihasten kehittamiseen, koska
keskivartalon hallinta on edellytys myohemmalle kovalle voimaharjoittelulle. Lihas-
massaa kehittavan voimaharjoittelun herkkyyskausi sijoittuu murrosikdan ja sen
jalkeiseen aikaan, jolloin hormonitoiminta kiihtyy ja riittava pohja lihasten

hermotukselle on saavutettu. (Hakkarainen ym. 2009, 140-142.)

Ohjatun vastusharjoittelun voi aloittaa nuorilla jo murrosian alkaessa, mutta oikeaan
tekniikkaan ja turvallisuuteen tulee kiinnittaa erityisesti huomiota. Vastusharjoittelu
saattaa vahentada loukkaantumisriskia, koska harjoittelu vahvistaa myds nivelsiteita ja

janteita. (Vattukumpu 2012, 52-53.)

Myds voimantuoton harjoittaminen on tarkeasa, jotta hankittu voima saadaan
siirrettya liikesuoritukseen. Tahan tarkoitukseen sopii hyvin esimerkiksi loikka- ja

kuntopalloharjoittelu. Tarkeda voimaominaisuuksien kehittdmisessa on myos eri



suoritusnopeuksien kaytto. Erityisesti pikajuoksua ja pituushyppya ajatellen padosa
harjoittelusta tulee toteuttaa nopeaa voimantuottoa kayttaen, mutta sama patee

nuoruudessa myos muihin yleisurheilulajeihin. (Hakkarainen ym. 2009, 468-469.)

2.3.3 Liikkuvuuden herkkyyskausi

Liikkuvuus on tarkea osa taitavuutta ja sen harjoittaminen edistaa nivelten
liikelaajuutta. Liikkuvuuden harjoittaminen tulisi aloittaa varhain lapsena ja painottaa
erityisesti aktiivista liikkuvuutta, joka tarkoittaa omalla lihasvoimalla tai liikkeen
aikana saavutettuja liikelaajuuksia. Maksimaalinen liikkuvuustaso saavutetaan noin
11-14 vuoden iassa, joka on varsinainen notkeuden herkkyysika. Murrosian
kasvupyrahdys aiheuttaa usein jaykkyyttd, jolloin liikkuvuusharjoittelu on erityisen
tarkeaa lilkkemotoriikan sdilymisen kannalta ja vammojen ehkaisemiseksi. Riittava
lapsuudessa hankittu liikkuvuus luo edellytykset sille, ettd 12—17-vuotiaana
liikkuvuusharjoittelu suunnataan lajivaatimusten mukaiseksi. (Hakkarainen ym.

2009, 143, 468.)

3 LAJIANALYYSI

Pikajuoksu ja pituushyppy ovat molemmat lajeja, jotka perustuvat nopeuteen.
Nopeus puolestaan koostuu voimasta ja taidosta. Urheilijalla on oltava voimaa, joka
nakyy naissa lajisuorituksissa mahdollisimman suurena tehona ja rdjahtavana
voimantuottona. Taito eli lajitekniikka on kuitenkin tarkea osa nopeutta, koska se
hallitsee tata kaytdssa olevaa voimaa. Voimakaskaan henkilo ei siis ole valttamatta
nopea, vaan hanen tulisi lisaksi harjoitella seka lajivoimaa ettad ennen kaikkea
lajitekniikkaa, jolloin han pystyy hyodyntamaan voiman itse lajisuorituksessa.

(Hamaldinen ym. 2010, 3-4.)

Nopeuden lajeista pikajuoksu ja pituushyppy vaativat erityisesti pikavoimaa, eli no-

peaa voimantuottoa liikkeen aikana, ja rajahtavaa nopeutta. Rajahtavalla nopeudella
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tarkoitetaan lyhytaikaista ja mahdollisimman nopeaa liikesuoritusta. Siihen eniten
vaikuttava ominaisuus on jalkojen ojentajalihasten nopeusvoima. Pikajuoksussa
rajahtavaa voimaa tarvitaan erityisesti lahtotelineistd ponnistukseen ja pituushypyssa

itse hyppyponnistuksessa. (Mero, Peltola & Saarela 1987, 18.)

Pikajuoksijoilla ja pituushyppadjilla harjoittelun ohjelmointi on myos tarkeaa. Yleisur-
heilussa kilpailukausia on usein kaksi, silla ulkoratakauden lisdksi talvella jarjestetdaan
muutaman kuukauden mittainen hallikausi. Harjoitusvuosi koostuu peruskuntokau-
desta, kilpailuun valmistavasta kaudesta, kilpailukaudesta ja ylimenokaudesta. Perus-
kuntokaudella tarkoitus on kehittda perusominaisuuksia ja mahdollisia heikkouksia
seka puuttua tekniikkavirheisiin. Harjoittelua on maarallisesti paljon. Kilpailuun val-
mistavalla kaudella keskitytdan enemman lajinomaisen suorituskyvyn kehittdmiseen
ja maaran sijasta lisdtaan suoritusten tehoa. Paapaino on enemman urheilijan vah-
vuuksissa, koska niiden avulla saadaan suoritukseen myos itsevarmuutta tulevia kil-

pailuja ajatellen. (Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen 2007, 427-428.)

Kilpailukaudella urheilijan suorituskyky pyritddn nostamaan maksimitasolle, mutta
esimerkiksi pitkdan ulkoratakauden aikana on tarkea muistaa, ettei urheilija voi olla
huippukunnossa koko kesaa. Talloin kilpailukauden aikana on tarkea muistaa harjoit-
telun ohjelmointi ja kokonaisuus, jolloin tilaa tulisi I6ytya myos fyysisten ominaisuuk-
sien kehittamiselle. Ylimenokausi seuraa kilpailukautta ja sen pituus on yksiléllinen
urheilijasta riippuen. Silloin urheilija kasittelee mennytta kilpailukautta, asettaa uusia

tavoitteita ja latautuu alkavaan harjoitusvuoteen. (Mero ym. 2007, 427-428.)

Nuorilla harjoittelun tulisi painottua kuitenkin ympari vuoden tekniikkaan, perusomi-
naisuuksien kehittamiseen ja monipuolisuuteen, eika tahdata pelkastaan yhteen kil-
pailuun kuten aikuisurheilijoilla tyypillisesti. Kehonhallintaan liittyvien harjoitteiden
voidaan tdman ohjelmoinnin pohjalta nahda sijoittuvan eniten peruskuntokauteen,
mutta niitda on hyva pitda mukana koko vuoden ajan. Harjoitteita voi myos valita ja
muokata kulloinkin kdynnissa olevaan harjoituskauteen sopiviksi. (Mero ym. 2007,

427-428.)
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3.1 Pikajuoksu

Pikajuoksu vaikuttaa lajina yksinkertaiselta, mutta on my&s hyvin tekninen suoritus.
Sen tekniikka perustuu juoksun aikana korkealla pysyvaan lantioon, puolikorkeaan
polvennostoon, jalan alas painamiseen, nopeaan pakidkontaktiin ja kdsien
tehokkaaseen kayttoon. Kadet toimivat juoksun aikana vartalon etupuolella ja juok-
sun suunnassa. Juoksun aikana eri lihakset tuottavat voimaa eri vaiheissa suoritusta,
mutta voimavaatimukset ovat suurimmat alaraajoista reiden etu- ja takaosissa,
pakaralihaksissa ja lonkankoukistajissa. Ylavartalon voimaa tarvitaan jalkojen
vastaliikkeisiin. Erityisen tarkeda korkean juoksunopeuden kannalta on eksentrisen
lihastydon hermotus ja kontrolli polven ojennuksen aikana, kun jalka heilahtaa eteen.
Samalla tdma vaatii takareiden koukistajalihasten hyvaa liikkuvuutta. Taman koko-
naisuuden optimaalinen toiminta mahdollistaa askelpituuden ja -tiheyden nostami-
sen juoksun aikana. Keskivartalon voiman osuus on lisdksi tarkea juoksuasennon
yllapitdmisen kannalta, niin etta lantio pysyy ylhaalla ja edessa, eika asento ole istu-
va. Keskivartalon voimaa tulisi harjoittaa erityisesti nuorena. (Hdmaldinen ym. 2010,

5; Kauranen 2011, 230; Mero ym. 2007, 247-249.)

Pikajuoksusuoritus koostuu lahdosta, alkukiihdytyksesta, kiihdytyksesta
maksimaaliseen nopeuteen, maksimaalisen nopeuden vaiheesta seka lopuksi
maaliintulosta ja vauhdin hidastumisesta pysahtymisesta. Maksiminopeuden vaihde
ajoittuu yleensa 30—60 metrin valille juoksijasta riippuen, eli nopeus alkaa laskea 60
metrin jalkeen. Tall6in askeltiheys alkaa hidastua ja seka dynaamisesti toimivat etta
stabiloivat lihakset alkavat vasya. Erityisesti stabiloivien eli toonisten lihasten vasyes-
sa juoksun liikeradat muuttuvat ja suoritukseen alkaa tulla virheliikkeita. Myds ener-
giankulutus muuttuu. Talléin kehon ja keskivartalon hallinta kohtaa uusia haasteita,
kun sen on pyrittava sailyttdmaan juoksutekniikka ja -asento hallittuina. Haasteita
tuovat myos 100 metria pidemmat pikamatkat, kun esimerkiksi 200 metrin kaarre-
juoksussa juoksijan on kallistettava kehoaan kaarteen keskustan suuntaan. Tallgin
juoksusta havidaa symmetrisyys ja lihastyon maara kasvaa. (Kauranen 2011, 232;

Suomen urheiluliitto n.d.)



12

Pikajuoksussa juoksuasento on ryhdikas, ja siind korostuu lantion hallinta ja painon
pitdminen juostessa pakialla. Keskivartalo pysyy jamakkana. Talléin myds painopiste
liikkuu suorituksen aikana melko tasaisesti aaltomaisesti eteenpain, eika siina ole
suurta pystyheilahtelua. Askelpituus ja -tiheys vaihtelevat yksiléittdin, mutta ovat
keskendan sellaisessa suhteessa, ettd eteneminen on mahdollisimman tehokasta.

(Suomen urheiluliitto n.d.)

Leetunin, Irelandin, Willsonin, Ballatynen & Davisin (2004, 926) mukaan juoksuasento
vaihtelee sukupuolen mukaan. Naisjuoksijoilla lantion lahennys, polven loitonnus ja
lantion sisdrotaatio seka saariluun ulkorotaatio on suurempi juoksun tukivaiheessa,
eli silloin, kun jalka koskettaa maahan. Tasta syysta naisten lantionalueen lihakset eli
keskivartalo joutuu suuremmalle rasitukselle. Yhden jalan tukivaiheen aikana lantion
loitontajalihakset ja ulkokiertdjat pyrkivat hallitsemaan lantion asentoa seka esta-

maan lantion lahentymisen ja sisddanpain kiertymisen.

3.2 Pituushyppy

Pituushypyssa on nelja eri vaihetta, jotka kaikki osaltaan vaikuttavat hypyn onnistu-
miseen. N&itd ovat vauhti, ponnistusvaihe, ilmalento ja alastulo. (Bauersfeld & Schro-

ter 1989, 176.)

Vauhti alkaa kdyntiasennosta, josta ensimmaiset askeleet |ahtevat rentoina, mutta
tarkkoina. Tavoitteena vauhdissa on saavuttaa juoksun maksiminopeus viimeisella
askeleella ennen ponnistuslautaa, valmistella kehoa ponnistukseen seka osua tasmal-
lisesti ponnistuslaudalle. Vauhdin tulee olla rytmikasta ja sujuvaa, silla liiallinen janni-
tys hidastaa vauhtia. Juoksu tapahtuu pakioilld, polvet nousevat kasien avustaessa
myotaliikkeilladn vauhdin saavuttamista. Kolmen viimeisen askeleen aikana juoksu-
rytmi muuttuu lyhyt-pitka-lyhyt — askeleiksi painopisteen muuttuessa hieman alem-
mas. Viimeisen askeleen etutukivaiheen aikana painopiste ei enada laske vaan lahtee

kohtisuoraan ylospdin, joten viimeinen askel on lyhyt. Se ei saa kuitenkaan olla liian
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lyhyt, jotta voimasuhteet ehtivat luoda ponnistukseen lisda voimakkuutta. Vauhtino-
peudella on suora siirtovaikutus hypyn pituuteen. (Bauersfeld ym. 1989, 176-178;

Linthorne 2007, 343.)

Ponnistusvaihe on vaikein ja tarkein vaihe pituushypyssa, silla se vaikuttaa suoraan
ilmalennon pituuteen. Tarkein asia hypyn alkaessa on saavuttaa suuri lahténopeus,
jotta 17-24 asteen lahtokulma, lentokorkeus seka kiertomomentti mahdollistuvat.
Ponnistus on erittdin lyhyt eli noin 0,10 sekunnin mittainen, mutta sitakin tarkeampi,
silla tama lyhyt aika sisdltda ponnistavan jalan maahantulon, kuoletusvaiheen seka
aktiivisen ponnistusojennuksen. (Bauersfeld ym. 1989, 178; Graham-Smith & Lees

2005, 891.)

Ponnistavan jalan maahantulossa osuu maahan ensimmaisena kantapaa teravalla ja
nopealla askeleella taakse ja alas. Ponnistava jalka on ldhes ojentunut saarikulman
ollessa noin 120°. Taman jalkeen kehon paino rullaa koko jalkapohjalle. Kuoletusvai-
heen tehtdavana on saada aikaan tehokas ponnistus eteen ja yl6s. Tall6in polvikulma
pienenee ja pystysuoran jarrutus- ja kiihdytysimpulssin valinen suhde muodostuu
mahdollistaen ponnistuksen. Tahan tarvitaan hyvaa reaktiokykya. Kehon painopiste
siirtyy ja kiihtyy ponnistavan jalan vipuvaikutuksena pystysuuntaan. Tarkeda on myds
vapaan jalan nopea eteen ja ylos — polvikulma, joka auttaa pystysuuntaisessa kiihdy-
tyksessa. Ponnistusojennuksessa vartalo ojentuu tadysin. Ylavartalo pysyy suorassa,
vapaa jalka heilahtaa vaakasuoraan ja kddet ojentuvat vartalon eteen katseen koh-

distuessa suoraan eteenpain. (Bauersfeld ym. 1989, 178-179.)

Hypyn aikana iso reisilihas ja pohjelihas siirtavat energiaa pienemmilta darinivelilta
isompiin, keskivartaloa lahempana oleviin niveliin, jolloin hypysta tulee tehokas ja
energiaa saastava (Schenau, Bobbert & Rosendal 1987, 1). Lantiolihakset saatelevat
etu- ja takareisilihaksen voimia vaikuttaen koko alaraajaan hypyn aikana (Leetun ym.

2004, 927).
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lImalentoja on erityyppisia. Naista ensimmainen on tapa, jossa pyritaan yllapitdmaan
tasapaino pyorittamalla kdsia eteenpadin seka ottamalla 2,5 juoksuaskelta. Jalat ikaan
kuin jatkavat juoksemista ilmassa. Ponnistuksen jalkeen vapaata jalkaa lasketaan alas
ja taakse, jolloin lantio siirtyy eteenpain. Ponnistava jalka nousee voimakkaasti kou-
kussa vaakatasoon. Sen jalkeen jalka ojentuu ja samalla vapaa jalkakin viedadan eteen,
jolloin vartalo painuu eli paa tulee polvien korkeudelle kasien siirtyessa alas ja taakse.
IImalennon alkuvaiheessa vartaloa tulee kallistaa taaksepain, jotta jalat ojentuvat

pitkalle kiertomomentin avulla. (Bauersfeld ym. 1989, 179-180.)

Toinen ilmalennon yleisimmista tyyleista on asento, jossa hyppaaja kurkottaa kasia ja
jalkoja eteenpdin heti ponnistuksen jalkeen. Tassa asennossa urheilija yrittaa
minimoida vartalon kiertoa eteenpain. llmalennon aikana urheilija pyrkii pitdmaan

tdman asennon niin pitkdan kuin mahdollista. (Linthorne 2007, 345.)

Alastulon valmistelussa ja toteutuksessa ilmalennon alkuvaiheessa ylavartalo on
taaksepain kallistuneena noin 5°, jalkaterat kohoavat vaakatasoon, vartalon taipues-
sa reisien lahelle lantion tyontyessa alastulokohdan ohi jalkojen tultua maahan. Alas-
tulossa tulisi maahantulokohdan olla teoreettista maahantulokohtaa pidemmalla.
Tama voidaan saavuttaa kahdella eri tavalla. Ensimmainen tapa on siten, etta hyp-
padja koukistaa jalkojaan maahan tullessa niin, etta saa tyonnettya polvia ja lantiota
nopeasti eteenpdin. Toinen tapa on iskea sadri maahan lantion liikkuessa eteenpain,
jolloin pakarat koskettaa maata hieman ennen jalkojen alastulokohtaa. Tassa ylavar-
talo kallistuu sivulle. Alastulon tehtdavana on lentoradan hyddyntaminen parhaalla
mahdollisella tavalla sekd oman painon kuolettaminen. (Bauersfeld ym. 1989, 177,

179-180.)

4 KEHONHALLINTA

Kehonhallinta (kuvio 1) koostuu monen eri tekijan yhteistyosta, jotta saavutetaan

hallittu ja tasapainoinen asento kehon painopisteen muuttuessa niin arkisissa
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tilanteissa kuin urheilusuorituksissakin. Erityisesti juuri yleisurheilussa kehonhallin-
nan merkitys korostuu muihin urheilulajeihin verrattuna (Rinne 2011, 12). Asennon
hahmottamis- ja hallitsemiskyvyn heikkoudet nakyvat ulospdin asennon hallitsemisen
heikkoutena seka epdanormaalina ryhtina, jotka johtavat jatkumona myds

liikehallintataitojen heikkenemiseen. (Sandstrom ym. 2011, 51, 179.)

ASENTOKONTROLLI

TASAPAINO MOTORISET TAIDOT

KEHONHALLINTA KESKIVARTALO

KUVIO 1. Kehonhallintaan vaikuttavat tekijat

4.1 Kehonhallinnan maaritelma

Kehonhallinnalla tarkoitetaan liikkumisen sujuvuutta, nopeutta, rytmikkyytta,
estetiikkaa ja voimakkuutta liikehallintataitojen ja tasapainon hallinnan avulla. Hyva
kehonhallinta on edellytys urheilijan suorituskyvyn kehittymiselle, silla talldin urheili-
jan tuki- ja liikuntaelimisté kuormittuu oikeanlaisesti. (Pasanen 2009a, 14; Mandel-
baum, Silvers, Watanabe, Knarr, Thomas, Griffin, Kirkendall & Garrett 2005, 1006-
1009.)

Mikali elimisto ei kuormitu oikein, johtaa se usein urheiluvammoihin. Lithjeen, Pel-
kosen, Nurmi-Luthjeen, Salmion, Hinkkurisen ja Lundellin (2009, 14-20) tutkimuksen

mukaan suurin ikdryhma, joka tulee urheiluvammojensa vuoksi suomalaisen sairaa-
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lan pdivystykseen on 10—-19-vuotiaita nuoria urheilijoita. Monesti vammojen taustalla
on juuri puutteellinen kehonhallinta. Tahan vaikuttavat heikko vartalon hallinta,
lihasvoima seka tasapaino, suoritustekniikka on virheellinen tai koordinaatiossa,
lihasvoimassa ja liikkuvuudessa ilmenee puolieroja. (Ahonen 2009, 33-34; Hibbs,
Thompson, French, Wringley & Spears 2008, 1002; Pasanen 2009, 27, 33.) Valovich
McLeod, Decoster, Loud, Micheli, Parker, Sandrey ja White (2011, 208) tuovat artik-
kelissaan esiin, etta juuri ndiden ominaisuuksien kehittaminen on tarkeda myos nuor-
ten valmennuksessa urheiluvammojen ehkaisemiseksi ja nuoren kokonaisvaltaisen

kehittymisen turvaamiseksi.

Kehonhallinnassa haastavinta on lihasten oikea-aikainen aktivoituminen liikkeen kas-
vaessa suureksi kohti liikeradan darialuetta, jotta nivelien tukirakenteet eivat vauri-

oituisi (Sandstrom ym. 2011, 184).

4.2 Ryhti

4.2.1 Ryhtiin vaikuttavat tekijat

Sandstrom ym. (2011) maarittelevat ryhdin kehon olemukseksi eri asennoissa, jonka
yllapitdmiseen tarvitaan lihaksien, luiden, janteiden ja nivelien yhteistyota.
Urheilussa kaytetty valmiusasento on myos yksi ryhdin ilmenemismuotoja tavallisten
istuma- ja seisoma-asentojen lisaksi. Ryhtia voidaan kuvata myos kehon kannatuk-
sena, jolloin lihaskalvot toimivat ryhdin tukijarjestelmana. Lihasaktivaation seurauk-
sena lihaskalvoissa syntyy pieni jannite aiheuttaen kannatuksen kehon painovoimaa

vastaan. (Mts. 2011, 175-176, 178.)

Ryhdin perustana on pystysuora linja, jossa kehon osat pysyvat paallekkain
mahdollisimman pienella energiankulutuksella. Ryhti voidaan tarkastaa luotisuoran

avulla. Talloin lihakset pystyvat toimimaan tehokkaasti ja nivelet ovat optimaalisim-
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missa asennoissaan. Kaikki asennon muutokset vaikuttavat viereisiin kehonosiin, jot-

ta hyva asento pystytdan sdilyttamaan. (Magee 2008, 972; Norris 2008, 73-74.)

Ryhtia tarkastellessa tulisi huomioida myos raajojen kiertoliikkeet seka hartiarenkaan
asento. Juoksijalla lapaluiden asento vaikuttaa kasivarsien myétaliikkeisiin. Jos
lapaluut ovat vedettyina taaksepadin, kdsivarsien liike jaa vajaaksi suuntautuen
edespain mennessa ulospain ja taaksepdin mennessa keskilinjaa kohti. Tama lisaa
urheilijan energiankulutusta ja lihasjannitysta. Alaraajojen yleisia asentovirheitd ovat
nilkan pronaatio eli sisddanpain kiertyminen tai supinaatio eli ulospain kiertyminen.
Pronaatiota ja supinaatiota tarvitaan iskunvaimennuksessa ja ponnistuksessa
pienena joustoliikkeend, mutta ylikorostuneina ne aiheuttavat hairioita saariluun ja

siten koko vartalon asennossa. (Magee 2008, 853-855; Sandstrom ym. 2011, 211.)

Nykykasityksen mukaan ryhti muodostuu sisdisen tuntemuksen, sensomotoriikan
seka rentouden kehittymisen avulla. Kuntoutuksessa on selvitettava yksilon ryhti-
muutoksiin vaikuttavat syyt ja huomioitava kaikki osatekijat, jotka vaikuttavat
esimerkiksi kyseiseen lajiin, kuten pikajuoksuun. Optimaalinen ryhti on
yksilokohtainen, geeniperimista ja lilkuntalajeista tai ammateista riippuen. Ryhtiin on
kiinnitettavat huomiota jo kasvun ja kehityksen aikana virheasentojen
ehkaisemiseksi, ikddntyessa sen sijaan tavoitteena on muuttaa epadedullisia asentoja
keholle ystavallisemmaksi. Ryhdin korjaus voidaan maaritella liikkeen hallinnan

parantamisella. (Sandstrém ym. 2011, 176-177, 185.)

4.2.2 Selkdrangan neutraaliasennot

Kaikki liikkeet pyritdan aloittamaan lantion keskiasennosta. Talléin lannerangan
nikamien nivelet ovat keskiasennossaan muodostaen taakse taipuvan loivan kaaren
elilordoosin. Lannerangan asento saattaa muuttua liian kireiden lonkan
koukistajalihasten vuoksi, jolloin syvien tukilihasten toiminta heikkenee. Syvien tuki-
lihasten toiminta heikentyy myo6s, mikali lanneranka on liian pitkdaan pyoreana. Tal-

[6in lihaskalvorakenteet ylivenyttyvat ja hermotus estyy. Lanneranka karsii, mikali
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vartalon rotaatio eli myotaliike on vajaa ja painottuu ainoastaan lannerankaan tai jos
ponnistavassa lonkassa on ojennusvajausta. (Koistinen, Airaksinen, Grénblad, Kangas,
Kouri, Kukkonen, Leminen, Lindgren, Manttari, Paatelma, Pohjolainen, Siitonen, Ta-

panainen, van Wijmen & Vanharanta 2005, 191, 197-199, 208-209, 220.)

Rintarangan alaosasta lahtevat vartalon myotaliikkeet esimerkiksi juoksun aikana.
Rintarangan keskiasennossa tulisi huomioida, etta rintakehan seka ylavartalon massa
on tasaisesti lantion paalla. Eteenpain kallistunut rintaranka ahtauttaa
hengityselimien toimintaa seka asettaa kaularangan huonoon asentoon. Paan
asennolla ja katseen kohdistamisella on suuri merkitys koko vartalon asennon
hallintaan ja se vaikuttaa koko vartalon liikkeeseen, joten se tulisikin huomioida aktii-
visen liikkeen kuten juoksuasennon ohjauksessa. (Koistinen ym. 2005, 191;

Sandstrom ym. 2011, 192—-193.)

Nuori urheilija voi kokea urheilusuoritustilanteet stressaaviksi, jolloin lihasjannitys
lisddntyy, ja juuri tdma voi Sandstrom ym. (2011) mukaan vaikuttaa myos urheilijan
ryhtiin. Pitkaaikaisen lihasjannityksen seurauksena elimistdn verenkierto ja lihasten
nestekierto heikkenee lihasten happamuustasojen kasvaessa. Naista aiheutuu
kipureseptorien aktivoituminen, jolloin lihaskivut ja -jannitys lisdantyvat yha
enemman. Jannityksen myo6ta kehonhallinta heikkenee, silla nivelten liikelaajuus va-
henee, aistiherkkyys madaltuu ja nopeat korjausliikkeet vaikeuttavat tasapainon ylla-

pitamista.

Yliyrittdminen voi nakya ryhdissa ylikorostuneella ryhdilld rinnan ollessa kaarella ja

hartiat takana tai pdinvastoin ryhdin romahtamisena, jolloin selka pyoristyy ja hartiat
putoavat eteen alas. Juoksuasentoa tarkasteltaessa tulisi kiinnittda huomiota juoksi-
jan ryhtivirheisiin, silla jannittyneissa ja ylikorostuneissa kehon asennoissa energian-

kulutus on paljon suurempaa. (Sandstrom ym. 2011, 176, 178, 182—-183, 211.)
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4.2.3 Toiminnalliset ryhtihairiot

Toiminnallisia ryhtihdiridita ovat lannerangan ylikorostunut notko eli hyperlordoosi ja
rintarangan ylikorostunut pyoreys eli hyperkyfoosi. Lannerangan ylikorostuminen
johtuu useimmiten lantion ollessa edessa suhteessa rintakehaan, jolloin lantio ja
rintakehan alaosa kaantyvat vastakkaisiin suuntiin. Taustalla on usein myos
kiristyneet lantionseudun lihakset vetden lantion etureunaa alaspain tai
selkalihakset, jotka vetavat lantion takaosaa ylospain. Urheilijan tulisikin tasta syysta
kiinnittda huomiota lihashuoltoon ja erityisesti tarkoituksenmukaisten lihasten ve-
nyttelyyn seka syvien ja suorien vatsalihasten vahvistamiseen. Ylikorostuneen notkon
voivat aiheuttaa myds lannerankaperaiset syyt, hermon pinnetila tai nivelkapselin
kiristyminen, jolloin lonkkanivelet kdantyvat sisakiertoon. (Norris 2008, 83-84;

Sandstrom ym. 2011, 204-205.)

Rintarangan mutkan korostunut kaartuminen johtuu useimmiten lihasepatasapainos-
ta, huonosta kehotietoisuudesta, selan nikamien muutoksista, masennuksesta tai
rintojen koon suurenemisesta. Asentoon liittyy yleensa myos hartioiden ja paan
kallistumista eteenpadin, jolloin vastaavasti kaularangan ja lannenotko korostuvat.
Korostuneesta pyoreydesta aiheutuu helposti rasituksen aikaista kipua, seldan vasy-

mista seka leposarkya. (Sandstrém ym. 2011, 206.)

Sotilasryhti eli asento, jossa tyypillista rintakehan vetaminen ylospdin, on myds yksi
toiminnallisista ryhtihairidista. Peter O’Sullivanin ym. (2006) mukaan se on tyypillinen
oman kehon hahmotushairid. Sotilasryhdissa lantio on kdantynyt eteenpain
rintakehan ollessa lantioon nahden taaksepain. Lonkan koukistajalihakset kiristavat
lantion eteenpain kallistumisen vuoksi. Selan ojentajalihakset ovat ylijannittyneet
vatsalihasten ollen vastaavasti heikkoja. Ylaseldn lihakset ovat myos jatkuvassa
jannitystilassa, silla ne pyrkivat vetdmaan hartioita taaksepdin. (Sandstrom ym. 2011,

207-209, 212.)
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Laiskurin ryhti eli niin sanottu Sway Back — ryhti kuvastaa puuttuvaa kehon
kannatusta ja on nuorilla, varsinkin 18-28-vuotiailla urheilijoilla hyvin yleinen. Tassa
asennossa kaikki nivelet ovat liikeratojensa aarirajoilla. Rintakeha nojaa taaksepadin
lantion kallistuessa eteenpdin. Asennon vuoksi ulommat vinot vatsalihakset ovat ve-
nyttyneet ja sisemmat vinot vatsalihakset lyhentyneet tai pysyneet ennallaan.
Takareiden lihakset ovat myds usein hyvin kireat. (Magee 2008, 979; Norris 2008,
84.)

4.3 Tasapaino

Ihmisen tasapaino on erilaisiin aistijarjestelmiin, nivel- ja lihastoimintaan seka fysii-
kan lakeihin perustuva monimutkainen kokonaisuus ja sen sailyttdminen vaatii jatku-
vaa lihasvoimaa. Se voidaan jakaa mekaaniseen tasapainoon, joka perustuu kehon
painopisteen ja tukipisteen muutoksiin, ja aistien ohjaamaan tasapainoon. Tasapaino
voidaan jakaa my0s staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon. Staattisella tasapainolla
tarkoitetaan kykya yllapitaa jokin vakaa asento ja dynaamisella kykya sailyttaa tasa-
paino liikkkeen aikana. Nama toimivat myos paallekkain, silla dynaamisen liikkeen ai-
kana tai ennen liiketta on joitakin kehonosia stabiloitava staattisesti. Sandstréomin ja
Ahosen (2011) mukaan tdma maarittely on kuitenkin epatarkka, ja he jakaisivat tasa-
painon neljdan eri taitoon, joita ovat seuraavat: kyky sdilyttaa asento vakaalla alustal-
la, asennon saately liikkuvalla alustalla, asennon saately tavoitteellisten liikkeiden
aikana ja asennon saately silloin, kun ulkoiset voimat horjuttavat asentoa. (Era 1997,

54-55; Kauranen 2011, 180; Sandstrom ym. 2011, 51-52, 164-167).

Juoksussa olennaista on mekaaninen tasapaino, joka perustuu siis kehon eri massa-
keskipisteiden eli painopisteen muutoksiin suhteessa tukipisteeseen ja tasapainoalu-
eeseen. Tasapainoalueella tarkoitetaan tukipisteiden, esimerkiksi seistessa jalkateri-
en, valista aluetta. Koko kehon painopiste sijaitsee pari senttia ristiluun paatelevyn
etupuolella. Sen paikka voi vaihdella yksil6llisesti kehon rakenteen mukaan. Esimer-
kiksi pitkdraajaisella ja lyhytselkaiselld painopiste on alempana. Keskivartalon paino-

piste sijaitsee pituudesta riippuen yksilollisesti lonkkanivelten ylapuolella keskilinjas-
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sa, Sandstromin ja Ahosen (2011) mukaan esimerkiksi 185cm pitkalla henkilolla pai-
nopiste on noin 33cm nivelten yldapuolella. Painopisteen paikka my&s muuttuu ihmi-
sen liikkuessa, kuten esimerkiksi voimakkaassa taivutuksessa se voi siirtya kehon ra-

jojen ulkopuolelle. (Kauranen 2011, 180; Sandstrom ym. 2011, 164-165.)

Juoksun aikana seka koko kehon etta keskivartalon painopisteet ovat tarkedssa ase-
massa. Painopiste on saatava tasapainoalueen etupuolelle, jotta keho kallistuu
eteenpadin. Jos juoksun aikana ylavartalo on kallistuneena taakse, joutuvat keskivarta-
lon lihakset tyoskentelemaan kovasti, jotta ylavartalo pysyisi jalkojen ja lantion
eteenpadin suuntautuvassa liikkeessa mukana. Pikajuoksussa tarkeda on myos paino-
pisteen pysyminen vakaana siten, ettei ylos-alas — heilahtelua ilmene. Tama tekee
etenemisestd mahdollisimman tehokasta ja taloudellista, silld painopisteen vaihtelut
pidentavat juostavaa matkaa. Painopisteen pysyminen vakaana edellyttdaa hyvaa tek-
niikkaa, joka perustuu ennen kaikkea juuri hyvaan kehon ja keskivartalon hallintaan.
Tasapainoalue jaa hyvin pieneksi, silla pakidilla juostessa painopistealue on ainoas-
taan 1 ja 2 -metatarsaaliluiden daripaiden ja kahden tai kolmen sisimman varpaan
paalla. Varpaiden fleksoreiden eli koukistajalihasten on tarkoitus aktivoitua konsent-
risesti siten, ettd ne vakauttavat tasapainon, mutta eivat ponnista, silla siihen niiden
voima on liian heikko. Seka juostessa etta ponnistaessa tama on tarkea muistaa, silla
ihminen korjaa heikkoa tasapainoa helposti koukistamalla varpaita, eli tarttumalla
tukipintaan, joka aiheuttaa vain virheliikkeita ja -asentoja. (Sandstrém ym. 2011, 165,

169.)

Aistitasapaino on my0s tarkea osa juoksusuoritusta. Ihminen tarvitsee liikkuessaan
nakoaistia hahmottamaan asentoaan. Sisdkorvan tasapainoelin ilmoittaa keskusher-
mostolle asennon ja liikkeen muutokset. Lisdksi lihaksista, janteista ja iholta jatkuvas-
ti tuleva tuntopalaute antaa tietoa asennosta, jolloin nama kaikki aistit yhdessa aut-
tavat sdatamaan liiketta suhteessa ympardivaan tilaan. Visuaaliset hermoimpulssit ja
tasapainoelimista tulevat hermoimpulssit kasvattavat myds lihastonusta, mika edis-
tda tasapainon sailymista ja tekee liikkeista hallitumpia. (Kauranen 2011, 182; Sand-

strom ym. 2011, 169.)
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4.4 Asentokontrolli

Asentokontrolli tarkoittaa kehon stabiloimisen ja orientoitumisen kontrollointia, joi-
hin tarvitsemme monen eri tekijan yhteistyota (kuvio 2). Kaikissa eri liikkeissa ja toi-
minnoissa tarvitaan orientoitumisen ja stabiloinnin yhteisty6ta, joten kumpikaan
naista ei voi toimia yksin asentokontrollin saavuttamiseksi. (Shumway-Cook &

Woollacott 2012, 161-164.)

Mukautuvat
mekanismit

Ennakoivat
mekanismit

Aististrategiat

Yksittdiset
sensoriset
jarjestelmat

Sisaiset
tekijat

Hermolihas-
jarjestelman
yhteisvaikutus

Tuki- ja
lilkuntaelimistin
asat

KUVIO 2. Asentokontrolliin vaikuttavat tekijat (Shumway-Cook ym. 2012, 165)

Shumway-Cook ym. (2012, 162) viittaa Horak & Macphersonin (1996) teokseen, jon-
ka mukaan asennon orientoituminen on kykya yllapitaa sopiva suhde kehon eri osien
seka kehon ja ympariston valilld suoritettavaan tehtdavaan suhteutettuna. Toiminnal-
lisissa tehtavissa yllapiddmme pystysuoraa asentoa useiden aistijarjestelmien avulla,
joita ovat vestibulaarinen, somatosensorinen ja visuaalinen jarjestelma. Vestibulaari-
sen- eli painovoima ja liikeaistijarjestelman avulla tiedostamme pdan asennon ja liik-
keen suhdetta painovoimaan, kuinka paljon massa vastustaa liikkeen muutosta, lii-

kummeko ja milld nopeudella sekd mihin suuntaan. Somatosensorisen jarjestelman
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eli ihon tuntoreseptorien kautta havainnoimme tukipinnan laajuutta keskushermos-
ton valittdessa tietoa kehon asennosta suhteessa ymparistoon. Visuaalisen eli nako-
aistin avulla luomme kuvaa kehon ja paan liikkeista suhteessa ymparistoon nahden.
Asennon stabiloinnilla eli vakauttamisella tarkoitetaan tasapainon, erityisesti kehon
painopisteen yllapitamista tukipintojen muuttuessa tasapainoisen asennon saavut-

tamiseksi. Edelld mainittujen aistijarjestelmien avulla jarjestamme ja yhdistamme

tietoa. (Shumway-Cook ym. 2012, 128-129; Sandstrom ym. 2011, 159.)

Asentokontrollin stabilointi ja orientoituminen vaatii myos tuki- ja liikuntaelimistén
sekd hermoston yhteistoimintaa. Tuki — ja liikuntaelimiston asentoon vaikuttavia teki-
joita ovat nivelten ja selkdarangan liikkuvuus, lihasominaisuudet seka biomekaaniset
suhteet kehon eri osien valilla. Neuraalisia eli hermostollisia toimintoja ovat motori-
set prosessit eli lihasten organisointi hermolihasjarjestelman avulla, ylla mainitut
aisti- ja hahmottamisjarjestelmat seka aistihavaintojen kartoittaminen toiminnaksi.

(Shumway-Cook ym. 2012, 161-164.)

Ennakointi ja mukautuminen ovat kognitiivisia tekijoita, jotka vaikuttavat myds osal-
taan asentokontrollin yllapitdmiseen. Ennakoiva asentokontrolli valmistaa sensorista
eli aisti- sekd motorista eli liikejarjestelmaa asennon vaatimusten mukaisesti aikai-
sempien kokemusten kautta. Ennakoivat asennon sdatelijat vakauttavat kehon asen-
toa luoden tuen ldahelta keskivartaloa, kun raajojen dariosat tuottavat liiketta. Nain
ollen vakaa juoksuasento voidaan sadilyttaa ulkoisten voimien horjuttaessa juoksijan
tasapainoa (Kibler ym. 2006, 192). Mukautuminen tarkoittaa sensorisen ja motorisen
jarjestelmdn muuntamista suhteessa muuttuvaan tehtavaan. Muita kognitiivisia
asentokontrolliin vaikuttavia tekijoita ovat huomiokyky, motivaatio ja liikkeen tarkoi-
tus. Kaytettavat toiminnot asentokontrollin saavuttamiseksi maarittyy toiminnallisen
tehtdvan ja ympariston mukaisesti. (Shumway-Cook ym. 2012, 165-166, 180-181.)
Toiminnallisissa tehtdvissa ei riitd ainoastaan massan keskipisteen huomioimisen,
vaan on huomioitava myds sen nopeuden suuruus ja suunta suhteessa paineen kes-

kipisteeseen (Song, Sigward, Fisher & Salem 2012, 2; Kibler ym. 2006, 192).
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Asennon kontrolloimiseksi tarvitaan suunnittelua, joka tapahtuu motorisella aivokuo-
rella ja etuaivokuorella, lihasreaktioiden koordinointia aivorungon ja selkdydinver-
koston avulla sekd voimien saatelya liikkehermosoluissa ja lihaksissa, jotka tuottavat
liikkeet tehokkaasti kehon asennon kontrolloimiseksi tilaan ndhden. (Shumway-Cook

ym. 2012, 167.)

4.5 Motoriset taidot

Magillin (2007) mukaan motorinen taito muodostuu raajojen liikkeista tai lilkkeiden
vhdistelmista. Tahan tarvitaan koordinaatiokykya eli lihasten, nivelten ja raajojen
liikkeiden kytkemista yhteen siten, etta liikkuminen on sujuvaa ja tavoitteen mukais-
ta. Koordinaatio onkin osa kaikkea liikkkumista, eika se kasitteena tarkoita vain vaati-
via tai taitavia suorituksia kuten usein mielletdan. Koordinaation saately tapahtuu
hermostotasolla, josta syntyy lihasten tarkoituksenmukainen yhteistoiminta. Perus-
koordinaatiossa kaksi toimeenpanijaa, kuten alaraajaa, suorittavat samanaikaisesti ja
samansuuntaisesti yhdenmukaisia liikkeita. Juoksussa tuotetaan juuri raajaparien
samanaikaisia tai vuoroittaisia liikkeitd, joten ne ovat peruskoordinaatiomekanismien
tuottamia. Raajojen koordinoitumistaajuus on 1:1, joka tarkoittaa sita, etta ne liikku-
vat joko samanvaiheisesti tai vastakkaisvaiheisesti. Liikkeet tuotetaan kineettisen
ketjun avulla. Kineettinen ketju tarkoittaa vartalon eri osien aktivoitumista koor-
dinoidussa jarjestyksessd, minka toteutuessa vartalon dariosat osat saavuttavat op-
timaalisimman asennon ja vauhdin seka ajoituksen tuottaen halutun urheilusuorituk-

sen. (Kibler ym. 2006, 190.; Magill 2007, 5; Sandstrom ym. 2011, 48-50.)

Urheilusuoritus koostuu usein tekniikoista, joilla tarkoitetaan lajin perusliikkeita.
Nama yksittdiset tekniikat yhdessa muodostavat kokonaisen lajisuorituksen. Esimer-
kiksi pituushypyssa vaaditaan juoksu-, ponnistus-, ilmalento- ja alastulotekniikoita.
Tekniikka yhdistyy lajisuorituksessa kykyihin, eli yksilon perinnéllisiin havaintomotori-
siin ominaisuuksiin. Tdma tekee eri henkildiden valisiin suorituksiin yksildllisia eroja,

vaikka kaikki hallitsisivat oppikirjamaisesti oikean tekniikan. Tall6in voidaan puhua
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siis motorisista taidoista, joiden nahdaan koostuvan tekniikasta ja ennen kaikkea yk-

silollisista kyvyista. (Jaakkola 2000, 45-48.)

Motorinen taito voidaan luokitella kolmella tavalla. Usein se jaetaan hieno- ja kar-
keamotoriikkaan, eli taidon toteuttaa joko pienet tai suuret lihasryhmat. Juoksu ja
pituushyppy luetaan siksi karkeamotorisiksi taidoiksi, vaikka yksittaisten liikkeiden
aikana voidaan tarvita hienomotoriikkaa. Motorinen taito voidaan jakaa myds sulje-
tuksi tai avoimeksi taidoksi. Suljetussa taidossa suorituspaikka ja suoritus ovat kaikille
sama, eli talloin juoksu ja pituushyppy yleisurheilukentalld ovat suljettuja motorisia
taitoja, vaikka sdadolosuhteet tai urheilijan psykologinen tila saattavatkin vaihdella.
Taman vuoksi suorituksen aikana urheilijan ei tarvitse kiinnittaa niinkdan huomiota
ympadristdon, vaan enemmankin tarkkailla oman kehon sisaisia tuntemuksia. Kolmas
tapa jakaa motoriset taidot on jaotella ne erillisiksi taidoiksi, sarjataidoiksi tai jatku-
viksi taidoiksi. Juoksu on jatkuva taito, koska samat tekniikat toistuvat useita kertoja.
Pituushyppy sen sijaan on sarjataito, koska se sisaltaa kaksi yksittaista taitoa: juoksun

ja hypyn. (Jaakkola 2000, 48-49.)

Motoriset taidot eivat kuitenkaan ole toisistaan riippumattomia, joten taitoharjoitte-
lussa tarkeda on monipuolisuus. Monipuolinen harjoittelu luo hermoverkoston, josta
my6hemmin on hy6tya uuden taidon oppimisessa. Siirtovaikutuksen avulla aiemmin
opittu taito voidaan siirtaa toiseen ymparistoon tai se voi helpottaa uuden taidon
oppimisessa, mikali kaksi taitoa ovat saman tyyppisia, ne toteutuvat samassa ympa-
ristdssa tai niiden toteutuksessa on sama idea. Vaikka taidot olisivat taysin erilaisia
keskenaan, on niiden oppimisprosessi ja sen vaiheet usein hyvin samanlaisia, joten

aiemmin opitusta taidosta on silloinkin talla tavoin hyotya. (Jaakkola 2000, 101-103.)
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5 KESKIVARTALON HALLINTA

5.1 Keskivartalon hallinnan maaritelma

Keskivartalon hallinta on kyky kontrolloida keskivartalon asentoa seka hallita lantion
ja alaraajojen liiketta. Kibler ym. (2006) tiivistaa, etta keskivartalon tuen avulla voi-
daan urheilusuorituksissa tuottaa yhdistettyyn kineettisen ketjun liikkeeseen opti-
maalinen voima, liikkeen siirtdminen ja kontrolli tiettyyn urheilusuoritukseen sopeut-
taen. Keskivartalo antaa tukea kehon aariosien liikkeisiin, kuten juoksun aikana ala-
raajojen ja ylaraajojen liikkkuvuuteen (Zattara & Bouisset 1988, 959-964). Taman
vuoksi ala- tai ylaraajoihin kohdistuneiden urheiluvammojen kuntouttamisessa tulisi
myo0s arvioida ja huomioida keskivartalon kuntoutus ja asennon vaikutus liikkeeseen.

(Kibler, Press & Sciascia 2006, 189—-197; Richardson, Hodges & Hides 2005, 14.)

Keskivartalon hallinta koostuu vartalon ja lantionalueen lihaksista, jotka ovat vastaa-
vat selkdrangan ja lantion stabiliteetin yllapitamisesta siirtden energiaa isoista
kehonosista pienempiin. Keskivartalolihasten aktiviteettia tarvitaan jokaisessa
liikkeessa, kuten juoksuissa ja hypyissa, joten nadiden lihasten kehittaminen vaikuttaa
edistavasti myos urheilusuorituksiin (Akuthota & Nadler 2004, 86). Yleisurheilusuori-
tukset tapahtuvat kolmessa eri tasossa, joten urheilijalla on oltava tarpeeksi hyva
lihaskunto lantio- ja keskivartalolihaksissa riittavan tuen saavuttamiseksi erittdin dy-
naamisten ja voimakkaiden liikkeiden aikana (Leetun ym. 2004, 926; Hibbs ym. 2008,
996).

Keskivartalon hallintaa ja lihasvoimaa on tutkittu jo 1980-luvulta lahtien, mutta vain
vahan on tutkittu sen yhteyksia urheilusuorituksiin. Hibbsin ym. (2008) mukaan kes-
kivartalon hallinnan parantamisessa on eroa. Esimerkiksi tavallisilla selkdkipupotilailla
kuntoutus tahtaa paivittdisista toimista selvidamiseen, mutta urheilusuorituksissa ta-
voitteena on tekniikan parantaminen juoksunopeuden seka hyppyjen pituuden kehit-
tamiseksi. Harjoittelulla pyritddn my6s urheiluvammojen vahentamiseen, jolloin har-

joittelu sujuu tehokkaammin. (Hibbs ym. 2008, 995-997.)
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Hibbs ym. (2008) viittaa Myerin ym. (2005) tutkimukseen, jonka mukaan hyppyjen
pituus, nopeus seka liikkuvuus paranivat keskivartalolihasten harjoittamisen seurauk-
sena. Hibbs ym.(2008) viittaa my0s toiseen tutkimukseen, Nadler ym. (2002), jossa
tutkittiin, miten keskivartalon vahvistaminen vaikuttaa urheilijoiden lantionlihasten
epatasapainoon ja alaselkdkipuun. Tuloksena lantion ojentajalihakset vahvistuivat 90
%:lla ja alaselkakipu helpottui 47 %:lla miesurheilijoista. Artikkelin mukaan tutkimus-
tulokset eivat ole kuitenkaan kovinkaan luotettavia, vaan lisdaa tutkimustietoa tarvit-

taisiin. (Hibbs ym. 2008, 1005.)

5.2 Keskivartalon rakenne

Richardson ym. (2005) viittaa Panjabin (1992) malliin, jossa selkdrangan stabiliteettia
kuvataan kolmen eri osajarjestelman yhteistyoksi. Nama kolme osajarjestelmaa ovat
passiivinen, aktiivinen ja neurologinen jarjestelma. Passiiviseen jarjestelmaan kuulu-
vat kaikki luu- ja nivelrakenteet seka selkdarangan nivelsiteet. Nama toimivat kehon
tukena paaosin lilkeradan lopussa. Aktiivinen jarjestelma kuvastaa lihaksia, jotka toi-
mivat mekaanisesti keskivartalon tukijoina. Neurologinen jarjestelma vastaa lihasten
oikea-aikaisesta aktivoitumisesta, jotta lihasaktivaatio saavutetaan sopivalla voimak-
kuudella ja lihasty6 loppuu tarkoituksenmukaisesti. (Richardson ym. 2005, 16; Akut-
hota ym. 2004, 86.)

Keskivartalo koostuu Akuthotan, Ferreiron, Mooren & Fredericsonin (2008) mukaan
29 eri lihaksesta, jotka tukevat selkdrankaa, lantiota ja kineettista ketjua liikkeiden
aikana. Naihin kuuluu niin pinnallisia ja isoja eli globaaleja lihasryhmia seka syvia ja
pienia eli paikallisia lihaksia (Richardson ym. 2005). Kun keskivartalon tuki on toimiva,
ulkoiset voimat jakautuvat paremmin voimantuoton maksimoituessa pienimmalla
mahdollisella puristusvoimalla, muuntamisvoimalla tai voiman jakamisella
kineettisessa ketjussa. Mikali selkdrangassa ei ole tarpeeksi tukea, se altistaa

selkdrangan eri ongelmille ja seurauksena voivat olla esimerkiksi nikamien
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paikoiltaan menot, neurologiset haitat ja selkdarangan epamuodostumat. (Akuthota,

Ferreiro, Moore & Fredericson 2008, 39—40; Richardson ym. 2005, 17-18.)

Keskivartalolihasten kontrollin on katsottu (Leetun ym. 2004, 927) my6s vaikuttavan
urheilijoiden urheiluvammoihin, erityisesti polven eturistisidevammoihin ja suoliluu-
saarisiteen hankaussyndroomaan. Nama ovat seurausta siitd, etta heikon lantiolihas-
ten tuen vuoksi lantio voi kiertya sisaanpain, lahentyen, jolloin polvi kdantyy sisaan-
pain aiheuttaen pihtipolvisuuden ja saariluu kdantyy ulkorotaatioon. Tallaisiin teki-
joihin keskittyminen on tarkeaa fysioterapian nakokulmasta. Keskivartalolihasten
heikko kontrolli voi johtaa my6s epanormaaleihin juoksu-liikemalleihin, ylirasituksiin

ja venahdyksiin. (Leetun ym. 2004, 926-933; Fredericson & Moore 2005, 26.)

5.2.1 Thoracolumbaalinen kalvo

Keskivartalon perustana on thoracolumbaalinen kalvo (kuvio 3), joka yhdistda ala- ja
ylaraajat toisiinsa. Kolmikerroksinen kalvo supistaa motorisia osia, mutta toimii myds
proprioseptisesti eli antaen nako- ja tuntopalautetta vartalon eri asennoista.
Poikittainen vatsalihas kiinnittyy kalvon reunaan luoden mahdollisuuden lisata kalvon
jannitetta keskimmaisessa ja posteriorisessa eli taaimmaisessa kerroksissa. Tallin
vastakkaisiin suuntiin kohdistuvat paineet pyrkivat joko [ahentdmaan tai loitonta-
maan selkdrangan nikamien poikkihaarakkeita, joten selkarankaan muodostuu jan-
nitteiden ja paineiden ansiosta voimakas ja jaykka tuki. (Akuthota ym. 2008, 40;
Richardson ym. 2005, 33, 42, 44, 79.)
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KUVIO 3. Thoracolumbaalinen kalvo

5.2.2 Paikalliset syvat lihakset

Keskivartalon lihakset koostuvat Akuthotan ym. (2008) mukaan kahdesta eri
lihassolutyypista; hitaista ja nopeista. Hitaista lihassoluista koostuvat lihakset ovat
padosin syvia paikallisia lihaksia, mutta poikkeuksena on esimerkiksi monijakoinen
selkalihas, joka koostuu myods nopeista lihassoluista. Paikalliset syvat lihakset ovat
lyhyita ja kontrolloivat segmenttien valista liiketta lannerangassa. Ne vastaavat toi-
minnallaan vartalon asentomuutoksiin seka ulkoisiin voimiin. Lihakset kiinnittyvat
suoraan tai kalvorakenteen kautta lannerangan nikamiin toimien keskeisimmassa
roolissa keskivartalon tukemisessa (Sandstrom ym. 2011, 226; Kibler ym. 2006, 196).
Paikallisia syvia lihaksia ovat poikittainen vatsalihas, monijakoinen selkalihas, iso ja
pieni lannelihas, nelikulmainen lannelihas, kiertdjalihakset, pallealihas seka

lantionpohjan lihakset (kuvio 4). (Akuthota ym. 2008, 40; Sandstrom ym. 2011, 226.)
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KUVIO 4. Paikalliset syvat lihakset

Poikittaisella vatsalihaksella on stabiloinnin kannalta merkittava rooli horisontaalis-
ten eli poikittaisten lihassdikeidensa ansiosta luoden ”"vydn” vatsan ymparille. Se
kiinnittyy suoliluun harjanteeseen, 12. kylkiluun alapintaan seka lannenikamien poik-
kihaarakkeisiin thoracolombaalisen kalvon kautta (Sandstrom ym. 2011, 226). Selka-
puolella lihaksen kalvo on osa thoracolumbaalista kalvoa, jolloin se kietoutuu lan-
neselan, monijakoisen lihaksen seka selkdarangan ojentajalihasten yli kiinnittyen ni-
kamien okahaarakkeisiin. Ndin ollen kalvon jannitys luo tuen seldn pienille lihaksille.
Richardsonin ym. (2005, 33) mukaan poikittainen vatsalihas nostaa supistuessaan
molemmilta puolilta vatsaontelon sisdista painetta ja lisda thoracolumbaalisen ja
anteriorisen eli etummaisen kalvon jannitetta. Poikittaisen vatsalihaksen on todistet-
tu Akuthotan ym. (2008) mukaan supistuvan terveilld ihmisilla 30 ms ennen olkapaan
liikettd ja 110 ms alaraajan liikettd aikaisemmin. (Akuthota ym. 2008, 40; Richardson
ym. 2005, 31-34; Sandstréom ym. 2011, 226-227.)

Monijakoinen selkalihas toimii kaikessa pystyasennossa tapahtuvassa liikkeessa, ku-
ten juoksussa. Tama lihas toimii jatkuvana tukena selkdrangalle, mutta on helposti
surkastuva ja tarvitsee tasmallista harjoittelua riittavan lihasvoiman saavuttamiseksi.

Lihassaikeet kulkevat 2-4 nikamavalin yli ylospain selkdrangan nikamien takapinnalta.
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Lannerangassa lihakset kiinnittyvat alaspdin alempiin nikamiin ja ristiluuhun. (Koisti-

nen ym. 2005, 217-218; Sandstrém ym. 2011, 231.)

Lannelihaksista suurempi sijaitsee vatsaontelon takaosassa kulkien lannenikamista ja
niiden poikkihaarakkeista reisiluuhun (kuvio 5). Richardson ym. (2005, 39) viittaa
Bogdukiin (1992), jonka mukaan lihas voidaan jakaa etuosan ja takaosan saikeisiin.
Etuosan sdikeet toimivat lonkan koukistajina saaden aikaan rangan ja lonkan komp-
ressiota, takasdikeiden toimiessa nikamien valisen kompression aikaansaajina. Lihak-
sia on yhteensa kaksi ja ne ovat molemmin puolin selkdrankaa. Niiden tehtdavana on
selkdrangan tukemisen lisdksi toimia lonkan koukistajina. Lihaksen kiristyminen saa
aikaan voimakkaan paineen nikamien vilille. Tasta syysta on tarkeda huolehtia sen
venyvyydesta ja joustavuudesta seka vahvistaa lihasta vatsalihaksien yhteydessa.

(Sandstrém ym. 2011, 230-231; Richardson ym. 2005, 39.)

Pienta lannelihasta ei kaikilla edes ole. Se kiinnittyy 12. rintanikaman ja ylimpaan
lannenikamaan kulkien suuren lannelihaksen edessa hdapyluuhun saakka (kuvio 5).
Lihas auttaa lantion asennon hallinnassa suhteessa lannerankaan. Nelikulmainen
lannelihas taivuttaa vartaloa sivullepdin nostaen lantiota tai vetden rintakehaa alas-
pain seka auttaa rangan asennon hallinnassa etenkin keskisdikeidensa puolesta. Lihas
kiinnittyy suoliluun harjanteesta alimpiin kylkiluihin ja osittain my&s lannenikamien
poikkihaarakkeisiin (kuvio 5). (Sandstrom ym. 2011, 230-231; Richardson ym. 2005,
39.)
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KUVIO 5. Lannelihakset

Richardsonin ym. (2005) mukaan nelikulmaisen lannelihaksen keskimmaiset sdikeet
toimivat selkdrangan tukena, joten lihaksen voidaan ajatella kuuluvan paikallisiin
syviin lihaksiin. Lihaksen toiminnallinen tehtava on kuitenkin vartalon sivutaivutus,
jolloin liikkeen katsotaan lahtevan lihaksen lateraalisesta eli reunimmaisesta osasta.
Talloin lihas kuuluu globaaleihin eli pinnallisiin lihaksiin. (Richardson ym. 2005, 73—

74.)

Lantion lihakset ovat tarkeita vartalon ja lantion tukemisessa erityisesti alaraajojen
liikkeissa seka tuki- ja lilkuntaelinongelmien ehkadisemisessa. Ne supistuvat yhdessa
poikittaisen vatsalihasten kanssa. Lantionalueen lihaksilla on my6s erittdin suuri voi-
mantuottokyky urheilusuorituksissa (Kibler ym. 2006, 191). Pallean supistuminen
johtaa vatsaontelonsisdisen paineen lisdantymiseen ja tukee nain selkdrankaa (Hod-
ges & Gandevia 2000, 165). Hengityksen avulla pallealihaksen voi liittda keskivartalo-
lihasharjoitteisiin, jolloin se lisda etenkin vatsalihasten aktivaatiota. Keskivartalon
vahvistamisessa tulee siis huomioida palleahengitys seka lantionpohjan aktivoitumi-

nen. (Akuthota ym. 2008, 40; Sandstrém ym. 2011, 230.)
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5.2.3 Globaalit pinnalliset lihakset

Nopeita lihassoluja sisaltavat lihakset ovat globaaleja pitkia pinnallisia lihaksia. Nama
lihakset kestdvat suurempia vaantévoimia ja isoja liikkeita. Lihaksia ovat ulompi ja
sisempi vino vatsalihas, suora vatsalihas, vino okahaarakelihas, selkdrangan
ojentajalihakset, levea selkalihas, suolikylkiluulihas, lanne-suolikylkiluulihas seka pit-
ka selkalihas. Naista tarkemmin esitelldan ne, jotka eniten vaikuttavat keskivartalon
hallintaan. (Akuthota ym. 2008, 40; Richardson ym. 2005, 17-18; Sandstréom 2011,
226.)

Sisempi vino vatsalihas ja poikittainen vatsalihas toimivat yhdessa vatsaontelon
paineen kasvattamiseksi antaen selkdrangalle tukea etenkin vartalon koukistuksen,
saman puoleisen vartalon kierron ja saman puoleisen sivutaivutuksen yhteydessa
(Richardson ym. 2005, 34). Sisempi vino vatsalihas (kuvio 6) kiinnittyy nivussiteesta,
suoliluun harjanteesta seka thoracolumbaalisesta fasciasta kolmannen lannerangan
nikaman okahaarakkeeseen, linea albaan eli vatsalihasten kalvorakenteiden jan-
nesaumaan seka neljan alimman kylkiluun reunaan. Suurin ja pinnallisin vatsalihas,
ulompi vino vatsalihas (kuvio 6), sijaitsee vartalon sivulla. Se huolehtii lantion
eteenpain kallistumisesta, vartalon vastakkaisena kiertdjana seka saman puoleisen
kyljen sivutaivutuksesta. Ulompi vino vatsalihas avustaa my0s vatsaontelon sisdisen
paineen saatelyssa seka tehostaa uloshengitysta. Se lahtee kahdeksan alimman kylki-
luun ulkopinnalta kiinnittyen suoliluun harjanteen etuosaan seka suoran vatsalihak-
sen reunakalvoon. Lihas kiertyy selkdapuolelta vatsan puolelle. Vatsa- ja monijakoiset
selkdlihakset tarvitsevat vain 5 % - 10 % maksimaalisesta supistumisestaan
selkdrangan segmenttien tukemiseksi. (Akuthota ym. 2008, 40; Richardson ym. 2005,
34; Sandstrom 2011, 233-234.)

Suora vatsalihas (kuvio 6) kulkee hapyluun harjanteesta rintakehdn alaosaan kolmes-
sa eri osassa kiinnittyen viidenteen, kuudenteen ja seitsemanteen alimpaan kylkiluu-
hun (Richardson ym. 2005, 35-36). Lihaksen keskelta kulkee linea alba, joka jakaa

lihaksen kahteen eri osaan. Suora vatsalihas toimii vartalon koukistajana ja on yhtey-
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dessa lahentajalihaksiin lihaskalvon kautta. Se ei siis tue selkdrankaa. Sandstrémin
ym. (2011) mukaan urheilijoilla suorat vatsalihakset ovat usein todella voimakkaat,
jolloin kyseessa on lihastasapainohairio. Lihastasapainohairiossa keskivartalolihasten
voima ei ole normaali suhteessa suoraan vatsalihakseen, jolloin my6dskaan lihasten

aktivoitumisjarjestys ei ole oikea. (Sandstrom 2011, 232.)
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KUVIO 6. Suora- seka poikittaiset vatsalihakset

Seldn ojentajalihakset (kuvio 7) toimivat ryhdin kannattelijoina seka tukevat kehon
liikkeita, silla ne jaksavat tehda pitkdaikaista lihastyota asennon yllapitamisessa. Li-
hakset kiinnittyvat kylkiluista ja suoliluun harjusta ylempiin kylkiluihin seka kaularan-

gan nikamien poikkihaarakkeisiin. (Tortora & Derrickson 2009, 388.)
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KUVIO 7. Selan ojentajalihakset
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6 KEHONHALLINNAN HARJOITTAMINEN

Kehon asento- ja liikehallintaa voidaan harjoittaa erilaisin juoksu-, hyppy-, ketteryys-,
voima-, ja tasapainoharjoitteiden avulla. Kehonhallinnan harjoittaminen nopeissa
liikesuorituksissa vaatii pitkdjanteisyytta eli paljon toistoja monipuolisesti eri
liikenopeuksia, liikesuuntia, liikkumistapoja, lihastyotapoja ja nivelkulmia kayttaen.
Hyvaan suoritustekniikkaan vaikuttavat hyvan pystyasennon hallinta eli keskivartalon
hyva ryhti seka alaraajojen, polven, nilkan ja jalkateran linjaukset. Kehonhallinnassa
on tarkeaa naiden edelld mainittujen eri tekijéiden tasapuolinen yhteistyo, joten
yksikin heikompi osa-alue heikentda kehonhallintaa nakyen suoritusvirheina, hitaana
palautumisena tai urheiluvammoina. (Olsen 2005, 2; Pasanen, Parkkari, Pasanen,
Hiilloskorpi, Makinen, Jarvinen & Kannus 2008, 96—102; Pasanen 2009a, 23; Pasanen,
Parkkari, Pasanen & Kannus 2009b, 1073, 1078.)

Valovich McLeod ym. (2011, 215) viittaa tutkimukseen, jonka mukaan nuorten urhei-
luvammojen vaheneminen nayttaisi olevan seurausta harjoitusohjelmasta, joka sisal-
tda voiman, neuromuskulaarisen eli hermo-lihas kontrollin, lilkkkuvuuden seka tasa-

paino harjoitteita lajikohtaisen suoritustekniikan harjoittamisen lisaksi.

Harjoittelua voi toteuttaa vakiomenetelmalla tai satunnaistetulla menetelmalla. Va-
kiomenetelmdssa saman liikkeen toistomaara on suuri tai perdakkain toistetut liikkeet
muistuttavat toisiaan, kun taas satunnaisharjoittelussa liikkeiden jarjestys vaihtelee.
Vakiomenetelmalld saavutetaan tuloksia nopeammin, mutta satunnaistettu harjoitte-

lu edistaa urheilijan monipuolisempaa kehittymista. (Sandstréom ym. 2011, 68-69.)

6.1 Liikkuvuuden, koordinaation ja tasapainon harjoittaminen

Juoksutekniikan parantamisessa tulisi huomioida urheilijan ominaisuuksien

kehittdminen ja kehonhallinnan parantaminen, eika yrittaa korjata suoraan
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juoksutekniikkaa. Harjoittelussa tulisi huomioida juoksun osaharjoitteet,

keskivartalon hallinta ja lonkan liikkuvuus. (Sandstrém ym. 2011, 336.)

Lahes kaikissa pystyasennossa tapahtuvissa liikkeissa tulee selkdrangan ja lantion
vastakkaisia kiertoja, jotka ovat usein puutteellisia. Lannerangan tulee olla stabiili,
mutta rintarangan kolmiulotteisesti riittavan liikkuva. Lisaksi lonkankoukistajien ja
sisakiertdjien on oltava tarpeeksi venyvia, jotta lonkan ja lannerangan liikkeet ovat
eriytyneitd. Venytysten tulisi olla dynaamisia laajoja liikeratoja kayttden. (Sandstréom

ym. 2011, 241.)

Koordinaatiokykya voi kehittaa liikkesuuntaa muuttavilla harjoituksilla, esimerkiksi
tekemalld juoksuharjoituksia suoralta kaarteeseen, kaarteessa tai vastakkaiseen
suuntaan kaarretta seka harjoittamalla hyppyja eri suuntiin. Liiketempon ja -rytmin
muuttaminen on toinen koordinaatiokyvyn kehittamismuoto. Sita voi harjoittaa
esimerkiksi pituushypyssa ponnistamalla normaalia lyhemmasta tai pidemmasta
vauhdista. Muita koordinaatiokykya harjoittavia menetelmia ovat liikelaajuuden
muuttaminen, ulkoisten olosuhteiden muuttaminen seka peilikuvaharjoittelu, jolla
tarkoitetaan liikkeiden suorittamista tavallisesta poiketen myds heikommalla jalalla.
Voimankaytt6a voi muuttaa esimerkiksi pituushypyssa ponnistamalla korokkeelta tai
ylamakeen otetusta vauhdista. Yhtenda menetelmana lisdksi on liikkeen tai sen
yksityiskohdan muuttaminen, esimerkiksi yhdistamalla polvennostojuoksuun erilaisia

kasityoskentelyja. (Bauersfeld ym. 1989, 46.)

Tasapainoharjoittelu on hyva aloittaa staattisista perusliikkeista. Vahitellen niita voi
muuttaa dynaamisiksi ja ottaa mukaan eri raajojen liikkeita. Tasapainoharjoittelun
apuna voi kayttaa erilaisia valineita: tasapainolautoja tai -tyynyja, epatasaisia alusto-
ja, rullia ja bosu-palloja. Naiden avulla voidaan haastaa tasapainoa ja kehittdaa keski-
vartalon hallintaa seka lisata proprioseptista eli nako- ja tuntoaistiin perustuvaa har-
joittelua. Lisdksi harjoitteita voi kehittaa lajinomaiseksi tekemalla esimerkiksi tasa-
painolaudalla juoksuun valmistavia osaharjoitteita. Tavoitteena on yllapitaa lantion

hyva asento. Kun tama hallitaan ja aiemmat liikkeet onnistuvat, voidaan siirtya yha
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toiminnallisempaan harjoitteluun ja kdyttaa esimerkiksi lisdpainoja. (Fredericson ym.

2005, 32-36.)

6.2 Ryhdin huomioiminen harjoittelussa

Lavan tukialueen harjoitteet vaikuttavat ryhtiin ja kdsien mydtaliikkeisiin esimerkiksi
juoksun ja ponnistuksen aikana. Harjoitteita ovat esimerkiksi lankkuasennon eri
variaatiot, jotka kehittavat lapatukialueen lihasten lisdksi keskivartalon ja lantion
alueen lihaksia. Lankkuasento voi olla staattinen eli paikallaan pysyva tai dynaaminen
lantiota nostaen ja laskien. Asentoon voi lisdtd myos jalan ojennuksia. Mikali
lapatukialue ei ole riittdava, polvet voi laskea maahan, jotta olkanivelen ja selkdrangan

nivelet eivat ylikuormitu.

6.3 Keskivartalolihasten harjoittaminen

Hibbsin ym. (2008, 1004) mukaan useiden urheilijoiden harjoitusohjelmat eivat sisal-
1a pienilla voimilla tehtavia paikallisten lihasten harjoitteita, jotka olisivat juuri tarkei-
ta keskivartalon stabiliteetin kannalta. Taman seurauksena globaaleille lihaksille tule-
vat voimat ovat lilan suuria aiheuttaen urheiluvammoja. Lihastasapainon saavuttami-
seksi nivelten ympdrille tulisi keskivartalolihasten harjoittaminen sisallyttdaa nuorten

urheilijoiden harjoitusohjelmaan (Amstrong, McManus & Borms 2011, 93).

Keskivartaloa vahvistavat harjoitteet, joissa painovoima on eliminoituna eli
suoritettuna esimerkiksi Swiss pallolla, eivat tiettdvasti paranna nuorten
urheilusuorituksia, vaan he hyétyvat enemmankin toiminnallisista harjoitteista eri
alkuasentoja vaihdellen istumasta seisomaan ja kadvellen. (Akuthota ym. 2008, 40;

Stanton, Reaburn & Humphries 2004, 526-528; Willardson 2007, 984.)

Urheilusuoritukset toteutuvat kolmella eri tasolla: sagittaali, frontaali ja tranverse —

tasoilla, joten keskivartalolihaksiakin tulisi harjoittaa kaikilla nailla kolmella tasolla.
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Sagittaalitaso jakaa vartalon pystysuunnassa oikeaan ja vasempaan puoleen,
frontaalitaso pystysuunnassa etu- ja takaosaan ja transversaalitaso vaakatasossa yla-
ja alaosaan. Kuten muidenkin lihasvoimaharjoitteiden kohdalla, my6s nadiden lihasten
harjoittamisessa tulisi huomioida yksil6lliset ominaisuudet ja kehittymisen tarpeet
yksilon urheilusuorituksen parantamiseksi. Leetunin ym. (2004) tutkimuksen mukaan
urheilijat, joilla oli heikko keskivartalon hallinta, olivat alttiimpia urheiluvammoille.

(Hibbs ym. 2008, 1000-1002. Kauranen 2011, 113; Norris 2008, 324.)

6.4 Motivaatio

Tarkea tekija keskivartalon ja ylipaataan kehonhallinnan harjoittamisessa on moti-
vaatio. Erityisen tarkeaa se on nuorilla, jotka eivat valttamatta ymmarra, miksi jotakin
taitoa harjoitellaan, ja kokevat helposti epdaonnistumisen ja epdvarmuuden tunteita.
Yleisurheilussakin keskivartalon ja kehon hallintaa kehittavat harjoitteet voivat olla
kaukana itse lajisuorituksesta. Motivaation syntymisen kannalta ohjaajan rooli on
tarked, silla hanen tulisi varmistaa oppimisen kdaynnistyminen ja lisdksi suunnitella
harjoitteet oppijan taitotasolle sopivaksi. Kun oppiminen lahtee liikkeelle onnistu-
misien kautta, voi vaatimustasoa nostaa kehittymisen edetessa. Myds ryhmassa har-
joittelu on tarkeaa, silla oppimisvaiheessa toisilta saatu apu ja kannustus motivoivat
oppijaa. Nuoria sitoo yhteenkuuluvuuden tunne, silla he ovat opettelemassa samaa
asiaa ja kohtaavat samanlaisia haasteita oppimisprosessin aikana. (Jaakkola 2000,

155-157; Kauranen 2011, 363-364.)

Motivoituneen oppijan motorinen suorituskyky kasvaa ja kognitiiviset prosessit li-
saantyvat, jolloin han suhtautuu myonteisemmin harjoitteluun ja oppii nopeammin.
Nama kuuluvat sisdisiin motiiveihin, kun motivaatio syntyy harjoittelun aikana onnis-
tumisen kokemuksista tai harjoittelun mielekkyydesta. Ulkoinen motiivi on puoles-
taan jokin ulkoinen tekija, kuten urheilussa esimerkiksi ennatysaika, kilpailun voitta-
minen tai palkkio, jolla on henkilokohtainen merkitys harjoittelijalle. Talloin harjoitte-
lulla on olemassa siis jokin tavoite. Kilpailun voittaminen ei riipu pelkastdaan urheili-

jasta itsestaan, silla vaikka han parantaisi omaa suoritustaan, voi joku muu juosta silti
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kovempaa. Tama tavoite on siis muista riippuvainen, joten varsinkin nuorilla omaan
suoritukseen liittyva tavoite, kuten henkilékohtainen ennatys, voi olla kannustavampi

tavoite. (Kauranen 2011, 364.)

7 KATSAUS AIHEESEEN LIITTYVIIN TUTKIMUKSIIN

Tutkimuskatsauksessa etsittiin aiempia tutkimuksia kehohallinnan merkityksesta ur-
heilusuorituksiin, ja vield tarkemmin yleisurheiluun. Tutkimuksista haluttiin selvittas,
onko kehonhallinnan harjoittamisella ollut vaikutuksia urheilusuoritusten laatuun.
Minkalaisia harjoitteita on tehty, miten usein ja milld ikaryhmalla. Tutkimuksia haet-
tiin Ebsco Academic Search Elite, Medline, Pubmed ja Sportdiscus tietokannoista.
Hakusanoina kaytettiin body control, trunk control, core, athletics, athlete, sprint,
long jump, adolescent seka youth. Hakutuloksista valittiin vain 2002 ja sitd uudem-
mat englannin seka ruotsin kielella olevat tutkimukset, joista oli ilmaiseksi luettavissa

koko tutkimus.

Aihealuetta lahimmat tutkimukset [6ytyivat hakusanayhdistelmalla trunk control ja
athletics. Haussa l6ytyi yhteensa 15 tutkimusta, Sportdiscuksesta yhdeksan tutkimus-
ta, Medlinesta nelja ja Ebsco Academic Search Elitesta kaksi, jotka tayttivat hakukri-
teerimme. Naista aihealuettamme kuitenkin koski vain yksi tutkimus. Pubmed -
tietokannasta hakusanoilla 16ytyi 6 tutkimusta, mutta niista yksikaan tutkimus ei an-
tanut vastauksia niihin kysymyksiin, joihin olisimme halunneet vastauksia. Kuten tut-

kimushausta voi paatella, aiheeseen liittyvaa tutkimustietoa tarvitaan lisaa.
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8 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

8.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tutkimuksen tarkoitus oli selvittda haastattelun avulla valmentajien kokemuksia siita,
millaista kehonhallintaharjoittelua nuorilla toteutetaan ja millaisia siirtovaikutuksia

tallaisella harjoittelulla on pikajuoksuun ja pituushyppyyn.

Tutkimuksella haettiin vastausta seuraaviin tutkimusongelmiin

1. Toteutetaanko ja huomioidaanko nuorten yleisurheiluvalmennuksessa ke-
honhallinnan harjoittamista?
2. Minkalaisia kokemuksia valmentajilla on kehonhallintaharjoittelusta?

3. Miten valmennusta tulisi kehittaa tasta nakokulmasta?

8.2 Aineisto ja menetelmit

Haastattelimme kolmea valmentajaa puolistrukturoidulla teemahaastattelun
mukaisella menetelmall, silla pyrimme tekemaan haastattelutilanteesta
mahdollisimman vapaamuotoisen keskustelun. Teemahaastattelun mukaisesti valit-
simme muutaman padaiheen, jonka ymparille haastattelu rakentui ja jotka toistuvat
samana jokaisessa haastattelussa (liite 2). Haastattelussa ei siis ollut tarkkaa
kysymyslomaketta tai kysymysjarjestystd, jonka mukaan haastattelu eteni, vaan
kysymyksien jarjestyksen ja muodon pystyi muokata haastattelutilanteen mukaisesti.
Tama mahdollisti sen, ettd haastateltava pystyi vastaamaan kysymyksiin omin sanoin.
Nain saimme lisaksi valmentajilta paljon perusteluja ja ajatuksia valmiiden kysymyk-
sien ulkopuolelta. (Ruusuvuori & Tiittula 2005, 11-12, 23; Hirsjarvi & Hurme 2008,
47-48, 106.)

Haastattelumenetelma valittiin kyselylomakkeen sijasta, silld haastattelemalla

saadaan lomaketta tarkemmat vastaukset kysymyksiimme seka se luo
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mahdollisuuden tarkentavien lisakysymysten esittamiseen. Haastattelun avulla
voidaan myos saada havainnollistavia esimerkkeja, mika taas lomakkeella ei
valttamatta ole mahdollista. Toisaalta, haastattelututkimuksessa ei pystyta
takaamaan yhta suurta anonyymiutta kuin lomakkeen tayttamiselld. Haastattelun
tavoitteena oli sdilyttaa neutralius, joka on Ruusuvuoren ym. (2005) seka Hirsijarven
ym. (2008) mukaan yksi haastattelijan tarkeimpia ominaisuuksia. Tama tarkoittaa
sitd, ettd kysymysten esittdmisen lisaksi tulisi esittda jatkamiseen kannustavia ja
lyhyita palautteita vastauksen riittdvyydesta, eika tuoda esiin omia mielipiteita tai
kommentteja aihealueista. (Ruusuvuori ym. 2005, 44—-45; Hirsjarvi ym. 2008, 36—37,
107-108.)

Yksi haastatteluista toteutettiin suljetussa huoneessa ja kaksi muuta avoimessa, mut-
ta hyvin rauhallisessa tilassa. Haastattelut nauhoitettiin, jolloin ei tarvinnut keskittya
muistiinpanojen kirjaamiseen, vaan haastattelutilanteesta saattoi luoda
sujuvamman. Vastausten tallentaminen on Hirsjarven ym. (2008, 92) mukaan yksi
teemahaastattelun ominaispiirteitd. Mukana haastattelutilanteissa oli kaksi nauhuria

ja varaparistoja seka muistiinpanovalineet.

8.2.1 Haastateltavat

Haastattelimme kolmea nuorten yleisurheiluvalmentajaa samasta urheiluseurasta.
Intensiivisempaa valmennuskokemusta heilla oli kolmesta kuuteen vuoteen ja kaikki

olivat olleet nykyisen valmennusryhmansa valmentajina useampia vuosia.

Ensimmainen valmentaja kertoi valmentavansa talla hetkelld ryhmaa, jossa on kym-
menen 15-20 -vuotiasta urheilijaa. Ryhma on kilparyhma ja siind on seka tyttoja etta
poikia. Urheilijat ovat padsaantoisesti kestavyysjuoksijoita, mutta ovat nuorempana
tehneet myds pikajuoksutyyppista harjoittelua ja edelleen osa juoksee lyhyempiakin

matkoja.

Toinen valmentaja kertoi valmennusryhmassaan olevan kuusi 16—17 -vuotiasta tyt-
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téd. Ryhma on myds kilparyhma ja lahinna juoksu- seka hyppypainotteinen. Kolman-
nen valmentajan ryhma on puolestaan poikien kilparyhma, jossa on talla hetkella
kymmenen 15-17 -vuotiasta urheilijaa. Hekin ovat Iahinna pikajuoksijoita ja hyppaa-

jia.

8.2.2 Eettiset tekijat

Kaikki haastateltavat osallistuivat tutkimukseen vapaaehtoisesti. He allekirjoittivat
yhteistydsopimuksen, jonka mukana oli saatekirje (liite 1). Saatekirjeessa toimme
esiin tutkimuksen tarkoituksen, menetelman, anonymiteetin seka aineiston sailytta-

miseen liittyvat tekijat.

Haastateltavat valikoituivat paavalmentajan valittua valmennusjoukostaan sopivim-
mat tata tutkimusta parhaiten vastaavat. Valintakriteerina oli valmennusryhmien ika-

ja lajijakauma.

8.2.3 Analyysimenetelma

Haastattelut litteroitiin kahdesti sanatarkasti haastattelu kerrallaan. Analyysimene-
telmana kaytettiin sisadllonanalyysia. Sisallonanalyysi tarkoittaa kirjalliseksi muutetun
aineiston luokittelua siten, ettd aineistoa pystytdan tulkitsemaan seka etsimaan siita
eroavaisuuksia ja yhtenevaisyyksia. (Hirsjarvi ym. 2008, 173.) Tyossamme kaytettiin
teemoittelua, jolloin aineisto jaoteltiin teemoittain kysymys kerrallaan ja valmentaji-
en vastaukset koottiin taulukoksi, jotta vastausten vertailu helpottui. Vastauksista

etsittiin yhteisia linjoja ja mahdollisia eroavaisuuksia.
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9 TULOKSET

9.1 Toteutettu kehonhallintaharjoittelu

Kaikki valmentajat kertoivat valmennusryhmansa tekevan saannoéllista kehonhallin-
taharjoittelua. He pitivat kehonhallintaa kasitteena melko laajana, ja yksi valmenta-
jista puhuikin mieluummin yleistaitavuusharjoittelusta. He kokivat taman tyyppisen
harjoittelun sisaltavan erilaisia koordinaatioharjoitteita, hyppelyitd, voimisteluharjoi-
tuksia ja syvien keskivartalon lihasten harjoittamista. Lisdaksi mainittiin polvilinjauksi-
en, lantion alueen, lapatukialueen ja ryhdin huomiointi. Erillista telinevoimisteluhar-
joitusta tarjottiin ainakin osalle urheilijoista seuran puolesta, mita urheilijat kayttivat

vaihtelevasti.

Kehonhallintaharjoittelua pidettiin hyvana tapana opetella aktivoimaan oikeita lihak-
sia, ldmmitelld niita ja valmistaa tulevaan harjoitukseen. Tallainen harjoittelu sijoitet-
tiin pddasiassa alku- ja loppuverryttelyihin tai heti niiden jalkeen. Yksi valmentajista

sijoitti harjoittelun mieluummin keskelle harjoitusta. Kaikki kuitenkin toteuttivat har-
joittelua saannollisesti harjoituskaudesta riippuen ja pitivat sitd pienemmissa maarin

mieluummin osana harjoitusta kuin yhtena erillisena harjoituskertana.

Kysyttdessa miten kehonhallintaharjoittelun toteutus on muuttunut vuosien aikana,
vastaukset hieman vaihtelivat. Kaksi valmentajista kertoi harjoittelun olleen nuorem-
pana satunnaisempaa ja leikinomaisempaa. Molemmat myds mainitsivat, ettei heilla
ole aiemmin ollut tarpeeksi tietoa aiheesta ja he olivat havahtuneet vahitellen ke-
honhallinnan tarkeyteen. He olivat nyt pyrkimassa lisddmaan harjoittelun maaraa.
Yksi valmentajista puolestaan kertoi, etta kun urheilijat olivat nuorempia, kehonhal-
lintaharjoittelua oli huomattavasti enemman ja monipuolisemmin. Nyt taas sen maa-
raa oli vahennetty ja tallainen harjoittelu muuttunut enemman urheilijan ongelma-
kohtiin keskittyvaksi. Valmentaja uskoi, ettd kehonhallintaa saa herateltya esiin va-
hemmalla arsyttamiselld, kun perusteet ovat kunnossa, ja nyt vanhempana on tarke-

ampaa keskittya spesifimpaan lajiharjoitteluun.
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Kehonhallinnan yksil6llisyydesta kaikki valmentajat olivat sita mieltd, etta juuri on-
gelmakohtiin keskitytdaan yksildllisesti mahdollisuuksien mukaan. Selvasti oli havait-
tavissa yhteinen linja, jossa urheilijoiden ollessa nuorempia harjoittelu rakentui
enemman ryhman mukaan, kun taas myohemmin urheilijan ongelmakohtiin alettiin
kiinnittda huomiota. Joillakin urheilijoista oli fysioterapeutin laatima henkil6kohtai-
nen ohjelma tai tehty kartoitus ongelmakohdista, joita tulisi harjoittaa. Valmentajat
olivat kuitenkin sitd mielta, ettei heillad ole yhden tai kahden valmentajan valvonnassa

resursseja niin yksilolliseen kehonhallintaharjoitteluun kuin tarve olisi.

Kehonhallinnan merkityksesta ja tarkeydesta urheilijoille oli padasiassa kerrottu har-
joitteiden ohessa. Valmentajat kokivat, ettd nuorempina urheilijoiden saattoi olla
vaikea motivoitua kehonhallintaharjoitteluun, koska he pitivat taman tyyppisia har-
joituksia tylsina. Kuitenkin kun aiheesta oli puhuttu, he olivat alkaneet ymmartaa
tarkeyden ja sita kautta olivat myds motivoituneempia. Erityisesti motivoitumista
lisdsi se, jos kehonhallintaharjoitteista oli apua kipuihin ja urheiluvammojen kuntou-

tukseen.

9.2 Kokemukset harjoittelusta

Valmentajien mielesta kehonhallintaharjoittelulla oli ollut vaikutusta juoksuasen-
toon, silla liikkeet olivat tulleet sulavammaksi ja lantion hallinta oli parantunut. Ur-
heilijat, jotka olivat tehneet tavallisten harjoitusten lisdksi itsendisesti kotiharjoittei-
ta, saavuttivat paremman kehonhallinnan. Valmentajat olivat huomanneet myos
yksilollisten ominaisuuksien, kuten motoristen taitojen ja jaykkyyden, vaikuttavan

kehonhallintaan.

Valmentajat eivat osanneet sanoa, onko kehonhallinnan harjoittamisella nakynyt
suoraa siirtovaikutusta lajiin. Kaikki olivat kuitenkin yhta mielta siita, etta urheilijan
kehittynyt lantion hallinta nakyy selvasti juoksussa. Talléin kehon painopiste nousee
ylemmas, mika saattaa olla tulosparannusten yksi osatekija. Konkreettisena esimerk-

kina lantion hallinnan vaikutuksesta urheilusuoritukseen oli ollut muun muassa se,
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kun lonkankoukistajan revahdyksesta johtuvat kivut olivat pysyneet lantion hallinnan

avulla kurissa.

Jokainen valmentajista koki, ettd kehonhallinnan harjoittamisella oli suora yhteys
urheiluvammojen ennaltaehkdisemiseen. Alle 15 -vuotiaiden nuorten tyypillisimmiksi
urheiluvammoiksi nousivat esiin erilaiset tulehdukset, jotka johtuivat vaaranlaisesta
kuormittumisesta ja lihasepatasapainosta, lantion seudun kireyksista ja polvivaivois-
ta. Suurin osa urheiluvammoista oli valmentajien mukaan lantio-polvi-akselilla. Yli 15-
vuotiailla nuorilla tyypillisimpia urheiluvammoja teholajeissa olivat venahdykset ja
revahdykset seka kestavyysjuoksussa rasitusperaiset vammat. Erityisesti akillesjan-
teet olivat yhden valmentajan mukaan kovilla, joihin hanen nakemyksensa mukaan
voi vaikuttaa nuoruusidan monipuolisella harjoittelulla. Esiin nousivat myds selkdon-
gelmat, nuorilla erityisesti alaselkdongelmat. Yksi valmentaja mainitsi, etta tdma joh-
tuu luultavasti huonosta istumaryhdista ja sitd myota myos lihasten kiristymisests,
jolloin liikkkuvuus vahenee ja ryhti huononee. Han oli huomannut erityisesti takareisi-

en kireyden vaikuttavan selan pyoristymiseen kyykistyessa.

Valmentajien mielesta eri yleisurheilulajit eivat vaatineet erilaista kehonhallintahar-
joittelua, varsinkaan nuorilla. Tdma johtui muun muassa siitd, etta kaikissa lajeissa on
kuitenkin kyse pystyasennon hallinnasta. He toivat kuitenkin esiin, etta eri lajeissa
taytyisi kiinnittda huomiota lajikohtaisiin ominaisuuksiin. Esimerkiksi hypyissa ja aita-
juoksussa kehonhallinta korostuu, koska lantion hallinta on tarkeaa sailyttaa ja var-
sinkin aitajuoksussa lonkkien hyva liikkuvuus eri suuntiin korostuu. Pikajuoksussa sen
sijaan tarkeinta on voiman ja tehon tuottaminen. Kestavyysjuoksussakin kehonhallin-

ta on tarkeas, silla toistoja ja kontakteja on paljon.

Kysyttdessa huomioidaanko kehonhallintaharjoittelua yleisella tasolla tarpeeksi, val-
mentajat toivat esiin erilaisia nakemyksia. Esimerkiksi yksi valmentaja oli sitda mielt3,
etta yleisurheilu on fyysisesti vaativa laji, jolloin helposti perusfyysisia ominaisuuksia
mitataan ja painotetaan niin paljon, ettd kehonhallinta jad vahemmalle huomiolle.

Valmentajat kokivat hankalaksi vastata kysymykseen, huomioidaanko kehonhallinta-
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harjoittelua nykydan enemman kuin ennen. Kaikki olivat valmentaneet suhteellisen
vahan aikaa ja nakivat, ettei oman valmennusuran aikana muutosta ollut juurikaan
tapahtunut. Pitkalla aikavalilla he kuitenkin uskoivat, ettd kehonhallinnasta puhutaan
nykydan enemman ja sen tarkeys on ymmarretty. Paljon riippuu valmentajasta, silla

toiset kiinnittavat aiheeseen huomattavasti enemman huomiota kuin toiset.

9.3 Valmennuksen kehittaminen kehonhallinnan nakékulmasta

Haastateltavien mielesta oli tarkeaa, etta fysioterapeutit jarjestaisivat valmentajille
koulutusta ja ohjausta. Valmentajat ovat kuitenkin niita, jotka jatkuvasti seuraavat
urheilijan harjoittelua. Valmentajan tulisi ainakin olla mukana, kun fysioterapeutti
ohjaa nuorta. Valmentajat olivat my0s sita mieltd, ettd kehonhallintaharjoittelu voisi
olla suoraan fysioterapeutin ohjaamaa, koska valmentajan oma ammattitaito ei valt-
tamatta riita. Esiin tuli myos, ettd valmentajien ja urheilijoiden koulutus voisi olla

jarjestetty seuran toimesta mahdollisuuksien mukaan.

Yhdessa ryhmassa fysioterapeutti oli kartoittanut muutaman urheilijan kehonhallin-
taa. Valmentaja koki kuitenkin, etta ohjauksen pitdisi olla jatkuvaa, jotta siita olisi
hyotya. Toisessa ryhmassa ryhmalla ei ollut omaa fysioterapeuttia, mutta lahes jokai-
sella oli jokin oma kontakti. Taman ryhman valmentaja kertoi kehonhallintaharjoitte-
lun toteutuvan niin, etta alkuverryttelyn jalkeen jokaisella urheilijalla on aikaa tehda
omat urheilijan fysioterapeutin ohjaamat liikkeet. Fysioterapeutin laatima kehonhal-
lintaharjoitus saattoi hanen mukaansa olla my®6s joillakin urheilijoilla kokonainen yksi
harjoituskerta. Valmentajille oli jarjestetty muutama vuosi sitten liiketaitoharjoitte-
lun nimella ollut koulutus, joka oli sisdltanyt luennon aiheesta ja kaksi kdytannon har-
joitusta. Seuran puolesta urheilijoille oli tarjottu ulkopuolisena palveluna lihastasa-
painokartoitusta, joka oli kuitenkin maksullista, minka takia urheilijat olivat kaytta-

neet palvelua vain vahan.

Valmentajilla oli monipuolisia kehittamisajatuksia. Valmentajat kokivat, etta yhteis-

tyo fysioterapeuttien kanssa tulisi saada sujuvammaksi, jatkuvaksi ja joustavammak-



47

si. Kdytannon ongelmia olivat muun muassa aikojen varaaminen ja aikataulujen yh-
teensovittaminen, seka se, etta palvelut olivat maksullisia. Yksi valmentajista toi esiin
parhaan vaihtoehdon olevan se, ettad seura tarjoaisi ja jarjestaisi ndita palveluja. Toi-
nen valmentajista sanoi myds, etta kokee valmentajan olevan se, joka kokoaa ”pala-
pelin kasaan” eli on yhdyshenkilona eri tahojen kuten koulun, vanhempien, fysiote-

rapeutin ja muun terveydenhuollon valilld, eikd kokenut tata tehtavaa helpoksi.

Valmentajat toivat viela esiin, ettd kehonhallinta tulisi nahda osana lajiharjoittelua,
eikd ainoastaan irrallisena osa-alueena. Se tulisi my6s huomioida jo nuorena ja har-
joittelu aloittaa tarpeeksi aikaisin, eika vasta yli 18-vuotiaana. Yksi valmentaja koki,
ettd nykyaan kehonhallinnasta puhutaan paljon, jolloin harjoittelu saattaa keskittya
jopa liikaa siihen. Tarkeaa olisi kuitenkin muistaa perusominaisuuksien harjoittami-
nen ja lajitaitoharjoittelu, ja ottaa kehonhallintaharjoittelun mukaan tukiharjoitteluk-

si. Se tulisi ohjelmoida niin, etta se ei korvaa lajiharjoittelua.

Valmentajat olivat sitd mielta, ettd kun kehonhallinta on kunnossa, ominaisuuslajeis-
sa voimantuotto tulee oikeista lihaksista ja oikeaan suuntaan. He nakivat tarkeana
ryhdin, kdvelyn, seisomisen, istumisen ja hyvan kehonhallinnan naissa toiminnoissa.
Erityisesti yksi valmentaja korosti tata ja aikoikin huomioida ne tulevana syksyna. Han
koki myds, ettei naita pideta niin tarkeina, vaikka ihminen tekee koko ajan ndita toi-
mintoja arjessakin. Esimerkiksi koulussa ja tietokoneella istutaan paljon, jolloin istu-
ma-asento on usein lysdahtanyt ja ryhti huono. Lisdaksi han toi esiin, etta urheilijoiden
kehontuntemusta olisi myds kehitettava. Heidan tulisi itse pystya havaitsemaan
asentojaan, eli esimerkiksi seisooko hyvassa ryhdissa ja tasaisesti molemmilla jalka-
pohjilla. Kyseinen valmentaja oli pyrkinyt kiinnittamaan tahan huomiota kyselemalla
urheilijoilta heidan tuntemuksiaan harjoittelun aikana ja herattelemalla heita talla

tavoin tulkitsemaan omaa kehoaan.
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10 POHDINTA

10.1 Tulokset ja johtopaatokset

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda valmentajien kokemuksia siit3,
toteutetaanko kehonhallinnan harjoittamista nuorten yleisurheiluharjoittelussa ja
onko tallaisella harjoittelulla ollut siirtovaikutusta urheilusuorituksiin. Lisaksi haluttiin
korostaa, ettd kehonhallinnan harjoittaminen on tarkeaa erityisesti nuorena, silla
tahan ikdkauteen sijoittuu useiden eri ominaisuuksien kehittymisen herkkyyskaudet.
Nuorena jatkuvasti muuttuva elimisto asettaa valtavasti haasteita kehonhallinnalle,
mika nakyy helposti tekniikkavirheina ja sita kautta urheiluvammoina. Aihevalinta
pohjautui omiin kokemuksiimme, silld olemme molemmat harrastaneet yleisurheilua
ja pohdimme sitd, huomioitiinko omassa harjoittelussamme tassa idssa tarpeeksi

kehonhallintaa ja sen tarkeytta.

Haastattelun pohjalta voidaan sanoa, etta haastateltavat valmentajat toteuttivat
kehonhallintaharjoittelua valmennusryhmissaan ja olivat ymmartaneet sen
merkityksen osana kehittyvien nuorten harjoittelua. Kehityskohtana valmentajat
nakivat, etta kehonhallintaharjoittelu voisi olla fysioterapeuttien ohjaamaa ja
yksilollisemmin urheilijan ongelmakohtiin keskittyvaa. Lisaksi tallaisen ohjauksen

tulisi olla jatkuvaa ja se voisi olla seuran jarjestamaa seka nykyista edullisempaa.

Valmentajat kertoivat siis toteuttavansa kehonhallintaharjoittelua. Vaikka he kokivat
kasitteen laajana eivatka osanneet valttamatta maaritella sita, olivat heidan
luettelemansa harjoitukset hyvin kehonhallinnan maaritelmaan sopivia. Jdimme
kuitenkin miettimaan, etta esimerkiksi tasapainoharjoitteista puhetta oli melko
vahan, eivatka valmentajat ainakaan maininneet hyédyntavansa juurikaan erilaisia

valineita harjoittelussa.

Valmennusryhmat olivat kooltaan melko samansuuruisia ja valmentajilla oli

valmennuskokemusta melko saman verran, joten ndilla ei voida nahda olleen
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vaikutusta tuloksien eroissa. Urheilijoiden sukupuolella saattoi olla vaikutusta, silla
valmentajat olivat sitd mielta, ettd tytot yleensa motivoituvat
kehonhallintaharjoitteluun paremmin ja ovat luonnostaan esimerkiksi notkeampia
kuin pojat. Yksi valmentaja lisdksi oli vahentamassa kehonhallintaharjoittelun maaraa
ja kaksi pdinvastoin lisddamassa sitd. Tama johtuu luultavasti siita, ettd taman kyseisen
valmentajan urheilijat olivat ikdhaarukkamme ylapaassa ja laskettavissa jo lahes

aikuisurheilijoiksi.

Valmentajat kokivat, ettei heilld ole resursseja tarpeeksi yksilolliseen ohjaukseen,
mika johtuu varmasti siita, ettd yhdelld valmentajalla on vahintaan kuusi nuorta
valmennettavana. Kun valmentajilta kysyttiin kokemuksista kehonhallinnan
merkityksesta urheilusuorituksiin, haastattelusta saadut vastaukset nivoutuivat hyvin
yhteen teoriapohjassamme esiin tulleisiin asioihin esimerkiksi lantion hallinnan
merkityksesta juoksuasentoon tai kehonhallinnan harjoittamisen vaikutuksista
urheiluvammoihin. Haastattelussa esiin nousi myo6s se, miten yleisurheilussa
perusfyysisia ominaisuuksia mitataan ja painotetaan helposti paljon kehonhallinnan
jaaden vahemmalle huomiolle. Edelld mainitut asiat ovat juuri niita taustatekijoita,
minka vuoksi ELMO — nuorisovalmennusohjelmakin alkoi korostaa kehonhallinnan

merkitysta.

On valmentajakohtaista, miten kehonhallinnan harjoittamisessa valmentamisessa
painotetaan. Tahan vaikuttaa varmasti se, miten kauan on valmentanut ja minka
huomannut toimineen. Toisaalta, saattaa olla my0s, etta pitkdan valmentaneet
toteuttavat edelleen hyvaksi havaitsemiaan menetelmia eivatka huomioikaan sita
tosiasiaa, ettd arkiaktiivisuus on vahentynyt ja enda ei tehda niin ruumiillista tyota

kuin ennen.

Fysioterapian kannalta tarkeana tuloksena voidaan pitaa sita, etta fysioterapeuteilla
ja heidan osaamisellaan on selvasti tarvetta olla osana valmennusta.
Fysioterapeuteilla on kuitenkin koulutuksensa puolesta tarkka anatomian ja

fysiologian osaaminen seka oikeiden liikemallien tuntemus. Lisaksi koulutusta tulisi
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jarjestaa valmentajille seka ohjausta urheilijoille, jossa my6s valmentaja olisi ennen
kaikkea mukana. Tarkeaa ei ole vain kertaluontoinen kartoitus, vaan ohjauksen tulisi
olla jatkuvaa. Tassa onkin varmasti paljon kehitettavaa, silla helposti ajatellaan, etta
valmentaja hallitsee kaikki valmennuksen ja harjoittelun osa-alueet. Kuitenkin
hyvakin valmentaja voisi tarvita avuksi fysioterapeutin erikoisosaamista ja
valmennuksen ympdrille eri tahojen sujuvampaa yhteistyota. Fysioterapiapalveluiden
pitdisi lisdksi olla huomattavasti nykyista edullisempia tai maksuttomia. Valmentajat

toivoivat, etta he saisivat seuralta enemman tukea naissa asioissa.

Aihe oli mielestamme tarkead, koska siita ei juuri [6ydy tutkimuksia ja suoraan
aiheeseen liittyvaa kirjallisuuttakin on hyvin vahan. Erityisesti nuoriin liittyen tallaista
tietoa on vahan. Aihe on myd6s noussut ajankohtaiseksi varmasti juuri siksi, etta
nykydan fyysista tyota tehddaan vahemman, arkiliikunnan maara on vahentynyt ja
nuoret istuvat paljon esimerkiksi koulussa ja tietokoneen adaressa, jolloin
kehonhallinta ei ole luonnostaan kunnossa kuten ennen. Sen sijaan sita taytyy
harjoitta erikseen seka tuottaa ja sisallyttaa valmennusohjelmaan, minkad myos

valmentajat toivat esille.

Jatkoselvityksia aiheeseen liittyen voisi tehda esimerkiksi siitda, millaiset
kehonhallintaharjoitteet olisivat hyvia juuri yleisurheilijoille ja kuinka paljon tallaista
harjoittelua tulisi olla, jotta silla olisi todellista vaikutusta. Kuten kappaleessa kuusi
mainitsimme, kehonhallintaharjoitteet vaativat paljon toistoja monipuolisesti eri
liikenopeuksia, liikesuuntia, liikkumistapoja, lihasty6tapoja ja nivelkulmia kayttdaen
(Olsen 2005, 2; Pasanen ym. 2008, 96—102; Pasanen,ym. 2009b, 1073, 1078).
Urheiluseuralle voisi tehda harjoitusohjelman hyvista liikkeista ja harjoitteista seka
ohjata niiden oikeat suoritustekniikat kdaytannossa urheilijoille. Tarkemmin voisi
perehtya myos kehonhallintaharjoittelun ja urheiluvammojen yhteyteen, koska
haastatellut valmentajat pitivat tallaista harjoittelua hyvin tarkedna

urheiluvammojen ehkaisyn kannalta.
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Nuorten kohdalla itse harjoittelun lisdksi voisi selvittdaa myds kehitykseen liittyvien
psykologisten tekijdiden ja motivaation merkitysta. Nuoren hermosto kehittyy hyvin
varhain, jolloin my6s motoristen taitojen oppiminen on helpointa ja nopeinta.
Kuitenkin taman ikdisen lapsen/nuoren voi olla vaikea ymmartaa
kehonhallintaharjoittelun tarkoitusta ja tarkeyttd, joten tallaiseen harjoitteluun voi
olla hankala motivoitua. Myds valmentajat puhuivat tasta, ettd nuoret pitivat aluksi

harjoittelua turhana eivatkda ymmartaneet sen tarkeytta.

10.2 Tutkimuksen luotettavuus

Teemahaastattelu oli mielestamme sopivin valinta taman tyyppiselle tutkimukselle,
silld siind huomioidaan ihmisten omat tulkinnat asioista. Tutkimukseen osallistui
kolme valmentajaa, mika on tietenkin suhteellisen pieni otos. Halusimme kuitenkin
tarkoituksella pitda haastateltavien maaran pienena, jotta keskittyisimme maaran
sijasta haastattelujen laatuun. Haastattelut olivat myos melko kattavia ja

yksityiskohtaisia, joten useampien haastattelujen kasittely olisi vienyt liikaa aikaa.

Tavoitteena oli saada naiden valmentajien kokemuksista tarpeeksi kattava
kokonaiskuva ja sita kautta vastauksia tutkimusongelmiin. Valmentajat olivat
samasta seurasta, joten saatuja tuloksia voidaan pitda melko luotettavina kuvaamaan
kyseisen seuran nakemyksia ja osaamista kehonhallintaharjoittelusta. Myds
vhtenevat vastaukset lisdsivat luotettavuutta tasta nakokulmasta. Tutkimuksen
luotettavuudella eli reliabiliteetilla tarkoitetaan sita, olisivatko saadut tulokset

samanlaisia, mikali tutkimus toistettaisiin (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 231).

Haastattelutilanteet olivat rauhallisia ja saimme aikaan luontevan keskustelun
haastateltavien kanssa. Mielestimme valitsemamme haastateltavat myds
ymmarsivat kehonhallinnan maaritelman melko hyvin, joten saimme vastaukset
haluamiimme tutkimusongelmiin, jolloin tutkimusta voidaan pitaa validina.
Tutkimuksen validiteetilla kuvataan sita, kuinka hyvin tutkimus mittaa sita, mita sen

on tarkoitus mitata (Hirsjarvi ym. 2009, 231).
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Haastattelussa kasiteltiin aluksi valmentajan ja ryhman taustoja. Tuloksiin saattoi
vaikuttaa valmentajan valmennuskokemus ja ryhman harjoittelutausta seka
esimerkiksi urheilijoiden ika ja sukupuoli. Varsinaisiin tutkimustuloksiin eli
kokemuksiin kehonhallinnasta ja toteutettuun kehonhallintaharjoitteluun seka
kehitysideoihin keskityttiin teemoittain, joiden pohjalta haastattelun runko oli
rakennettu. Saaduissa tuloksissa ei eritelty jokaisen valmentajan mielipidetta
erikseen, sillda monissa asioissa he olivat paapiirteittdin hyvin samoilla linjoilla.
Keskityimme yleisesti esille tulleisiin huomioihin ja kommentteihin aiheisiin liittyen,
jolloin my&s anonyymiys oli helpompi sailyttda. Tama onnistui hyvin, koska esille ei

juuri tullut taysin toisistaan eridvia vastauksia.

Tutkimuksen luotettavuutta olisi lisdnnyt tietenkin se, ettd haastateltavia olisi ollut
useampia. Tama oli alun perin tarkoitus, mutta kolmenkin haastattelun kattava litte-
rointi vei paljon aikaa ja oli kdytossa oleviin resursseihin nahden sopiva maara. Haas-
tattelutilanteissa luotettavuutta olisi lisdnnyt se, etta haastattelija olisi ollut koko
ajan sama, silla vaihdoimme haastattelijavuoroa eri haastattelujen valilla. Toisaalta
oli etukateen sovittu, miten haastatteluissa tulisi toimia ja tarkoitus oli pysya mahdol-
lisimman neutraalina, jolloin haastattelijalla ei saisi olla merkitysta lopputuloksiin.
Mielestamme onnistuimme tdassa molemmat. Jalkeenpain pohdimme kuitenkin sit3,
ettd lahdemateriaaliin olisi voinut perehtya viela enemman ennen haastatteluja,

jotta haastatteluissa olisi osattu kysya paremmin tarkentavia lisakysymyksia.

10.3 Opinnaytetyoprosessi

Yhteistydmme opinnadytetydprosessin aikana sujui hyvin. Etenimme tyon kanssa
suunnitelman mukaisesti ja meille sopivalla aikataululla, silld molemmat tekivat
palkallista tyota seka tyoharjoittelua samanaikaisesti opinndytetyon tekemisen
kanssa. Asuimme molemmat eri kaupungeissa, joten tapaamisia ei kovin usein

pystynyt jarjestamaan. Olimme kuitenkin aktiivisesti puhelimitse ja sahkdpostitse
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yhteydessa sekd sovimme tyonjaosta selkedsti, jotta tyo eteni. Viimeistelyvaiheessa

teimme tyo6ta tiiviisti yhdessa.

Lahdemateriaalia pyrittiin kdyttdmaan monipuolisesti ja valitsemaan luotettavia ja
padasiassa tuoreita lahteitd. Haastattelututkimuksen suunnittelu ja toteuttaminen oli
molemmille uusi asia, joten tutkimusprosessiin perehtyminen edesauttoi laaja-
alaisempaa ammatillista osaamista. Mielestdmme opinndytetyon tekeminen lisasi
omaa fysioterapeuttista osaamistamme. Kehonhallinnan tarkastelu auttoi
hahmottamaan ihmista ja liikkumista kokonaisuutena, ja huomaamaan, miten laaja-
alaisia vaikutuksia heikolla kehonhallinnalla on urheilijan ominaisuuksiin,
lajisuorituksiin ja kehittymiseen. Lisaksi koska kehonhallinta on osa kaikkea ihmisen
liikkumista, on osaaminen hyddynnettavissa kaikenlaisessa fysioterapiassa, vaikka tyo

kasittelikin sita urheilun nakokulmasta.
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LITTEET

LIITE 1. Saatekirje haastatteluun osallistuville

6.6.2012
SAATEKIRJE

Hei,

Opiskelemme fysioterapiaa Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa ja teemme
opinnadytetyota kehonhallinnan harjoittamisesta ja huomioimisesta nuorten
yleisurheiluvalmennuksessa. Huomasimme Suomen Urheiluliiton alkavan toteuttaa
tdna vuonna (2012) ELMO -nuorisovalmennusohjelmaa eli Enemman Liiketta ja
Monipuolista Osaamista nuorten yleisurheiluvalmennuksessa, yhteistytssa Suomen
Voimisteluliiton kanssa, joten aihe on mielestamme ajankohtainen.

Tarkoituksenamme on selvittda haastattelun avulla valmentajan kokemuksia siita,
millaista kehonhallintaharjoittelua nuorilla toteutetaan ja minkalaisia
siirtovaikutuksia tallaisella harjoittelulla on lajisuorituksiin (pikajuoksu, pituushyppy).

Haastattelu tulee olemaan avoin, joten se ei vaadi haastateltavalta
etukateisvalmisteluja. Haastateltavat valmentajat ja urheiluseura tulevat pysymaan
tdysin anonyymeina. Haastattelu nauhoitetaan ja materiaalia kasitelldaan
luottamuksellisesti. Nauhoitukset, muistiinpanot ja yhteistydsopimus sailytetdaan
lukollisessa kaapissa ja tuhotaan kasittelyn jalkeen asianmukaisesti, tallennus
poistetaan ja paperiversiot syotetdan tietosuojasilppurin.

Opinnaytetydmme ohjaavana opettajana toimii Minna Haapakoski. Meidan
yhteystietomme I6ytyvat kirjeen alaosasta. Voitte olla meihin yhteydessa missa

tahansa vaiheessa tutkimusta.

Kiitos osallistumisestanne!

Elina Syvaluoma Vilma Kuitunen
Fysioterapeuttiopiskelija Fysioterapeuttiopiskelija

Suostun osallistumaan haastatteluun

Nimi, aika ja paikka
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LIITE 2. Teemahaastattelun runko
1.6.2012

TEEMAHAASTATTELU

1. Ryhmai

- Valmentajan tausta: kuinka kauan valmentanut? Nuoria vai aikuisurheilijoita?
Kuinka kauan valmentanut tata ryhmaa?

- Ryhman koko, ikdhaarukka, sukupuolijakauma?

- Kuinka kauan harrastaneet? Harjoituskertojen maara/vko?

- Urheilijoiden taso, kilpa-/harrasteryhma?

2. Kehonhallintaharjoittelu

- Onko ryhmassa tehty kehonhallintaharjoitteita?

- Millaisia kehonhallintaharjoitteita on tehty? (Onko voimistelutyyppisia?)

- Kuinka kauan tallaista harjoittelua on ollut?

- Onko ryhmalla erillisia kehonhallintaharjoituksia vai ovatko harjoitteet osana
tavallista harjoitusta?

- Onko nuorille kerrottu kehonhallinnan tarkeydesta ja miten nuoret
suhtautuvat tdmantyyppiseen harjoitteluun, ovatko motivoituneita?

3. Kokemukset

- Onko valmentaja huomannut urheilijoiden kehonhallinnan parantuneen?

- Onko ollut siirtovaikutusta lajiin (esim. pikajuoksussa kehittynyt keskivartalon
hallinta -> juoksutekniikan kehittyminen, kun lantio pysyy ylhdalla ja juoksun
aikaiset liikkeet ovat hallitumpia -> tulosparannus?)

- Pitdako han harjoittelua tarkednd, huomioidaanko hanen mielestdaan
kehonhallinnan harjoittamista ylipdataan nuorten yleisurheiluharjoittelussa
tarpeeksi, muita huomioita jne.

4. Kehitettavaa

- Miksi ei ole tehty?

- Miten hyvin nuoret hallitsevat kehonsa, miten suoriutuvat esimerkiksi
koordinaatioharjoitteista, tasapaino, pysyyko lantio juostessa ylhaalla jne, jos
harjoittelua ei ole tehty?

- Onko valmentajalla aikomusta ottaa kehonhallintaharjoittelua mukaan
harjoitusohjelmaan esimerkiksi myéhemmassa ikavaiheessa?

- Kokeeko valmentaja, etta kehonhallintaharjoittelu voisi olla esimerkiksi fy-
sioterapeutin ohjaamaa?



