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Tutkimuksessa oli tarkoituksena testata sovelletun Star Excursion Balance Tes-
tin (SEBT) toimivuutta jaakiekkojunioreilla seka dynaamisen tasapainon kehit-
tymista neljan viikon harjoittelujakson aikana. Tutkimuksen tavoitteena oli kehit-
tdd dynaamisen tasapainon mittaamista seka oheisharjoittelua jaakiekko-
junioreilla.

Tutkimusta varten muodostimme testiryhnman, joka koostui kymmenesta 97-
syntyneesta jaakiekkojuniori pojasta. Heidat valittiin noin 50 pelaajan joukosta.
Pelaajien valinta testiryhmaan tehtiin yhteistydossa joukkueen valmentajien
kanssa. Kriteereinad testiryhméan paasemiseen oli harjoitteluaktiivisuus. Testi-
ryhmaan pyrimme valitsemaan myos eri pituisia ja painoisia pelaajia. Kaikki
testiryhmaan kuuluneet testattiin ennen harjoittelujaksoa seka sen jalkeen. Har-
joittelujakson aikana testiryhmaélle ohjattiin lajinomaisia harjoitteita kolmena pai-
vana viikossa neljan viikon ajan. Harjoitteet koostuivat liikkuvuus-, lihasvoima-,
koordinaatio- seka kehonhallintaharjoitteista.

Kurotusetaisyydet paranivat keskimaarin eniten posteromediaaliseen, postero-
lateraaliseen seké lateraaliseen suuntaan. Anterioriseen suuntaan kurotusetai-
syydet eivat juuri muuttuneet harjoittelujakson aikana. Kurotusetaisyyksien
muutokset alku- ja loppumittauksien valilla vaihtelivat paljon pelaajien valilla.

Sovellettu SEBT toimi jadkiekkojunioreiden dynaamisen tasapainon mittaami-
seen hyvin. Testi oli yksinkertainen suorittaa ja antoi haastetta kaikille testiryh-
man pelaajille. Neljan viikon mittainen lajinomainen harjoittelu paransi pelaaji-
en kurotusetaisyyksia varsinkin niihin suuntiin mita luistelussa tarvitaan. Kuro-
tusetaisyyksien kasvun lomassa my0s pelaajien suoritustekniikka parani alku- ja
loppumittauksien valilla. Tulosten suuri vaihtelu saattoi johtua pelaaji-
en erilaisista lahtdtasoista sekd asenteesta harjoitteluun. Sovellettu SEBT toimii
karsittuna versiona dynaamisen tasapainon mittaamiseen ja harjoitte-
luun kenttdolosuhteissa.
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The main purpose of our study was to determine how the applied Star Excur-
sion Balance Test (SEBT) works with ice hockey juniors and how their dynamic
balance developed during a four-week intervention. The goal of our study was
to develop dynamic balance testing and off-ice training among ice hockey ju-
niors.

We selected ten 97-born players to our test group. The players were selected
from a group of fifty players. All players of the test group were tested before and
after the intervention. The intervention lasted for four weeks and it included
three training sessions per week.

The average change in reach distances was greater in posteromedial, postero-
lateral and lateral directions than in anterior direction. The change of reach dis-
tances alternated between individual players.

The applied SEBT was functional for ice hockey juniors. The four-week training
programme improved reach distances especially in directions needed in ice
hockey skating. In our opinion applied SEBT works well in field circumstances.

Keywords: Dynamic balance, Star Excursion Balance Test (SEBT), Ice hockey
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1 JOHDANTO

Olemme molemmat toimineet jadkiekon parissa useita vuosia, joten koimme
mielekkaaksi tehda opinnaytetyon liittyen jaakiekkoon. Toinen tekijoistd on toi-
minut jaékiekon parissa yhteensa 19 vuotta, pelaajana ja valmentajana. Toinen
tekijoista on pelannut jaakiekkoa yli 15 vuotta. Mietimme erilaisia vaihtoehtoja
kasitella jaakiekkoa fysioterapian nakdkulmasta. Pohdimme erilaisia lahestymis-
tapoja vammojen ehkaisysta ryhtikartoituksiin. Nama aihealueet kuitenkin hylat-
tiin jo melko varhaisessa vaiheessa johtuen aihealueen rajauksen ja kaytannon
syiden vuoksi. Paddyimme nykyiseen aiheeseemme luettuamme erilaisia tutki-
muksia, joista I6ytyi vélineitd dynaamisen tasapainon testaamiseen. Léysimme
tutkimuksista testin nimelta Star Excursion Balance Test (SEBT), jota on kaytet-
ty paljon urheilijoiden ja liikunnallisesti aktiivisten henkildiden dynaamisen tasa-
painon mittaamiseen. Tasta saimme idean soveltaa ja kayttaa edella mainittua

testia nuorilla jaékiekkoilijoilla.

SEBT on niin sanottu kurotustesti, jossa seisotaan yhdella jalalla ja pyritaan
kurottamaan vapaalla jalalla kahdeksaan eri suuntaan mahdollisimman pitkalle.
SEBT on testind haastava, joten se sopii hyvin urheilijoille ja likunnallisesti ak-
tiivisille ihmisille. SEBT:id on kritisoitu sen epakaytannéllisyyden vuoksi. Esi-
merkiksi se vie paljon aikaa ja mittatulosten havainnointi on hankalaa. Tasta
syysta paatimme soveltaa ja kehittdda SEBT:ia Jay Hertelin opastuksella vas-
taamaan paremmin omia tarpeitamme. Jay Hertel toimii kinesiologian apulais-
professorina Virginian yliopistossa. Soveltamallamme testilla mittasimme jaa-

kiekkojunioreiden dynaamista tasapainoa.

Dynaamisen tasapainon kehitysta ei ole tutkittu paljon terveilla urheilijoilla (Jaf-
far & George, 2007). Emme ole myo6skaan loytaneet tutkimuksia, joissa olisi
kaytetty kayttdmaamme testia jaakiekkoilijoilla tai nuorilla urheilijoilla. Eik& mei-
dan tietojemme mukaan jadkiekossa ole kaytossa vastaavanlaisia tasapainotes-
teja. Tasta syysta yksi tutkimuksen tarkoitus on testata testin soveltuvuutta jaa-

kiekkojunioreilla.

Tybmme yhtena tavoitteena on kehittda ja monipuolistaa ikdluokan oheisharjoit-

telua. Oheisharjoituksia ohjasimme yhteensé neljan viikon ajan kolme kertaa
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viikossa. Tutkimuksemme yhtena tarkoituksena on testata myds oheisharijoitte-
lun vaikuttavuutta dynaamiseen tasapainoon. Harjoitteista pyritdan tekemaan
mahdollisimman monipuolisia, jotta mahdollisimman moni dynaamista tasapai-

noa tukeva ominaisuus kehittyisi.

Kasittelemme tyon teoriaosuudessa asennonhallintajarjestelmad ja motorista
kontrollia, jotka ovat perusta dynaamiselle tasapainolle. Lisdksi kasittelemme
tyon teoriaosuudessa luistelua, tasapainon merkitysta jaékiekossa seka dy-
naamisen tasapainon mittaamista. Dynaamisen tasapainon mittaaminen -
kappaleen yhteydessa kaymme lapi tarkasti myés oman sovelluksemme
SEBT:sta, jotta se olisi helposti toistettavissa. Tyon toteutuksen yhteydessa
emme kay yksityiskohtaisesti ohjaamiamme harjoitteita |1&pi vaan tyon liite osi-
osta loytyy harjoitepankki, johon on keratty esimerkit ohjaamistamme harjoitteis-

ta.



2 LUISTELU

Luistelu on jaakiekon perustaito. Biomekaanisesti luistelussa on tarkeaa potkun
oikea suunta, painopisteen paikka, liikeradat seka nilkkatyén mekaniikka. Na-
ma tekijat maaraavat laadullisen luistelun. Luisteluun lahdettdessa on jalkateraa
kierrettava ulospain n. 45°; vauhdikkaassa luistelussa jalkater&n on kierrettava
ulospain n. 15°. Ylavartaloa eteenpain kallistamalla painopistettd saadaan siir-
rettya eteenpadin ja lisata eteenpain vievaa voimaa. Painopisteen paikka vaikut-
taa luisteluasennon ja tasapainon sailyttamiseen. (Alatalo & Lumela 1987, 48.
Paananen & Raty mukaan, 2002, 17.)

Luistelupotkun liikeradat vaikuttavat luistelun tehokkuuteen. Pienilla liikeradoilla
ei voi saavuttaa suurta nopeutta. Taidon ja voiman lisd&ntyessa luistelijan on
mahdollista siirtda painopistettd alemmas nivelkulmia pienentamalla. Mita
alemmaksi luistelija saa painopisteensa, sitd paremmin han pystyy tuottamaan
eteenpain vievia voimia. Esimerkiksi pikaluistelussa alaraajojen kayttd on te-
hokkaimmillaan 105-110° polvinivelkulmilla. (Alatalo & Lumela 1987, 48. Paana-
nen & Raty mukaan, 2002, 17.)

Luistelussa voidaan erottaa kolme eri vaihetta: yksoistukivaiheen liuku, yksois-
tukivaiheen tyontd seka kaksoistukivaiheen tyontd. Yksoistukivaihe alkaa pot-
kaisevan luistimen irrotessa jaasta ja paattyy potkaisevan luistimen osuessa
jddhan. Tyontovaihe alkaa yksdistukivaiheen puolivalisséa, ja jatkuu aina kak-
soistukivaiheeseen paattyen luistimen irtoamiseen jaasta. Yksdistukivaihetta on
potkun kokonaisajasta 82 % ja kaksoistukivaihetta 18 %. (Alatalo & Lumela
1987, 48, Paananen & Raty mukaan, 2002, 17.)

Luistelupotkun alkuvaiheessa takareiden lihakset aktivoituvat ensin. Mita pi-
demmalle luistelupotkua viedaan, sita voimakkaammin aktivoituvat gluteus ma-
ximus ja vastus lateralis ja medialis. Aivan luistelupotkun loppuvaiheessa akti-
voituvat rectus femoris ja triceps surae lihaksisto. Yhden jalan liu'un aikana ala-

raajan lihaksista aktiivisin on tibialis anterior. (Garret & Kirkendahl, 1999, 683.)



Tasapainolla on suuri merkitys luistelussa. Luistelu on sitd vakaampaa mita
alempana luistelijan painopiste sijaitsee. Luistelussa tukipinnan koko on pieni
johtuen ohuista teristd. Luistelussa ollaan seka yhden etta kahden jalan varas-
sa. Jaakiekossa pelaaja joutuu usein hallitsemaan tasapainonsa nopeassa
vauhdissa ja ahtaassa tilassa vain yhdella jalalla liukuen. TA&méan vuoksi harjoit-
telun tulee sisaltaa liikkumista ja tasapainoharjoitteita myo6s yhdella jalalla suori-
tettuna. (SLU 2002, 43-44. Paananen & Raty mukaan, 2002, 23.)

Jaakiekon eri pelitilanteissa pelaaja pyrkii likkumaan mahdollisimman tarkoituk-
senmukaisesti ja nopeasti sailyttden koko ajan hyvan tasapainon. Jaakiekkope-
liin kuuluu vastustajan tarkoituksenmukainen horjuttaminen, jolloin tasapaino
tulee sailyttda ulkoista voimaa vastaan. (Alatalo & Lumela 1987, 48, Paananen &
Réaty mukaan, 2002, 23.)



3 TASAPAINO

Tasapaino on monimutkainen tapahtumasarja, joka vaatii informaatiota soma-
tosensorisesta, vestibulaarisesta ja visuaalisesta jarjestelmasta. Tasapaino jae-
taan kahteen eri alueeseen: staattiseen tasapainoon ja dynaamiseen tasapai-
noon. Staattinen tasapaino on asennon yllapitoa painopisteen liikkuessa ja tuki-
pinnan pysyessa paikallaan. Dynaaminen tasapaino on asennonhallintaa pai-
nopisteen ja tukipinnan liikkkuessa. (Magee, Zachazewski & Quillen, 2007, 312.;
Bouisset, 2008, 346.)

Asennonhallinnalla ja tasapainolla tarkoitetaan kirjallisuudessa usein samaa
asiaa. Tasapaino on ylakasite, jonka sailyttamiseksi tarvitaan asennonhallinta-
jarjestelméa. Painopiste on tasapainopiste. Painopiste on kuvitteellinen kohta,
johon kehon massan katsotaan keskittyneen. (Paananen & Réaty, 2002, 21.)

3.1 Dynaaminen tasapaino

Dynaaminen tasapaino on tasapainon sailyttamista tukipinnan likkumisen aika-
na (esim. juokseminen, luistelu). Dynaaminen tasapaino on myés tasapainon
sdilyttamista tahdonalaisessa liikkeessa tukipinnan pysyessa paikoillaan. Esi-
merkkeina tasta ovat horjuttaminen ja erilaiset kurotukset. Dynaamista tasapai-
noa tarvitaan kehon hallitsemiseksi painopisteen siirtyessa tukipinnan reunalle
tai sen yli kuten kavellessa. Tehdessaan kurotusta seistessaan paikalla ihmisen
tulee siirtdd massakeskipistettaan liikuttamalla kehoaan tai ottamalla askel si-
vuun, jotta tasapaino sailyisi. (Shumway-Cook & Woollacott, 2001, 165.; Aarto-
lahti & Halonen, 2007, 2.)

Staattisessa tasapainossa kehoon vaikuttavien voimien summa on nolla, kun
taas dynaamisessa tasapainossa kehoon vaikuttavien voimien summa eri suuri
kuin nolla, mutta keho on silti tasapainotilassa. Dynaamisessa tasapainossa
sensomotorisen jarjestelman tulee tuottaa yhtd suuria voimia kuin ne voimat,

jotka yrittavat tasapainoa horjuttaa. Dynaamisen tasapaino avulla ihminen siir-
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taa painopistettddn tukipinnan ulkopuolelle saavuttaakseen jalleen staattisen
tasapainotilan. Esimerkiksi seistessa ihminen on staattisessa tasapainotilassa.
Lahtiessaan kurottamaan raajallaan tiettyyn suuntaan vaatii kurotus dynaamista
tasapainoa, jotta staattinen tasapaino saavutettaisiin uudestaan. (Bouisset,
2008, 350.)

Asennonhallinta on kehon asennon kontrollointia tilassa, paikallaan ja likkeessa
suhteessa ymparistoon ja tehtavaan (kuvio 1). Asennonhallinta vaatii sensori-
sen jarjestelmén, luurankolihasten seka keskushermoston yhteistyotd. Kes-
kushermosto saa tietoa kehon asennoista sensorisen jarjestelman kautta. Sen-
sorinen jarjestelma koostuu somatosensorisesta-, visuaalisesta- ja vestibulaari-
jarjestelméasta. Somatosensorinen jarjestelma aistii kehon asentoa janteissa,
lihaksissa ja nivelissa olevien reseptorien kautta. Visuaalinen jarjestelma koos-
tuu nékdaistista, jonka kautta saamme tietoa ymparistosta. Vestibulaarinen jar-
jestelmé& koostuu korvassa sijaitsevista kaarikaytavasta ja tasapainokivista.
Vestibulaarijarjestelma aistii paddn asentoa ja liikettd. (Shumway-Cook & Wool-
lacot, 2001, 164, 182-183.)

Asennonhallinta

Ymparistod

KUVIO 1. Asennonhallinta suhteessa tehtavaan ja ymparistoon (Muokattu:
Shumway-Cook & Woollacot, 2001, 164.)

Asennonhallintajarjestelmaan kuuluu erilaisia strategioita tasapainon sailyttami-
seksi. On olemassa nilkka-, lonkka- ja askelstrategia. Naitd asennonhallintastra-
tegioita kaytetdan tasapainon sailyttdmiseen erilaisissa tilanteissa. Tallaisia ti-
lanteita ovat esimerkiksi ulkoisen voiman aiheuttama hairié tasapainon (liikkuva

alusta), oman toiminnan aiheuttama painopisteen muutos (raajan kurotus seis-
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tessd) ja horjahtaminen kéavellessa. Strategioissa lihakset toimivat yhteisydssa
yhtena yksikkona. Esimerkiksi nilkkastrategiassa toimivat nilkkanivelta liikuttavat
ja tukevat lihakset. Lihasten toimintaa saatelee keskushermosto. (Shumway-
Cook & Woollacot, 2001, 172-173.)

Kun asentoa pitdd korjata tai hallita vain vahan ja alusta on vakaa, kaytetaan
nilkkastrategiaa. Kun asentoa pitaa korjata enemman, on kaytdssa lonkkastra-
tegia. Lonkkastrategiassa asennon hallintaa pitavat ylla reiden, vartalon ja lanti-
on alueen lihakset. Kun painopiste siirtyy lilkkaa tukipinnan ulkopuolelle, otetaan
kayttoon ns. askelstrategia, jolloin tasapainon yllapitamiseksi pitdd ottaa askel.
Asennonhallinta strategiat toimivat etutakasuunnassa ja sivuttaissuunnassa
(anteroposteriorinen ja mediolateraalinen). (Magee, Zachazewski & Quillen,
2007, 202.; Shumway-Cook & Woollacot, 2001, 173.)

Nilkkastrategiaa kaytetddn ensimmaisend, kun painopiste muuttuu etutaka-
suunnassa. Nilkkastrategia korjaa painopisteen muutokset nilkkanivelen kautta.
Kun painopiste muuttuu etutakasuunnassa, aktivoituu ensimmaisena gastroc-
nemius (90-100ms painopisteen muutoksesta), sitd seuraa hamstringlihakset
(20-30ms gastrocnemiuksen jalkeen) ja sitten aktivoituvat paraspinaalilihakset.
Gastrocnemius aktivoituu vartalon kallistuessa eteenpain rajoittaen nilkkanive-
len dorsifleksiota. Hamstringlihakset ja paraspinaaliset lihakset stabiloivat lon-
kan ja polven ekstensioon. Vartalon kallistuessa taaksepain aktivoituvat tibialis
anterior, quadriceps lihakset sek& abdominaalilihakset. Nilkkastrategia ei ole
kaytdssa sivuttaissuunnassa tapahtuvien painopisteen muutosten korjaamises-
sa. (Shumway-Cook & Woollacot, 2001, 173,176.)

Lonkkastrategia kontrolloi painopisteen muutoksia etutakasuunnassa laajoilla ja
nopeilla liikkeilla, kun nilkkastrategia on riittamaton sailyttamaan tasapainoa.
Vartalon kallistuessa eteenpdin aktivoituvat ensimmaisena abdominaalilihakset
(n. 90-100ms painopisteen muutoksesta). Abdominaalilihasten jalkeen aktivoi-
tuvat quadricepslihakset. Vartalon kallistuessa taaksepain aktivoituvat paraspi-
naalilihakset ensin, minka jalkeen aktivoituvat hamstringlihakset. Sivuttaissuun-
tainen painopisteen muutos vaatii adduktion toisesta lonkkanivelesta ja abdukti-
on toisesta lonkkanivelestad. (Shumway-Cook & Woollacot, 2001, 175-177.)
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Terve ihminen voi vaihtaa asennonhallintastrategiasta toiseen suhteellisen no-
peasti. lhminen kayttda strategioita eri tavalla riippuen alustasta. Keskusher-
mosto saatelee eri strategioiden kayttéa suhteessa liikkeeseen ja tilaan.
(Shumway-Cook & Woollacot, 2001, 179.)

3.2 Motorisen kontrollin fysiologia

Motorisesta kontrollista on esitetty erilaisia teorioita. Uusimpien tutkimusten mu-
kaan motorinen kontrolli saavutetaan monien aivotoimintojen yhteistyona. Aivo-
toiminta voidaan jakaa hierarkkisesti ja rinnakkain toimivaan jarjestelmaan. Na-
ma molemmat jarjestelmat toimivat yhta aikaa. Hierarkkisesti toimivassa jarjes-
telméssa tuleva tieto voidaan kasitella monilla eri tasoilla keskushermostossa.
Sama tieto voidaan samanaikaisesti kasitella myo6s rinnakkain toimivassa jarjes-
telmassa. (Shumway-Cook & Woollacot, 2001, 50).

Hierarkkisesti toimiva jarjestelma toimii niin, etta se yhdistelee aivojen korke-
ammilla tasoilla eri aistijarjestelmista tulevaa tietoa ja sopeuttaa sitd tulevaan
sensoriseen informaatioon. Korkeammilla tasoilla valitaan sopiva vaste proses-
soidulle tiedolle. Alemmilla tasoilla tapahtuva prosessointi johtaa toimintaan,
joka on sopiva ylemmilla tasoilla prosessoidun tiedon kanssa. (Shumway-Cook
& Woollacot, 2001, 51.)

Rinnakkain toimiva jarjestelmé kéasittelee samaa tietoa monissa eri aivojen ra-
kenteissa samanaikaisesti hierarkkisesti toimivan jarjestelman kanssa. Esimer-
kiksi, pikkuaivot ja basaali ganglia prosessoivat korkeammilta tasoilta tulevaa
motorista informaatiota samanaikaisesti ennen tiedon lahettamista takaisin mo-

toriselle kuorikerrokselle. (Shumway-Cook & Woollacot, 2001, 51.)

Aivotoiminnat, kuten motorinen kontrolli, on jaettu useisiin eri prosessointi tasoi-
hin: selkaydin, aivorunko, pikkuaivot, valiaivot ja aivopuoliskoihin, kasittaen ai-
vokuoren ja basaali ganglian. Selkaydin on alin taso havainto-toiminta hierarki-
assa. Tama taso kasittaa myos lihakset ja sensoriset reseptorit. Selkaydin on

osallisena alkuvaiheessa somatosensorisen tiedon prosessoinnissa osallistuen
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asennon ja liikkeen hallintaan. Selkaytimessa tapahtuva prosessointi on yksin-
kertaista sensorisen ja motorisen tiedon kasittelya. Esimerkkina tasta refleksit,
jotka ovat tyypillisia motorisia vasteita sensoriselle informaatiolle. (Shumway-
Cook & Woollacot, 2001, 52).

Aivorunko sisaltaa tarkeita tumakkeita, jotka osallistuvat asennonhallintaan ja
likkeeseen, sisaltaen vestibulaarisen tumakkeen, punatumakkeen ja verkkotu-
makkeen. Aivorunko vastaanottaa somatosensorista tietoa paan iholta ja lihak-
sista, seka sensorista informaatiota vestibulaarisesta ja visuaalisestajarjestel-
masta. Kaikki lahtevat motoriset hermoradat, paitsi kortikospinaalirata, kulkevat

aivorungon kautta. (Shumway-Cook & Woollacot, 2001, 52).

Pikkuaivoilla on monia tarkeita tehtavid motorisessa kontrollissa. Yksi tarkeim-
mista tehtavista on vertailla tietoa aiotuista ja toteutuneista liikkeista. Pikkuaivot
koordinoivat liiketta ja liikesarjoja esimerkiksi sdatelemalla liikkeen aloitusta ja
voimantuottoa. Pikkuaivot ovat my0s téarke&t motorisen oppimisen kannalta.
Pikkuaivot vastaanottavat tietoa selkaytimesta ja antavat palautetta liikkeesta.
(Shumway-Cook & Woollacot, 2001, 52.)

Valiaivot sisaltavat thalamuksen ja hypothalamuksen. Thalamus kasittelee suu-
rimman osan tiedosta, joka tulee selkaytimestd, aivorungosta seka pikkuaivois-
ta. (Shumway-Cook & Woollacot, 2001, 52.)

Aivopuoliskot sisaltavat aivokuoren ja basaaliganglian. Aivokuori ja basaali-
ganglia vastaanottavat tietoa useilta eri aivokuoren alueilta ja |ahettda tietoa
thalamuksen kautta motoriselle kuorikerrokselle. Yksi basaaliganglian tehtavista
on liikkeen suunnittelu, joka vaatii kongnitiivista toimintaa. Korkeimmalla motori-
sen kontrollin hierarkiassa on aivokuori. (Shumway-Cook & Woollacot, 2001,
52.)

3.2.1 Somatosensorinen jarjestelma

Somatosensorinen jarjestelma valittda keskushermostolle tietoa kehon liikkees-

td ja eri asennoista. Somatosensorinen jarjestelma koostuu eri reseptoreista,
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jotka valittavat tietoa selkaytimeen ja siita ylospain. Reseptorit sijaitsevat lihak-
sissa (lihasspindeli), janteissa (Golgin janne-elin), nivelissa (nivelreseptorit) ja
ihossa (iho reseptorit). Proprioseptiikka koostuu eri reseptoreilta tulevasta in-
formaatiosta. Proprioseptiikkaan kuuluvat sensoristen ja motoristen neuronien
yhteisty6. Nivelten liikeaisti ja asentotuntoa kuvataan useasti termilla prop-
rioseptiikka. (Shumway-Cook & Woollacot, 2001, 57.; Magee, Zachazewski &
Quillen, 2007, 375-376.)

Lihasspindelit sijaitsevat luurankolihasten rungossa. Ne muodostuvat erikoistu-
neista lihassaikeista, joita ymparoi sidekudoskapseli. Ihmisilla eniten lihasspin-
deleitd on silman, kdden ja niskan lihaksissa, joissa tarvitaan hienomotoriikkaa.
Lihasspindeli lahettdd tietoa hermojarjestelméén afferenttien hermojen kautta.
Lihasspindelia kontrolloi keskushermosto gamma-motoneuronien valityksella.
Lihasspindeli antaa informaatiota lihaksen pituuden muutoksista ja supistumis-

nopeudesta. (Magee, Zachazewski & Quillen, 2007, 194.)

Glogin janne-elin sijaitsee lihasjanneliitoksessa. Golgin janne-elin [&hettaa tietoa
hermojarjestelméaéan afferenttien hermojen valityksella niin kuin lihasspindeli,
mutta toisin kuin lihasspindeleilla niilla ei ole efferentteja yhteyksia keskusher-
mostoon. Golgin-janne elin aistii jAnnityksen muutoksia janteesta lihaksen su-
pistumisen tai venyttdmisen aikana. Golgin janne-elin aistii 2-25g suuruisia voi-
mia. (Shumway-Cook & Woollacot, 2001, 59.)

On olemassa nelja erilaista nivelreseptoria: Ruffinin paatteet, Pacinian elin,
Golgin janne-elinméinen reseptori ja vapaat hermopaatteet. Ruffinin paatteet
sijaitsevat nivelkapselin fleksiopuolella. Ruffinin paatteet aistivat pituuden muu-
toksia nivelkapselissa. Pacinian elimet sijaitsevat suurilta osin nivelkapselin ala-
puolisissa kudoksissa. Pacinian elimet reagoivat niveleen kohdistuvaan painee-
seen. Golgin janne-elinmdiset reseptorit sijaitsevat nivelkapseleissa, ligamen-
teissa ja kierukoissa. Ne eivét ole aktiivisia ellei nivelessa tapahdu liiketta ja ne
vaativat suuren stimulaation aktivoituakseen. Vapaat hermopéaéatteet ovat no-
siseptoreita, jotka stimuloituvat trauman seurauksena tai nivelen liikelaajuuden

aaripisteessa. (Magee, Zachazewski & Quillen, 2007, 192-193.)
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Ihossa on erilaisia reseptoreita, jotka aistivat painetta, lamp6a, mekaanista sti-
mulaatioita ja kipua. Reseptoreiden maara iholla vaihtelee. Esimerkiksi sormis-
sa niitd on n. 2500/cm2. On tutkittu, ettd ihoreseptorit ovat tarkeita liikkkeen tun-
temisessa. Niista tulee suoraan palautetta liikkeestéa tai ne fasilitoivat muita re-
septoreita (lihasspindelit). (Magee, Zachazewski & Quillen, 2007, 195.; Shum-
way-Cook & Woollacot, 2001, 60-61.)

Somatosensorinen kuori on suurin alue, missa somatosensorisesta jarjestel-
masta tullut informaatio k&sitelladn. Somatosensorinen kuori jaetaan kahteen
eri osaan: primaarinen somatosensorinen kuori ja sekundaarinen somatosenso-
rinen kuori. Somatosensorisella kuorella on oma alue jokaiselle ruumiinosalle.
Ruumiin osan somatosensoreista riippuu edustusalueen koko somatosensori-
sella kuorella. Esimerkiksi kasvoilla on suuri alue edustettuna, koska kasvoilla

sijaitsee paljon reseptoreita. (Shumway-Cook & Woollacot, 2001, 64-66.)

3.2.2 Visuaalinen jarjestelméa

Nakoaisti auttaa motorisessa kontrollissa monella eri tavalla. Nakdaistin kautta
saamme tietoa erilaisista esineista tilassa ja niiden liikkeesta. Nakoaisti antaa
my0s tietoa siita miten keho on sijoittunut tilaan, ja tietoa miten kehon eri osat
ovat suhteessa toisiinsa ja miten ne liikkkuvat. Kun nakdaisti toimii tassa roolis-
sa, sita kutsutaan visuaaliseksi proprioseptiikaksi. Tama tarkoittaa sita, etta se
ei anna tietoa ainoastaan ymparistostd vaan myods omasta kehostamme.
(Shumway-Cook & Woollacot, 2001, 68.)

Visuaalinen jarjestelma jaetaan perifeeriseen osaan ja sentraaliseen osaan.
Perifeeriseen osaan kuuluvat fotoreseptorit, vertikaaliset solut ja horisontaaliset
solut. Perifeeriset osat sijaitsevat silman alueella. Sentraaliseen osaan kuuluvat
geniculum nucleus lateralis, colliculus superior ja pretektaali alue. Nama alueet
valittavat tietoa primaarille visuaaliselle aivokuorelle. (Shumway-Cook & Wool-
lacot, 2001, 71-72.)

Silman nakoreseptoreilta saatu tieto kasitellaan primaarilla visuaalisella kuorella

ja ylemmalla visuaalisella kuorella. Ylin visuaalinen kuori on mukana kasittele-
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massa somatosensorista ja visuaalista informaatiota. Tamé& mahdollistaa ava-
ruudellisen hahmottamisen, joka on valttamatonta kaiken toiminnan kannalta.
(Shumway-Cook & Woollacot, 2001, 72-73.)

3.2.3 Vestibulaari jarjestelma

Vestibulaarinen jarjestelm& aistii kahdenlaista informaatiota: p&aénasentoa ja
paan liikkeita. Vestibulaarijarjestelma huolehtii silmien stabiloinnista ja tasapai-
non sailyttamisesta paikallaan ja liikkeessa. Vestibulaarijarjestelma on jaettu
kahteen eri osaan: perifeeriseen ja sentraaliseen osaan. Perifeerinen osa kéasit-
téda sensorisia reseptoreita ja kahdeksannen aivohermon. Sentraalinen osa ka-
sittdd nelja vestibulaarista tumaketta seké vastaanottavia ja lahettavia hermora-
toja. (Shumway-Cook & Woollacot, 2001, 74.)

Vestibulaarijarjestelmd on osa sisakorvan kalvosokkeloa (membranous laby-
rinth). Kalvosokkelon toinen osa on simpukka, joka osa kuuloaistin elimid. Ves-
tibulaariosa kalvosokkeloa siséltaa viisi reseptoria: kolme kaarikaytavaa (ductus
semisircularis), soikean rakkulan (utriculus) ja pyodrean rakkulan (succulus).
(Shumway-Cook & Woollacot, 2001, 74.)

Kaarikaytavat aistivat paan kiihtyvaa liikettd. Kaarikaytavat on jaettu kolmeen
osaan: anterioriseen, posterioriseen ja horisontaaliseen kaarikaytavaan. Paan
alkaessa kaantymaan, kaytavissa oleva neste ei liiku heti, koska se on hidas-
likkeista. Taman seurauksena kaarikaytavissa oleva hyytelomassa (cupula) ja
karvasolut likkuuvat vastakkaiseen suuntaan paan liikkeen kanssa. Kun paan
like pysahtyy, hyytelomassa ja karvasolut ovat taipuneet toiseen suuntaan kuin

paan liikkeen aikana. (Shumway-Cook & Woollacot, 2001, 74.)

Pyorea rakkula ja soikea rakkula antavat tietoa lineaarisesta kiihtyvyydesta ja
paan asennosta painovoimaan nahden suhteessa kehon asentoon. Naissa ra-
kenteissa on paksuuntuma, jossa on karvasoluja. Reseptorit sijaitsevat talla
alueella. Tasapainokivet (otholiitit) sijaitsevat naiden karvasolujen paalla. Paan

ollessa normaalissa asennossa tasapainokivet ovat suoraan karvasolujen paal-
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|&. Paan lilke aiheuttaa karvasolujen taipumisen, johon tasapainokivet reagoivat.
(Shumway-Cook & Woollacot, 2001, 76.)

Tasapainokivista ja kaarikaytavista lahtevat neuronit kulkevat kahdeksatta aivo-
hermoa pitkin vestibulaariseen ganglioon. Aksonit paatyvat aivosiltaan ja
useimmat menevat ydinjatkeen alaosaan, jossa vestibulaariset tumakkeet sijait-
sevat. Tumakkeita on nelja: lateraalinen, mediaalinen, superiorinen ja inferiori-
nen tumake. Tietty osa vestibulaarisista sensorista reseptoreista menee suo-
raan pikkuaivoihin, aivoverkostoon, thalamukseen ja aivokuoreen. (Shumway-
Cook & Woollacot, 2001, 76.)

3.2.4 Motorinen toimintajarjestelma

Edelle mainitut jarjestelmat tuottavat tietoa ihmisen asennosta ja liikkeista. Ta-
ma tieto kasitelladn aivojen motorisella kuorikerroksella. Kuorikerros sijaitsee
frontaalilohkolla. Motorinen kuorikerros jaetaan kolmeen eri alueeseen: primaari
motorinen kuorikerros, suplementaarinen motorinen alue ja premotorinen kuori-
kerros. Nailla kaikilla kolmella kuorikerroksella on omat edustusalueensa, jotka
vastaavat tiettyjen lihasten ja ruumiinosien toiminnasta. Nama alueet toimivat
sensorisissa prosessoinnissa yhteistydssa péaalakilohkon, basaali ganglioiden ja
pikkuaivojen kanssa liikkkeen suunnittelussa; mihin suuntaan lilkke tapahtuu ja

milloin se aloitetaan. (Shumway-Cook & Woollacot, 2001, 77.)

Motoriselle kuorikerrokselle tuleva informaatio tulee basaali gangliosta, pikkuai-
voista ja sensorisilta alueilta, jotka sisaltavat thalamuksen, primaarisen soma-
tosensorisen kuorikerroksen ja paalakilohkon sensoriset alueet. Nailta alueilta
tulevan tiedon perusteella motorisella kuorikerroksella suunnitellaan, paatetaan
ja toteutetaan sensorista informaatiota vastaava liike. Viestit motoriselta kuori-
kerrokselta lahtevét kortikospinaaliradan kautta. Premotorinen ja suplementaa-
rinen motorinen alue lahettavat heijasteita primaariselle motoriselle kuorikerrok-
selle. (Shumway-Cook & Woollacot, 2001, 77-79.)

Pikkuaivot vastaavat liikkeen saatelystd saatelemalla motorisen informaation

eteenpain viemista. Pikkuaivot vastaanottavat afferenttia tietoa lahes kaikilta
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sensorisilta jarjestelmiltd. Pikkuaivojen tuhoutuessa ihminen ei pysty tekemaan
karkeamotorisia tai hienomotorisia liikkeita. Pikkuaivot vertailevat aiottua ja to-
teutunutta lilketta. Basaaliganglian tehtdvana on suunnitella ja kontrolloida hie-
nomotorista toimintaa. (Shumway-Cook & Woollacot, 2001, 83.)

3.3 Motorinen oppiminen

Motorinen oppiminen voidaan jakaa kolmeen eri vaiheeseen: kongnitiiviseen,
assosiatiiviseen ja autonomiseen vaiheeseen. Kongnitiivisessa vaiheessa liik-
keen tekeminen vaatii suurta keskittymista. Tassa vaiheessa liikkeen tekeminen
on kdmpel6td, eika se ole viela hallittua. Assosiatiivisessa vaiheessa liikkeen
yksityiskohtien miettimiseen ei mene niin paljoa aikaa, mutta liikkeen toteutta-
minen ei ole vield automaattisesta. Tassa vaiheessa liike alkaa tuntua helpom-
malta tehda. Kun liikkeesta tulee automaattinen, siirrytddn autonomiseen vai-
heeseen. Autonomisessa vaiheessa palautteen merkitys vahenee. (Magee &
ym. 2007, 378.)

Tama sama motorisen oppimisen prosessi on myos kaytdssa, kun harjoitellaan
tasapainoa. Esimerkiksi, kun tasapainoilu yhdella jalalla tai tasapainolaudalla
tulee helpoksi, tarvitaan vahemman keskittymista ja liikkeen tekemisesta tulee
automatisoidumpaa. Talléin hermojéarjestelmé& on haastettava uudelle tasolle.
Tama voidaan toteuttaa muuttamalla esimerkiksi alustaa, horjuttamalla tai tasa-
painoilemalla silmat kiinni. (Hall & Brody, 2005, 152.)

Tasapainon harjoittelussa palautteen merkitys on tarke&a. Sisdinen palaute tu-
lee lihas-, janne- ja nivelreseptoreilta, ja ulkoinen palaute tulee visuaaliselta jar-
jestelmalta. Ulkoista palautetta on myo6s terapeutin antama palaute tehdysta
suorituksesta. Tasapainoharjoittelun alussa molemmat sisdinen ja ulkoinen pa-
laute ovat tarkeitd. Harjoittelun edetessa autonomiseen vaiheeseen korostuu
sisdisen palautteen merkitys. Talléin voidaan muuttaa visuaalisesta jarjestel-

masta tulevaa palautetta laittamalla silméat kiinni. (Hall & Brody, 2005, 152.)
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4 DYNAAMISEN TASAPAINON MITTAAMINEN

Dynaamista tasapainoa voidaan mitata monella erilaisilla testeilla, kuten Single
Leg Hop, Up and Go-test, Lunge-test, Y-test®, UKK takaperin kavelytesti ym..
Me valitsimme dynaamisen tasapainon mittaamiseen Star Excursion Balance
Testin (SEBT). SEBT:ia on kaytetty urheilijoiden dynaamisen tasapainon mit-
taamiseen (Kinzey & Armstrong, 1998.) SEBT:id on kaytetty myds tutkittaessa
nilkan instabiliteettid (Olmsted, , Carcia, Hertel, & Shultz, 2002), patellofemoraa-
li kipua (Aminaka, Gribble,. 2008), ACL-leikattujen potilaiden kuntoutuksessa
(Herrington, Hatcher, Hatcher, McNicholas, 2009), nilkan teippausten yhteydes-
sa (Hardy, Huxell, Brucker, Nesser, 2008) sekd vammojen ennaltaehkaisyssa
(Plisky, Rauh, Kaminski, Underwood, 2006). SEBT:in on todettu olevan teho-
kas harjoittelumuoto nilkan nyrjahtamisen jalkeen. (Chaiwanichsiri, Lorprayoon
& Noomanoch, 2005.)

4.1 Star Excursion Balance Test

SEBT:n tavoitteena on saattaa testattavan tasapainokyky aarimmilleen.
SEBT:ss& kurotetaan toisella jalalla mahdollisimman pitkalle kahdeksaan eri
suuntaan seisten yhdella jalalla. SEBT vaatii paljon proprioseptiikalta, liikkuvuu-
delta sekéa lihasvoimalta. SEBT haastaa testattavan asennonhallintajarjestel-
man, ja se on haastavuutensa takia sopiva urheilijoille ja liikunnallisesti aktiivisil-
le. Suunnat ovat anterolateraalinen, anteriorinen, anteromediaalinen, mediaali-
nen, posteromediaalinen, posteriorinen, posterolateraalinen ja lateraalinen (ku-
va 1). (Gribble & Hertel, 2003, 90.)

ANTERIOR ANTERIOR

ANTEROLATERAL ANTEROMEDIAL ANTEROMEDIAL ANTEROLATERAL

LATERAL MEDIAL MEDIAL LATERAL

POSTEROLATERAL

POSTEROLATERAL POSTEROMEDIAL POSTEROMEDIAL

POSTERIOR POSTERIOR

KUVA 1. Suunnat vasen jalka tukijalkana (vas. kuva ) ja oikea jalka
tukijalkana (oik. kuva)
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Testattava kurottaa jokaiseen suuntaan palauttaen aina jalkansa toisen jalan
viereen jotta suoritus olisi hyvaksytty (kuva 2). Kurotuksen jalkeen kurotusmatka
mitataan origosta kurotuskohtaan. Kurottava jalan tulee koskea maahan kevy-
esti, siten ettd testattava ei ota tukea maasta. Testin suoritukseen kuuluu kuusi
harjoituskierrosta ja kolme mittauskierrosta molemmilla jaloilla. Testi tehd&aén
aina kierros kerrallaan alkaen anterolateraali suunnasta ja paattyen lateraali
suuntaan. Testissa tehdaan ensin toisella jalalla kuusi harjoituskierrosta vuoro-
tellen joka suuntaan. Tama jalkeen tehdaan kolme mittaus kierrosta, joista ote-
taan paras tulos muistiin. Sama toistetaan toisella jalalla. (Earl, J.E., Hertel, J.,
2001, 93-94.)

KUVA 2. SEBT:n suoritus mediaalisuuntaan vasen jalka tukijalkana

Hertel ja Earl (2001) tutkivat alaraajojen lihasaktivaatiota SEBT:n aikana eri lii-
kesuuntiin. Tutkimuksessa mitattiin vastus lateraliksen, vastus medialiksen, ti-
bialis anteriorin, gastrocnemiuksen, mediaalisten hamstring lihasten ja biceps
femoriksen lihasaktivaatioita EMG:lla. Anteriorisiin suuntiin todettiin vastus late-
raliksen ja vastus medialiksen olevan aktiivisimmat lihakset. Mediaaliset hamst-
ring lihasten ja biceps femoriksen todettiin olevan aktiivisimmat posteriorisiin
suuntiin. Tibialis anteriorin todettiin olevan vahiten aktiivinen lateraali suuntaan.

Gastrocnemiuksen aktivaatioissa ei ollut merkittavia eroja eri suuntien valilla.

Alaraajan pituuden on todettu korreloivan voimakkaasti kurotusetaisyyksiin.
Tasta syysta, jos tuloksia haluaa vertailla testattavien valilla, tulee laskea suh-
teellinen kurotusetaisyys. Suhteellinen kurotusetaisyys lasketaan seuraavasti:

Suhteellinen kurotusetéaisyys = kurotusetaisyys / jalan pituus * 100
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N&in suhteutetaan kurotusetéisyys alaraajojen pituuteen ja mittaustuloksia voi-
daan vertailla eri henkildiden valilla. (Gribble & Hertel, 2003.)

Testin intratester ja intertester reliabiliteetti on todettu korkeaksi (intratester
0,82-0,96 ja intertester 0,81-0,93) Intratester reliabiliteetilla kuvataan testin luo-
tettavuutta saman testaajan tekemana ja intertester reliabiliteetilla kuvataan tes-

tin luotettavuutta eri testaajien tekeméana. (Hertel, Miller & Denegar, 2000).

4.2 SEBT:n ongelmat

SEBT:ia on kritisoitu aikaa vievaksi ja on tasta syysta kaytannon jarjestelyiden
kannalta hankalaksi jarjestdd. SEBT:ssd kurotuksia tulee yhdella jalalla tehta-
vaksi 72. Yhteensa siis kurotuksia tulee tehtavéksi 144 testin aikana. Myos
SEBT:n mittaustulosten tulkitsemista on kritisoitu, koska tuloksia on hankala
lukea pelkalta maahan tehdyltd mitta-asteikolta. Kurottavan jalan maahan kos-
kemisen voimakkuutta ei voi tietaa, jolloin jaa epéaselvéksi ottaako testattava
kurottavalla jalalla tukea maasta. Jos jalkaa viedaan ilmassa, ei voida kurotus

matkaa tarkkaan lukea. Nain mittausvirheen mahdollisuus kasvaa.

Kaikkien mittaussuuntien tarpeellisuus on kyseenalaistettu. On tehty tutkimuk-
sia, joissa ei ole kaytetty kaikkia kahdeksaa mittaus suuntaa, vaan on kaytetty
tutkimusongelman kannalta oleellisia suuntia.  On tutkittu, ettd neljan ensim-
maisen kierroksen aikana saavutetaan maksimi kurotusetaisyys ja tukijalan hal-
linta. Tutkimuksen tekijat suosittelivat, ettéa harjoitus kierrosten maaraa lasket-
taisiin kuuden sijasta neljgan. (Hertel, Braham, Hale & Olmsted, 2006.; Robin-
son & Gribble, 2008.; Plisky, Rauh, Kaminski, Underwood, 2006.)

4.3 Oma sovellus testista

Sovelsimme SEBT:tia omiin tarkoituksiimme sopivammaksi, jotta saisimme tes-

tistd mahdollisimman soveltuvan mittaamaan jaékiekossa (luistelussa) tarvitta-

21



vaa dynaamista tasapainoa. Olemme valinneet mukaan mielestdmme tarkeim-
mat liikesuunnat lajin kannalta seka soveltaneet testiprotokollaa Jay Hertelin
ohjeistusten mukaisesti. Jay Hertel on Virginian yliopiston apulaisprofessorina
kinesiologian laitoksella. Han on tutkinut paljon dynaamista tasapainoa erilaisilla
ryhmilld, aikuisilla ja lapsilla, kayttden dynaamisen tasapainon mittaamisessa

SEBT:ia. Konsultoimme hanta testiin liittyvissa asioissa sahkopostitse.

Liikesuunniksi valitsimme anteriorisen, posteromediaalisen, posterolateraalisen
seka lateraalisen suunnan (kuva 3). Harjoituskierroksien lukumaaran laskimme
kuudesta kolmeen testin nopeuttamiseksi. Mittauskierrosten lukumaara pysyi
edelleen kolmena. Harjoituskierrosten lukumaaran laskeminen perustuu aikai-
sempiin tutkimuksiin sekd asiantuntija konsultaatioon. Liikesuunnista posteriori-
set suunnat seké lateraaliset suunnat ovat kaikkein lajinomaisempia. Posterola-
teraali- seka lateraalisuunta ovat kaarreluistelun kannalta parhaita. Posterome-
diaalinen suunta on etuperinluistelun kannalta paras. Anteriorinen suunta on
tutkimuksien mukaan tarkea dynaamisen tasapainon kannalta paivittaisissa

toimissa (esim. kavely ja juoksu). (Hertel, 2009.)

ANTERIOR ANTERIOR

LATERAL LATERAL

POSTEROLATERAL POSTEROMEDIAL POSTEROMEDIAL POSTEROLATERAL

KUVA 3. Mittaussuunnat vasen jalka tukijalkana (vasen
kuva) ja oikea jalka tukijalkana (oikea kuva)
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4.3.1 Testivalineet

Idean testivalineiston rakentamiseen saimme Y-testistd®, joka on sovellus
SEBT:sta ja siina erillistd mittavalineistdad. Testin kaytdnnon toteutuksen kannal-
ta emme halunneet kayttdad mittavalineena alkuperaisia mittausvalineitd, koska
mittaaminen on mielestimme epaluotettavaa. Tastda syysta ideoimme oman
mittausvalineistomme, joka mielestdimme vastasi paremmin omia tarpeitamme
ja testin suorittaminen oli helpompaa. Mittausvalineistd koostuu seitsemasta eri
osasta: yksi tukialusta, yksi mittakapula ja viisi mittalistaa. Mittalistoihin on kiin-
nitetty mittanauha. Tukialusta seka mitta-asteikko kiinnitettiin lattiaan teipilla,
jotta ne eivat likkkuisi testin aikana (kuva 4). Tukialustassa on viisi kahden sent-
timetrin syvyista lovea, johon mittalista kiinnitetdan, lovi kullekin mittalistalle.
N&in mittalistat ovat aina samalla kohtaa tukialustaa. Lovista huolimatta kohdis-
timme jokaisen mittalistan tukialustaan mittaamalla anteriorisen ja lateraaliset

suoraankulmaan tukialustaan ndhden, seka posterioriset 45° kulmaan origosta.

KUVA 4. Mittavalineet kayttévalmiina

Tukialusta on 1 cm vahvuista vaneria. Tukialustassa olevat lovien kohdat ovat
laskettu origosta. Tukialustamme valmisti Pauli Hakala. Oheisessa kuvassa na-
kyvat tukialustan mitat, ja se kuinka origo on maaritetty (kuva 5). Lateraaliset ja
posterioriset mitat origosta ovat 20 cm ja anteriorinen mitta on 15 cm. Tallaisiin
mittoihin paadyimme miettiessamme sopivaa tukialustan kokoa. Kokoon vaikutti

se, etta tukialustalle on mahduttava myos kurottava jalka tukijalan viereen kuro-
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tuksen jalkeen. Tukialustassa olevat teipit ovat apuna jalan paikan maarittami-
sessa. Jalan asettamisesta tukialustalle kerrotaan tarkemmin my6hemmassa

vaiheessa. (4.2.2 Testin suorittaminen).

KUVA 5. Tukialustan mitat

Tarkea osa testiamme on mittakapula, jota testattava tyontaa kurottavalla jalal-
laan mittalistaa pitkin. Mittakapulan kontaktiosa, johon testattavan kurottavan
jalan tulisi osua, on 40 mm korkea ja 205 mm leved. Mittakapulassa on lovi,
jonka ansiosta mittakapula liukui tukevasti listan paalla (kuva 6). Mittakapula
helpottaa huomattavasti mittaamista, koska se jaa aina kurotuksen jalkeen pai-

koilleen, jolloin tuloksen luku on helppoa (kuva 7).

Lovi mittalistalle

KUVA 6. Mittakapula
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KUVA 7. Mittakapula tydnnettynd maksimikurotusetaisyyteen. Tuloksen
luku on helppoa ja luotettavaa

Mittalistat ovat 110 cm pitkia ja ne ovat 4,4 cm leveitd. Mittalistat on valmistettu
muovilistasta, joka on 1 cm paksuista. Muovilistan paalle on liimattu mittanauha.
Mittanauha kulkee muovilistan keskitssa olevassa uurteessa. Néin ollen mitta-

kapula ei kuluta mittanauhaa testauksen aikana.

4.3.2 Testin suorittaminen

Aikaisemmissa tutkimuksissa ei ole standardoitu tukijalan tarkkaa paikkaa. Me
maaritimme tukijalan paikan seuraavasti: Isovarpaan tyvinivel asetetaan aina
poikkiviivan ja mediaalisen pystyviivan kohdalle (kuva 8). Tukialustan keskella
kulkeva pystyviiva tulee olla jalkateran keskella pystysuunnassa. Takaapdin
katsottuna viiva kulkee calcaneuksen keskikohdassa (kuva 9).
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KUVA 9. Jalan paikka tukialustalla takaapain katsottuna

Kuten edella on mainittu, on testissamme kolme harjoituskierrosta ja kolme var-
sinaista mittauskierrosta, eli yhtensa kuusi kierrosta. Kaikki kuusi kierrosta teh-
daan saman jalan ollessa tukijalkana. Eli kuusi kierrosta vasemman jalan olles-
sa tukijalkana ja kuusi kierrosta oikean jalan ollessa tukijalkana. Testattavan

tehtavana on tyontaa toiselle jalalla mittakapulaa mahdollisimman pitkalle, eli

siis suorittaa kurotus.

Mittakapulaa tyonnettdessa on tyontavan jalan pysyttdva koko ajan ilmassa.
Tyobntava jalka ei myoskédédn saa olla mittakapulan paalla, vaan mittakapulaa
tyonnetadn aina kyljesta (kuva 10). Kurotuksen jalkeen kurottava jalka palaute-
taan aina tukijalan viereen. Tukijalan jalkapohjan on pysyttdva koko ajan tu-

kialustalla. N&in suoritettu kurotus on hyvaksytty suoritus.

KUVA 10. Mittakapulan tyéntaminen
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Seuraavassa esimerkkisuoritukset testistdmme kaikkiin liikesuuntiin vasen jalka

tukijalkana (kuvat 11-17). Kuviimme saimme luvan kuvissa olevan pojan van-

hemmilta (liite 1).

KUVA 11. Anteriorinen suunta

KUVA 12. Posteromediaalinen
sunta

KUVA 13. Posteromediaalinen
suunta
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KUVA 14. Posterolateraalinen
suUnta

KUVA 15. Posterolateraalinen
suunta

KUVA 16 Lateraalinen suunta
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KUVA 17. Lateraalinen suunta
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5 DYNAAMISEN TASAPAINON KEHITTAMINEN

Dynaamista tasapainoa voi harjoitella monella eri tavalla yksilon toiminnasta,
tasosta ja lajista rippuen. Dynaamista tasapainoharjoittelua voidaan lahestya
erilaisista nakdkulmista riippuen yksilon tarpeesta. Joidenkin henkildiden kans-
sa tulee keskittya enemman lihasvoimaan ja liikkkuvuuteen, kun taas joidenkin
kohdalla tulee keskittya sydan- ja verenkiertoelimistén toimintaan. Jotkut harjoi-
tusprotokollat keskittyvat ainoastaan asennonhallinnan parantamiseen. kun toi-
set protokollat keskittyvat erilaisten harjoitteiden yhdistelyyn ja monipuolisuu-
teen. (Hall & Brody, 2005, 153.)

Tasapainoharjoittelu on osa neuromuskulaarista harjoittelua. Tasapainoharjoi-
tuksilla pyritdén fasilitoimaan proprioseptoreita, jotta asennonhallinta ja asennon
sailyttdminen onnistuisivat paremmin. Muita neuromuskulaarisen harjoittelun
muotoja ovat plyometrinen harjoittelu, tekniikka harjoittelu seka perturbaatio
harjoittelu (horjutusharjoittelu). (Magee, & ym. 2007,382.)

Dynaamiseen tasapainoon voidaan vaikuttaa lyhyelldkin harjoittelujaksolla.
Vuonna 2007 valmistuneen tutkimuksen mukaan neljan viikon harjoittelulla saa-
tiin tuloksia dynaamisen tasapainon kehityksesta. Tutkimuksessa tutkittiin prog-
ressiivisen yhden jalan dynaamisen tasapainoharjoittelun vaikuttavuutta dy-
naamiseen tasapainoon. Dynaamisen tasapainon mittarina kaytettin SEBT:i&.
Tutkimuksessa koehenkil6t harjoittelivat fysioterapeutin johdolla viisi kertaa vii-
kossa tunnin kerrallaan. Tutkijat toteavat tutkimuksessaan, etta tutkimuksia ter-
veiden urheilijoiden dynaamisen tasapainon kehittdmisesté ei ole tehty.(Rasool,
& George, 2007.)

Paterno, Myer, Ford & Hewett (2004) mukaan neuromuskulaarisella harjoittelul-
la voidaan saada kuudessa viikossa vaikutusta staattiseen tasapainoon. He
tutkivat neuromuskulaarisen harjoittelun vaikutusta dynaamiseen tasapainoon
nuorilla naisurheilijoilla. Harjoittelussa keskityttiin tasapainoharjoitteluun, ply-
ometriseen harjoitteluun ja voimaharjoitteluun. Koehenkilét harjoittelivat kolme
kertaa viikkossa 90 minuuttia kerrallaan. Koehenkilot tekivat kaksi kolmesta eri
harjoittelumuodosta aina yhden harjoituskerran aikana. Nain ollen viikossa har-
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joitteita jokaiselta osa alueelta tuli kaksi kertaa. Harjoituspaivien valissa oli aina
valipaiva. Toistomaarat yhdessa hyppysarjassa olivat 6-10 toistoa. Tutkijat tote-
sivat tutkimuksessaan, ettd stabiliteetti yhdella jalalla seistessa ja propriosep-

tiikka ovat tarkeita alaraajojen toiminnan kannalta.

Pilates harjoittelulla on my6s todettu olevan vaikutusta dynaamisen tasapai-
noon. Pilates harjoittelu keskittyi keskivartaloa tukevien lihasten harjoittamiseen
(transversus abdominis, paraspinaali lihakset, obliqus internus ja externus) ja
alaraajojen lihaskireyksien helpottamiseen. Tutkijat toteavat, ettd dynaamisen
paraneminen johtui keskivartalon hallinnan ja motorisen kontrollin parantumi-
sesta, eika niinkdan venyttelyharjoittelusta. (Johnson, Larsen, Ozawa, Wilson &
Kennedy, 2006.)
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6 OPINNAYTETYON RAJAUS

Tavoitteet

Opinnaytetydn tavoitteena on kehittdd dynaamisen tasapainon mittaamista ja

oheisharjoittelua jaakiekkojunioreilla. Pyrimme tuomaan monipuolisuutta ja laa-

dukkuutta jaakiekkojunioreiden oheisharjoitteluun.

Tarkoitus

Tarkoituksena on testata sovelletun SEBT:n toimivuutta jaakiekkojunioreilla ja

testata lajinomaisten harjoitteiden vaikutusta dynaamiseen tasapainoon.

Tutkimusongelma

Tutkimusongelmamme on, miten suunnittelemamme harjoitteet kehittavat dy-

naamista tasapainoa?
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7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

7.1 Tutkimusmenetelmét

Kokeellisen tutkimuksen tavoitteena on tutkia jonkin ilmién vaikutusta johonkin.
Kokeellisessa tutkimuksessa tekijat voivat vaikuttaa tapahtumiin ja havainnoida
nain ollen mahdollisia muutoksia. Kokeellisessa tutkimuksessa tutkitaan jonkin

asian suhdetta toiseen asiaan. (Anttila, 2005, 269.)

Oma tutkimuksemme on kokeellinen ryhmatutkimus, jossa tutkimme harjoittelun
vaikutusta dynaamiseen tasapainoon. Yleenséa kokeellisessa tutkimuksessa on
kaytettavissa vertailuryhma, mutta emme resurssien vuoksi voineet toteuttaa

tutkimusta vertailuryhmalla.

Kokeellisessa tutkimuksessa on kirjattava mahdollisimman tarkasti, jotta tutki-
muksen pystyisi tekem&an uudestaan kirjallisen raportin perusteella (Anttila,
2005, 270). Tahan raporttiin on kirjattu kaikki seikat niin tarkasti, etta tutkimuk-

sen uusiminen olisi mahdollisimman helppoa kirjallisen raportin perusteella.

7.2 Kohderyhma

Y hteistydkumppaniksemme saimme llves Ry:n. Yhteyshenkilomme llveksessa
oli Tapio Tamminen, joka toimii llves Ry:n koulutuspaallikkond seka llveksen
97-syntyneiden jaékiekkojuniori poikien vastuuvalmentajana. Yhteistyossa ha-
nen kanssaan paadyimme valitsemaan tutkimuksen kohderyhméksi vuonna 97-
syntyneet juniorit. Olimme itse miettineet sopivaksi kohderyhmaksi 11-12-
vuotiaita pelaajia, joten tdméa ikaluokka sopi siis erittdin hyvin tutkimuksemme
kohteeksi. Taméa ikaluokkaan kuuluu n. 50 pelaajaa. Itse mittauksiin valitsimme
kymmenen pelaajan ryhméan yhteistyossa ikaluokan valmentajien kanssa. Mit-
taukset suoritettiin ennen ja jalkeen neljan viikon harjoittelujakson. Alkumittauk-

set suoritettiin huhtikuun 2009 lopulla ja loppumittaukset kesakuun 2009 alussa.
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Valitsimme noin viidenkymmenen pelaajan perusjoukosta kymmenen pelaaja
testiryhmaan, jotka testasimme kahteen kertaan tutkimustamme varten. Pelaa-
jat valittiin harjoitteluaktiivisuuden, pituuden ja painon perusteella. Nama tiedot
saimme keskusteltuamme yhteyshenkilomme kanssa, joka tunsi pelaajat en-
nestdan. Pyrimme valitsemaan testiryhmadamme kaiken tasoisia, painoisia ja
pituisia pelaajia, jotka paasisivat kdymaan mahdollisimman monissa harjoituk-
sissa. Harjoitteet ohjasimme koko perusjoukolle. Kaytimme harkittua valintaa

sattumanvaraisen otannan sijasta kaytannon syiden vuoksi.

Kaikki testiryhmaamme kuuluvat olivat vuonna 97-syntyneita poikia. Testiryh-
man pelaajien keskipituus oli 150,6 cm (min 137,2 cm / maks 163,9 cm). Testi-
ryhman pelaajien keskipaino oli 45,2 kg (min 37,9 kg / maks 60,6 kg). Testiryh-
mastamme yksi pelasi oikealta puolelta (vasen kasi ylhaallad) ja loput yhdekséan
pelasivat vasemmalta puolelta (oikea kasi ylhaalld). Kenellakaan testiryhmén
pelaajista ei ollut diagnosoituja alaraaja- tai selkasairautta.

7.3 Dynaamisen tasapainon mittaaminen

Mittaukset suoritettin ennen harjoittelujaksoa ja sen jalkeen. Alkumittaukset
suoritimme 21. — 29.4.2009 valisena aikana ja loppumittaukset suoritimme 3.6.
— 12.6.2009 valisena aikana. Alkumittausten vuorokaudenajat olivat samat kuin
loppumittauksien vuorokaudenajat, koska on todettu, ettd vuorokaudenajat vai-
kuttavat dynaamiseen tasapainoon. (Gribble, Tucker & White, 2007.) Kaikki mit-
taukset suoritettiin iltapaivan ja alkuillan aikana. Tama johtui testattavien van-
hempien ja meidan aikataulujen yhteen sovittamisesta. Kaikilta vanhemmilta
pyysimme Kkirjallisen luvan siihen, ettd heidan poikansa saa osallistua tutkimuk-

seemme (liite 2).

Yhteen mittauskertaan oli varattu aikaa pelaaja kohti tunti. Alkumittausten yh-
teydessa mittasimme pelaajilta pituuden, painon seka alaraajojen pituudet. Pi-
tuus mitattiin rullamitalla pelaajan seistessa selka seinaa vasten. Paino mitattiin
digitaalivaa’alla siten, ettd pelaajalla oli vaatteet paalla. Painosta vahennettiin
tasta syysta puoli kiloa. Alaraajojen pituudet mitattiin selinmakuulla spina iliaca

anterior superiorista mediaaliseen malleolukseen. Pelaajalla ei ollut talléin paal-
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lyshousuja jalassa. Ennen alaraajojen mittaamista pelaaja teki selinmakuulla
kaksi lantion nostoa, minka jalkeen alaraajat ravistettiin testaajan toimesta. Tal-
|& pyrittiin normalisoimaan lantion asento. Alaraajat mittasi joka kerta sama

henkilo.

Ennen mittaamista pelaaja suoritti viden minuutin mittaisen alkulammittelyn
kuntopyoraa polkemalla. Alkumittauskerralla naytimme jokaiselle pelaajalle tes-
tisuorituksen kaikkiin liikesuuntiin ja selitimme tarkasti tukijalan paikan. Selitim-
me myds testiprotokollan eli miten testi suoritetaan (kurotus jarjestys, kurotta-
van jalan palautus ym.). Toisella mittauskerralla emme nayttaneet mallisuorituk-
sia, koska pelaajat muistivat testiprotokollan ja suoritustekniikan. Mittaustulos-
ten lukija ja kirjuri pysyivat joka mittauskerralla samoina. Mittaustulokset syotet-

tiin suoraan Excelin testipoytékirjaan (liite 3).

Kun pelaaja oli tehnyt kuusi kierrosta vasen jalka tukijalkana, pidettiin noin kah-
den minuutin mittainen tauko ennen oikean jalan mittaamista. Testin aikana oh-
jeistimme pelaajaa tarvittaessa. Mittaukset suoritettiin joka kerta samassa pai-
kassa. Mittauspaikkana toimi pieni liikuntatila, josta kaikki hairiétekijat oli mini-

moitu. Esimerkiksi vanhempia ei paastetty seuraamaan testin kulkua.
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7.4 Harjoittelujakson toteutus

7.4.1 Harjoittelujakson ajoitus ja kesto

Harjoittelujakso ajoittui ajalle 4. — 29.5.2009. Harjoittelukertojen maaraksi vii-

kossa tuli kolme kertaa. Maara paatettiin yhteistydéssa joukkueen valmentajien

kanssa. Yhden fysiikkaharjoituksen kesto oli 90 minuuttia, josta me vastasimme

n. 60 minuutin osuudesta. Maanantaisin pelaajilla oli jaaharjoitus, jolloin pelaa-

jat oli jaettu kahteen ryhmaan. Talldin vastasimme sen ryhman harjoittelusta,

joka ei ollut jaalla. Jaaharjoitus ryhma teki lyhyen fysiikkaharjoituksen ennen

jaéalle menoa. Tasta harjoituksesta vastasivat joukkueen muut valmentajat. Seu-

raavasta taulukosta (taulukko 1) selvida kuinka harjoittelu rytmittyi viikkotasolla.

TAULUKKO 1. Harjoitusten rytmitys harjoittelujakson aikana

Vko19 | Ma4.5. | Ti55. | Ke6.5 | To7.5. | Pe85. | La9.5. [Su10.5.
Ryhma | Jaa/
1 Fysiikka .. .
Sy Fysiikka | Fysiikka
yzma Fysiikka
Vko 20 1hfa5 Ti12.5. |Ke 13.5.|To 14.5. |Pe 15.5. | La 16.5. | Su 17.5.
RYPMA | Fysiikka
- — Fysiikka Fysiikka
Ryhma | Jaa/
2 Fysiikka
Vko 21 1lg/la5 Ti 19.5. |Ke 20.5.|To 21.5. | Pe 22.5. | La 23.5. | Su 24.5.
Ryhma | Fysiikka
1 / Jaa N .
- Fysiikka | Fysiikka
Ryhma | Jaa/
2 Fysiikka
Vko 22 2I\éla5 Ti 26.5. |Ke 27.5.|To 28.5. | Pe 29.5. | La 30.5. | Su 31.5.
Ryhma . Jaa/
1 | Fysikka ) o dikka )
= — Fysiikka
Ryhméa | Jaa/ Evsiikka
2 |Fysiikka | Y
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Talla viikkorytmityksella meidan ohjaamaa fysiikkaharjoittelua tuli pelaajaa kohti
viikosta riippuen 3 tuntia viikossa eli meidan ohjaamien harjoitteiden yhteiskesto
oli 12 tuntia pelaaja kohti harjoittelujakson aikana. Vastasimme kaikesta fysiik-
kaharjoittelusta paitsi viikoilla 19, 20 ja 22 jaan yhteydessa olleista fysiikkahar-

joituksista.

7.4.2 Harjoittelun sisalto ja runko

Harjoittelu koostui koordinaatio-, liikkuvuus-, lihasvoima-, keskivartalonhallinta-
ja kehonhallintaharjoittelusta. Lisaksi harjoitteluun siséltyi aerobista harjoittelua
juoksun ja pallopelien muodossa. Joukkueen omat valmentajat vastasivat aero-
bisesta harjoittelusta. Harjoittelu pidettiin monipuolisena eika keskitytty vain yh-
teen ominaisuuteen, joka tutkimusten mukaan kehittdd dynaamista tasapainoa
paremmin (Hall & Brody, 2005, 153). Harjoittelu pyrittiin pitamaan mahdollisim-

man lajinomaisena seka jaakiekon lajivaatimukset huomioonottavana.

Pelaajia jokaisessa fysiikkaharjoituksessa oli paikalla 20-35 pelaaja. Jaaharjoi-
tuksen yhteydessa olleissa fysiikkaharjoituksissa oli paikalla n. 15- 20 pelaajaa,
koska ryhma oli jaettu puoliksi. Harjoituksen alussa ohjasimme kaikille pelaajille
alkuverryttelyn, joko sisélsi erilaisia koordinaatio harjoitteita (lite 4). Alkuverryt-
telyn jalkeen pelaajat jaettiin kolmeen ryhméan ja harjoittelu suoritettiin paikka-
harjoitteluna. Joka paikassa tehtiin erilaisia harjoitteita. Pelaajat olivat yhdella
paikalla n. 20 minuuttia, minka jalkeen he vaihtoivat seuraavalle paikalle. Jouk-
kueen oma valmentaja vastasi yhden paikan harjoittelusta. Paikkaharjoittelun
jalkeen vastuu harjoituksen ohjaamisesta siirtyi joukkueen muille valmentajille,
jolloin pelaajat tekivat joko juoksulenkin tai pelasivat eri pallopeleja. Tekemam-

me harjoitteet ja maarat 16ytyvat liteosiosta (liite 5).

Neljan viikon harjoittelujakson aikana harjoitteiden teemat pysyivat samana,
mutta harjoitteita kehiteltiin haastavammiksi pelaajien kehittymisen mukaan.
Koska pelaajien harjoittelutausta ei ollut kovin pitk&, oli tarkoitus opetella harjoit-
telemaan. Talléin harjoittelun tulee edeta helposta haastavampaan. Vaihtelim-
me viikon aikana harjoitusten sisaltoa, jotta harjoitteluun tulisi vaihtelua ja erilai-

sia arsykkeita. Jos harjoittelu olisi koko ajan samanlaista, tottuisi hermosto vain
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tietynlaiseen arsykkeeseen eikd kehittyminen olisi ndin ollen niin tehokasta.
(Magee ym. 2007, 379-380.)

Pelaajat harjoittelivat neljan viikon harjoittelujakson aikana myds kerran viikossa
jaalla. Jaalla harjoittelu teemana olivat yksilon perustaidot: luistelu, syéttaminen
ja laukominen. Jaaharjoitukset kestivat aina 60 minuuttia. Jaaharjoituksen yh-
teydessa oli aina fysiikkaharjoitus, joko meidan tai omien valmentajien ohjaa-

mana.

7.5 Mittaustulosten analyysi

Analysoimme mittaustuloksia Excel-taulukkolaskentaohjelman avulla. Mittausti-
lanteessa kirjasimme tulokset suoraan taulukkolaskentaohjelmaan, mik& helpot-
ti mittaustulosten kasittelya. Mittaustuloksista halusimme saada vastauksen tut-

kimusongelmaamme eli oliko kehitysta tapahtunut?

Tarkein muuttuja opinndytetyémme kannalta oli kurotusetaisyyksien muutokset
alku- ja loppumittausten valilla. Tuloksista analysoimme my6s minimi- ja mak-
simimuutoksen kurotusetdisyydessa kaikkiin liikkesuuntiin. Liséksi analysoimme
milla mittauskierroksilla testattavat saivat parhaat mittaustulokset. Vertailemme
kurotusetaisyyksien muutosta oikean ja vasemman jalan valilla sekd analy-
soimme mihin suuntaan muutosta on tapahtunut ja vertailemme suuntia keske-

naan.
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9 TULOKSET

Taulukossa 2 on esitettyna jokaisen testattavan kurotusetaisyydet senttimetrei-
na alku- ja loppumittauksissa. Taulukossa vas. ja oik. tarkoittavat tukijalkaa,
jolla pelaajat ovat seisseet tukialustalla. Kurotusetaisyyksien muutokset alku- ja

loppumittausten valilla on esitetty taulukossa 3.

TAULUKKO 2. Kurotusetaisyydet alku- ja loppumittauksissa senttimetreina

Alkumittaus
Pelaaja 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Vas.

Ant. 62,5 68 599 | 643 | 76,5 | 68,8 | 53,9 | 61,9 | 72,2 | 63,6
Post. Med. 71 77,8 85 82,6 | 82,6 | 91,7 | 79,5 | 89,1 | 91,1 | 90,9
Post. Lat. 67,6 | 76,2 | 616 | 748 | 73,4 | 84,3 | 72,8 | 83,9 | 79,6 | 84,8

Lat. 62,7 64 65,2 | 56,7 | 62,2 | 68,2 | 65,5 69 71,1 73

Oik.

Ant. 61 625 | 629 | 62,6 | 753 | 64,2 | 50,7 59 76,9 | 61,1
Post. Med. 86,1 | 783 | 72,5 78 84,4 86 79,4 | 895 | 952 | 78,1
Post. Lat. 855 | 748 | 63,3 | 72,6 | 89,8 | 86,5 77 84 86,2 | 77,8

Lat. 75 59,2 61 65,4 | 695 | 68,3 | 60,7 | 70,9 | 72,2 | 67,7

Loppumittaus

Pelaaja 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Vas.

Ant. 60 61,3 | 61,3 | 62,6 | 69,4 | 71,3 | 55,3 | 60,8 | 75,4 | 64,3
Post. Med. 88,4 | 92,7 82 82,8 | 80,2 | 93,1 | 79,2 | 90,8 | 93,5 | 85,5
Post. Lat. 733 | 789 | 732 | 73,3 | 805 | 84,3 | 716 | 835 | 86,3 | 92,3

Lat. 64,2 | 66,7 | 67,2 60 63,6 | 62,3 | 65,2 | 74,7 | 77,2 | 84,6

Oik.

Ant. 64,3 | 62,9 | 63,8 | 58,6 | 746 | 63,1 | 54,9 | 55,5 78 62,2
Post. Med. 85,4 95 77 73,7 | 98,5 | 92,9 | 82,1 | 88,2 | 92,3 | 80,7
Post. Lat. 84,2 | 79,7 73 78,6 | 90,3 | 84,5 | 81,3 | 91,2 | 88,4 | 87,6

Lat. 83,4 | 70,2 64 64 69,8 70 65,4 | 76,1 | 75,7 | 81,1
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Taulukossa 3 on esitettyna kurotusetaisyyksien muutokset jokaisen pelaajan
kohdalla senttimetreind alku- ja loppumittausten valilla kaikkiin liikesuuntiin. Ku-
rotusetaisyyksien muutokset pelaajien valilla vaihtelivat paljon. Esimerkiksi Pe-
laaja 1 kurotusetaisyys posteromediaaliseen suuntaan kehittyi vasemmalla jalal-
la seistessa 17,4 cm, mutta taas Pelaaja 10 kurotusetaisyyden muutos samaan
suuntaan oli -5,4 cm. Anterioriseen suuntaan kurotusetaisyydet kehittyivat vahi-
ten. Esimerkiksi vasemmalla jalalla seistessa vain puolet pystyi parantamaan
tulostaan anterioriseen suuntaan. Suurin osa pelaajista paransi kurotusetaisyyt-
ta lateraaliseen suuntaan. Oikealla jalalla seistessé vain yksi pelaaja (Pelaaja 4)
sai heikomman tuloksen lateraalisuuntaan loppumittauksissa kuin alkumittauk-
sissa.

TAULUKKO 3. Kurotusetaisyyksien muutokset alku- ja loppumittauksien valil-
la

Pelaaja 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Vas.
Ant. -2,5 -6,7 1,4 -1,7 -7,1 2,5 14 -1,1 3,2 0,7

Post. med. 17,4 149 -3,0 0,2 -2,4 14 -0,3 1,7 2,4 -5,4
Post. lat. 57 2,7 11,6 -15 7,1 0,0 -1,2 -0,4 6,7 7,5

Lat. 15 2,7 2,0 3,3 14 -5,9 -0,3 57 6,1 11,6
Oik.
Ant. 3,3 0,4 0,9 -4,0 -0,7 -1,1 4,2 -3,5 11 11

Post. med. -0,7 16,7 4,5 -4,3 14,1 6,9 2,7 -1,3 -2,9 2,6
Post. lat. -1,3 4,9 9,7 6,0 0,5 -2,0 4,3 7,2 2,2 9,8
Lat. 8,4 11,0 3,0 -1,4 0,3 1,7 4,7 5,2 3,5 13,4

Liikesuunnista kehittyivat eniten posterioriset suunnat seka lateraalinen suunta.
Oikealla jalalla seistessa tapahtui enemman positiivista muutosta kaikkiin lii-
kesuuntiin. Ainoa liikesuunta, mik& ei parantunut, oli anteriorinen suunta va-

semmalla jalalla seistessa.

Seuraavassa taulukossa (taulukko 4) on esitetty suhteelliset kurotusetéisyydet
prosentteina jalan pituudesta. Taulukon tuloksia voidaan vertailla keskenaan,
koska ne ovat suhteutettuna pelaajien jalkojen pituuksiin. Taulukossa olevat
prosenttiluvut tarkoittavat suhteellista kurotusetaisyytta, joka on laskettu kaaval-
la: suhteellinen kurotusetaisyys = kurotusetaisyys/jalan pituus * 100. Eli luku

100 taulukossa tarkoittaa sitd, etta pelaajan kurotusetaisyys on sama kuin ha-
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nen jalan pituutensa. Pelaaja 1 oli saanut vasemmalla jalalla seistessaan suh-

teelliseksi kurotusetaisyydeksi alkumittauskerralla 92,2 % posteromediaaliseen

suuntaan ja loppumittauskerralla 114,8 %, joten voidaan puhua suuresta kehi-

tyksesta. Pelaaja 9 sai alkumittauskerralla samaan suuntaan 116,8 % ja loppu-

mittauskerralla tulos oli 119,9 %. Eli siis Pelaajan 9 kehittyminen oli pienempaa,

mutta hanen lahtétasonsa oli korkeampi kuin Pelaajan 1. Taulukossa vas. ja

oik. tarkoittavat tukijalkaa, jolla pelaajat ovat seisseet tukialustalla.

TAULUKKO 4. Suhteelliset kurotusetaisyydet alku- ja loppumittauksissa

Pelaaja 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Vas.

Ant. 812 | 895 | 815 | 79,4 | 832 | 839 | 781 | 77,4 | 926 | 77,6
Post. Med. 92,2 | 102,4 | 1156 | 102,0 | 89,8 | 111,8 | 115,2 | 111,4 | 116,8 | 110,9
Post. Lat. 87,8 | 100,3 | 83,8 | 92,3 | 79,8 | 102,8 | 105,5 | 104,9 | 102,1 | 103,4

Lat. 81,4 | 84,2 | 88,7 | 70,0 | 676 | 83,2 | 949 | 863 | 91,2 | 89,0

Oik.

Ant. 79,2 | 82,2 | 850 | 76,8 | 81,8 | 783 | 72,4 | 73,8 | 98,6 | 74,5
Post. Med. 111,8 | 103,0 | 98,0 | 95,7 | 91,7 | 104,9 | 113,4 | 111,9 | 122,1 | 95,2
Post. Lat. 111,0| 98,4 | 855 | 89,1 | 97,6 | 105,5 | 110,0 | 105,0 | 110,5 | 94,9

Lat. 974 | 779 | 82,4 | 80,2 | 755 | 83,3 | 86,7 | 88,6 | 92,6 | 82,6

Loppumittaus
Pelaaja 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Vas.

Ant. 77,9 | 80,7 | 834 | 77,3 | 754 | 87,0 | 80,1 | 76,0 | 96,7 | 78,4
Post. Med. 114,8 | 122,0 | 111,6 | 102,2 | 87,2 | 113,5| 114,8 | 113,5 | 119,9 | 104,3
Post. Lat. 95,2 | 103,8 | 99,6 | 90,5 | 87,5 | 102,8 | 103,8 | 104,4 | 110,6 | 112,6

Lat. 834 | 878 | 914 | 741 | 69,1 | 76,0 | 945 | 93,4 | 99,0 | 103,2

Oik.

Ant. 835|828 | 862 | 719 |811]| 770 | 784 | 69,4 | 100,0 | 75,9
Post. Med. 110,9 | 125,0 | 104,1 | 90,4 |107,1| 113,3|117,3 | 110,3 | 118,3 | 98,4
Post. Lat. 109,4 | 1049 | 98,6 | 96,4 | 98,2 | 103,0 | 116,1 | 114,0 | 113,3 | 106,8

Lat. 108,3| 92,4 | 86,5 | 785 | 759 | 854 | 93,4 | 95,1 | 97,1 | 98,9
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10 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

10.1 Johtopaattkset

Yksi tutkimuksemme tavoitteista oli kehittdd dynaamisen tasapainon mittaamis-
ta ja tutkia, miten oma testimme sopii kaytettavaksi jadkiekkojunioreille. Oma
testimme sopii mielestamme hyvin dynaamisen tasapainon mittaamiseen taman
ikaisilla ja vanhemmilla pelaajilla. Testi saattaa my6s sopia nuoremmille pelaajil-
le, mutta heidan testaamisesta ei ole kokemuksia. SEBT:ia on my0s kaytetty
dynaamisen tasapainon harjoittelumuotona ja sillA on saatu hyviad tuloksia
(Chaiwanichsiri, Lorprayoon, & Noomanoch, 2005). Harjoitteluun ei tarvitse
kayttaa meidan testimme mittalaitteistoa vaan suunnat voi esimerkiksi merkita
teipilla. SEBT on hyva harjoitteluvaline varsikin alaraajavammojen kuntoutuksen
yhteydessa.

Testiamme voi soveltaa viela paremmin kenttaolosuhteisiin sopivaksi kayttamal-
|& sita ilman mittalaitteistoa. Mittalaitteiston voi korvata merkitsemalla liikesuun-
nat esimerkiksi teipilla lattiaan. Nain kaytettyna mittaaminen ei ole niin tarkkaa,
mutta kaytannon kannalta antaa riittdvan tarkkoja tuloksia. Omaa testiamme
suosittelemme kaytettavaksi tutkimusten yhteydessa, ja kun halutaan tarkkoja
mittaustuloksia. Kenttdolosuhteisiin sovellettuna harjoitus- ja mittauskierrosten
maaraa voi pudottaa. Nain ollen testi ei vie niin paljon aikaa ja sopii hyvin jouk-

kueen testaamiseen.

Koska kayttamastamme testista ei ollut aikaisempaa kayttokokemusta, emme
voineet asettaa hypoteeseja mittaustuloksia kohtaan. Nain ollen kaikkia saa-
miemme mittaustuloksia jouduimme analysoimaan ja tekem&én johtopaatoksia
itse. Tasta seka aiempien tutkimusten puutteesta johtuen emme tieda oliko pe-

laajien kurotusetaisyyksien muutokset merkittavia vai ei.

Yhtena tarkoituksenamme oli kehittdd ja monipuolistaa joukkueen oheisharjoit-
telua. Saimme pelaajilta, muilta valmentajilta seka pelaajien vanhemmilta posi-

tiivista palautetta ohjaamistamme harjoitteista. Mielestamme toimme uusia ide-
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oita ja harjoitteita oheisharjoitteluun. Harjoittelujakson lopuksi teimme harjoite-
pankin, josta |0ytyy tehdyt harjoitteet ohjeineen (liite 5). Koimme itse tarkeaksi,
ettd harjoitteissa keskityttiin opettelemaan liikkeet kunnolla ennen méarien ja
tehon lisaamista eli opeteltiin harjoittelemaan ja luotiin pohjaa tulevaa harjoitte-
lua varten. Kun suoritustekniikat ovat opittu hyvin, voidaan harjoitteisiin lisata

maaraa ja tehoa.

Tehdessdmme mittauksia mieleemme tuli muutamia aiheita jatkotutkimuksille.
Testiryhma koostui kasvuiassa olevista pojista, joilla ei ollut pitkaa harjoitustaus-
taa. Harjoitustausta vaikutti mielestamme saatuihin tuloksiin. Tasta syysta sama
tutkimus olisi mielenkiintoista tehda vanhemmille pelaajille, joilla on enemman
harjoittelu vuosia takana ja murrosik& olisi ohi. Yksi jatkotutkimuksen aiheista
olisi tehda tutkimus pidemmalla harjoittelujaksolla ja intensiivisemmalla harjoit-
telurytmilla. Myo6s tutkimus, jossa kaksi ryhmaéa harjoittelee eri tavalla, olisi mie-
lenkiintoinen. Tama olikin alkuperdinen ideamme, mutta kaytannon toteutuksen

kannalta mahdoton toteuttaa nailla resursseilla.

Opinnaytetyoprosessi oli kokonaisuudessaan ty6las. Mittauksiin ja harjoittelu-
jaksoon kului yhteensa seitseman viikkoa. Tallaisessa ajassa olisi voinut laatia
jostain toisesta aiheesta opinnaytetyon valmiiksi. Pelaajien mittauksien organi-
sointi vei my6s oman aikansa, koska aikataulut piti sopia jokaisen pelaajan
vanhemman kanssa erikseen. Vaikka ty0 vei paljon aikaa testauksineen ja har-
joittelujaksoineen, oli se my6s haastava ja mielekés toteuttaa. Mittaustapahtu-

mat olivat mielenkiintoisia ja harjoitteiden ohjaaminen antoisaa.

10.2 Mittaamisen ja mittavalineistdn arviointi

Tutkimuksen yhtena tavoitteena oli kehittda dynaamisen tasapainon testaamista
jaakiekkojunioreilla ja tarkoituksena oli selvittdad sovelletun SEBT:n toimivuutta.
Lahtiessdamme tekemaan alkumittauksia emme olleet varmoja siitd miten pelaa-
jat tulisivat testistd suoriutumaan. Ajattelimme, etta olisiko testi jopa lilan haas-
tava joillekin pelaajista, koska testin suorittaminen vaatii tiettyd kehonhallintaa,

lihasvoimaa ja liikkuvuutta. Meilla ei ollut etukateistietoa pelaajien motorisesta
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osaamisesta. Kaikki testiryhmaan valitut kuitenkin pystyivat suoriutumaan testis-

ta.

Oma testimme toimi dynaamisen tasapainon mittaamiseen mielestamme hyvin,
koska se oli riittdvan haastava ja tuo esille mahdolliset puutteet kehonhallinnas-
sa, lihasvoimassa ja liikkuvuudessa. Pelaajat joiden edella mainitut ominaisuu-
det olivat jo ennen harjoittelujaksoa hyvalla tasolla, saivat testissa parempia
tuloksia, kuin ne pelaajat, joilla oli kyseisissd ominaisuuksissa puutteita. Testi
siis erotteli pelaajia edella mainittujen ominaisuuksien suhteen, joista dynaami-
nen tasapaino koostuu. Nain ollen meidan testimme on mielestamme validi mit-

taamaan dynaamista tasapainoa.

Itse mittaustapahtumat olivat onnistuneita. Ennakkoon ajattelimme, etta testin
suorittaminen veisi enemman aikaan kuin se vei. Testin tekemiseen kului aikaa
alkumittauksissa pelaajaa kohti keskimaarin n. 35 minuuttia. 35 minuuttiin sisal-
tyi pituuden, painon ja alaraajojen pituuksien mittaaminen, viiden minuutin alku-
lammittely seka itse testin tekeminen. Loppumittauksissa aikaa kului n. 20 mi-
nuuttia. Loppumittauksien yhteydessa ei mitattu enaa pelaajien pituutta, painoa
eika alaraajojen pituutta. Loppumittauksissa pelaajat tekivat 5 minuutin alku-

lammittelyn seka itse testin.

Kuten edellda mainittu kaikki pelaajat suoriutuivat testistd. He ymmarsivat anta-
mamme ohjeistuksen testin suorituksesta ja kulusta, eika testin suorittamisessa
ollut nailtd osin ongelmia. Haastavimmat suunnat pelaajille olivat anteriorinen ja
lateraalinen. Anteriorisesta suunnasta haastavan teki tukijalan kantap&an pitéa-
minen alustassa, koska painopiste siirtyi eteenpdin. Anteriorisesta suunnasta
vaikean teki myos se, ettd monikaan pelaaja ei pystynyt koukistamaan tukijal-
kaa riittavasti, eivatka nain olleen saaneet painopistetta riittdvan alas. Lateraali-
sesta suunnasta haastavan teki sen vaatima lantion seudun liikkuvuus, joka
usealla pelaajalla oli puutteellinen. Myds lateraaliseen suuntaan tehtyé kurotus-
ta haittasi pelaajien puutteellinen kyykistyminen eli painopisteen vieminen alas.
Posteriorisiin suuntiin tehdyt kurotukset olivat suoritustekniikaltaan paéasaantoi-
sesti parempia kuin anterioriseen ja lateraaliseen suuntaan. Tama johtuu to-

dennékdisesti siitd, ettd nama liikkesuunnat ovat samat kuin etuperinluistelussa.

44



Mittavalineistd toimi mielestdimme erinomaisesti. Pelaajan jalan paikan naytta-
minen oli helppoa tukialustassa olleen apuviivaston ansiosta. Pelaajien mielesta
mittavalineiston kayttaminen oli yksinkertaista ja selkeaa. Mittatuloksen lukemi-
nen oli erittdin selkedd, koska mittakapula jai aina maksimikurotus etéisyyden
kohdalle. Tukialusta osoittautui riittdvan suureksi eli pelaajat saivat tuotua aina
kurottavan jalkansa tukijalan viereen turvallisesti. Mittakapula pysyi hyvin mitta-

listan p&alla ja sita oli vaivaton liikuttaa.

10.3 Harjoittelujakson arviointi

Harjoittelujakso koostui kahdestatoista harjoituksesta, joiden kesto oli 90 mi-
nuuttia. Harjoitukset sijoittuivat neljan viikon jaksolle 4. - 28.5.2009. Alun perin
harjoituksiin piti osallistua noin 20 pelaajaa, mutta todellisuudessa harjoituksis-
sa oli paikalla aina noin 35 pelaaja. Pelaajien maara asetti haasteen harjoitus-
ten organisoimiselle. Pelaaja maarastéa johtuen yksittdinen harjoitus organisoitiin
siten, ettd pelaajat jaettiin kolmeen ryhméaan. Nain ollen yhta valmentajaa koh-
den oli noin kymmenen pelaajaa. Tama mahdollisti harjoitteiden laadukkaam-
man ohjaamisen pelaajille. Harjoitus ymparisténa oli yleensa urheilukentta, jos-
sa oli mahdollista kayttaa sek& nurmi- ettd hiekka-alustaa. Jaaharjoitusten yh-
teydessa tehdyissa oheisharjoituksissa oli mahdollista kayttaa vain hiekka-

alustaa.

Laadimme mahdollisimman monipuolisia harjoitteita kehittdmaan ja tukemaan
dynaamista tasapainoa. Pelaajat harjoittelivat ensimmaista kertaa ohjatusti ke-
salla. Tama tarkoittaa sita, ettd pelaajilla ei ollut juurikaan kokemusta taman
tyyppisesta harjoittelusta. Pelaajien harjoittelutausta otettiin huomioon harjoit-
teiden suunnittelussa ja harjoitteiden ohjaamisessa. Tarkoituksena oli opettaa
pelaajat harjoittelemaan ja tekem&an harjoitteet oikein. Jotkin harjoitteet olivat

pelaajille alussa haastavia, mika nakyi harjoitteiden suorituksessa.

Harjoittelussa pystyi erottamaan motorisen oppimisen eri vaiheita. Alussa pe-
laajat vaativat enemman esimerkkisuorituksia ja sanallista ohjausta harjoitteiden

tueksi. Harjoitteiden onnistuminen vaati pelaajilta aina paljon keskittymista.
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Keskittymiskyvyn puute nakyi joidenkin pelaajien kohdalla harjoitteiden tekemi-
sessa. Nain ollen tekeminen ei ollut niin laadukasta kuin niilla pelaajilla, jotka
tekivat harjoitteet huolellisesti ja keskittyen. Harjoittelujakson loppupuolella pe-
laajat suoriutuivat harjoitteista hyvin, mutta niiden tekeminen vaati edelleen pal-
jon keskittymistd ja huolellisuutta. Emme panostaneet harjoitteissa niinkaan
maaraan tai tehoon vaan harjoitteiden oikeaan suoritustekniikkaan ja huolelli-
seen tekemiseen. Koska harjoittelussa oli selkeat rutiinit, oli pelaajien helpompi
keskittya harjoituksiin. Rutiineilla tarkoitamme sita, etta harjoitukset olivat yleen-
sa organisoitu samalla tavalla ja harjoittelussa oli selked punainen lanka. Tama
nakyi siina, etta harjoittelujakson loppupuolella pelaajien keskittyminen harjoitte-

luun oli parempaa.

Harjoitteet olivat jaettu kolmeen eri osa-alueeseen: liikkuvuus- ja lihasvoimahar-
joitteisiin, tasapainoharjoitteisiin seka keskivartalonhallintaharjoitteisiin. Liikku-
vuus- ja lihasvoimaharjoitteet toimivat mielestamme alusta asti hyvin ja ne vaa-
tivat vahiten korjausta. Eniten liikkeisséd korjaavaa palautetta jouduimme anta-
maan esimerkiksi selan asennosta, joka monesti oli kumara. Liikkeita ei myds-
kaan aina viety aariasentoihin, mika oli harjoitteiden tekemisen ja kehittymisen
kannalta oleellista. Tasapainoharjoitteet vaativat alusta asti paljon ohjausta ja
palautetta. Liikkeen huolellinen ja keskittynyt suorittaminen oli monelle pelaajal-
le alussa hankalaa. Harjoitteet tehtiin lilan hataisesti eika liikkeen tekeminen
ollut hallittua. Tasapainoharjoitteissa juuri huolellinen tekeminen ja rauhallisuus
olivat oleellisia seikkoja. Harjoittelujakson edetessa tekemiseen tuli kuitenkin
huolellisuutta ja liikkeiden suorittaminen oli hallitumpaa kuin harjoittelujakson
alussa. Tama saattoi johtua osaksi pelaajien kehittymisesta ja osaksi siita he

ymmarsivat harjoitteiden merkityksen.

Keskivartalonhallintaharjoitteet olivat pelaajille haastavia. Ne vaativat pelaajilta
keskittymisen ja huolellisuuden lisdksi myo6s lihaskestavyyttd keskivartalon [i-
haksilta. Harjoitteet olivat joillekin pelaajille fyysisesti raskaita, mutta se on ym-
marrettavaa, koska tamantyyppista harjoittelua ei ole juurikaan tehty. Naissékin
harjoitteissa keskityttiin enemman liikkeen laatuun kuin maariin. Tarkoitus oli
oppia tekeméaa liikkeet oikein ja ymmartamaan keskivartalon merkitys kaikessa
likkumisessa. Naiden liikkeiden ohjaamisessa oli tdrkedd manuaalinen ohjaus,

jotta pelaaja hahmottaisi oman asentonsa ja likkeensa paremmin. Myos sanal-
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lista ohjausta ja esimerkkisuorituksia piti antaa paljon. Pelaajat kuitenkin kehit-

tyivat harjoittelun edetessa ja esimerkiksi lantion asennonhallinta parani.

Pelaajat, jotka erottuivat edukseen testiryhmésta alkumittauksissa, erottuivat
edukseen myds harjoituksissa. He omaksuivat harjoitteet nopeammin, ja teke-
misen laatu oli alusta asti hyvélla tasolla. Ne pelaajat, joilla oli vaikeuksia testin
suorittamisessa, omaksuivat myds hitaammin tehtyja harjoitteita. Tama kertoo
siitd, ettd pelaajat ovat liikunnallisesti eri tasoilla. Havaitsimme myds, etta testis-
td paremmin suoriutuneiden pelaajien luistelu oli tasapainoisempaa ja laaduk-

kaampaa kuin testissa heikommin suoriutuneilla.

Yhteisty0 joukkueen pelaajien ja valmentajien kanssa sujui hyvin koko harjoitte-
lujakson ajan. Valmentajien kanssa sovimme vastuunjaosta, eli kuka mistékin
harjoitteesta vastaa. Itse koemme suoriutuneemme harjoittelujaksosta ja harjoit-
teiden ohjaamisesta hyvin. Toinen meista oli valmentajan roolissa ensimmaista
kertaa. Tama nékyi hanen ohjaamisessaan harjoittelujakson alkupuolella hie-
man epavarmana ohjauksena. Harjoittelujakson aikana hanen ohjaustaitonsa

kehittyi parempaan suuntaan.

10.4 Tulosten analysointi

Koska testista ei ole olemassa viitearvoja eika taman tyyppisia tutkimuksia ole
tehty paljoa, on vaikea analysoida olivatko saamamme tulokset merkittavia. Jaf-
far ja George (2007) saivat tutkimuksessaan esimerkiksi lateraaliseen suuntaan
parannusta kurotusetéisyyteen keskiméarin 19 cm. He harjoittelivat puhtaasti
tasapainoa ja harjoitus maarat olivat lahes kaksinkertaiset. Tutkimuksemme
kurotusetaisyyksien muutoksien hajonta oli suuri. Esimerkiksi yhdella pelaajalla
kurotusetaisyys posteromediaaliseen suuntaan parani jopa 17,4 cm, kun taas

yhdella pelaajalla kurotusetéisyys huononi samaan suuntaan 5,4 cm.

Kehittymisen isoa vaihtelua pelaajien valilla voi selittda harjoittelulla, sen hetki-
sella fyysisella suorituskyvylla seka liikkunnallisella lahjakkuudella. Se miten hy-

vin ja laadukkaasti pelaaja harjoitteli, vaikutti mielestdmme harjoittelujakson tu-
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loksiin. Omien havaintojemme perusteella pelaajat, jotka harjoittelivat keskit-
tyneesti ja pystyivat muuttamaan omaa toimintaansa meidan palautteen pohjal-
ta, kehittyivat enemman. Testiryhmassa oli myos sellaisia pelaajia, joiden kans-
sa harjoittelun painopiste olisi pitanyt olla erilainen, koska heilla ei ollut tarpeek-
si hyvia fyysisid valmiuksia hyétyd meiddn ohjaamistamme harjoitteista. Esi-
merkiksi korkea BMI ja huono aerobinen suorituskyky rajoittivat heidan harjoitte-
luaan. Sen hetkisella fyysisella suorituskyvylla tarkoitamme pelaajien fyysista
suorituskykya loppumittauksen aikana. Esimerkiksi yksi pelaajista oli loukannut
lievasti polvensa muutama paiva ennen loppumittauksia, joten tdma saattoi vai-

kuttaa testin suorittamiseen.

Tuloksiin saattoi my6s vaikuttaa edellisen paivan fyysisen rasitus. Muutamat
pelaajista kertoivat alaraajojen lihasten olevan kipeat edellispaivan harjoitteista.
Tama saattoi vaikuttaa negatiivisesti kurotusetaisyyksiin. Liikunnallinen lahjak-
kuus vaikuttaa uuden oppimiseen nopeammin. Tama oli havaittavissa harjoittei-
ta ohjattaessa, jotkut pelaajat omaksuivat harjoitteet nopeammin kuin toiset.

Tama saattoi osaltaan vaikuttaa kehittymiseen.

Heikkoihin tuloksiin anterioriseen suuntaan vaikutti monta tekijaa. Liikesuunta
itsessddn on vaikea, koska pelaajilla painopiste siirtyi liikaa eteenpain, joka ai-
heutti kantapaan nousemisen alustasta. Myos lihaskireydet pohkeen ja takarei-
den lihakissa vaikuttivat kantapdédn nousemiseen yhdesséa nilkan liikkuvuuden
kanssa. Yksi syy anteriorisen suunnan tuloksiin on se, ettd emme harjoitelleet

taman suuntaisia lilkkeita, koska suunta ei ole lajinomainen.

Kurotusetaisyyksien positiivinen muutos posteriorisiin suuntiin ja lateraaliseen
suuntaan saattoi johtua siita, ettd harjoitteet painottuivat naihin liikesuuntiin.
Osa syy naiden kolmen suunnan kehittymiseen verrattuna anterioriseen suun-
taan on se, ettd suunnat ovat lajinomaisia ja nain ollen pelaajille helpompia
omaksua. Lateraalisiin suuntiin kehitys oli hieman parempaa kuin posteromedi-
aaliseen suuntaan. Posteromediaalinen suunta oli mielestamme pelaajille jo
alkumittausvaiheessa helpoin ja pelaajat saivat siihen suuntaan hyvia tuloksia.
Tastéa saattoi johtua posteromediaalisen suunnan vahainen kehitys. Lateraaliset
suunnat olivat suoritustekniikaltaan haastavampia pelaajille, koska ne vaativat

hyvaa kehonhallintaa ja liikkuvuutta. Loppumittauskerralla suoritustekniikka late-
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raalisiin suuntiin oli mielestamme parempaa, mika nakyi myds parantuneina
tuloksina. Lateraalisia suuntia painotettiin paljon posteromediaalisen suunnan

ohella harjoitteissa.

Kurotusetadisyyksien muutoksissa oli eroa oikean ja vasemman jalan valilla.
Tama saattoi johtua siita, etta valtaosa pelaajista (9/10) pelasi vasemmalta puo-
lelta eli oikea kasi on mailassa ylakatena. Talldin vasemmasta puolesta tulee
alaraajojen osalta dominoivampi, koska paino on enemman vasemman alaraa-

jan paalla.

Kurotusetaisyyksien muutoksissa on otettava huomioon pelaajien l&ht6tasot
alkumittauksissa. Pelaajan, joka oli saanut jo alkumittauksissa hyva tuloksen, oli
suhteessa vaikeampi saada loppumittauksesta viela parempi tulos kuin pelaa-
jan joka oli saanut alkumittauksissa suhteessa heikomman tuloksen. Tata asiaa
voi tarkastella taulukosta 4 (s. 43), jossa on esitetty suhteelliset kurotusetaisyy-
det.

Harjoittelumaaramme eivat olleet kovin suuria. Harjoittelimme kolme kertaa vii-
kossa neljan viikon ajan. Harjoitusmaarat pohjautuivat ikaluokan vastuuvalmen-
tajan tekemé&an kausisuunnitelmaan. Koska pelaajat harjoittelivat ensimmaista
kertaa ohjatusti kesallg, todettiin kolmen kerran olevan sopiva méara totuttau-
tumiseksi harjoitteluun. Tulokset olivat harjoittelun maarédan nahden mieles-
tamme yllattavan hyvia. Kehittymista ei kuitenkaan aina voida mitata pelkastaan
testeissa saaduilla tuloksilla. Oma subjektiivinen kokemuksemme oli, etta pelaa-
jien fyysiset ominaisuudet kehittyivat. Kehittymista tuli niin kehonhallinnan kuin
likkuvuudenkin suhteen. Emme usko lihasvoiman parantuneen suhteessa ke-
honhallintaan ja liikkuvuuteen, koska emme ohjanneet varsinaista lihaskesta-

vyys harjoittelua.

Vaikuttiko kehittymiseen sitten harjoittelu vai motorinen oppiminen testia koh-
taan? Pelaajat eivat tehneet testia kuin kaksi kertaa neljan viikon valein, mutta
ei ole kuitenkaan pois suljettua, ettd pelaajat olisivat omatoimisesti harjoitelleet
testia varten tekemalla testin liikkeitd. Emme kieltaneet pelaajia harjoittelemasta
testia varten omatoimisesti. Kurotusetaisyyksien muutoksiin saattoi vaikuttaa

se, etta loppumittauskerralla testi ja sen suorittaminen olivat pelaajille tuttuja ja
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nain ollen testi oli mahdollisesti helpompi tehda. Testin ja suoritustekniikoiden
tunteminen oli varmasti yksi syy tulosten kehitykseen. Toisaalta subjektiivinen
kokemuksemme pelaajien kehityksesta tukee sita, etta harjoittelulla on ollut po-

sitiivisia vaikutuksia dynaamiseen tasapainoon.

Pelaajat kayttivat erilaisia tekniikoita testin suorittamisessa. Jotkin pelaajat eivat
pystyneet koukistamaan tukijalkaa riittvasti, jotta kurotusetédisyys olisi ollut
maksimaalinen. My06s joidenkin pelaajien ruumiinrakenne haittasi testin suorit-
tamista. Esimerkiksi pelaajilla, joilla oli ollut nopea kasvupyrahdys tai korkea
painoindeksi, heijastui se testin suorittamiseen negatiivisesti. Jotkin pelaajista
eivat saaneet kurottavaa jalkaa suoraksi johtuen lihaskireyksistd. Tamé vahensi
maksimaalista kurotusetéisyytta. Jalan suoristamiseen vaikutti myds kurottavan
jalan hallinta ja epavarmuus kurottamisessa. Huomattavaa oli joidenkin pelaaji-
en kohdalla voimakas vasyminen testin loppua kohti mentdessa. Tama nakyi
suoritustekniikassa ja kurotusetéaisyyksissa. Namé pelaajat eivat saaneet par-
haita tuloksiaan kolmella viimeisella kierroksella.

Mittauksissa havaittiin, etta 71,9 % (115) parhaista tuloksista saatiin kolmella
viimeisella kierroksella eli varsinaisilla mittauskierroksilla. 28,1 % (45) parhaista
tuloksista saavutettiin harjoituskierroksilla eli kolmella ensimmaisella kierroksel-
la. Tama tukee aiemmista tutkimuksista saatua informaatiota. Naissakin tutki-

muksissa parhaat tulokset saavutettiin kolmen ensimmaisen kierroksen jalkeen.
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LITTEET

LIITE 1
PIRKANMAAN
AMMATTIKORKEAKOULU
LUPA KUVIEN KAYTTOON
Pyydaamme Teilta vanhempi, lupaa kuvata poikaanne opinnayte-

tyotamme varten. Kuvia tulemme kayttamaan opinnaytetyodraportissa. Opinnay-
tetyoraportti tullaan julkaisemaan sen valmistuttua kirjallisesssa seka elektro-

nisesssa moudossa(Thesus-tietokanta).

Annan luvan poikani, , kuvaamiseen ja kuvien kayttéon opinaytetyo-

raportissa.

Allekirjoitus ja nimenselvennys

Sitoudumme kasittelem&an kuvia luottamuksellisesti, seka kayttamaan niita ai-
noastaan opinnaytetyétamme varten. Lisdksi tulemme havittamaan kuvat
asianmukaisesti opinnaytetyon valmistuttua.

llkka Hakala Konsta Karjalainen
Fysioterapeuttiopiskelija Fysioterapeuttiopiskelija
ilkka.hakala@piramk.fi

konsta.karjalainen@piramK._fi
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LIITE 2

PIRKANMAAN
AMMATTIKORKEAKOULU

Hyva vanhempi

Olemme kaksi fysioterapeuttiopiskelijaa Pirkanmaan Ammattikorkeakoulusta.
Teemme opinnaytetyota aiheesta, dynaamisen tasapainon mittaaminen ja kehit-
taminen juniorijaékiekkoilijoilla. Opinnaytetyon tarkoituksena on testata juniori-
jaékiekkoilijoiden dynaamista tasapainoa, suunnitella sita kehittéavia harjoitteita
ja testata harjoitteiden vaikuttavuutta. Kohderyhmana on liveksen 97-ikaluokka
(East ja West). Testauskertoja on kaksi, jotta pystymme seuraamaan kehitty-

mista.

Testausajankohdat sijoittuvat touko- ja kesakuun alkuun. Tarkoituksemme on
myos ohjata joukkueelle oheisharjoituksia toukokuun alusta kesékuun alkuun.
Paapaino harjoittelussa tulee olemaan tasapainon, likkuvuuden, kehonhallin-

nan, keskivartalonhallinnan seké lihasvoiman kehittdmisessa.
Poikien henkildkohtaisia ja mittauksista saatuja tietoja tullaan kayttamaan luot-
tamuksellisesti. Opinnaytetyon valmistuttua tiedot tullaan havittdmaan asianmu-

kaisesti.

Poikani saa osallistua tutkimukseen.

Allekirjoitus ja nimenselvennys

Sitoudumme kasittelemaan poikien tietoja luottamuksellisesti, seka kayttamaan
niitd ainoastaan opinnaytetyttamme varten. Liséksi tulemme havittdmaan tiedot
asianmukaisesti opinnaytetyon valmistuttua.

llkka Hakala Konsta Karjalainen
Fysioterapeuttiopiskelija Fysioterapeuttiopiskelija
ilkka.hakala@piramk.fi konsta.karjalainen@piramk.fi




LIITE 3

Testipoytakirja
TESTIKERTA: PVI:
Pelaaja/nro: VIRHEET: VASEN Harj. 1|Harj. 2|Harj. 3| Mit. 1| Mit. 2| Mit. 3| Maksimi | %MAXD
lka: Anterior
Katisyys: Posteromedial
Pituus: Posterolateral
Paino: Lateral
BMI:
Jalan pituus: VIRHEET: OIKEA Harj. 1|{Harj. 2|Harj. 3| Mit. 1[Mit. 2| Mit. 3| Maksimi | %MAXD
Vasen Anterior
QDikea: Posteromedial
Posterolateral
Lateral
TESTIKERTA: VIRHEET: VASEN Harj. 1|{Harj. 2|Harj. 3| Mit. 1| Mit. 2| Wit. 3| Maksimi | %MAXD
PVM: Anterior
Posteromedial
Posterolateral
Lateral
VIRHEET: OIKEA Harj. 1|Harj. 2|Harj. 3| Mit. 1| Mit. 2| Mit. 3| Maksimi | %MAXD
Anterior
Posteromedial
Posterolateral
Lateral
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LIITE 4
Alkulammittelyharjoitteet
Koordinaatio / kehonhallinta

- Xjal hypyt, ep, tp ja sivuttain

- Inkkarihypyt ep, tp ja sivuttain

- Polvennostojuoksu ep, tp ja sivuttain

- Pakarajuoksu ep ja tp

- Kosketus kadella vastakkaisen jalan sisédsyrjaéan edessa ja takana, ep ja
tp

- Kosketus kadella vastakkaisen jalan sisédsyrjaan edessa ja takana ul-
kosyrjaan, ep ja tp

- Jalat teravasti, kadet pydrivat hitaasti eteen ja eri suuntiin

- Ristiaskel + kasien pyoritys eteen, taakse ja erisuuntiin
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HARJOITTEET LITE 5: 1 (22)

Liikkuvuus / lihasvoimaharijoitteet
Liikkuvuus harjoittelussa keskityta&n aktiivisten/dynaamisten liikkuvuusharjoit-
teiden tekemiseen, jotka samalla parantavat liikkuvuutta ja lihasvoimaa.

1 Pitka askel + jousto

Alkuasento seisten
Ota pitka askel eteen

Jousta vartaloa suoraan
alaspain muutama kerta

Ponnista etummaisella jalalla
itsesi takaisin seisoma asen-
toon ja ota uusi askel eteen-
pain

Toista lilke 3x12 askelta

Liike venyttaa takimmaisen jalan lonkan koukistajia ja etureiden lihaksia, seka
etummaisen jalan pakaran ja takareiden lihaksia.

Liike vahvistaa etummaisen jalan etureiden ja pakaran lihaksia.

Voit tehostaa liiketta kiertamalla ylavarta-
loa etummaisen jalan puolella.

Talla tavalla saat tehostettua takimmai-
seen jalkaan kohdistuvaa venytysta.
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2 Pitka askel + kyljen venytys LIITE 5: 2 (22)

Alkuasento seisten

Ota pitka askel eteen

Taivuta vartaloa etummaisen jalanpuolelle
Ponnista etummaisella jalalla

itsesi takaisin seisoma asentoon ja ota uu-
si askel eteenpain ja taivuta vartalo etum-

maisen jalan puolelle

Tee liike vaiheittain: ensin askel - taivutus
—>vartalon suoristus - ylos seisomaan

Toista lilke 3x12 askelta

Liike venyttad takimmaisen jalan lonkan koukistajia ja etureiden lihaksia, sekéa
etummaisen jalan pakaran ja takareiden lihaksia. Liike venyttaa myos takim-
maisen jalan puoleisia kyljen lihaksia.

Liike vahvistaa etummaisen jalan etureiden ja pakaran lihaksia.
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3 Pitka askel + lantion pyoraytys LIITE 5: 3 (22)

Alkuasento: Ota askel eteen.

Ponnista itsesi etummaisella jalalla pystyasen-
toon.

Tuo samalla takimmainen jalka sivukautta eteen.
Pyri tuomaan polvea kohti kainaloa. Pid& polvi-
kulma koko ajan n. 90 °.

]

Vie takimmainen jalka eteen.(alin kuva)
Huomioi lantion kontrolli.

Toista liike 3x12 toistoa

Liike venyttad takimmaisen jalan lonkan koukista-
jia ja etureiden lihaksia. Liike vahvistaa lantiota
stabiloivia lihaksia.
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4 Pitka askel + takimmaisen jalan tuonti korkealle eteen yloés LIITE 5: 4 (22)

Alkuasento: Ota askel
eteen.

Ponnista etummaisella jalalla
itsesi pystyasentoon. Tuo sa-
malla takimmainen jalka eteen
ja ylos.

Pyri pitamaan tukijalka mahdol-
lisimman suorana. Ala paasta
pakara putoamaan alas.

Pyri pitamé&an myos heilahtava
jalka mahdollisimman suoras-
sa.

Toista liike 3x12 toistoa.

Liike vahvistaa etummaisen jalan pakaran ja etureiden lihaksia. Liike ve-
nyttéda takimmaisen jalan lonkan koukistajia ja etureiden lihaksistoa. Kun
takimmainen jalka tuodaan ylos eteen venyttyvat sen pakaran ja takareiden
lihakset.

60



5 Askel edesta ristiin "kaarreluistelu kavely” LIITE 5: 5 (22)

Alkuasento: Seisten.

Astu askel toisen jalan yli etu-
kautta sivulle ristiin.(alin kuva)

Nojaa meno suuntaan, siten etta
paino on koukussa olevan jalan
paalla. Pyri suoristamaan ta-
kimmainen jalka.

Ponnista koukussa olevalla jalal-
la itsesi takaisin alkuasentoon.

Toista 2x8 molemmille puolille.

Liike parantaa lantionseudun liikkuvuutta. Vahvistaa etummaisen jalan paka-
ran ja etureiden lihaksia.
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6 Lantion pyo6raytys LIITE 5: 6 (22)

r Alkuasento: Seisten.

Ota askel eteen siten, etta tuot
jalan sivukautta mahdollisimman
korkealta eteen.

Taman jalkeen toista sama toi-
sella jalalla.

Pyri pitamaan polvikulma n. 90°.
Kiinnitd huomiota lantion kontrol-
liin.

Toista liike 3x12 toistoa.

Liike parantaa lantionseudun
likkuvuutta.
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7 Luisteluaskellus LIITE 5: 7 (22)

——

Alkuasento: luisteluasento

Ota askel etuviistoon pysyen
koko ajan luisteluasennossa.
Tuo taakse suoraksi jaanyt jal-
ka etummaisen jalan viereen,
siten etta se ei koske maahan.

Astu seuraava askel ilmassa
olevalla jalalla etuviistoon.

Kuva: llkka Hakala

Huomio, ettéa pysyt koko ajan
~ luisteluasennossa.

Liike parantaa pakaran ja etu-
reiden lihasten voimaa seka
parantaa lonkkanivelen liikku-
vuutta ekstensiosuuntaan.

Toista 3x12 toistoa.

63



8 Sivuaskellus

LIITE 5: 8 (22)

Alkuasento: seisten.

Ota askel suoraan sivulle pain, siten etta
toinen jalka jA& suoraksi. Suorana olevan
jalan varpaat on hyva kaantaa kohti kat-
toa.

Ponnista koukussa olevalla jalalla itsesi
takaisin alkuasentoon. Tee sama uudes-
taan.

Toista liike 3x6 molemmille puolille.

Liike vahvistaa koukussa olevan jalan
pakaran ja etureiden lihaksia seka venyt-
téaa suorana olevan jalan lonkanlahentaja
lihaksia.
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9 Hamahakkikavely

LITE 5: 9 (22)

Alkuasento: kuva

Kavele kasilla hieman
eteenpain. Tuo takimmai-
sen jalan polvi kasien etu-
puolelle ja suorista toinen
jalka. Eli vaihda jalkojen
asentoa toisinpain liikku-
malla eteenpain.

Liike venyttad etummaisen
jalan pakaralihaksia seka
takareidenlihaksia. Liike
venyttaa takimmaisen jalan
lonkankoukistajia.
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10 Tahti-likkuvuusharjoite

LIITE 5: 10 (22)

Alkuasento: selallaan maa-
ten, kadet sivuilla. T-
asento

. Lahde kurottamaan vas-
¢ takkaisella jalalla kohti vas-
' takkaista katta. Toista sa-

ma toiselle puolelle

Toista 2x10 molemmille
puolille

Pyri pitamaan hartiat
maassa.

Liike venyttaa kurottavan jalan pakaran ja alaselan lihaksia.

Alkuasento: painmakuulla
kadet sivuilla.

- T-asento
< Lahde kurottamaan vas-
takkaisella jalalla kohti vas-

takkaista katta. Toista sa-
ma toiselle puolelle.

Toista 2x10 molemmille
puolille

Pyri pitam&an hartiat
maassa.

Liike venyttdad kurottavan jalan lonkankoukistajan ja vatsanseudun lihaksia.

Liséksi kurottavassa jalassa venyy etureidenlihakset.
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Tasapainoharjoitteet

LITE 5: 11 (22)

Seuraavien harjoitteiden tavoitteena on parantaa tasapaino ja asennonhallintaa.
Hyppyja ei ole tarkoitus taydella teholla vaan keskittyen asennonhallintaan ja
suoritustekniikkaan. Alastulolla on suuri merkitys hypyissa, jotta like saadaan
pysaytettya ja hallittua. Vasta hallitusta asennosta tehdaan uusi suoritus. Seu-
raavat harjoitteet teimme pehmealla alustalla (hiekkakenttd, nurmikko)

1 Luisteluloikka

Alkuasento: katso ylin ku-
va.

Hyppaa etuviistoon ja paa-
dy alemman kuvan osoit-
tamaan asentoon.

Vie takimmainen jalka aina
hypyn alastulovaiheessa
tukijalan taakse ristiin.

Keskity hypyssa alastu-
loon. Hypyn jalkeen asento
tulee hallita ennen seuraa-
vaa loikkaa. Jousta aina
alastulossa
mahdollisimman paljon.

Toista 3x12 toistoa.

Liike kehittd& asennonhal-
lintaa ja lihasvoimaa ala-
raajoissa. Liike parantaa
my0s lantion kontrollia.

Pyri pitamé&éan selk& mah-
dollisimman suorassa ja
katse eteenpéain koko suo-
rituksen ajan.

Tee liike myos paikallaan.
Paikallaan hyppiessa hyp-
paa suoraan sivulle pain.
Tee lilke myos takaperin.
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2 Tasaloikka LIITE 5: 12 (22)

Alkuasento: katso kuva

Hyppaa suoraan eteenpdin ponnista-
en molemmilla jaloilla.

Keskity hypyssa alastuloon. Hypyn
jalkeen asento tulee hallita ennen
seuraavaa loikkaa. Jousta aina alas-
tulossa mahdollisimman paljon.

Toista 3x6 toistoa.

Liike kehittdd asennonhallintaa seka
alaraajojen lihasvoimaa.

Pyri pitamaan selka mahdollisimman
suorassa ja katse eteenpéain koko
suorituksen ajan.

o L

"Kluva: llkka Hakala

Tee liike myés molemmin puolin si-
vuttain hypéaten. Sivuttain hypatessa
kiinnitd huomiota siihen, ettd ponnis-
tat molemmilla jaloilla yhta aikaa ja
jalat pysyvat samalla etaisyydella
koko suorituksen ajan.

,
4

g oy
——

-~

=
T
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3 Vuoroloikka

LIITE 5: 13 (22)

Alkuasento: katso ylin kuva.

Hyppaa suoraan eteenpdin ja paady
alemman kuvan osoittamaan asen-
toon.

Keskity hypyssé alastuloon. Hypyn
jalkeen asento tulee hallita ennen
seuraavaa loikkaa. Jousta aina alas-
tulossa mahdollisimman paljon.

Toista 3x12 toistoa.

Liike kehittd& asennonhallintaa ja
lantion kontrollia seka alaraajojen
lihasvoimaa.

Pyri pitamaan selka mahdollisimman
suorassa ja katse eteenpéain koko
suorituksen ajan.

Tee liike myos takaperin.
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4 Yhden jalan loikka LIITE 5: 14 (22)
Alkuasento: katso kuva

Hyppéaa suoraan eteenpain ja alastu-
lo samalle jalalle jolla olet hyp&annyt.

Keskity hypyssa alastuloon. Hypyn
jalkeen asento tulee hallita ennen
seuraavaa loikkaa. Jousta aina alas-
tulossa mahdollisimman paljon.

Toista 3x6 toistoa molemmilla jaloilla.
Liike kehittdd asennonhallintaa ja

lantion kontrollia seka alaraajojen
lihasvoimaa.

©
©
8 © Pyri pitam&aan selka mahdollisimman

s A8 / _ ﬁ suorassa ja katse eteenpéain koko
'3 ,r 4 "-:\ = suorituksen ajan.
o £ | % <
Vs A N \ 3 Tee liike myds molemmin puolin si-
ek i 1 5] TROREBRNRY vuttain hyppien seka takaperin. Nain

saat likkeeseen lisda haastetta.
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5 Jalan heilutus paikallaan LIITE 5: 15 (22)

Alkuasento: vasemman ylakulman kuva.

Lahde viemaa jalkaa ensin eteen mahdollisimman korkealle ja palauta jalka
toisen viereen. Taman jalkeen vie jalka sivulle ja palauta toisen viereen. Vie
jalka taakse ja palauta toisen viereen.

Toista liike 2x5 joka suuntaan molemmilla jaloilla.

Pida heilahtava jalka koko ajan ilmassa mahdollisimman suorana.

Kiinnitd huomiota tukijalkaan: pida jalka suorana ja hallitse lantio koko liikkeen
ajan.

Vaikeuta liiketta tekemalla like nopeammin ja laittamalla silmat kiinni.



Keskivartalon hallinnan harjoitteet

LIITE 5: 16 (22)

Keskivartalon hallintaharjoitteilla pyrimme kehittamaan keskivartalon ja kehon
hallintaa siten, etta keskivartaloa pystyttaisiin kayttdmaan vartalon voimakes-
kuksena. Nailla harjoitteilla pyritdan parantamaan asennonhallintaa ja tasapai-

noa.

1 "Keinutuoli” + asennon pysaytys ja hallinta

<
g
£
©
=

Alkuasento: ylin kuva->leuka
rinnassa, selka pyoreana polvet
mahdollisimman lahella rintaa.

Tee keinumainen liike taakse ja
heijaa itsesi eteenpdin siten, etta
paaset alimmaisen kuvan osoit-
tamaan asentoon.

Liike on tarkoitus pysayttaa ja
hallita alimmaisen kuvan osoit-
tamalla tavalla. Pysy tassa
asennossa kahteen laskien.
Taman jalkeen toista lilkke uudes-
taan.

Tee 3x15 toistoa.
Liike kehittad keskivartaloa tuke-
via lihaksia. Liikkeesséa oleva

pitovaihe kehittaa tasapainoa ja
asennonhallintaa.
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2 Staattinen pito

LITE 5: 17 (22)

Alkuasento: katso ylin kuva.

Mene punnerrusasentoon siten,
ettd kadet ovat hartioiden levey-
della. Pyri saamaan vartalo suo-
raan linjaan sivultapain katsottu-
na. Veda napaa hieman kohti
selkarankaa.

Kiinnita huomiota lantionasen-
toon. Lantio ei saa paasta nou-
semaan eikéa laskemaan. Pida
katse suoraan kohti maata.

Aktivoi lapastabiloivia lihaksia
tyontamalla hartiat eteen ja lapa-
luita poispain selkarangasta.

Pysy asennossa 2x30s.

Liike kehittda keskivartaloa tukevia
lihaksia. Liikkeessa oleva pitovaihe
kehittaa tasapainoa ja asennonhallin-
taa.
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LIITE 5: 18(22)

4 Punnerrusasento + jalan tuonti sivukautta kiinni kyynarpaahan

Liike kehittdd keskivartaloa tukevia lihaksia.
Liikkeessa oleva pitovaihe kehittda tasapai-
noa ja asennonhallintaa.

Alkuasento: Katso ylin kuva.

Mene punnerrusasentoon siten,
ettd kadet ovat hartioiden levey-
delld. Pyri saamaan vartalo suo-
raan linjaan sivultapéin katsottu-
na. Veda napaa hieman kohti
selkarankaa.

Kiinnitd huomiota lantion asen-
toon. Lantio ei saa paasta nou-
semaan eika laskemaan. Pida
katse suoraan kohti maata.
Lahde viemaan jalkaa sivukautta
lahelle saman puolen kyynarpaa-
ta. Pida polvi n. 90° kulmassa
likkeen loppuvaiheessa ja palau-
ta jalka takaisin toisen viereen.
Tee liike rauhallisesti.

Aktivoi lapaa stabiloivia lihaksia
tyontamalla hartiat eteen ja lapa-
luita poispain selkarangasta.

Tee liike 2x10 toistoa molemmille
puolille.
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LITE 5: 19 (22)
5 Punnerrusasento + jalan vienti vatsan alta kiinni kyynarpaahan

Alkuasento: Katso ylin kuva.

Mene punnerrusasentoon siten,
ettd kadet ovat hartioiden levey-
delld. Pyri saamaan vartalo suo-
raan linjaan sivultapain katsottu-
na. Veda napaa hieman kohti
selkarankaa.

Kiinnit& huomiota lantion asen-
toon. Lantio ei saa paasta nou-
semaan eika laskemaan. Pida
katse suoraan kohti maata.
Lahde viemaan jalka vatsan alta
lahelle vastakkaisen puolen kyy-
narpaata. Pida polvi n. 90° kul-
massa liikkeen loppuvaiheessa
ja palauta jalka takaisin toisen
viereen. Tee liike rauhallisesti.

Aktivoi lapaa stabiloivia lihaksia
tyontamalla hartiat eteen ja lapa-
luita poispdin selkdrangasta.

Tee liike 2x10 toistoa molemmille
puolille.

Liike kehittd& keskivartaloa tukevia lihaksia.
Liikkeessa oleva pitovaihe kehittéda tasapainoa
ja asennonhallintaa.
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LIITE 5: 20 (22)

6 Punnerrusasento + vastakkaisen kaden ja jalan nosto ylos

Liike kehittdd keskivartaloa tukevia lihak-
sia. Lilkkeessa oleva pitovaihe kehittaa
tasapainoa ja asennonhallintaa.

Alkuasento: Katso ylin kuva.

Mene punnerrusasentoon siten,
ettd kadet ovat hartioiden levey-
della. Pyri saamaan vartalo suo-
raan linjaan sivultapain katsottu-
na. Veda napaa hieman kohti
selkarankaa.

Kiinnita huomiota lantion asen-
toon. Lantio ei saa paasta nou-
semaan eika laskemaan. Pida
katse suoraan kohti maata.
Lahde nostamaan vastakkainen
kasi ja vastakkainen jalka ilmaan
rauhallisesti. Pida asento kah-
teen laskien ja laske jalka ja k&si
alas. Toista liike toisella puolella.

Aktivoi lapaa stabiloivia lihaksia
tyontamalla hartiat eteen ja lapa-
luita poispain selkarangasta.

Tee liike 2x10 toistoa molemmille
puolille.

Ala paasta lantiota kiertymaan
likkeen aikana.
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LITE 5: 21 (22)
7 Selinmakuulla yhden jalan nosto suorana ylos ja lasku alas

Alkuasento: selinmakuulla kadet
sivuilla=>T-asento.

Lahde nostamaan toista jalkaa
rauhallisesti ylos ja laske se rau-
hallisesti alas niin, etta jalka ei
koske maahan. Laske se noin 5
cm:n paahan maasta.

Veda napaa hieman kohti selka
rankaa ennen liikkkeen aloittamis-
ta ja sen aikana.

Tee liikke 2x10 molemmille puolil-
le.

Pyri sailyttamaan lannerangan
normaaliasento. Ala paina lanne-
rankaa suoraksi alustaa vasten.

Liike parantaa lantion ja lanne-

rangan kiertosuuntaista kontrol-
lia.
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LIITE 5: 22 (22)
8 Selinmakuulla molempien jalkojen nosto suorana ylos ja lasku alas

Alkuasento: selinmakuulla kadet
sivuilla=>T-asento.

Lahde nostamaan molempia jal-
koja rauhallisesti ylos ja laske ne
rauhallisesti alas niin, etta jalat
eivat koske maahan. Laske jalat
noin 5 cm:n paahan maasta. Pyri
pitamaan jalat yhdessa ja mah-
dollisimman suorina.

Veda napaa hieman kohti selka
rankaa ennen liikkeen aloittamis-
ta ja sen aikana.

Tee liikke 2x15 toistoa.

Pyri sailyttamaan lannerangan
normaaliasento. Ala paina lanne-
rankaa suoraksi alustaa vasten.

Liike parantaa lantion ja lanne-
rangan stabilaatiota.

Tee liike samalla periaatteella
my0s sivusuuntaan puolelta toi-
selle.

Toista liike 2x10 molemmilla
puolille.
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