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Agility on koiran ja ihmisen yhteinen liikuntamuoto, jossa koira suorittaa vaihtelevan
pituisen esteradan ihmisen ohjaamana. Laji vaatii koiranohjaajalta lukuisia fyysisia
ominaisuuksia: tasapainoa, ketteryytta ja koordinaatiota, voimaa, nopeutta ja liikku-
vuutta. Naitd on mahdollista kehittdd varsinaisen lajisuorituksen ulkopuolella toteu-
tettavan lajinomaisen harjoittelun avulla, jota voidaankin kutsua myos liiketai-
toharjoitteluksi. Agilityssa ilman koiraa toteutettava lajinomainen harjoittelu on viel&
suhteellisen harvinaista moneen muuhun urheilulajiin verrattuna, vaikka esimerkiksi
salibandyssa saanndllisen harjoittelun on todettu vaikuttavan positiivisesti pelaajien
suorituksiin. Liiketaitoharjoittelu myos pienentda urheilusuoritusten vammariskia.

Opinnaytetyon tarkoitus oli selvittdd, minkélainen vaikutus agilityohjaajan liiketaito-
harjoittelulla on lajissa vaadittavaan liikkumiskykyyn. Vastaavanlaista tutkimusta ei
ole aiemmin tehty. Tutkimusaineisto kerattiin agilityohjaajan liiketaitokurssilla 15.9.-
10.11.2012. Kurssi koostui kuudesta kaytdnnon harjoituskerrasta, joiden kesto oli
yksi tunti. Kurssille osallistui viisi agilityharrastajaa. Heille toteutettiin Alpha Fit -
terveyskysely seka liiketaitoja mittaavat alku- ja lopputestit. Liséksi jokainen téaytti
kurssin paatyttya sahkoisen kyselykaavakkeen, jonka tavoitteena oli selvittdd, miten
paljon osallistujat harjoittelivat liiketaitokurssilla opeteltuja asioita itsenéisesti ja mil-
lainen vaikutus harjoitteluaktiivisuudella oli liiketaitotestien tuloksiin. Kyselyssa
osallistujat kertoivat myds omakohtaisen kokemuksensa harjoittelun vaikutuksista
agilitysuorituksiinsa.

Tulosten perusteella voidaan todeta, ettd liiketaitokurssi kehitti agilityohjaajien laji-
kohtaista liikkumiskykyé puristusvoimaa ja kaulan syvien koukistajalihasten voimaa
lukuun ottamatta. Liséksi kurssille osallistujat kokivat itse hydtyneensé harjoittelusta.
Lajinomaisen harjoittelun ongelmana n&hddan usein heikko yhtalaisyys itse lajiin,
mink& vuoksi harjoitteiden tulisi linkittya agilityyn mahdollisimman hyvin. Jotta la-
jinomainen harjoittelu ei jaisi agilityharrastajille vieraaksi, olisi sita hyodyllista sisal-
Iyttad agilityharjoitusten yhteyteen heti alkeiskurssista lahtien.
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Agility is a dog sport in which a handler directs a dog through an obstacle course.
The sport requires physical capacity from the handler: balance, agility, coordination,
strength, speed and mobility are needed. These can be practiced with neuromuscular
training. This training is done separate from the sport itself, but it includes physical
exercises specific to the sport. In agility neuromuscular training is still quite rare
compared to many other sports, although in for example floorball the benefits of neu-
romuscular training have been discovered: it leads to better skills required in the
sport and decreases the risk of injury.

The purpose of this thesis was to find out, what kind of an effect agilityhandler’s
neuromuscular training has on the skills needed in the sport. Such research has not
been done before. The research data was gathered on a course that focused on agili-
tyhandler’s neuromuscular training. The course was held on 15.9.-10.11.2012 and it
had six hour-long training lessons. The course had five participants. They answered
to an Alpha Fit health questionnaire and took part in fitness tests, the purpose of
which was to evaluate their agility related moving skills. The participants also filled
an electronic questionnaire about their independent neuromuscular training and gen-
eral exercising habits. The goal was to determine what kind of an effect independent
practicing has on the fitness test results. In the electronic questionnaire the partici-
pants also got to tell their own experiences about the course.

The results suggest that the agilityhandlers developed their neuromuscular skills dur-
ing the course: the fitness test results improved except for grip strength and deep
neck flexor muscle strength. The participants also felt they had benefitted from the
course. The main problem of neuromuscular training in agility is often low relation
between the practicing and the sport itself. Practicing without the dog may seem fu-
tile for many agilityhandlers, which is why the exercises should be as close to the
sport as possible. Since neuromuscular training has many benefits, it should be a part
of agilitytraining from the beginning.
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1 JOHDANTO

Monen urheilulajin parissa on lajinomaisella harjoittelulla todettu olevan selkeitd po-
sitiivisia yhteyksia onnistuneeseen kilpailusuoritukseen. Lajinomaisella harjoittelulla
tarkoitetaan lajissa vaadittavia fyysisié taitoja kehittdvaa harjoittelua, joka toteutetaan
varsinaisen lajisuorituksen ulkopuolella. Tavoitteena on kehittdé lajinomaisia liike-
taitoja ja kehonhallintaa. Lajinomaista harjoittelua voidaankin kutsua myos liiketai-
toharjoitteluksi. (Pasanen ym. 2009, 15.)

Agilityssa ilman koiraa toteutettava lajinomainen harjoittelu on vield suhteellisen
harvinaista moneen muuhun urheilulajiin verrattuna, vaikka esimerkiksi salibandyssa
sédanndllisen harjoittelun on todettu vaikuttavan positiivisesti pelaajien suorituksiin.
Liiketaitoharjoittelu my0ds pienent&é urheilusuoritusten vammariskié ja nopeuttaa jo
syntyneiden vammojen kuntoutumista. (Korkki 2012.)

Opinnaytetyon tutkimusaineisto keréttiin agilityohjaajan liiketaitokurssilla syksylla
2012. Kurssi koostui kuudesta tunnin mittaisesta harjoituskerrasta 15.9.-10.11.2012.
Opinndytetyon tarkoitus oli selvittad, minkalaisia vaikutuksia liiketaitoharjoittelulla
on agilityohjaajan lajikohtaiseen liikkumiskykyyn ja miten kurssille osallistujien har-
joitteluaktiivisuus vaikuttaa liiketaitojen kehittymiseen. Lisaksi pyrittiin selvitta-
maan, onko kuuden kerran kurssi riittdva lajinomaisten taitojen kehittymiselle. Me-
netelmind kaytettiin terveyskyselya, liiketaitoja mittaavia alku- ja lopputesteja seké

séhkoista kyselykaavaketta. Vastaavanlaista tutkimusta ei ole aiemmin tehty.



2 AGILITY

Nimitys agility on 1ahtdisin englannin kielestd ja tarkoittaa ketteryyttd, notkeutta ja
terava-alyisyytta. Agility on koiran ja ihmisen yhteinen liikuntamuoto, jossa koira
suorittaa ihmisen ohjaamana esteradan virheettdmasti ja mahdollisimman nopeasti.
Ohjaaja juoksee suurimman osan radasta koiran mukana ohjaten tata oikeaan suun-
taan ja jokaisen suoritettavan esteen yli. Agility vaatiikin sek& koiralta ett4 ohjaajalta
hyvaa fyysistd kuntoa, nopeutta ja taitoa. Lisaksi sujuvaan suoritukseen vaaditaan

koiran ja ohjaajan saumatonta yhteistyota. (Suomen Agilityliiton www-sivut 2013.)

2.1 Lajin s&&nnot

Agilitykilpailuissa rata koostuu 12-20 esteestd, joita ovat hyppy- ja kontaktiesteet,
umpi- ja avotunnelit, poyta ja pujottelu. Hyppyesteisiin kuuluvat tavallisten hyppyjen
lisaksi muurieste ja pituushyppy. Ne ovat kaikista esteista tavallisimpia ja koiran tu-
lee hypatd niiden yli. Rengasesteelld koira hyppaa renkaan lapi. Avotunnelit eli put-
ket voivat olla eri muotoisia ja koira suorittaa ne yksinkertaisesti menemall& niiden
lapi. Umpitunneli eli pussi suoritetaan samoin. Kontaktiesteet eli A-esteen, puomin ja
keinun koira suorittaa kiipeamalla niiden yli. Kontaktiesteiden nousevassa ja laske-
vassa padssa koiran tulee koskettaa vahintd&n yhdelld tassulla ns. kontaktipintaan,
joka erottuu esteestd varinsa perusteella. POydan koira suorittaa hyppaamalla sen
paalle ja pysymaélla paikallaan viiden sekunnin ajan. Pujottelukeppeja on 10-12, jotka
koira pujottelee jattaméttd yhtaan keppia valiin. Koira aloittaa pujottelun aina oikeal-
ta puolelta. (Theby & Hares 2012, 17-56.)

Agilitykilpailuissa rata voi olla tyypiltddn agility- tai hyppyrata. Agilityradal-
la tulee olla vahintaan kaksi suoritusta kontaktiesteilld, kun taas hyppyradalla
ei ole lainkaan kontaktiesteitd eika poytédd. Suoritettavien esteiden korkeus maaray-
tyy koiran koon mukaan. Koirat on jaettu kolmeen sékéluokkaan, joissa minikoirien
sékékorkeus on alle 35 cm, medikoirien 35-42,99 cm ja maksikoirien 43 cm tai yli.
Myos tasoluokkia on kolme: 1-luokka on tarkoitettu aloitteleville kilpailijoille ja sii-

n& menestyneet nousevat 2-luokkaan. Korkeimpaan eli 3-luokkaan siirtyvét puoles-



taan 2-luokassa menestyneet. Radat vaikeutuvat tasoluokan noustessa. (Suomen Agi-
lityliitto 2009, 12-13.)

Agilitykilpailuja jarjestetddn sekéd kansallisella ettd kansainvaliselld tasolla. Kilpai-
luissa tuomari suunnittelee radan ja maarittad suoritukselle ihanneajan, joka tulee
alittaa hyvaksytyn tuloksen saavuttamiseksi. Ennen kilpailusuoritusta ohjaajilla on
viisi minuuttia aikaa tutustua rataan ilman koiria. Taman jalkeen rata on muistettava
ulkoa. Ohjaaja ei saa suorituksen aikana koskea koiraan, vaan hénen on ohjattava
koiraa litkkumalla, kehonsa liikkeilld ja &anelld. Koirakon ratakohtainen tulos koos-
tuu virheiden madrésté ja suoritusajasta. Aika mitataan sadasosasekunnin tarkkuudel-

la. (Suomen Agilityliiton www-sivut 2013.)

2.2 Historiaa

Aagilityharrastuksen historia ulottuu 1970-luvun Englantiin, jossa se kehitettiin este-
ratsastuksen pohjalta naytdslajiksi. Ensimmaista kertaa agility néhtiin vuonna 1978
Cruftsin kuuluisassa koiranayttelyssé Englannissa. Koirien esteratakilpailu sai niin
hyvan vastaanoton, ettd se kehittyi nopeasti omaksi kilpailulajikseen ja levisi ympéri

Brittein saarta muutamassa vuodessa. (Holden & Gilbert 2001, 8.)

Suomeen agility saapui vuonna 1986, jolloin se esitettiin ndytoksena Helsingin Mes-
sukeskuksen koiranayttelyssa. Ensimmaiset viralliset yksilokilpailut pidettiin vuonna
1989. Suomen Kennelliitto jérjesti agilityn maailmanmestaruuskilpailut vuonna 2000
Helsingissa, minka jalkeen lajin suosio kasvoi rajahdysmaisesti. (Suomen Kennellii-
ton www-sivut 2013). Nykyisin agilityn parissa on Suomessa yli 10 000 ja maail-
manlaajuisesti yli 100 000 aktiivista harrastajaa. Kilpaileminen ei ole vélttamatonts,

vaan lajia voi harrastaa pelkastddn omaksi ja koiran iloksi. (Korvenoja 2011).



3 FYYSISET VAATIMUKSET OHJAAJALTA

Agilitya harrastaakseen ei tarvitse olla huippukuntoinen urheilija, vaan laji sopii
yleensd ongelmitta suurimmalle osalle ihmisistd. Kuitenkin mitd nopeampi koira on
ja mitd korkeammalla tavoitteet ovat, sitd enemman merkitystd on agilityohjaajan
fyysisella suorituskyvylla. Usein kiinnitetdan paljon huomiota koiran terveyteen jo
aivan pennun valinnasta lahtien, mutta myos koiran ohjaajalla tulee olla lajin vaati-

muksia vastaavat kunto-ominaisuudet. (Holden & Gilbert 2001, 13.)

Agilityohjaajan on kyettavé liikkumaan esteiden seassa mahdollisimman nopeasti eri
suuntiin ja eri tavoilla. Hyva agilityohjaaja on oikeassa paikassa oikeaan aikaan ja
hanen liikkumisensa nayttdd helpolta. Ratasuorituksen aikana tapahtuvat ratkaisut
ovat luontevia ja yllattavissa tilanteissa han 16yt aina parhaan liikkumis- tai ohja-
usvaihtoehdon. Kilpailuissa ratasuoritus sisaltdd usein nopeita suunnanmuutoksia,
Kiihdytyksia ja hidastuksia, minka johdosta suurin osa vaativistakin ohjauskuvioista
tehd&an nopeassa vauhdissa. Koko ratasuorituksen ajan ohjaajan on huomioitava kat-
seen, rintamasuunnan, danen sekd yla- ja alaraajojen liikkeiden vaikutus koiran liik-
kumiseen. (Vilander & Nykanen 2007, 16-19.)

Koiraa voidaan ohjata agilityssa edestd, viereltd tai takaa. Koiran edessa ollessaan
ohjaaja joutuu liikkumaan radalla enemman kuin koira, miké tuottaa haasteita eten-
kin nopean koiran kanssa. Seké edesta etta viereltd ohjaus hidastavat koiran vauhtia,
koska yleensa koirat ovat ihmistd nopeampia juoksijoita. Moni vaikea kohta radalla
vaatii kuitenkin molempien tekniikoiden hallintaa. Kaikista nopein ohjaustapa on
takaa ohjaus, jossa koira lahetetddn itsendisesti suorittamaan esteet. Takaa ohjaus
vaatii ohjaajalta hyvaa koordinaatiota ja vartalon hallintaa. (Korsman & Mustonen
2011, 98, Vilander & Nykénen 2007, 16-19.)

Erilaisille agilityn ohjauskuvioille on selkeyden vuoksi annettu nimet ja uusia kehi-
tellddn jatkuvasti. Tyypillisid ohjauskuvioita ovat esimerkiksi valssi, pakkovalssi,
twist, takanaleikkaus ja saksalainen. Ohjausten tarkoituksena on saada koira suorit-
tamaan esteet oikealla tavalla ja oikeassa jarjestyksessé. Lisaksi ohjaaja pystyy oi-

kea-aikaisilla ohjauksilla muuttamaan omaa sijaintiaan suhteessa koiraan ja esteisiin.
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Esimerkiksi twistissé ohjaaja l&hettdd koiran kiertdimaan hyppyestetta koiran puolei-
sella kadelld, minka jalkeen koiran hypatessa estettd ohjaaja k&antad hetkeksi rinta-
masuunnan kohti koiraa, vaihtaa ohjaava katta ja liikkuu esteen suuntaisesti peruutta-
en. Taman jalkeen ohjaaja kaantaa rintakehan kohti menosuuntaa ja jatkaa ohjausta
samalla kadellg, jolla koira ohjattiin Kiertimaan hyppya. (Leinonen & Suoknuuti
2010.) Nopeassa vauhdissa suoritettavat ohjauskuviot vaativat agilityohjaajalta paitsi
hyvaa muistia, myos lukuisia fyysisid ominaisuuksia, joita késitellddn seuraavissa
kappaleissa. Koska lajin ohjaajalta vaatimalla liikkumiskyvylla on paljon yhtalai-
syyksié palloilulajien pelaajilta vaadittavan litkkumisen kanssa, 16ytyy tyosta viitta-

uksia muun muassa salibandyyn.

3.1 Tasapaino

Tasapainolla tarkoitetaan ihmisen kykya kontrolloida kehon asentoa, massaa ja pai-
nopistettd suhteessa tukipintaan. Tasapaino horjuu helposti, mink& vuoksi sitd on
korjattava vastaliikkeill4. VVakaata ja hallittua asentoa yll&pidetdadnkin jatkuvan moto-
risen ja sensorisen toiminnan avulla. Motorinen toiminta ja aktivaatio perustuvat li-
hasten toiminnan yhteisvaikutuksiin, lihassynergioihin, joissa joukko lihaksia toimii
yhteisty6ssd muodostaen yhden toiminnallisen kokonaisuuden. Tama jarjestaytymi-
nen nopeuttaa keskushermoston kontrollia ja toimintaa lihasyksikon suhteen. (Kau-
ranen 2011, 182-183.)

Sensorisesta toiminnasta eli aisteista tarkeimpid ovat visuaalinen aistijérjestelma,
sensomotorinen jarjestelméa (syva ja pinnallinen tuntoaisti), vestibulaarijarjestelma ja
proprioseptinen jarjestelmd. Vestibulaarijarjestelman reseptorit sijaitsevat sisakor-
vassa ja proprioseptisen jarjestelman lihaksissa, janteissé ja nivelpusseissa. Ndama
muodostavat yhdessa asento- ja liikeaistin, jotka ovat tarkedssa asemassa tasapainon
yllapidossa erityisesti aikuisilla. Asento- ja liikeaistin toimintaan perustuu kyky tun-
tea raajojen ja koko kehon asennot ja liikkeet ilman nékoaistin apua. (Klemola 2002,
1-2))

Liikkuessa kehon painopisteen paikka muuttuu ja voi hetkellisesti sijaita myds kehon

rajojen ulkopuolella, minka vuoksi tasapainon séatelyvaatimukset vaihtelevat paljon
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tilanteen mukaan. (Kauranen 2011, 180-181.) Tyypillisesti tasapaino jaetaan dynaa-
miseen ja staattiseen komponenttiin. Dynaaminen tasapaino kuvaa kykyé sailyttaa
tasapaino liikkeen aikana eli siirryttdessa paikasta toiseen tai siirrettdessa kehon pai-
nopistettd tarkoituksellisesti. Staattista tasapainoa puolestaan vaaditaan paikallaan
olevan asennon hallintaan. Tasapaino ei ole pysyva ilmio, vaan siihen vaikuttavat
mm. yksilon fysiologiset ominaisuudet, aiemmat kokemukset, tehtdvéan vaatimustaso
sekd ympadristo ja tilanne, jossa tehtéva tehdaan. Ikaantyminen ja fyysinen aktiivisuus

ovat avainasemassa tasapainon saatelyn kannalta. (Rinne 2011, 107.)

Esteiden seassa liikkuminen ja erilaiset alustat asettavat omat vaatimuksensa agility-
ohjaajan tasapainon saatelylle. Jotta nopeista reaktioista olisi hyotya, on ohjaajan ky-
ettavd sailyttdmaan tasapaino reagoinnin aikana ja sen jalkeen. Hyvaa tasapainoa
vaaditaan muun muassa akillisissé horjahduksissa tai kun pyritdan vaistaméaan edessa
olevaa estettd. Agilityradalla ohjaajan on kyettava sailyttdmaan tasapaino seka liik-
keen etta yllattavien pysahdysten ja suunnanmuutosten aikana. (Korsman & Musto-
nen 2011, 156-157, Leinonen 2011.) Erityisesti dynaamista tasapainoa eli kykya hal-
lita kehon painopistettd liikkeen aikana vaaditaan tehokkaiden suunnanmuutosten
tekemiseen. Ennen liikkumissuunnan muutosta tulee vauhdin hidastua tai pysahtya
kokonaan, minka jalkeen tuotetaan voima uuteen liikkumissuuntaan. Lihasvoimasta
ja nopeudesta ei ole hyotya, ellei ohjaaja kykene pysédyttaméaan liikettddn kontrol-
loidusti suurista nopeuksista. Hetkellisesti paikallaan olevan asennon hallintaan vaa-
ditaan my0s staattista tasapainoa. (Rinne 2011, 107.)

3.2 Ketteryys ja koordinaatio

Ketteryys on riippuvainen hermolihasjarjestelmédn toiminnasta eli proprioseptisen
aistin kyvysta valittdd tietoa kehon ja raajojen asennoista ja liikkeiden suunnasta.
Ketteryys tarkoittaa nopeaa, hallittua ja sujuvaa tilanteeseen tai arsykkeeseen sopivaa
liikkumista. Se on erityisesti kykyd muuttaa koko kehon asentoa, suuntaa tai kiihty-
Vyyttd nopeasti ja tasapainoisesti. Varsinkin juoksun kiihdytysvaiheissa kettera liik-
kuja pystyy yhdistdamadan juoksuun erilaisia vartalonhallintaliikkeitd, jotka yhdess&

ylaraajojen liikkeiden kanssa tasapainottavat alaraajojen toimintaa. Myds katseen
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fokusointi on tarke&é liikkeiden suuntaamisen kannalta. (Kauranen 2011, 233, Rinne
2012, 108.)

Ketteryyteen on kiinteasti yhteydessa reaktiokyky, jolla tarkoitetaan kykya havaita
arsyke ja reagoida siihen litkkumalla. Siind voidaan erottaa toisistaan reaktioaika ja
lilkeaika. Reaktioaika on arsykkeen havaitsemisesta liikkeen alkamiseen kuluva aika.
Liikeaika puolestaan kuvaa, miten kauan aikaa lihasten aktivoitumisesta kuluu liik-

keen loppuun suorittamiseen. (Heiskanen & Leino 2006, 13.)

Agilityssa suurin osa liikkumisesta tapahtuu eteenpdin tai kaartaen, mutta myos si-
vuttain ja taaksepdin liikkumista tarvitaan. Ketteryyttd vaaditaan erityisesti nopeissa
suunnanmuutoksissa ja hidastuksissa seka liikuttaessa eri suuntiin eri tavoilla. Ohjaa-
jan on kyettava lilkkumaan esteiden lomassa tarkoituksenmukaisesti oikeaan suun-
taan ja pidettdva huomio koirassa koko ratasuorituksen ajan. Mitd lahempéné koiraa
ohjaaja on, sitd vahemmaén aikaa hanella on reagoida koiran liikkeisiin. Nopeaa rea-
gointikykyé tarvitaan ratasuorituksen aikana muun muassa pystyasennon ja tasapai-
non yllapitoon &killisissd horjahduksissa. Jos ohjaajan huomio herpaantuu, saattaa
edessa yllattéen olla este tai koira, jota véistdessdén ohjaajan tulee reagoida nopeasti
tekemalla vaistoliike. Liséksi koiran liikkuessa yllattavélla tavalla pystyy ohjaaja vie-
I& pelastamaan radan hylkaavalta virheeltd nopean reagoinnin avulla. Hyva reak-
tiokyky lis&a paitsi suorituksen sujuvuutta, myos turvallisuutta. (Korsman & Musto-
nen 2011, 123, Leinonen 2011.)

Koordinaatiokyky on tiiviisti kytkoksissé tasapainoon ja ketteryyteen. Koordinaatiol-
la tarkoitetaan ensisijaisesti liikkeiden séételyd. Se on kykya kontrolloida, ohjata ja
suunnata raajojen ja kehon liikkeitd erilaisten motoristen tehtévien aikana tilantee-
seen sopivalla tavalla. Se tulee esille erityisesti vartalon ja raajojen liikeyhdistelmis-
sd. Liikkeiden kontrollin lisdksi koordinaatiokyvyn avulla liikesuoritukset pystytééan

tekemé&éan taloudellisemmin. (Heiskanen & Leino 2006, 13.)

Jopa kaikista yksinkertaisimmilta tuntuvat liikesuoritukset vaativat lukuisten motori-
sen kontrollin systeemien aktivaatiota. Mit4d monimutkaisempi suoritus on kyseessé
ja mit& useampi kehonosa siihen osallistuu, sitd suurempaa aktivaatiota vaaditaan.

Jatkuva motorinen ja sensorinen palaute ohjaavat paan, silmien ja raajojen liikkeita,
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joiden yhteisty6lle koordinaatiokyky perustuu. Nakokykyyn pohjautuu erityisesti
yléraajojen toiminnan ohjaus. Silma-kasi-koordinaatiossa katse fiksoidaan kohtee-
seen liikuttamalla vain silmid, silmié ja paaté tai silmid, paata ja kehoa. Silmien liik-
keet ohjautuvat siis siten, ettd ne pysyvéat kohteessa paan liikkeesta huolimatta. Tama
silmien ja padn yhteistyd tapahtuu tahdosta riippumattoman vestibulaari-
okulaariheijasteen avulla, joka syntyy sisékorvan tasapainoelimessa. Jérjestelmé toi-
mii my0s vastakkaiseen suuntaan ympariston liikkuessa, jolloin katse kohdistetaan
hetkeksi yhteen pisteeseen ja siirretdan tdman jalkeen toiseen pisteeseen. (Leppéluoto
ym. 2008, 489, Schmidt & Lee 2011, 290.)

Ylaraajan liikenopeuden ja tarkkuuden vélilld vallitsee riippuvuus, jota kutsutaan
Fittsin laiksi. Sen mukaan liikkeen koordinointi karsii nopeuden kasvaessa eli mité
nopeammin liike suoritetaan, sitd suurempi on virheen mahdollisuus. (Schmidt &
Lee 2011, 294.) Silma-kasi-koordinaation ohella motorisissa tehtdvissa kaytetdan
silma-jalka-koordinaatiota. Tama on silmén ja kéden yhteistyttd karkeamotorisem-
paa, silla alaraajoilla ei suoriteta yhtd hienovaraisia liikkeita kuin ylaraajoilla. Fittsin
laki liikenopeuden ja -tarkkuuden vélisesta riippuvuudesta patee myds alaraajoihin,
mutta siind saavutetut arvot ovat noin puolet ylaraajan arvoista. Nakoaistin lisaksi
liikkeiden koordinointiin vaikuttaa muu sensorinen palaute seka proprioseptiikka.
Esimerkiksi voimakkaat aanidrsykkeet saattavat haitata keskittymisté ja nédin heiken-
t&a liikkeiden saatelykykya. (Kauranen 2011, 244.)

Tasapaino, ketteryys ja koordinaatiokyky muodostavat yhdessa kasitteen kehonhal-
linta. Silla tarkoitetaan kokonaisvaltaista kehon liikkeiden hallintaa ja hahmottamis-
ta, ympariston arsykkeisiin reagointia ja liikesuoritusten tarkoituksenmukaisuutta
seké tehokkuutta. (Rinne 2012, 107-109.)

Agilityradalla ohjaajan liikkeiden on oltava hyvin koordinoituja. Mahdollisimman
nopeat, mutta samalla hallitut ja selkeat liikkeet kertovat koiralle, mik& este tulee
suorittaa seuraavaksi ja mihin suuntaan suoritus jatkuu. Koira reagoi paitsi ohjaajan
liikkumiseen ja sijaintiin, myds muun muassa rintamasuuntaan, jalkaterien ja kasien
asentoon seka katseen suuntaan. Ohjaajan onkin kyettava kontrolloimaan raajojen ja
kehon liikkeité erilaisten ohjauskuvioiden aikana. Liikkumisen ja ohjausten tulee olla

ehdottoman oikea-aikaisia, silld pienikin my6hastyminen tai liika ennakointi johtaa
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helposti koiran virheelliseen suoritukseen. Vaativat taitosuoritukset tehdadn usein
hyvin nopeassa vauhdissa, mika Fittsin lain mukaisesti tekee liikkeiden saatelysté
haasteellisempaa. Agilityohjaajan on kyettava radalla hahmottamaan koiran sijainti
myaos silloin, kun koira on nakdkentén ulkopuolella, mihin vaaditaan hyvaa ymparis-
ton hahmotuskykyd. Samalla on hahmotettava eri esteiden sijainti. (Kauranen 2011,
244, Leinonen 2011.)

3.3 Voima

Voimalla tarkoitetaan lihaksen supistumisvoiman suuruutta. VVoima tuotetaan hermo-
lihasjarjestelmien avulla, joiden toimintaan vaikuttaa kyky aktivoida lihaksia ja li-
haksen poikkipinta-ala. Urheilussa lihasvoimalla on keskeinen merkitys siirrettdessa
oman kehon painoa, vastustajaa tai pelivalinettd. Lisaksi erilaiset kehon asennot ja
vaihtelevan pituiset liikesuoritukset vaativat voimantuottoa. (Hakkinen ym. 2004,
251.)

Lihasten voimantuotto-ominaisuudet jaetaan kolmeen osaan: maksimi-, kesto- ja no-
peusvoimaan. Maksimivoimalla tarkoitetaan suurinta voimatasoa, jonka lihas tai li-
hasryhmé kykenee tuottamaan tahdonalaisena kertasupistuksena. Sen saavuttamiseen
kuluu aikaa 0,5-2,5 sekuntia. Korkein lihasvoimataso on yksil6llinen ja riippuu muun
muassa lihastyotavasta, lihasryhmastd, henkilon voimaharjoittelutaustasta, sukupuo-
lesta ja iastd. Maksimivoimaa kuvaa hyvin yhden toiston maksimitesti, one repetition
maximum eli 1 RM. Se tarkoittaa suurinta kuormaa, jonka kanssa tietty liike pysty-
taan suorittamaan yhden kerran ilman, ettd suoritustekniikka kérsii. (Hakkinen ym.
2004, 285.)

Nopeusvoima on hermolihasjarjestelmén kykyé tuottaa suurin mahdollinen voima
niin lyhyessé ajassa kuin mahdollista. Voiman suuruuteen vaikuttavat lihasten moto-
risten yksikdiden toiminta ja valittdmien energianlahteiden (ATP ja KP) saatavuus,
silla ne riittdvat noin 10 sekunniksi. Nopeusvoimaa tarvitaankin erityisesti lyhyissa
suorituksissa, jotka tehdd&n oman kehon painolla tai vain pienellda kuormalla. Suuret
kuormat hidastavat suoritusta, jolloin ei toimita endd nopeusvoiman alueella, vaan

ldhempéna maksimivoimaa. Valittdmien energianlahteiden kéytdn takaa puolestaan
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riittdvan alhainen toistojen maara — liian suuri toistomaara aiheuttaa maitohapon ker-
tymista lihaksiin, mist4 seurauksena on vasymys ja liikkeiden hidastuminen. Nope-
usvoima jaetaan edelleen kahteen komponenttiin; pikavoimaan ja rajéhtavaan voi-
maan. Pikavoiman avulla tuotetaan lyhyet, 1-10 sekuntia kestavét nopeat toistosuori-
tukset. R&jadhtavan voiman avulla tuotetaan mahdollisimman korkea voimataso yksit-
taiseen suoritukseen, kuten hyppyyn. (Leppédluoto ym. 2008, 433, H&akkinen ym.
2004, 286-287.)

Kestovoimaominaisuus on ensisijaisesti riippuvainen lihasten energiantuotosta. Silla
tarkoitetaan lihaksen tai lihasryhmén kykya vastustaa vasymysta tyoskenneltdessa
melko pienelld kuormituksella mahdollisimman pitkaan. VVoimatasoa alkaa suorituk-
sen jatkuessa rajoittaa energianpuutteen aiheuttama vasymys tai kuona-aineiden ker-
tyminen lihaksiin. (Pulkkinen ym. 2013, 334-335.) Kestovoima jaetaan edelleen ae-
robiseen ja anaerobiseen voimakestavyyteen. Aerobisella kestovoimalla on merkitys-
t& asennon ja ryhdin sdilyttamisessa ja se yhdistetdankin usein henkilén toimintaky-
kyyn. Anaerobisella kestovoimalla on merkitystéd kehitettaessé paikallista lihaskesta-
vyyttd ja lihasten kykya toimia maitohappopitoisuuden ollessa korkea. Pitkdaikainen
ja saannollinen kestovoimaharjoittelu kehittda lihasten hiusverisuonistoa ja tarvitta-
vaa lihasten motoristen yksikdiden aktivaation maaraa. (Ahtiainen & Hakkinen 2007,
169.)

Agilityohjaajalta vaadittava lihasmassa on suhteellisen pieni, sill4 ylimaardinen mas-
sa hidastaa liikkeita ja kuluttaa energiaa. Tarkeinta on nopea liikkuminen eri tavoilla,
minka vuoksi lajissa korostuvat eniten nopeusvoimaominaisuudet. Nopeusvoimaa
tarvitaan liikkeelle 1&hdoissd, suunnanmuutoksissa ja pysahdyksissa. Liikkeelle lah-
dettédessd hyoddynnetadn alaraajojen rajahtavad voimaa ja liikkeelle lahdettya pika-
voimaa. Rgjahtdvad voimaa ja pikavoimaa tarvitaan mygs kdannoksissa ja suunnan-
muutoksissa, joita agilityradan aikana tehdaan paljon. Nopeusvoiman ohella nopeaan
liikkeellelahtoon vaaditaan maksimaalista voimantuottoa. Suurin merkitys on alaraa-
jojen ojentajalihaksilla (pohkeet ja polven ojentajat), joiden heikentyneiden voima-
tasojen on todettu kasvattavan kaatumisriskid. Maksimivoimaa tarkedmmaéssa ase-
massa on kuitenkin lihasten voimantuottonopeus, joka on kiintedsti yhteydessa reak-
tioaikaan. Suorituksen jatkuessa pidempaén tarvitaan voimakestavyyttd, mutta koska

agilitysuoritus on verrattain lyhyt (alle 60 s), ei kestovoimaominaisuudella ole suurta
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merkitystd. Toisaalta kestovoimaa vaaditaan asennon ja ryhdin séilyttdmisessd, joita
tarvitaan optimaalisen juoksuasennon yll&pitoon. Tarke&ssd asemassa ovat erityisesti
alaraajojen ja selan lihakset. Heikko selkélihasten kestavyys altistaa nopealle vésy-
miselle ja ennustaa liséksi selkakivun ilmaantumisen vaaraa. Kipu ja huono juoksu-
asento kasvattavat loukkaantumisriskia merkittavasti, mink& vuoksi tietyilta lihas-
ryhmilta vaaditaan agilityssakin hyvia kestdvyysominaisuuksia. (Korsman & Musto-
nen 2011, 170, Suni 2012, 153, Theby & Hares 2012, 60.)

Agilityssa liikkeen pyséyttdminen ja painopisteen siirto vaativat jarruttavan eli ek-
sentrisen voiman tuottamista alaraajojen lihaksilta ja ponnistaminen vastakkaiseen
suuntaan konsentrista voimantuottoa. Juoksuasennon ja tasapainon sailyttamiseksi
tarvitaan hyvaa keskivartalon lihasten stabiliteettia. Tutkimusten mukaan keskivarta-
lon voima ja hallinta muodostavat perustan yl&- ja alaraajojen hallituille liikkeille.
Jos keskivartalon hallinta pettad suorituksen aikana, saattavat raajojen niveliin koh-
distuvat vaantdbmomentit moninkertaistua. Tastd seuraa usein alaraajavammoja.
(Ahonen & Parkkali 2011, 21.)

Alaraajojen ja keskivartalon lihasten lisaksi agilityssa tarke&ssa asemassa ovat kaula-
rangan syvat koukistajalihakset, silla paan asennon hallinta on agilityradalla tarke&a
koiran ja esteiden tarkkailun kannalta. (Laukkanen 2012, 17-18, Leinonen 2011.)
Kaulan syvien koukistajalihasten huonojen voima- ja nopeusominaisuuksien on to-
dettu altistavan niska-hartiaseudun kivulle. Kipu puolestaan aiheuttaa motorisen
kontrollin ja proprioseptiikan hairidita, mika lisaa loukkaantumisriskia merkittavasti.
Niska-hartiaseudun vaivojen riskitekijoiksi on osoitettu fyysiset kuormitustekijét,
ikd, naissukupuoli ja ylipaino. Myos tupakointi liséa kipuriskid. (Airaksinen 2005,
124.)

3.4 Nopeus

Nopeudella tarkoitetaan kykya tehda nopeita liikesuorituksia. Nopeus on tarked omi-
naisuus useissa urheilulajeissa, vaikka sen ilmeneminen vaihteleekin paljon lajista
riippuen. Nopeutta méariteltdessa tuleekin ottaa huomioon koko lajisuoritus — esi-

merkiksi agilityohjaaja ei ole nopea lajisuorituksessaan, vaikka hén parjéisi hyvin
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suorassa juoksussa tai nopeustesteissd. Nopeaan suoritukseen vaaditaan lisdksi myds
muita ominaisuuksia, kuten ketteryyttd. (Heiskanen & Leino 2006, 13.)

Itse nopeus on perinteisesti jaettu kolmeen osaan: reaktionopeuteen, rajahtavaan no-
peuteen ja liike- tai litkkumisnopeuteen. Reaktionopeus on kiinteésti yhteydessé ket-
teryyteen, mink& vuoksi sitd késiteltiin jo edelld. Reaktionopeudella tarkoitetaan ky-
kya reagoida nopeasti johonkin ulkoiseen arsykkeeseen. Sita kuvataan reaktioajalla,
joka on &rsykkeesta toiminnan alkamiseen kuluva aika. Reaktiokyky koostuu reak-
tioajan liséksi liikeajasta, joka kuvaa, miten kauan aikaa lihasten aktivoitumisesta
kuluu liikkeen loppuun suorittamiseen. Hyvan reaktiokyvyn omaava liikkuja reagoi

arsykkeeseen paitsi nopeasti, myos tarkoituksenmukaisesti. (Rinne 2012, 108.)

R4jahtavéllad nopeudella tarkoitetaan yksittaistd, todella nopeaa liikesuoritusta, joka
on kestoltaan Iyhyt. Se muodostuu rajéhtavastad voimasta ja liikkeessa tarvittavasta
taidosta tai tekniikasta. R&jahtdva nopeus on kiinteésti yhteydessa nopeus- ja maksi-
mivoimaan ja sitd kutsutaan usein myos lahtonopeudeksi. Tyypillisia rajahtavaa no-
peutta vaativia suorituksia ovat yksittaiset hypyt, heitot, laukaukset ja potkaisut. (Me-
ro 2007, 165.)

Nopeaa siirtymistd paikasta toiseen ja nopeuden sailyttamista liikkeen aikana kutsu-
taan liikkumisnopeudeksi. Se voidaan jakaa absoluttiseen ja suhteelliseen nopeuteen.
Absoluuttinen nopeus on suurin nopeus tietyssa vaiheessa suoritusta. Kiihdytyksissa
vauhtia lisatadn maksimaalisesti, huippunopeudessa pyritdan yllapitamaan saavutettu
nopeus ja jarrutuksessa nopeus véhenee. Suhteellinen nopeus on puolestaan suorituk-

sen kannalta optimaalisin nopeus. (Mero ym. 2004, 293-294.)

Agilityssa yhden ratasuorituksen aikana kerralla juostavat matkat ovat verrattain ly-
hyitd, silla laji sisaltdd paljon nopeita k&&nnoksia, kiihdytyksia ja hidastuksia. La-
jinomainen liikkuminen ei sisalla pelkastdan suoraan eteenpdin juoksua, minka vuok-
si maksimaalinen nopeus saavutetaan vain harvoin ja hetkellisesti. T&mé&n vuoksi agi-
lityssa korostuvat reaktionopeus ja réjahtava nopeus. Ohjaaja tarvitsee reaktionopeut-
ta lukiessaan koiran eleitd ja liikkeit4 ratasuorituksen aikana. Vaikka ohjaajalla on
radalle mennessdan valmiit ohjaus- ja litkkumissuunnitelmat, sattuu yllattavia tilan-

teita usein. Suoritus perustuukin pitkélti koiran liikkeisiin reagointiin, joiden pohjalta
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oman litkkumisen ratkaisuja tehd&an. R&jéhtavaa nopeutta tarvitaan suunnanmuutok-
sissa ja kiihdytyksissa. Vaikka tarkeimmadssé asemassa on jalkojen tekemé tyo, voi
ylaraajojen puutteellinen liike tai rytmitys estdd tehokkaan suunnanmuutoksen tai
kiihdytyksen, silla kasien liike vaikuttaa paljon jalkojen liikkeisiin. Suunnanmuutok-
set tapahtuvatkin juoksunopeuden, tekniikan ja lihasten yhteistyonda. Liikkumisnope-
utta tarvitaan radalla paitsi siirryttdessa mahdollisimman nopeasti paikasta toiseen,
my06s nopeiden ohjauskuvioiden aikana. Esimerkiksi valssissa ohjaaja vaihtaa ohjaa-
vaa katta pyorahtamélld koiran edessa niin, ettd katsekontakti koiraan séilyy. Opti-
maalisesti valssi tehd&an kolmella askeleella. Ohjauksen tulisi liikkua koko ajan sii-
hen suuntaan, minne ratasuoritus jatkuu eli valssin ei pitéisi ”pyorié paikallaan”. Agi-
lityohjaajan tulee siis samanaikaisesti tehda ohjaus ja liikkua oikeaan suuntaan, mi-
hin tarvitaan liikkumisnopeuden yllapitoa. (Leinonen & Suoknuuti 2010, Pulkkinen
ym. 2013, 342-343.)

3.5 Liikkuvuus

Liikkuvuudella tai notkeudella tarkoitetaan nivelten liikelaajuutta eli kykya liikuttaa
niveltd koko sen liikelaajuuden alueella. Liikerata maaraytyy lihas-janneyksikon ky-
vylla pidentyé. Nivelten riittava litkelaajuus on tarked tuki- ja litkuntaelimiston op-
timaalisen toiminnan kannalta ja se vaikuttaa positiivisesti muun muassa voimantuot-
toon, nopeuteen, kestavyyteen, ketteryyteen ja tasapainoon. Liséksi hyva notkeus eh-
kaisee lihasvaurioiden syntya. Eri nivelten liikkuvuuteen vaikuttavat seka perinnélli-
set ominaisuudet ettd harjoittelu. (Ahtiainen 2007, 180-181.)

Vaikka riittdva notkeus on tarkedd, saattaa toisaalta nivelten liiallinen liikkuvuus ai-
heuttaa ongelmia. Nivelten yliliikkuvuus eli hypermobiliteetti aiheuttaa haittoja sil-
loin, kun nivelten liikeradat ovat epdnormaalin laajat. Nivelten hypermobiliteettia
esiintyy etenkin lapsilla ja nuorilla naisilla. Ominaisuus johtuu sidekudoksen laadus-
ta, mink& vuoksi parantavaa hoitoa ei ole. Tarkeintd on pitad nivelid ymparoiva li-

haksisto vahvana ja valttaa sijoiltaan menoja. (Airaksinen & Lindgren 2005, 186.)

Agilityssa ohjaajan tulee koko suorituksen ajan liikkua koiran mukana, jolloin nope-

an tilannereagoinnin jalkeen joudutaan liikuttamaan omaa kehoa laajoilla liikeradoil-
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la. Lihasten, janteiden ja nivelten liikelaajuudesta riippuu, millaiseen suoritukseen
ohjaaja parhaimmillaan kykenee. Esimerkiksi alaraajojen voimaominaisuudet yhdes-
sé lonkkanivelen liikkuvuuden kanssa maarittavat, miten pitkalle yhdelld juoksuaske-
leella paastaan. Juoksuaskelten jadminen vajaaksi nékyy ohjaajan puutteellisena si-
joittumisena radalla. Jos litkkuvuus asettaa rajoituksia agilityohjaajan tyoskentelylle,
liikkumisesta tulee jahmed4 ja hidasta. Tadman lisaksi erityisesti alaraajojen vamma-

riski suurenee. (Korsman & Mustonen 2011, 124.)

4 LIIKETAITOHARJOITTELU

Normaalin lajiharjoittelun ohella voidaan kilpasuorituksessa vaadittavia fyysisia
ominaisuuksia kehittad lajinomaisen harjoittelun avulla. Tdma liiketaitoja kehittdva
harjoittelu toteutetaan aina varsinaisen lajisuorituksen ulkopuolella, mutta se pyrkii
matkimaan lajissa tarvittavia taitoja mahdollisimman tarkasti. (AgilitynLumoa 2012.)

4.1 Lajianalyysi, lajitaidot ja liiketaidot

Tavoitteellisen harjoittelun lahtokohta on aina kokonaisvaltainen lajianalyysi, joka
siséltad lajin ominaispiirteet, kilpailusuorituksen rakenteen ja harjoitteluanalyysin.
Liséksi siihen kuuluu lajin kansainvalisen menestyksen ja valmennusjarjestelman
toimivuuden arviointi. Lajianalyysin perusteella tiedetddn, mitd ominaisuuksia lajissa
vaaditaan ja miten niitd kehitetddn. Sen pohjalta voidaan suunnitella kilpailusuoritus-
ta parhaiten tukeva harjoitusohjelma. (Mero ym. 2004, 410.)

Lajitaidoilla tarkoitetaan urheilulajikohtaisia osaamisalueita, jotka vaihtelevat lajin
vaatimusten mukaan. Palloilulajeissa lajitaitoihin voi kuulua kuljettaminen, syotta-
minen, syoton vastaanottaminen ja pallon riistdminen. Juoksussa lajitaitoihin puoles-
taan kuuluvat muun muassa telinelahtotapa seka juoksutekniikka. Lajiharjoittelu ka-

sittdd kaiken lajin parissa toteutettavan, kilpailusuoritusta vastaavan harjoittelun.



20

Taman vuoksi lajitaitojen kehittdmisessd on aina huomioitava kilpailusuorituksen

asettamat taitovaatimukset. (Pulkkinen ym. 2013, 161.)

Varsinaisen lajiharjoittelun liséksi harjoitusohjelmaan tulisi sisaltya kilpailusuoritus-
ta tukevaa lajinomaista harjoittelua. Sen tavoitteena on kehittdd ja yllapitad la-
jinomaisia liiketaitoja seka kehonhallintaa. Lajinomaista harjoittelua voidaankin kut-
sua myos liiketaitoharjoitteluksi. Optimaalinen urheilusuoritus vaatii hermolihasjar-
jestelméltd hyvin pitkalle hioutunutta ja jarjestaytynytta kineettisen ketjun hallintaa.
Lajinomainen harjoittelu auttaa siséistamaan lajin perusliikemallit, jotka luovat myo6-
hemmin pohjan kaikille onnistuneille urheilusuorituksille ja liikesarjoille. (Piispa &
Pulkkinen 2007.)

Saannollinen liiketaitojen harjoittelu aktivoi hermolihasjérjestelméd, mink& on todet-
tu ennaltaehkéisevan erityisesti akillisten, ilman kontaktia sattuvien alaraajavammo-
jen riskid. Harjoittelulla on positiivinen vaikutus myds jo syntyneisiin vammoihin,
silla sen avulla voidaan nopeuttaa loukkaantumisesta paranemista sekd minimoimaan
siitd aiheutuneet vahingot. (Korkki 2012.) Ennen lajisuoritusta liiketaitoharjoitteita
voi kayttédd aktivoimaan ja valmistelemaan tuki- ja liikuntaelimistod suoritusta var-
ten. Harjoittelussa tarkeintd on huolellisuus suoritustekniikassa — etenkin selan, lanti-
on, polven ja nilkan hallinnassa. Vaarin toteutetut suoritukset eivat kehita lajissa
vaadittavia taitoja, vaan vahvistavat virheellista lilkemallia seka heikentavat liikkeen
tehoa ja taloudellisuutta. VVaara suoritustekniikka lisad myos rasitusvammojen ja &kil-
listen vammojen riskid. Tuloksia saadaan vain saannéllisen harjoittelun avulla, minka
vuoksi liiketaitoharjoittelua tulisi sisdltya harjoitusohjelmaan ymparivuotisesti.
(Korsman & Mustonen 2011, 234-235, Pasanen ym. 2009, 16-18.)

4.2 Agilityohjaajan liiketaitoharjoittelu

Kuten kaikissa urheilulajeissa, myds agilityssa tiettyjen liiketaitojen hallinta muodos-
taa perustan myohemmalle liikkeiden kehittelylle ja lajinomaisille taidoille. Liiketai-
toihin tulisi pyrkid yhdistdméaan niitd komponentteja, joita vaaditaan kilpailusuorituk-
sessa. Ilman riittavié liiketaitoja optimaalinen suoritus on vaikea tai jopa mahdoton

toteuttaa, mik& voi johtaa muun muassa vaéarin ajoitettuihin ja riittdmattémiin ohja-
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uksiin, koiran vauhtiin ndhden liian hitaaseen liikkumiseen ja vammariskin liséanty-
miseen. Agilityohjaajan liiketaitoharjoittelun tavoitteena tulisi olla erityisesti opti-
maalinen hermolihasjérjestelmén aktivointi ja lihasten kyky osallistua oikea-
aikaisesti kehon asentoa yllapitavéan (stabiloivaan) seka liikettd tuottavaan ja jarrut-
tavaan voimantuottoon. Agilityssa vaadittavia taitoja voi kehittdd harrastamalla laje-
ja, joiden lajianalyysista 16ytyy yhtalaisyyksia agilityn kanssa. Palloilulajien harras-
taminen saattaa tukea agilityn lajinomaista harjoittelua, silla niissé vaaditaan saman-
kaltaisia motorisia taitoja ja fyysisia ominaisuuksia kun agilityssa. (Haapanen ym.
2010, 40, Piispa & Paavola 2007.)

4.3 Motorinen oppiminen

Motorinen oppiminen késitetd&n prosessina, jossa taito kehittyy ja muuttuu pysyvasti
harjoittelun ja kokemuksen kautta. Motorista oppimista tarvitaan uusien taitojen
omaksumisessa ja se yhdistetddn muutoksiin liikkeen koordinaatiossa ja kognitiivi-
sissa toiminnoissa. Oppimista tapahtuu tietoisten yritysten kautta, joissa ihminen har-
joittaa elimistéaan. Tyypillisesti motorinen oppiminen jaetaan oppimisen alkuvaihee-
seen, harjoitteluvaiheeseen ja taitojen oppimisvaiheeseen (automaatiovaihe). Alussa
harjoittelija pohtii, mika harjoitusten tavoite on ja millaisia strategioita tavoitteiden
saavuttaminen vaatii. Ensimmaiset suoritukset ovat hitaita ja jaykkid, eika huo-
miokyKy aina riitd ympariston havainnointiin. Harjoitteluvaiheessa kognitiiviset ky-
vyt ja litkemallit alkavat kehittyd. Suorituskyky kasvaa ja liikkeiden suoritusvarmuus
paranee. Mielikuva taidosta muodostuu. Viimeisessa taitojen oppimisvaiheessa liike
tapahtuu jo lahes automaattisesti ja harjoittelija kykenee siirtdmaan huomiotaan myds
ympériston tapahtumiin. Suoritustavan muuntelu on helppoa ja virheellisten suoritus-
ten mé&ara vahenee. Lopulliseen automaatiovaiheeseen paaseminen edellyttdd usei-

den, jopa tuhansien tuntien tyota. (Kauranen 2011, 291-293.)

Parhaiten menestyvat ne, jotka harjoittelevat runsaasti ja laadukkaasti — ilman ohjat-
tujen lajiharjoitusten ulkopuolella tapahtuvaa omaa harjoittelua kehitysté voi tapah-
tua vain tiettyyn pisteeseen saakka. Jotta kehitysté tapahtuisi, tulee harjoitteiden olla
tarpeeksi haastavia. Jos motorinen liikesuoritus koostuu useista monimutkaisista

osista, voidaan kokonaissuoritus jakaa harjoittelun alussa pienempiin, yksinkertai-
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sempiin osiin. Liian suuri litkenopeuden lasku ei kuitenkaan palvele varsinaista suo-
ritusta etenk&an nopeissa avoimen ketjun liikkeissda, mink& vuoksi nopeutta vaativia
motorisia toimintoja tulisikin harjoitella mahdollisimman lahelld normaalia liikeno-
peutta. Samalla tulisi muistaa harjoitteiden muuntelu eli esimerkiksi suoritusnopeu-
den ja -ympariston tarkoituksenmukainen vaihtelu. Oppiminen on tilannesidonnaista,
silld yhdenlaisessa ympérist0ssé opeteltu taito ei aina suoraan siirry automaattisesti
toiseen, erilaiseen tilanteeseen. Taman vuoksi lajissa vaadittavia taitoja tulisi aina
harjoitella mahdollisimman lahella tyypillista lajisuorituksen kontekstia. (Kauranen
2011, 356-359, Schmidt & Lee 2011, 343.)

Tehokkaaseen motoriseen oppimiseen vaaditaan visuaalisen, proprioseptiivisen ja
Kinesteettisen aistitiedon yhteensovittamista. Jos milld tahansa osa-alueella on puut-
teita, johtaa tdma helposti motorisen oppimisen vaikeutumiseen. Ongelmat ilmenevat
tyypillisesti suoritusten hitautena ja epatarkkuutena seka vaihtelevina liikemalleina.
Suorituksissa ei saavuteta vakiintumista, vaan liikemallit vaihtelevat suuresti tilan-
teesta toiseen ja ovat normaalia epdsymmetrisempid. Oppimisprosessin eteneminen
onkin pitkalti riippuvainen oppijan ominaisuuksista. Naista olennaisimpia ovat moti-
vaatio, aiemmat kokemukset, kehon ominaisuudet ja mittasuhteet, synnynnéiset ky-
vyt sekéd kunto-ominaisuudet. (Jaakkola ym. 2013, 397.)

5 TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinnaytety6 toteutettiin agilityohjaajan liiketaitokurssilla 15.9.-10.11.2012. Kurssin
vetdjana toimi jalkapallovalmentaja, jolla on myds pedagoginen pétevyys ja aiempaa
kokemusta liiketaitoharjoittelun ohjaamisesta. Kurssin sisalté suunniteltiin yhteis-
tyossa agilitykouluttajan kanssa. Agilityohjaajan lajinomainen harjoittelu on vield
suhteellisen harvinaista ja ohjaajan liiketaitoihin on alettu kiinnitt4d huomiota vasta
ldhinna kansainvalisella tasolla kilpailevilla. Koska liiketaitokursseja on jarjestetty
agilityohjaajille vasta muutamia, ei vield tiedetd, millainen kurssien siséllon tulisi

olla. Opinnéaytetyon tarkoituksena oli selvittdd, onko toteutettava kurssi riittava kehit-
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tdmadan haluttuja ominaisuuksia ja mihin suuntaan kurssin siséltod olisi syyta kehit-

taa.

Opinnaytetyon tutkimuskysymykset ovat:

1. Minké&lainen vaikutus liiketaitokurssilla harjoiteltavilla asioilla on uusien lajikoh-
taisten taitojen kehittymiseen?

2. Miten Kkurssin harjoituskerrat riittdvat lajikohtaisten taitojen kehittymiseen motori-
sen oppimisen teorian pohjalta?

3. Minkalainen vaikutus harjoitteluaktiivisuudella on liiketaitotestien tuloksiin?

6 TUTKIMUSMENETELMAT

6.1 Tutkimushenkil6t

Tutkimus toteutettiin agilityohjaajan liiketaitokurssin osallistujille. Tutkimushenki-
16ita oli viisi kappaletta, joista nelja oli naisia ja yksi mies. Henkildiden ik&jakauma
oli noin 25-45 vuotta. Kaikki harrastavat agilitya tai kilpailevat lajissa sadnndéllisesti.
Ryhmé koostui seké vasta-alkajista etta jo pidempé&én lajia harrastaneista.

6.2 Tutkimuksen eteneminen

Opinndytetyon toteutus alkoi syyskuussa 2012 agilityohjaajan liiketaitokurssilla. En-
nen kurssin alkua suunniteltiin osallistujille tehtévét liiketaitotestit sekd pé&atettiin,
mika terveyskyselylomake otetaan kayttdon. Kurssi koostui kuudesta tunnin mittai-
sesta harjoituskerrasta lauantaisin 15.9., 29.9., 6.10., 20.10., 27.10. ja 10.11.2012 eli
kokonaisuudessaan kurssiin kului aikaa kaksi kuukautta. Ensimmaisella kerralla osal-
listujat tayttivat Alpha Fit-terveyskyselyn (Liite 1), jotta voitiin varmistua testauksen
turvallisuudesta. Ensimmaiselld kerralla osallistujat ottivat myds osaa alkutesteihin.
Viimeiselld kerralla toteutettiin lopputestit. Kurssin jalkeen osallistujille l&hetettiin
séhkdinen palautekaavake, jonka kaikki tayttivat ja palauttivat itsendisesti. Tyon ai-
kataulutus on esitetty kuvassa 1.
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07-08/12 Suunnitteluvaihe

08/12 Kurssilaisten informointi

09/12 Liiketaitokurssin alku
Terveyskysely + alkutestit

11/12 Liiketaitokurssin loppu

Lopputestit + kyselykaavake

02/13-10/13 Tulosten tulkinta + teoria

Kuva 1. Opinndytetyon aikataulutus.

6.3 Liiketaitokurssin sisalto

6.3.1 Alkuverryttely

Tunnin mittaiset kurssikerrat aloitettiin aina varsinaisia harjoitteita tukevalla, noin 15
minuuttia kestavalla alkuverryttelylld. Ohjaaja muistutti, ettd myos agilityn lajiharjoi-
tuksissa tai kilpailuissa tulisi valmistaa itsensa huolellisesti suoritusta varten. Moni-
puoliset liikkeet, kuten hiihto- ja x-hypyt, potkut, selkérangan Kierrot ja kevyt holkka
paitsi valmistavat suoritukseen, myo6s tukevat jo itsessddn kehonhallintaa ja la-
jinomaista liikkumista. Alkuverryttely muun muassa nostaa sykettd, avaa liikeratoja,
aktivoi keskivartalon ja alaraajojen lihaksia ja heréttelee keskushermostoa toimin-
taan. (Pulkkinen ym. 2013.) Agilityssa ohjaajan tulee lisaksi muistaa koiran huolelli-
nen l&mmittely, vaikka joskus omasta ja koiran verryttelystd huolehtiminen samanai-

kaisesti saattaakin tuntua haastavalta.
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6.3.2 Valmiusasento ja liikeaskeleet

Alkuverryttelyn ohella liiketaitotunneilla harjoiteltavat asiat voidaan jakaa kolmeen
osaan: valmiusasento ja liikeaskeleet, hypyt seka juoksuosiot ja ketteryysharjoitteet.
Liikeaskelluksen kehittely aloitettiin valmiusasennosta (kuva 2), joka on agilityssa
kaiken litkkumisen perusta. Valmiusasennosta liike tapahtuu mihin tahansa suuntaan
mahdollisimman nopeasti ja tasapainoisesti eli valmiusasennossa agilityohjaaja on
Kirjaimellisesti valmis lahtem&an liikkeelle. Valmiusasennossa polvet ovat puoli-
koukussa, paino on pakidilla ja varpaat seké polvet osoittavat eteenpdin. Hartiat ovat
alhaalla ja kadet edessé. Asennossa on huomioitava suora varvas-polvilinja seka hy-
va keskivartalon hallinta. Alaselkd ei saa painua notkolle, vaan keskivartalon lihakset
stabiloivat sel&n neutraaliasentoon. Hartiat ovat rentoina. Jos valmiusasennon ottami-
sessa ja yllapitdmisessd ilmenee vaikeuksia, saattaa se viitata lihaskireyksiin tai li-
hasepétasapainoon. Valmiusasento antaakin suoraa palautetta agilityohjaajan ryhdisté
ja kehonhallinnasta. (Piispa ym. 2007, 6-7, Suomen Palloliiton www-sivut 2010.)

Kuva 2. Valmiusasento, josta agilityohjaaja on valmis lahtemaan liikkeelle mahdolli-
simman nopeasti. (Suomen Palloliitto 2010, 2.)

Valmiusasentoa kehiteltiin kurssin aikana lisddmaéll& harjoitteluun tasapainoreaktioita

kehittavia elementtejad. “Urheilijapatsas”-harjoitteessa pari tonii kevyesti valmius-
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asennossa olevaa henkil6d, jonka tulee sdilyttad tasapainoinen asento. Tavoitteena on

nimenomaan tasapainon kehittyminen seké yllattavaan liikkeeseen reagointi.

Valmiusasennosta aloitettiin liikeaskellus, joka luo perustan kavelylle tai juoksulle
seké lajinomaiselle voimanhankinnalle. Liséksi se on toimiva harjoite liikkeiden
koordinaation, tasapainon ja perusvoiman kannalta. Erityisesti vartalonkiertoon yh-
distettava liikeaskel kehittda lantion alueen liikkuvuutta ja véhentaa nivus- ja polvi-
vammojen riskid. (Piispa & Paavola 2007.) Kurssin alussa liikeaskelia harjoiteltiin
paikallaan eri suuntiin; eteen ja taaksepéin seka sivuille. Kun liikeaskellus sujui pai-
kallaan eri suuntiin, aloitettiin liikeaskelilla eteneminen ja peruuttaminen. Térkeinta
askelluksessa on yla- ja alaraajojen vastavuoroisuus, jonka pitéisi harjoittelun myota
tapahtua taysin automaattisesti. Tama tukee kévelyssa ja juoksussa tapahtuvaa raajo-
jen liikkeiden kontrollointia. Kuten valmiusasennossa, myos liikeaskelluksessa on
huomioitava liséksi suora varvas-polvilinja, keskivartalon stabiliteetti sek& hartioiden
rentous. Liikeaskelilla etenemiseen lisattiin myohemmin reaktiokykya kehittavia
elementteja. Naissé liikeaskel tuli ottaa mahdollisimman nopeasti kurssin vetdjan

kaskemé&an suuntaan tai eteenpain heti pillin adnen jalkeen.

6.3.3 Hypyt

Ponnistamisen ja alastulon harjoittelu kehittaa erityisesti alavartalon ja keskivartalon
lihasten voimantuotto-ominaisuuksia, mutta myos ylaraajoilla on merkittdva osuus
koko ponnistusvoiman tuotossa. Hypyt kehittavét rajahtdvaa voimaominaisuutta ja
niiden harjoittelu vaatii kKineettisen ketjun toiminnan huomioimista seka ponnistus-
ettd alastulovaiheessa. Hyppyharjoitukset aloitettiin liiketaitokurssilla valmiusasen-
nosta. Hyppyjen oli tarkoitus olla mahdollisimman korkeita ja alastulojen &anetto-
mié, silla tavoitteena on paras mahdollinen voimantuotto koko liikesuorituksen ajan.
Alastulo tapahtui takaisin valmiusasentoon, minké jalkeen asentoa yllapidettiin hetki.
Ylaraajat rytmittivat hyppya ja keskivartalon lihakset toimivat aktiivisena tukena.
Harjoitusten edetessa hyppyihin liséttiin haastetta ottamalla mukaan 90 ja 180 asteen
k&annokset paikallaan. Yhden jalan hypyilld ja liikeaskelhypyilld pyrittiin kehitta-
maan tasapainoa seka nilkka- ja polvinivelen hallintaa. Agilityssa askelkontakti ja

suunnanmuutokseen vaadittava voimantuotto tapahtuvat ajoittain yhden jalan varas-
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sa, minka vuoksi yhden jalan harjoitteiden merkitys tulee huomioida. (Piispa ym.
2007, 9, Theby & Hares 2012, 78.)

6.3.4 Juoksu- ja ketteryysharjoitteet

Juoksu- ja ketteryysharjoitteet kehittavat kykya liikkua kaikkiin suuntiin eri tavoilla
ja valmistavat ndin agilityohjaajaa ratasuorituksen aikana tapahtuvaan liikkumiseen.
Liikevaraston kartuttaminen harjoittamalla kaikkia liikesuuntia on tarkedd sujuvan
lajisuorituksen kannalta. (Piispa ym. 2007, 10.) Kurssin aikana toteutettiin monia eri-
laisia juoksuharjoitteita. Tyypillisimpié olivat polvennosto- ja pakarajuoksu, sivuttain
juoksu seka takaperin juoksu. Erilaisia juoksuharjoitteita yhdisteltiin radanomaisiksi
kokonaisuuksiksi, joissa juoksutapaa tuli vaihtaa toiseen mahdollisimman nopeasti.
Ketteryyttd harjoiteltiin tikapuujuoksun, pujottelujen ja suunnanmuutosten avulla.
Juoksuratoihin yhdistettiin tikapuut tai tétsia, joiden lomassa tuli pujotella mééaratylla
tavalla. Esimerkiksi totsien vélissd yhden jalan varassa tapahtuvan suunnanmuu-
tosaskeleen avulla pyrittiin kehittdm&an hallittujen suunnanmuutosten tekemistg, nil-
kan stabiliteettia ja lihasten oikea-aikaista toimintaa. (Suomen Palloliiton www-sivut
2010.)

6.4 Mittaus- ja analyysimenetelmat

6.4.1 Ketteryys

Ketteryytta mitattiin ketteryysradalla (kuva 3), jonka tarkoitus oli kopioida agilityoh-
jaajalle tyypillista liikkumistapaa ja mitata suoritusten nopeus. Rata koostui neljasta
osiosta: suoraan eteenpdin juoksu, sivuttain juoksu, peruuttaminen ja pujottelu. Ket-
teryysrata mittaa liikkeelle lahtemista kuuloarsykkeen perusteella, liikkeen kiihdytys-
t4, jarrutusta ja litkkumissuunnan muutoksia (Rinne 2012, 115). L&ht6lupa annettiin
paikoillanne, valmiit, nyt -kéaskylld ja aika mitattiin ké&siajalla. Rata tuli suorittaa
mahdollisimman nopeasti maaratylla tavalla. Sivuttain juoksussa oli tarkeéd, etta tes-

tattavat etenivat kylki edella. Kaikki suorittivat radan kaksi kertaa.



28

? 8m

Kuva 3. Ketteryysradan mitat.

Ajanotto alkoi numerolta 1 ja paattyi numerolle 4. Lahto tapahtui numerolta 1. Vali
1-2 juostiin suoraan eteenpadin, véli 2-3 kylki edell& ja 3-4 takaperin. Numeron 4 jal-
keen testattava teki mahdollisimman nopean suunnanmuutoksen ja pujotteli radan 5-
9 kuvan mukaisella tavalla etuperin. Numerot 5, 6, 8 ja 9 Kierrettiin ulkokautta. Nu-

meroon 7 kosketettiin kadella.

Ketteryysradalla huomioitiin oikea suoritustekniikka ja aika mitattiin kasiajanotolla
sadasosasekunnin tarkkuudella. Kahdesta yrityksesta laskettiin jokaiselle testattavalle
henkilokohtainen suoritusajan keskiarvo, joista puolestaan muodostettiin keskiarvo

koko ryhmélle.

6.4.2 Lihasvoima

Lihasvoimaa mitattiin puristusvoiman kautta. Yl&araajojen puristusvoimalla on yhteys
henkilon fyysiseen suorituskykyyn, silld se antaa suuntaa koko kehon lihasvoimasta.

Huonon puristusvoiman on todettu olevan yhteydesséa niskakipuihin ja ik&antyneilld
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sen on todettu ennustavan kuolleisuutta. Puristusvoima mittaa kaden ja kyynérvarren
lihasten maksimivoimaa. (Ahtiainen & Suni 2012, 174.)

Mittaus toteutettiin Saehan-mittarilla istuma-asennossa. Testattava kyynarvarsi oli 90
asteen kulmassa, kyynérpéa irti vartalosta. Kaikilla testattavilla oli kaksi yrityst4d mo-
lemmilla kasilla. Puristusvoiman mittauksessa huomioitiin kummankin k&den pa-
rempi tulos. Dominoivan ja ei-dominoivan kaden arvoista muodostettiin ryhmaélle

keskiarvot.

Puristusvoiman lisdksi testattiin kaulan syvien koukistajalihasten voimaa ja kesta-
vyyttd. Kaulan syvien koukistajalihasten 10 kerran toistotesti puhtaasti suoritettuna
kertoo riittavastd paan asennon hallinnasta. (Sahrmann 2002, 138.) Testi tehtiin
selinmakuulla. Tavoitteena oli nostaa p&ata lattiasta 10 kertaa niin, ettd leuka pysyi
koko ajan lahell&d rintaa. Suorituksesta ei otettu aikaa, vaan huomiota kiinnitettiin
vain oikeaan suoritustekniikkaan. Nostojen valilla testattava sai rentouttaa lihasjanni-

tyksen. Tuloksissa keskityttiin suoritusten puhtauteen ja mahdollisiin puutteisiin.

6.4.3 Dynaaminen tasapaino

Viivakavely takaperin mittaa dynaamista tasapainoa. Testin avulla arvioidaan pysty-
asennon hallintaa tukipinnan ollessa kapea seka kykya liikkua lyhyitd matkoja mah-
dollisimman nopeasti. Testissa kdveltiin takaperin 6,1 metrin matka lattiaan merkit-
tyd viivaa pitkin. Kdvelyn tuli tapahtua varvas-kantapadaskelluksella eli tandemkéave-
Iyll&, joka edellyttdd lantion Kiertoa ja hyvéé alaraajojen asentotuntoa. (Rinne 2012,
113)

6,1 metrin matka tuli kdvelld mahdollisimman nopeasti oikealla tavalla. Jos testattava
horjahti ennen 6,1 metrin merkkid, otettiin huomioon horjahdukseen asti kuljettu
matka. Matkan liséksi mitattiin aika. Testattavilla oli kolme yritysta. Kaikista yrityk-
sista laskettiin jokaiselle testattavalle etenemisnopeus muodossa metrid sekunnissa
(m/s), joista muodostettiin henkilékohtainen keskiarvo. Néistd muodostettiin ryhman

etenemisnopeuden keskiarvo. Lisdksi otettiin huomioon, miten suuri osa testattavista
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pystyi kdvelemaan koko 6,1 metrin matkan. Pelké&sté ajasta ei ollut tarkoituksenmu-
kaista laskea keskiarvoja, koska tavoitteena oli kulkea koko testimatka, mihin kuluu

enemman aikaa kuin lyhnyemman matkan kulkemiseen.

6.4.4 Staattinen tasapaino

Trendelenburgin testin avulla mitattiin staattista tasapainoa ja vartalon pystyasennon
hallintaa seisomalla normaalia huomattavasti pienemmalla tukipinnalla. Tavoitteena
on arvioida koko vartalon tasapainoa. Lisaksi testin avulla voidaan arvioida pakarali-
hasten, erityisesti gluteus mediuksen aktivaation riittdvyyttd. Normaalissa tuloksessa
testattavan lantio on suorassa linjassa ja selkd pysyy suorana. Asento on hallittu ja
rauhallinen. (Ahtiainen 2007, 188.)

Testissa seistiin yhdella jalalla 30 sekunnin ajan niin, ettei vapaa jalka osunut tukijal-
kaan. Testattavilla oli kaksi yritystda molemmilla jaloilla. Kahdesta yrityksesta lasket-
tiin jokaiselle henkilokohtainen ajan keskiarvo molemmille jaloille. N&istd muodos-
tettiin keskiarvot koko ryhmélle. Liséksi otettiin huomioon, miten suuri osa testatta-

vista kykeni pysymaan asennossa koko 30 sekunnin ajan.

6.4.5 Kehonhallinta

Nelinkontin tehtdva vastakkaisen jalan ja kdden ojennus vaakatasoon, pito ja kyynér-
paan ja polven tuonti yhteen antaa tietoa erityisesti keskivartalon lihasvoimasta ja
hallinnasta sek& tasapainosta. Kokonaisuudessaan testin avulla voidaan arvioida ke-
honhallintaa ja liikkeiden koordinaatiota. (Toiminnallisen harjoittelun www-sivut
2009.) Liike toteutettiin kolme kertaa perékkain kummallakin kasi-jalka-parilla. Suo-
rituksen aikana kiinnitettiin huomiota selédn asentoon, kyynarpaa-polvi-kontaktiin ja

huojunnan maaraan. Tuloksissa huomioitiin suoritusten maara ja laatu.
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6.4.6 Liikkuvuus

Koska agilityohjaaja tarvitsee riittavaa liikkuvuutta kaikilta kehon niveliltd, otettiin
kayttoon testi, joka parhaiten arvioi seka yla- ettd alaraajojen ja selén liikkuvuutta.
Testind oli syvakyykky, jonka avulla saadaan tietoa koko kehon nivelten liikelaa-
juuksista ja mahdollisista lihaskireyksistd. Alkuasentona oli hartianlevyinen haara,
jossa polvet ja varpaat osoittivat eteenpéin. Testattavilla oli kolme mahdollista suori-
tustapaa, joista valitsemallaan piti tehda kolme kyykkyéa. Haasteellisin tapa oli tehda
kyykyt pitéden kiinni jumppakepistd kadet suorina paan ylapuolella. Jos tdmé ei on-
nistunut, testattava sai laittaa k&det niskan taakse ilman keppié. Helpoin tapa oli pitada
kadet ojennettuina eteen ilman keppid. Hyvéaksytyn suorituksen saamiseksi testatta-
valla tuli olla selka suorana ja kantapaat lattiassa. Kyykyn tuli myos olla tarpeeksi
syva (lonkkanivelissd vahintddn 90 asteen kulma). Suorituksen aikana tarkkailtiin
polvi-varvaslinjaa. (Sami Hyypia —akatemian www-sivut 2013.) Tuloksissa huomioi-

tiin suoritusten maara ja laatu.

6.4.7 Loppukysely

Liiketaitokurssin jalkeen osallistujille lahetettiin sahkoinen kyselykaavake, joka tay-
tettiin Satakunnan Ammattikorkeakoulun E-lomake-jarjestelmassa. Tavoitteena oli
selvittad, miten paljon osallistujat harjoittelivat liiketaitokurssilla opeteltuja asioita
itsendisesti ja millainen vaikutus harjoitteluaktiivisuudella oli liiketaitotestien tulok-
siin. Kyselyssa osallistujat kertoivat myos omakohtaisen kokemuksensa harjoittelun
vaikutuksista agilitysuorituksiinsa. Liséksi Kyselyssd kartoitettiin agilityharjoittelun

ja muun liikunta-aktiivisuuden méaaré ja laatu.

6.5 Tilastolliset menetelmat

Ketteryyden, lihasvoiman ja dynaamisen tasapainon alku- ja loppumittausten tulok-
sista laskettiin ensin muutosprosentti. Yhden otoksen keskiarvotestilla arvioitiin sit-
ten muutoksen luotettavuutta eli laskettiin p-arvo, joka ilmoittaa virheellisen pééatel-
maén todennakdisyyden. P-arvo on prosenttiluku, joka tutkimusjulkaisuissa ilmaistaan

desimaalilukuna (siis esimerkiksi 12 % vastaa desimaalukua 0,12). Jos p-arvo on alle
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0,05 (p < 0,05) on tapana puhua tuloksesta tilastollisesti "melkein merkitsevana", jos
se on alle 0,01 tilastollisesti "merkitsevand™ ja jos se on alle 0,001 tilastollisesti "erit-
tain merkitsevana" (taulukko 1). P-arvon riskitasona pidetdan tdssa opinndytetydssa
arvoa 0,01 eli 1 %. Mita pienempi riskitodenndkdisyys on, sitd merkitsevampi tulos
on tilastollisesti. (Manninen 2004, 127-130.)

Taulukko 1. P-arvojen riskitasot. (Manninen 2004, 127.)

Riskitodennakoisyys Riskitaso eli merkitsevyystaso
p>0,10 tilastollisesti ei-merkitseva
0,056<p<0,10 tilastollisesti oireellinen
0,01<p<0,05 tilastollisesti melkein merkitsevé
0,001<p<0,01 tilastollisesti merkitseva

p <0,001 tilastollisesti erittdin merkitsevé
7 TULOKSET

7.1 Ketteryys

Alkutesteissa ketteryysradan henkilokohtaisista keskiarvoista laskettu keskiméaarai-
nen suoritusaika oli 17,4 s ja lopputesteissd 16,0 s (kuvio 1). Keskimaérin testattavat
suoriutuivat siis radasta lopputesteissa 1,4 sekuntia nopeammin kuin alkutesteissa

keskihajonnan ollessa 0,7 s (p 0,0043 < 0,01). Tulos on tilastollisesti merkitseva.
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25

19,1 18,7

H alku (s)

H loppu (s)

henkil6 1 henkil6 2 henkil6 3 henkilo 4 henkilé 5

Kuvio 1. Ketteryysradan suoritusajan henkilokohtaiset keskiarvot alku- ja lopputes-
teissa.

7.2 Lihasvoima

Alkutesteissa dominoivan kaden puristusvoima oli 43,2 kg ja ei-dominoivan kéden
41,6 kg. Lopputesteissa vastaavat arvot olivat 42,6 kg ja 40,8 kg (kuvio 2). Dominoi-
van kéden arvoille laskettu keskihajonta on 2,41 kg (p 0,30 > 0,10). Tulos ei ole ti-

lastollisesti merkitseva.
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henkild6 1  henkil6 2 henkil6 3 henkil6 4 henkilo 5

Kuvio 2. Dominoivan ké&den puristusvoimatasot alku- ja lopputesteissé.
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Kaularangan syvien koukistajalihasten testissa kaksi samaa henkil6d kykeni teke-
méaan 10 toistoa oikealla suoritustekniikalla sekd alku- ettd lopputesteissd. Kahdella
testattavalla liike ei ollut puhdas nostojen palautusvaiheessa alku- ja lopputesteissa.
Yhdella testattavista liike ei ollut puhdas nostojen palautusvaiheessa kahdeksannesta
toistosta eteenpdin alku- ja lopputesteissa. Kaikkien testitulokset pysyivét siis muut-

tumattomina.

7.3 Dynaaminen tasapaino

Koska viidella testattavalla oli jokaisella kolme yritystd dynaamisen tasapainon tes-
tissd, kertyi suorituksia yhteensd 15 seka alku- ettd lopputesteissa. Alkutilanteessa
seitseman kappaletta eli 47 prosenttia kaikista testisuorituksista oli 6,1 metrin matkan
mittaisia. Testattavista kolme suoriutuivat koko matkasta yhden tai useamman ker-
ran. Lopputesteissa suorituksista 14 kappaletta eli 93 prosenttia oli 6,1 metrin matkan
mittaisia. Yksi suoritus 15:sta jai vajaaksi ja jokainen testattava kykeni kulkemaan

koko matkan kaksi kertaa tai enemman.

Alkutilanteessa keskimaardinen kuljettu matka oli 4,9 m ja lopputilanteessa 6,0 m.
Arvot on laskettu testattavien henkildkohtaisten keskiarvojen perusteella (kuvio 3).
Kuljetun matkan pituus parani siis keskimaarin 1,1 m keskihajonnan ollessa 1,06 m
(p 0,039 < 0,05). Prosentuaalisesti parannusta tapahtui keskimé&arin 22 prosenttia.

Tulos on tilastollisesti melkein merkitseva.
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henkilo 1

henkilo 2

henkilo 3 m alku (m)
M loppu (m)

henkilo 4

henkilo 5

Kuvio 3. Dynaaminen tasapaino: kuljetun matkan henkilokohtainen keskiarvo alku-
ja lopputesteissa.

Alkutesteissa henkilokohtaisista keskiarvoista laskettu keskimé&aréinen etenemisno-
peus oli 0,34 m/s ja lopputesteissé 0,40 m/s (kuvio 4). Keskimaarin parannusta tapah-
tui 20 prosenttia. Nopeuden muutoksen keskihajonta on 0,02 m (p 0,00072 < 0,001).

Tulos on tilastollisesti erittdin merkitseva.

0,6

0,50
0,5 0,49

M alku (m/s)

M loppu(m/s)

henkil6 1  henkil6 2 henkil6 3 henkil6 4 henkil6 5

Kuvio 4. Dynaaminen tasapaino: etenemisnopeuden henkilokohtaiset keskiarvot al-
ku- ja lopputesteissa.
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7.4 Staattinen tasapaino

Staattisen tasapainon alkutestissd kaikki testattavat kykenivét yllapitaméén Trende-
lenburg-asennon 30 sekunnin ajan oikealla jalalla, mutta kolme viidesta vaati asen-
non yllapitoon toisen yrityksen. Vasemmalla jalalla 30 sekuntiin ylsivat nelja viidesta
testattavasta ja kolme henkil6a vaati kaksi yritystd. Lopputesteissé nelja viidesta ky-
keni yllapitaméén asennon vaaditut 30 sekuntia oikealla jalalla, eiké& heistd kukaan
vaatinut kahta yritystd. Vasemmalla jalalla 30 sekuntia asennossa pysyivat kaikki

heti ensimmaisella yrityksella (kuvio 5).

Oikea alku (hl6)

Oikea loppu (hld) m 30 s 1. yritykselld
M 305 2. yrityksella

alle30s
Vasen alku (hlo)

Vasen loppu (hld)

Kuvio 5. Staattisen tasapainon testin suoritustavat.

Testin aikana tarkkailtiin lantion linjaa sekd vartalon, yla- ja alaraajojen liikkeit4. Al-
kutilanteessa neljéll& testihenkil6lla esiintyi voimakasta tai kohtalaista vartalon huo-
juntaa. Lantiolinja oli vino kahdella testattavista ja yhdell& esiintyi voimakasta késien
liikett4. Lopputilanteessa kahdella testattavista ilmeni voimakasta tai kohtalaista var-
talon huojuntaa. Yhdell& henkilGista lantiolinja oli vino ja yhdella esiintyi kohtalaista

kasien liiketta.
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7.5 Kehonhallinta

Kehonhallinnan alku- ja lopputestissd kaikki kykenivét yllapitdamé&én asennon ja
muuttamaan sité turvallisesti. Jokainen testattava kykeni myos suorittamaan vaaditut
kolme toistoa kummallakin kasi-jalkaparilla, mutta kaikki toistot eivét olleet taysin
puhtaita. Alkutilanteessa kolmella testattavista ilmeni puutteita keskivartalon hallin-
nassa, mika nékyi kahdella henkil6lla lannerangan hallitsemattomana pyoristymisené
ja ojentumisena eli fleksio-ekstensioliikkeena suorituksen aikana. Yhdella henkilis-
t& ilmeni liikkeessa vain ekstensioliikkeen hallinnan puutteita. Kolmella kyynarpaa ei
aivan osunut polveen. Lisaksi kahdella testihenkil6lla esiintyi vartalon huojuntaa lii-
kesuoritusten aikana. Lopputesteissé keskivartalon hallinta oli puutteellinen samoilla
henkil6illa kuin alussa ja kyynarpaé ei osunut polveen yhdella testattavista. Vartalon

huojuntaa ei esiintynyt.

7.6 Liikkuvuus

Alkutilanteessa yksi testattavista kykeni suorittamaan kolmen toiston syvakyykkytes-
tin vaativimmalla tavalla eli kddet suorina ylhaalla jumppakepin kanssa. Kolme hen-
kiloa teki liikkeet k&det niskan takana ja yksi kddet ojennettuina eteen. Lopputilan-
teessa kolme henkil6a suoritti testin kddet suorina ylhaalla jumppakepin kanssa. Yksi

testattava teki liikkeet kadet niskan takana ja yksi kadet ojennettuina eteen (kuvio 6).

Alku (hl6)
m Kadet ylhaalla, keppi
W Kidet niskan takana
Kadet ojennettuina
Loppu (hl&) eteen

0 1 2 3 4

Kuvio 6. Liikkuvuustestin suoritustavat.



38

7.7 Loppukysely

Liiketaitokurssin jalkeen itsendisesti taytetyn kyselykaavakkeen mukaan kukaan
kurssilaisista ei osallistunut kaikille kuudelle kurssikerralle. Yksi osallistuja oli mu-
kana viidell& kerralla ja kaksi neljalla kerralla, yksi kolmella ja yksi kahdella kerral-
la. Kaksi osallistujista raportoi harjoitelleensa kurssilla opeteltavia asioita itsenaises-
ti. Molemmat olivat harjoitelleet keskimé&arin 1-2 kertaa viikossa. Toisen keskimaa-
réinen harjoitteluaika oli 15 minuuttia ja toisen 3-7 minuuttia kerralla. Lisaksi kysei-
set henkil6t seka yksi muu osallistuja harrastivat agilitya 1-2 kertaa viikossa. Yksi
osallistujista kertoi harjoitelleensa kurssin aikana agilitya harvemmin kuin kerran
viikossa ja yksi ei ollut harjoitellut agilitya lainkaan. Muita liikuntamuotoja olivat
kavely- ja juoksulenkkeily, tanssi ja salibandy. Itsendisesti liiketaitoharjoittelua to-
teuttaneet raportoivat harrastaneensa kavelylenkkeilya seké toinen juoksulenkkeilya

hyvin satunnaisesti (kerran viikossa tai harvemmin) (taulukko 2).

Taulukko 2. Loppukyselyn tuloksia.

Kurssi- | Itsendisen Keskimaarainen | Agility- Muu
kertoja | harjoittelun | itsenainen harjoittelu litkunta-
maara harjoitteluaika aktiivisuus
HI61 |4 En harjoitellut 1-2 kertaa Tanssi ja
itsendisesti viikossa kévelylenkkeily
HI62 |4 1-2 kertaa 15 min 1-2 kertaa Kévely- ja
viikossa viikossa juoksulenkkeily
HI63 |2 En harjoitellut En harjoitellut | Kévelylenkkeily
itsendisesti agilitya kurssin | ja salibandy
aikana
Hio4 |5 En harjoitellut Harvemmin Kévelylenkkeily
itsenaisesti kuin kerran
viikossa
HI65 |3 1-2 kertaa 3-7 min 1-2 kertaa Kéavelylenkkeily
viikossa viikossa

Keskimadrin asteikolla yhdestda kymmeneen osallistujat arvioivat liiketaitokurssin

tukevan agilityssa vaadittavia taitoja kahdeksikon arvoisesti (0 = liiketaitokurssi ei
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tue agilityssa vaadittavia taitoja lainkaan ja 10 = tukee erinomaisesti). Kuitenkaan
subjektiivisesti arvioituna kukaan ei osannut kertoa, onko omassa liikkumiskyvyssa
tapahtunut muutoksia kurssin aikana. Yksi osallistujista toivoi kurssin sisaltoon
”Enemman suunnan muutoksia mutkittelua ja k&&nnoksia vauhdissa”. Muut eivat
toivoneet muutoksia tai valitsivat vaihtoehdon ”En osaa sanoa”. Nelja viidestd osal-
listujasta toivoi kurssilta selkeitd kotildksyja. Yksi henkilGista ehdotti kotildksyksi

venyttelyliikkeitd, sill& kurssikertojen lopussa venyttelyille ei jadnyt aikaa.

8 JOHTOPAATOKSET

Kokonaisuudessaan testitulosten voidaan todeta parantuneen liiketaitokurssin aikana
puristusvoimaa ja kaulan syvien koukistajalihasten voimaa lukuun ottamatta. Tulos-
ten perusteella agilityohjaajan liiketaitokurssilla keskityttiin oikeisiin asioihin erityi-
sesti ketteryyden ja tasapainon osalta. Pa4an asennon hallintaan voisi sitd vastoin olla
jatkossa syyta kiinnittdd huomiota. Tdmé olisi mahdollista liittdd valmiusasennon ja
liikeaskelluksen harjoittelun yhteyteen, jolloin paan oikea asento linkittyisi tasapai-
noiseen ryhtiin. Alaraajojen ja keskivartalon voimaominaisuuksien osalta kurssin
vaikuttavuutta on vaikea arvioida puutteellisten testitulosten vuoksi. Liikkuvuuteen
liittyen yksi kurssille osallistuja toivoi tarkempia venyttelyohjeita ja nelja viidesta
osallistujasta toivoi kurssilta kotildksyja. Liikkuvuuden ja kehonhallinnan testeissa
tapahtui kehitystd, mutta testisuorituksista olisi saattanut olla hyddyllista ottaa video-

fa.

Véhiten kehitysta tapahtui testinenkilolld, joka oli kurssilla Iasné vain kaksi kertaa ja
joka ei harjoitellut agilitya kurssin aikana. Toisaalta henkilon tulokset olivat jo l&aht6-
kohtaisesti muita paremmat. Muut testattavat paransivat tuloksiaan tasaisesti harjoit-
teluaktiivisuudesta riippumatta. Itsendisesti liiketaitoharjoittelua toteuttaneiden lop-
putestien tuloksissa ei ollut huomattavia eroja niihin henkildihin, jotka eivat olleet
harjoitelleet itsendisesti. Koska lopullinen taidon oppiminen vaatii motorisen oppimi-
sen teorian mukaan jopa tuhansien tuntien tyotd, ei kurssilaisista kukaan pystynyt

kaytannodssa saavuttamaan liiketaitojen osalta lopullista, niin sanottua automaatiovai-
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hetta. Taitojen kehittyminen edelleen vaatisi harjoittelun jatkamista mahdollisimman

nopeasti peruskurssin paatyttya.

9 POHDINTA

Agilitykoiran asianmukainen huolto on ollut puheenaiheena vasta vahan aikaa, mutta
tassa suhteellisen pienessé ajassa lajin parissa tapahtunut kehitys on ollut nopeaa.
Markkinoille on tullut monia koiralle suunnattuja, agilitysuoritusta tukevia tuotteita
palautusjuomajauheista 1ampoa johtaviin takkeihin. Suorituksen ohessa toteutettava
alkuverryttely, jaahdyttely, venyttely seké koiran nesteytyksesta ja energiantarpeesta
huolehtiminen ovat monelle harrastajalle jo itsestdénselvyyksid. Nykyaan tiedoste-

taan myos koiran peruskunnon, riittavan levon ja ravinnon laadukkuuden tarkeys.

Kilpailevan koiran huolto vaatii paljon aikaa ja energiaa, minkd vuoksi ohjaajan
omasta suorituskyvysta huolehtiminen saattaa helposti jadda taka-alalle. Useimmiten
agilitysuoritusta rajoittavat kuitenkin ohjaajan liiketaidot, silla erittdin harvoin koira
on ihmista hitaampi juoksija. Agility vaatiikin koiranohjaajalta lukuisia fyysisia ja
motorisia taitoja: tasapainoa, ketteryyttd, koordinaatiota, voimaa, nopeutta ja liikku-
vuutta. N&itd ominaisuuksia on mahdollista kehittdd liiketaitoharjoittelun avulla,
mutta asiaan ei valttaméattd kiinniteta lajin parissa viela tarpeeksi huomiota. Lajisuo-
rituksen ulkopuolella tapahtuvaa, ohjaajan liiketaitoja kehittdvaa harjoittelua toteut-
tavat vasta lahinnd kansainvélisella tasolla kilpailevat, intensiivisessd valmennukses-
sa olevat koiranohjaajat. Liiketaitoharjoittelun tarkeydesta voisi kuitenkin informoida
agilityohjaajia heti siind vaiheessa, kun he aloittavat harrastuksen eli yleensa agilityn

alkeiskurssilla. N&in lajinomaisesta harjoittelusta tulisi rutiini alusta alkaen.

Agilityohjaajan on mahdollista harjoittaa liiketaitojaan paitsi taysin erill&4&n varsinai-
sesta lajisuorituksesta, myos esimerkiksi ennen radalle menoa hermo-
lihasjarjestelm&& aktivoivana alkulammittelynd. Opinndytetydssa saatujen tulosten
perusteella etenkin ketteryytté ja tasapainoa kehittdvat harjoitteet, kuten hypyt, lii-
keaskellus, tikapuujuoksu ja erilaiset ketteryysrataharjoitteet edesauttavat lajissa

vaadittavien taitojen kehittymistd. Alkulammittelyyn yhdistettyna liiketaitoharjoitte-
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lua olisi mahdollista toteuttaa sd&nndllisesti varsinaisen lajiharjoittelun yhteydesss,
jolloin taitojen yllapitdminen ja kehittyminen olisi jatkuvaa ja tehokasta.

Moni harrastaa agilitya ilman kilpailutavoitteita. Ohjaajalta vaadittava fyysinen suo-
rituskyky riippuukin péadasiassa siitd, miten korkealla tavoitteet lajin suhteen ovat.
Myds koiran nopeus vaikuttaa suoritusten vaativuuteen, silla verkkaisemmassa vauh-
dissa ohjauskuviot on helpompi toteuttaa, eikd ohjaajan ole tarkoituksenmukaista
lilkkua maksimaalisella nopeudella. Talléin motivaatio lajisuorituksen ulkopuolella
tapahtuvaa harjoittelua kohtaan saattaa olla puutteellinen, silld agilityn harrastamisen
tarkoitus on l&hinna koiran ja ohjaajan mielenvirkistys ja yhdessa tekeminen. Liike-
taitoharjoitteluun on hankala yhdistad koira, minka vuoksi se saattaa helposti jaada
agilitysta erilliseksi, epdmaaraiseksi kokonaisuudeksi. Moni kilpailevakaan agility-
ohjaaja ei edelld mainituista syista ole kiinnostunut liiketaitoharjoittelusta. Harjoitte-
lun positiivisista vaikutuksista erilaisiin urheilusuorituksiin ja -vammoihin on kui-
tenkin runsaasti tutkimustietoa tarjolla, minka vuoksi agilityohjaajan motoristen ja
fyysisten taitojen kehittamiseen tulisi kiinnittdd enemman huomiota. Kenties moti-
vaation kasvattamiseksi lajinomainen harjoittelu olisi saatava lahemmas itse lajisuo-
ritusta. Harjoitteissa voisi esimerkiksi hyodyntéé agilityohjaajien kdyttamié ohjaus-
kuvioita joko ratamuotoisena tai yksittain. Harjoitteiden yhteys agilityyn tulisi myos
perustella mahdollisimman hyvin. Liiketaitokurssille osallistujat toivoivatkin harjoit-
teilta vield “enemmin suunnan muutoksia, mutkittelua ja kddnnoksid vauhdissa”.
Agilityn elementtien yhdistdminen harjoitteluun saattaisikin kasvattaa harjoittelumo-
tivaatiota ja lisata harjoittelun koettua hydtya. Toisaalta liiketaitokurssin koettiin pal-

velevan lajisuoritusta kahdeksikon arvoisesti asteikolla 1-10.

Liiketaitokurssin osallistujille toteutetuista testeistd ketteryysrata mittasi monipuoli-
sesti erilaisia etenemistapoja ja suunnanmuutoksia, mink& vuoksi se oli parempi
vaihtoehto agilityharrastajille kuin perinteinen ketteryyttd mittaava kahdeksikkojuok-
su. Kurssilla harjoiteltiin paljon ratatyyppisesti muun muassa pujottelua, loikkia, no-
peita pysahdyksié ja kdantymisté eri askellajeista, mik& varmasti vaikutti positiivises-
ti testituloksiin. Liiketaitokurssin aikana kaikki testattavat paransivat ketteryysradan
suoritusaikaa. Yksi kurssilaisista kommentoi, ettd radan suorittaminen tuntui loppu-
testeissa kevyemmaltd kuin alkutesteissa. Tilastollinen merkitsevyys kertoo, ettd lii-

ketaitokurssin aikana osallistujien mitattu ketteryys kehittyi.
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Ketteryysradalle annettava laht0lupa mittasi testattavien reaktionopeutta, mutta lisék-
si olisi ollut jarkevad mitata tdtd ominaisuutta vield tarkemmalla, erillisella testilla.
Reagointia nédkoarsykkeeseen (agilityradalla koiran liike) olisi voinut testata pysay-
tyspainikkeen avulla. Testissé henkil6 istuu tuolilla poydén &&ressé ja hénen toinen
etusormensa on pysaytyspainikkeen paalla. Han painaa painiketta mahdollisimman
nopeasti valomerkin nahdessaan. (Mero 2007, 164.) Testin tekeminen vaatii reaktio-
aikamittarin, joten toteutus olisi saattanut olla hankalaa mittarien saatavuuden takia.
Toisaalta Internetistd 10ytyy valmiina lukuisia reaktioaikamittareita, joita olisi voinut
hyodyntéa.

Liiketaitokurssilla ei ylaraajaharjoitteita tehty, minka vuoksi puristusvoimassa ei to-
dennékdisesti kahden kuukauden aikana tapahtunut kehityst4. Puristusvoima oli lop-
putesteissd keskimadrin heikompi kuin alkutesteissda, mika on luultavasti sattumaa.
Tilastollisesti ei-merkitsevd muutos dominoivan kéden puristusvoimassa tukee joh-
topéatosta. Puristusvoiman testaaminen ei valttamatta palvellut tarkoitustaan parhaal-
la mahdollisella tavalla. Vaikka puristusvoima antaakin suuntaa koko kehon lihas-
voimasta, keskittyy se kuitenkin padasiassa ylaraajojen maksimivoimaan. Agilityoh-

jaajalle talla ei ole suurta merkitysta.

Kaularangan syvien koukistajalihasten testi oli sita vastoin perusteltu, silla agilityoh-
jaajan tulee hallita paan asento ja kyeté katseellaan seuraamaan koiraa nopean liik-
kumisen aikana. Kaularangan syvien koukistajalihasten testissa muutamalla testihen-
kilolla ilmaantunut paan nykiva liike on merkki kaularangan syvien koukistajalihas-
ten heikentyneistd voima- ja kestdvyysominaisuuksista. Mitd aiemmin p&én asennon
hallinta pettdd testin aikana, sitd heikommassa kunnossa lihaksisto todennakdisesti
on. Epétasapainoinen ryhti ja juoksuasento altistavat niska-hartiaseudun ongelmille,
mista voi seurata kaulan syvien koukistajalihasten heikentyminen. Pdan asennon hal-
lintaan ei liiketaitokurssin aikana kiinnitetty huomiota, mink& vuoksi myos testitu-

lokset pysyivét todenndkdisesti muuttumattomina.

Lihasvoiman osalta agilityohjaajalle tdrkeimmadssd asemassa ovat alaraajat ja keski-
vartalo, minkd vuoksi néiden alueiden lihasryhmille olisi ollut perusteltua toteuttaa

omat testit. Alaraajojen lihaksista tarkeimmat ovat pohkeet ja polven ojentajat, joita
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tarvitaan agilityradalla nopeusvoiman tuottoon. Hyvé mittari naiden lihasten voima-
ominaisuuksien arviointiin olisi ollut ponnistushyppy, jossa testattava hyppad ylos-
pain koskettaen hypyn korkeimmassa vaiheessa dominoivalla kadellddn vieressaan
olevaa taulua. Testattavan kadessa on tauluun Kkiinni jadva merkki, jonka perusteella
arvioidaan hypyn korkeus. (Ahtiainen & Suni 2012, 172-173.) Ryhdin ja juoksu-
asennon yllapidon kannalta olisi ollut jarkevé testata keskivartalon lihaksiston kesta-
vyysominaisuudet sekd ojentajien ettd koukistajien osalta. Vartalon koukistajalihas-
ten testin avulla olisi mitattu vatsalihasten dynaamista kestévyyttd. Testisuorituksessa
testattava on selin makuulla polvet 90 asteen kulmassa ja testaaja pitdé kiinni tdman
jaloista. EUROFIT-testiston mukaan tavoitteena on tehda viisi vatsalihasliikettd kol-
mella asteittain vaikeutuvalla tasolla: kadet suorina edessa, ristissa rinnan péalla ja
sormenpaat korvien paalla, kyynarpaat edessa. Testi on turvallinen ja sopii kaiken
ikdisille ja -kuntoisille. Vaihtoehtoisesti olisi ollut mahdollista laskea, montako tek-
niikaltaan puhdasta vatsalihasliikettd testattava kykenee tekem&an minuutin aikana.
Vartalon ojentajalihasten dynaamista voimaa olisi voitu mitata selkalihastestin avul-
la, jossa testattava on vatsallaan kulmapdydalld. Alavartalo ja alaraajat tuetaan nilk-
kojen kohdalta. Suorituksessa testattava nostaa yldvartaloaan noin 45 asteen kulmas-
ta vaakatasoon niin monta kertaa, kuin 60 sekunnin aikana pystyy. (Ahtiainen &
Hakkinen 2007, 174-177.)

Dynaamisen tasapainon testissa koko 6,1 metrin matkan suoritusprosentti kasvoi ja
kuljetun matkan ja ajan perusteella laskettu nopeus parani. Kuljetussa matkassa ta-
pahtunut muutos oli tilastollisesti melkein merkitseva ja nopeuden kehityksen osalta
saavutettiin erittdin merkitseva tulos. Staattisen tasapainon testissé nakyi selkeé kehi-
tys molempien jalkojen tuloksissa. Ainoastaan yksi testattavista huononsi tulostaan
toisella jalalla, silld hdn ei kyennyt sailyttdmaéan Trendelenburgin asentoa 30 sekuntia
kummallakaan yrityksella. Toisella jalalla hankin paransi tulostaan. Muilla asento oli
lopputesteissa rauhallisempi ja vakaampi kuin alkutesteissa. Kurssin aikana harjoitel-

lut yhden jalan hypyt vaikuttivat varmasti positiivisesti molempiin tasapainotesteihin.

Kehonhallinnan testin suoritustapaa oli melko vaikea kontrolloida ja suorituksista
olisi saattanut olla hyodyllisté ottaa videota mydhempéa analysointia varten. T&ssé-

Kin testissa tapahtui kuitenkin parannusta, sill& lopputesteissa ei esiintynyt vartalon
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huojuntaa ja kyynarpéaa-polvi-kontakti toteutui useammalla testattavalla. Keskivarta-

lon hallinnan osalta tulokset pysyivat muuttumattomina.

Kaksi henkiléd pystyi muuttamaan liikkuvuustestin suoritustavan haastavammaksi
lopputesteissa. Yksi testattavista kertoi selkdvaivan rajoittavan tdman testin suoritta-
mista, mink& vuoksi han teki liikkeen seké alussa ettd lopussa samalla, helpoimmalla
tavalla. Liiketaitokurssilla venyttelyt toteutettiin lyhyesti alkulammittelyjen yhtey-
dessd, mutta varsinaiset liikkuvuutta kehittavat, pitkat venytykset jaivét osallistujien
itsensd vastuulle. Erds osallistujista toivoikin kurssilta “’kotilaksyksi” venyttelyliik-

keitd. Kotona toteutetun venyttelyn maaraa ei kontrolloitu.

Nelja viidesta osallistujasta toivoi kurssilta kotilaksyja. Jos osallistujat saisivat joka
kurssikerran jélkeen selkeat kotilaksyt eli asiat, joita tulisi harjoitella ennen seuraa-
vaa kertaa, saattaisi motivaatio itsendistd harjoittelua kohtaan kasvaa. Niin sanotut
kotilaksyt voisi antaa kurssilaisille joko sanallisesti tai kirjallisina, jolloin kurssista
jaisi osallistujille konkreettista materiaalia. Tata voisi hyddyntad omassa harjoittelus-

sa my0s kurssin paatyttya.

Jatkossa agilityohjaajan liiketaitokurssia on mahdollista kehittad opinndytetydssa ke-
rattyjen tulosten, kehittdmisideoiden ja osallistujien omien kokemusten pohjalta.
Ty6std on myos tarkoitus kirjoittaa tiivistetty artikkeli, joka on mahdollista julkaista
esimerkiksi Suomen Agilityliiton Internetsivuilla tai koiria ja koiraharrastuksia kasit-
televéssa lehdessa. Itse aion agilitykursseja ohjatessani kertoa harrastajille lajinomai-

sen harjoittelun hyddyista.
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Appendix 1

() UKK-instituutti

Kuntoa terveydeksi:
Aikuisten ALPHA-FIT terveyskuntotestisto
18-69-vuotialille

Terveysseula

Liikkumisen ja terveyskunnon testauksen turvallisuuden ja sopivuuden arviointi



Fyysinen aktiivisuus

1. Tyoni ruumiillinen rasitus on

kevytta
keskiraskasta
raskasta

en ole tydssa

A WDN PP

2. Mihin seuraavista vapaa-ajan litkuntaryhmista kuulut?

Ajattele kolmea viime kuukautta ja ota huomioon kaikki sellainen vapaa-ajan
fyysinen rasitus, joka on kestanyt kerrallaan vahintaan 20 minuuttia

1 eijuuri mitdan liikuntaa joka viikko
2 verkkaista tai rauhallista liikuntaa yhtena tai useampana paivana viikossa

Miten monena paivana?

Ripeaa ja reipasta liikuntaa Liikunta on ripeaa ja reipasta ,

3 kerran viikossa kun se aiheuttaa ainakin jonkin

4  kahdesti viikossa verran hikoilua ja hengityksen
kiihtymista.

5 kolmesti viikossa

6 ainakin neljasti vilkossa

3. Mitka ovat olleet tavallisimmat liikunnan tai fyysisen

aktiivisuuden muotosi viime aikoina?

1. tavallisin likunnan tai fyysisen aktiivisuuden muoto

2. toiseksi tavallisin likunnan tai fyysisen aktiivisuuden muoto

3. kolmanneksi tavallisin liikunnan tai fyysisen aktiivisuuden muoto




4. Onko vapaa-ajan litkkuntasi maara muuttunut viimeksi kuluneen

kolmen kuukauden aikana verrattuna siti edeltaviaan aikaan?

1 maara on lisdantynyt
2 ei olennaisia muutoksia maarassa
3 maara on vahentynyt

5. Millaiset mahdollisuudet ja kiinnostus (aika, raha, liikuntapaikat, ohjaus)

sinulla on nykyisessa elamantilanteessasi harrastaa saannollisesti litkuntaa?

1 hyvat mahdollisuudet 1 erittéin kiinnostunut

2 kohtalaiset mahdollisuudet 2 jonkin verran kiinnostunut

3 huonot mahdollisuudet 3 en ole kiinnostunut
Terveydentila

Rengasta seuraavista kysymyksistéa sopivin vaihtoehto
6. Miten arvioit terveydentilasi?

erittdin huono

huono
kohtalainen
hyva
erittain hyva

GbrwWN R

7. Miten arvioit fyysisen kuntosi verrattuna ikatovereihisi?

1 selvasti huonompi

2 jonkin verran huonompi
3  yhtd hyva

4  jonkin verran parempi
5 huomattavasti parempi



Lue seuraavat kysymykset huolellisesti ja vastaa rengastamalla joko kylla tai ei.

8. Onko sinulla laakarin toteamaa sydamen, verenkierto-
tai hengityselimiston sairautta?.............................

Mika

9. Esiintyyko sinulla rintakipuja tai hengenahdistusta

(21 1T Y- LT
[F= R 100 | CISTToT- VT

10. Sairastatko verenpainetautia tai onko laakari todennut
verenpaineesi olevan toistuvasti kohonnut? ....................................

11. Oletko tupakoinut saannéllisesti viimeisen 6 kk:n aikana? ........

12. Pyorryttaako sinua usein tai karsitko huimauksesta? .................

13. Onko sinulla laakarin toteama tulehduksellinen
NIVEISAIFAUS? ... ..o et e et e e e e

14. Onko sinulla alaselkavaivoja tai muita tuki- ja litkunta-

elinten pitkaaikaisia tai usein toistuvia vaivoja?.........................

Mita

15. Onko sinulla jokin muu omaan terveyteesi liittyva syy (jota ei
edelld ole mainittu), jonka takia sinun ei tulisi osallistua

lilkuntaan, vaikka itse haluaisitkin? ...........................ccciiii e,

Mika

16. Kaytatko talla hetkella 1aakkeita? ...

Mita

17. Oletko viimeisen kahden viikon aikana sairastanut
flunssaa tai ollut Kuumeessa? ............coooooiiiiiiiiii e

18. Oletko viimeisen 24 tunnin aikana nauttinut

runsaasti alkoholia (enemmaén kuin 2 ravintola-annosta)?...................

TERVEYDENTILAN MITTAUKSET (testaaja tayttaa)

kylla

kylla

kylla

kylla

kylla

kylla

kylla

kylla

kylla

kylla

Lepoverenpaine:

Systolinen mmHg Diastolinen mmHg
Paino kg Pituus m
Kehon painoindeksi Vyo6taron ymparys cm

ei

ei
ei

ei

ei

ei

ei

ei

ei

ei

ei

ei



