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Thainyrkkeily on nimensd mukaisesti Thaimaassa alkunsa saanut kamppailulaji, joka
on monipuolinen laji niin harrastajille kuin kilpailemaan haluaville. Se sopii seka
miehille ettd naisille. Thainyrkkeily sisaltdd monipuolisesti erilaisia tekniikoita, jotka
vaativat hyvaa keskivartalon hallintaa ollakseen tehokkaita. S&anndissa sallittuina
ovat erilaiset lyonnit nyrkein ja kyynarpdin. Erilaisten potkujen lisdksi myos polvi-
potkut ovat sallittuja ja ne ovat olennaisena osana lajissa. L&hiottelu eli ns. pystypai-
ni on thainyrkkeilyssa sallittu.

Vahvasta keskivartalosta on paljon hyotya thainyrkkeilyssa: mitd vahvempi keskivar-
talosi on, sitd paremmin pystyt suorittamaan erilaiset tekniikat oikein ja saamaan har-
joittelusta kaiken irti. Tassa opinndytetydssa kasitelladn potkuissa tarvittavaa keski-
vartalon hallintaa. Potkusuorituksen aikana tapahtuva vartalon kierto seka kéasien lii-
ke kehittavat jo itsessaan keskivartalon lihaksistoa. Tasta huolimatta olen havainnut
thainyrkkeilyharrastajien keskuudessa keskivartalon hallinnassa puutteita, jotka saat-
tavat vaikuttaa myos potkujen suorittamiseen. Opinnaytetyohon valittiin yhteensa 16
toiminnallista harjoitetta. Harjoitteet ovat alun perin suunnattu taekwondoon mutta

si potkutekniikkaa parantavat toiminnalliset harjoitteet.

Harjoitteet jaettiin neljalle harjoituskerralle, jolloin jokaisella kerralla tehtiin nelja
harjoitetta. Toiminnallinen harjoittelu valittiin silla sen avulla pystyy vaikuttamaan
useisiin lihasryhmiin samanaikaisesti seké harjoittamaan lihasten koordinaatiota.
Harjoituskertoja varten laadittiin lyhyt kysely, jonka jokainen osallistuja taytti jokai-
sella harjoituskerralla. Vastausten perusteella valittiin 7 harjoitetta, jotka videoitiin
lopulliseen oppaaseen. Harjoitteet suoritetaan punnerrus- tai lankkuasennossa ja nii-
hin on yhdistetty erilaisia alaraajojen liikkeita.
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Thaiboxing, like the name says, is a combat sport which was created in Thailand. It
is a diverse sport for people who want an effective workout or even to compete. It is
suitable for both men and women. Thaiboxing includes several different techniques
that require good core stability to be effective. Different punches with fists and el-
bows are allowed in the official rules. Different kicks and knee kicks are also al-
lowed and they are an essential part of the sport. So called neck wrestling (clinch) is
allowed in thaiboxing.

Strong core is needed when you do thaiboxing: the stronger core you have the better
you can perform different techniques correctly and get the most out of your training.
This thesis concentrates on core stability needed to perform thaiboxing kicks. Body
rotation and upper limb movements themselves develop core stability when per-
formed but | have realized there are still thaiboxers who don’t have the needed core
stability, and it may have an effect on their kicking performance. In this thesis, 16
functional exercises for core were selected and performed. The exercises are origi-
nally meant for taekwondo but they are also perfect to fulfill the purpose of my thesis
which is to introduce functional exercises for thaiboxers that can improve your kick-
ing technique.

Exercises were divided into four groups which each included four exercises. Func-
tional training was used because it can affect to several muscle groups at once and
you can improve you coordination at the same time. A short questionnaire was made
for practice sessions and each participant filled it out after each session. Seven exer-
cises were selected for the exercise CD-ROM based on the answers. Exercises are
performed in push-up or plank position and they are combined with different lower
limb movements.
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LITTEET



1 JOHDANTO

Thainyrkkeily on nimensd mukaisesti Thaimaassa alkunsa saanut kamppailulaji, joka
on monipuolinen laji niin harrastajille kuin kilpailemaan haluaville. Se sopii sek&
miehille ettd naisille. Thainyrkkeily sisdltdd monipuolisesti erilaisia tekniikoita, jotka
vaativat hyvaa keskivartalon hallintaa ollakseen tehokkaita. Tassa opinnaytetydssa
paneudutaan potkujen perustekniikkaan ja potkuissa tarvittavaan keskivartalon hal-
lintaan. Potkusuorituksen aikana tapahtuva vartalon kierto sek& ké&sien liike kehitté-
vt jo itsessadn keskivartalon lihaksistoa. Tésta huolimatta olen havainnut thainyrk-
keilyharrastajien keskuudessa keskivartalon hallinnassa puutteita, jotka saattavat vai-

kuttaa myds potkujen suorittamiseen.

Harjoitusten aikana tehd&an usein vain peruslihaskuntoa, kuten istumaan nousuja,
syvakyykkya ja punnerruksia. Halusin opinndytetyoni avulla tarjota thainyrkkeilijoil-
le evéitd parempaan keskivartalon hallintaan ja sitd kautta potkutekniikan ja potkujen
tehokkuuden parantamiseen. Toiminnallinen harjoittelu on mielenkiintoista ja tarjoaa
eritasoisille kuntoilijoille/urheilijoille haastavia ja mielenkiintoisia mahdollisuuksia

harjoittaa keskivartalon lihaksistoa.

Hyvéaa keskivartalon stabiliteettia ei saavuteta ainoastaan asianmukaisella vatsalihas-
ten, seldn ojentajien, pakaroiden tai minkain muun lihaksen voimalla yksittaisesti. Se
saavutetaan keskivartalon lihasten yhteistyolla. Keskivartalon stabiliteetti on tarkeda
missa tahansa urheilulajissa, kunto-ohjelmassa ja vammojen kuntoutuksessa seké
niiden ennaltaehkaisyssa. Keho toimii kokonaisuutena mahdollistaen urheilusuori-
tuksissa erilaiset liikkeet, jotka vaativat useiden lihasryhmien yhteisty6té ja koordi-
naatiota. Voiman valittdminen keskivartalosta raajoihin vaatii hyvaa stabiliteettia,
liikkuvuutta ja lihasryhmien tasapainoa oikeassa suhteessa. (Frank, Kobesova & Ko-
lar 2013, 63, 67-68.)

Vahvasta keskivartalosta on paljon hyotya thainyrkkeilyssa: mita vahvempi keskivar-
talo on, sitd paremmin pystyy suorittamaan erilaiset tekniikat oikein ja saamaan har-
joittelusta kaiken irti. Samalla jaykkyys ja loukkaantumisen riskit vahenevéat. Nyrk-

keilyssa vahva keskivartalo auttaa kestaméaan jatkuvat iskut vartaloon ja yllapitdmaan



tasapainoisen otteluasennon. Vahva keskivartalo my0ds parantaa ryhtia ja saa voi-
maan hyvin. (McKenzie & Lissenden 2011b, 140.)

2 THAINYRKKEILY

Thainyrkkeily on kamppailulaji, jonka juuret ulottuvat parin tuhannen vuoden taakse.
Thainyrkkeily perustuu ikivanhoihin thaiheimojen sodank&ynnin taitoihin. Vuosisa-
tojen ajan sotilaat yllapitivat lajia ja varmistivat sen kehityksen harjoittelemalla tek-
niikoita keskendén ja ottelemalla. Alkuun ottelut kéytiin maalla ja ottelijoiden kadet
oli suojattu hampunkdysin tai kankaanpaloin, jotka voitiin kastaa liimaisen tahnan ja
lasinsirujen sekoitukseen. Siihen asti oteltiin, kunnes toinen osapuoli oli kykenema-

ton jatkamaan ottelua. (Suomen Muayi Thai -liiton www-sivut 2014.)

Thaimaan hallitus puuttui otteluihin 1930-luvulla ja lajin modernisointi aloitettiin.
Siihen laadittiin s&&nnot, ottelut siirrettiin kaytévaksi kehdssa, kayttoon otettiin erat
ja erdtauot, ja ottelijat ottivat kayttdonsa nyrkkeilyhanskat. Thainyrkkeilyn saantoja
ajanmukaistettiin jalleen 1990-luvulla muutaman ottelijan loukkaannuttua vakavasti
tilanteessa, jossa ottelija tarttui vastustajansa jalkaan, mika johti vastustajan putoami-
seen kehan ulkopuolelle. My6s ottelutaktiikat ja tekniikat ovat kokeneet muutoksia
ajan kuluessa ja lisddntyneet ottelumaérat ovat tehostaneet lajia viimeiset 50 vuotta.
(Pori Thaiboxing Clubin www-sivut, 2014.)

Turkulaisveljekset Janne ja Kai Mustonen toivat thainyrkkeilyn Ruotsista Suomeen
perustettuaan vuonna 1984 ensimmaisen thainyrkkeilyseuran Turku Thaiboxing Clu-
bin. Muayi Thai oli tuolloin vield uutta koko Euroopassa ja thainyrkkeilystakin vai-
kutteita ottanut potkunyrkkeily oli alkanut kehittyd. Veljekset kiersivat paljon Eu-
rooppaa etsiesséan parhaita lajin valmentajia ja ottelijoita. Heita oli vaikea 16ytaa sil-
I& useassa paikassa lajia opettivat ihmiset, joilla ei ollut tarpeeksi tietdmysta ja ko-
kemusta lajista. Mustoset tekivat harjoittelumatkan Thaimaahan vuonna 1986. He
tutustuivat lajin edustajiin ja harjoituspaikkoihin tavoitteenaan 16yt&é lajin parhaim-

mat puolet. Thaimaan parhaimmilta saleilta kopioitiin tekniikat suoraan ja niihin ei



paatynyt mitédan vivahteita muista lajeista. (Pori Thaiboxing Clubin www-sivut
2014.)

Nykyisin thainyrkkeilya pidetddn myos hyvéana kuntoilumuotona. Sité varten on ke-
hitetty erityisesti naisille suunnattu kuntothai/ladythai ja lapsille tarkoitettu junnuthai
(Suomen Muayi Thai -liiton internet sivut 2014). Thainyrkkeilyssé niin miehilla kuin
naisilla on mahdollisuus myds Kilpailla. Aloitteleville ottelijoille on kynnyksen ma-
daltamiseksi kehitetty C-luokan ottelut, joissa turvallinen ja mukava tutustuminen
ottelemiseen on turvattu s&anngilla. Otteluissa on tdysi tyrmayskielto ja kontaktin
kovuutta on rajoitettu (Pori Thaiboxing Club www-sivut 2014).

2.1 Tekniikat

Thainyrkkeilyn tekniikkavalikoima on hyvin monipuolinen. Saanndissa sallittuina
ovat erilaiset lyonnit nyrkein ja kyynarpdin. Erilaisten potkujen lisdksi myos polvi-
potkut ovat sallittuja ja ne ovat olennaisena osana lajissa. L&hiottelu eli ns. pystypai-
ni on thainyrkkeilyssé sallittu. (Suomen Muayi Thai -liiton www-sivut 2014.) Kiel-
lettyja lajissa ovat mm. kampitukset, lonkkaheitot sekd maassa olevan vastustajan
vahingoittaminen potkuin tai lyénnein (Pori Thaiboxing Clubin www-sivut 2014).
Thainyrkkeilyn alkeiskurssilla kaydad&dn monipuolisesti I4pi erilaisia tekniikoita.
Lyonneista opetellaan suora lyonti, yldkoukku ja alakoukku sekd kolme erilaista
kyynérpaalyontid. Potkuista kdydaan lapi alapotku, kylkipotku, ylapotku, polvipotku
ja pysaytyspotku. Liséksi tarked osa lajia ovat lydntien suojaukset ja vaistoliikkeet
sekd potkujen “blokkaus”. Blokkaamalla estetdin vastustajan potkun osuminen
omaan kylkeen nostamalla jalka polvi koukussa sivulle, jolloin potku osuu sadreen
kyljen sijaan. Jatkokurssilla tekniikoita tulee lisaa ja pariharjoittelussa péésee harjoit-
telemaan l&hiottelua ja siihen liittyvia tekniikoita. Sparraamista eli otteluharjoittelua
paésee tekemaan, kun kaikki varusteet ovat hankittuna. Thainyrkkeilyyn tarvittavat
varusteet ovat hanskat, saarisuojat, hammassuojat, alasuojat, kyynarpaasuojat ja ha-

lutessa myos kypéra.



2.2 Potkut

Potkut ovat tarkeitd thainyrkkeilyss, silla ne ovat voimakkaita ja vaarallisia. Potku-
tekniikoista on olemassa monenlaisia variaatioita ja ne ovat syntyneet eri puolilla
Thaimaata. Potkuja kaytetddn paljon otteluissa niiden voimasta johtuen, silld jo yh-
della hyvélla potkulla voi saavuttaa tyrmayksen (knock out) ja voittaa ottelun. Eniten
potkuissa kdytetddn sééren alaosaa, koska sill& saa aikaan isomman voiman kuin jal-
kateralla. Potkutekniikoita on monta erilaista ja ne on luokiteltu potkun korkeuden
mukaan perus-, keski- ja korkean tason potkuihin. Kaytetyin potkutekniikka thai-
nyrkkeilyssa on niin sanottu roundhouse Kick, silla se on jokaisella tasolla tehokkain
potku. Sen voi suorittaa seka etujalalla ettd takajalalla. Otteluasento on leved ja jalat
eivét ole siind vierekkdin vaan toinen jalka on toista jalkaa edempéand. Etummaista
jalkaa kutsutaan etujalaksi ja takimmaista jalkaa takajalaksi. Voimakkaimman pot-
kun saa aikaan takajalalla (useimmiten otteluasennossa vasen on etujalka ja oikea

takajalka, vasenkaétisten otteluasento on painvastainen). (Sidthilaw, 1996, 9-10.)

Roundhouse kick voidaan jakaa neljaén olennaiseen osaan: lantion kaantoon, tukija-
lan kaantoon, kaden heilautukseen seka sadren alaosan/jalkapdydan osumaan. En-
simméinen osa potkussa on lantion k&anto. Ottelija kohottaa takajalan kantapaata
maasta kadntden samalla lantiota. Tdma asento helpottaa lantion taytté ja nopeaa lii-
kettd. Kun takajalan varpaat nousevat maasta, etujalka kéantyy ulospéin. Tama ta-
pahtuu samaan aikaan kun takajalka heilahtaa etujalan ohi kohti kohdetta. Tassa vai-
heessa vartalon painon tulee olla keskittynyt tukijalan pékidén. Seuraava osa on ka-
den heilautus. Mahdollisimman suuren voiman saamiseksi potkuun taytyy olla jokin
liike, joka tasapainottaa alaraajan rotaatiosta syntynytta liikevoimaa. Kaden heilautus
alkaa potkaisevan jalan kantapddn noustessa alustasta. Liike suuntautuu alaspéin,
vastakkaiseen suuntaan potkaisevaan jalkaan ndhden ja heilautuksen suorittaa potkai-
sevan jalan puoleinen kasi. Samaan aikaan toinen ké&si nousee hieman yldspdin suo-
jaamaan kasvoja vastahyokkaykseltd, kuten lyonniltd. Viimeinen osa potkussa on
s&ariluun alaosan tai jalkaptydén osuma vastustajan pohkeeseen, reiteen, alimpiin
kylkiluihin, kdsivarsiin tai pd&han. (Sidthilaw, 1996, 9-10.)

Keskivartalon hallinta tarkoittaa kykya kontrolloida sen asentoa ja liiketta lantion

paallad. Maksimaalisessa ja tehokkaassa urheilusuorituksessa keskivartalon hallinnalla
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on keskeinen rooli. Se vastaa selkdrangan ja lantion stabiliteetista, auttaa voiman
tuottamisessa ja sen jakamisessa kehon pienemmille osille urheilusuoritusten aikana.
Lonkkanivelet, lantio, rangan lihakset ja nivelet tuottavat kehon tarvitsemia stabi-
loivia toimintoja ja tarjoavat raajoille proksimaalista stabiliteettia. Keskivartalon ak-
tivaatio on tarke&4 seka yla- ettd alaraajojen toiminnassa. Thainyrkkeilyn potkuissa
ylé- ja alaraajat liikkuvat yhta aikaa, joten hyva keskivartalon tuki on tarke&é voiman
tuotossa alaraajoihin seka tasapainon yll&pitamisessa. (Kibler, Press & Sciascia,
2006, 189-190.)

3 KESKIVARTALON ANATOMIA JA BIOMEKANIIKKA

Keskivartalon lihaksen luokitellaan lokaaleihin ja globaaleihin lihaksiin. T&mé jako
perustuu niiden rooliin selkdarangan mekaanisina stabilisaattoreina (Taulukko 1). Lo-
kaalit lihakset kontrolloivat selkarangan jaykkyyttd, lannerangan segmenttien asentoa
seka koko selkdarangan nikamasegmenttien suhdetta toisiinsa. Lokaaleja lihaksia ovat
keskivartalon syvat lihakset ja joihinkin lannerangan nikamiin kiinnittyvat syvien
lihasten osat. Globaaleihin lihaksiin sen sijaan kuuluvat suuret pinnalliset keskivarta-
lon lihakset, jotka kulkevat useiden nikamasegmenttien yli kiinnittyméttd kuitenkaan
suoraan nikamiin. Globaalit lihakset vastaavat rangan liikkeiden lisdksi myd6s voi-
mansiirrosta rintakehan ja lantion vélilla. Globaalien lihasten merkitys selkdarangan ja
vartalon asennon tukemisessa ja kontrolloinnissa on merkittava mutta niiden kyky
yllapitaa rangan segmentaalista stabilisaatiota on rajallinen. (Richardson, Jull, Hod-
ges & Hides, 1999, 16-18.)

Taulukkol: Keskivartalon lihasten jako globaaleihin ja lokaaleihin lihaksiin
(Richardson, Hodges & Hides, 2005, 17-18)

Globaalit lihakset Lokaalit lihakset

- Rectus abdominis - Transversus abdominis

- Obliquus abdominis externus - Obliquus abdominis internus

- Obliquus abdominis internus - Multifidi

- Psoas majorin anteriosiset sdikeet - Psoas majorin posterioriset siikeet

- Quadratus lumborumin lateraaliset sdikeet - Diaphragma
- Quadratus lumborumin mediaaliset sdikeet
- Lantionpohjan lihakset
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3.1 Anatomia

3.1.1 M. rectus abdominis

Rectus abdominis (kuval) kulkee h&pyluun harjanteesta ja hapyluuliitoksen ante-
riorisista ligamenteista rintakehdn alaosaan jatkaen anteriorista abdominaalista sei-
namaa. Se kulkee rintakehén alaosaan kolmessa osassa ja kiinnittyy erikseen viiden-
teen, kuudenteen seka seitsemanteen kylkiluuhun. Vasempaan ja oikeaan puoleen
lihaksen jakaa sen keskelld kulkeva Linea alba. Lihasta ympéaroi TrA:n (transversus
abdominis) ja vinojen vatsalihasten muodostama tuppi. Rectus abdominis toimii var-
talon fleksiossa. Sen rooli vartalon rotaatiossa ja lateraalifleksiossa on pieni, eika se
juurikaan osallistu intra-abdominaalisen paineen saatelyyn. (Richardson, Hodges &
Hides, 2005, 35-36.)

Kuva 1. Rectus abdominis (Teach PE www-sivut)

3.1.2 M. transversus abdominis

Transversus abdominis eli poikittainen vatsalihas (kuva 2) on vatsalihaksista syvin ja

se sijaitsee vyotaron kohdalla peittden koko rintakehén ja lantion vélisen alueen, osin
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lihaksena ja osin kalvorakenteena. Lihaksen takaosa Kiinnittyy jokaisen lannenika-
man poikkihaarakkeeseen fascia transversuksen vélityksella ja kiinnittyy ylhaalla
alimpien kylkiluiden alapintaan ja suoliluun harjanteisiin. Alemmat séikeet lahtevat
inguinaaliligamentista ja kiinnittyvéat hapyluun harjanteen pinnallisen inguinaaliau-
kon taakse. Séikeet kulkevat alas mediaalisesti ja sekoittuvat obliquus abdominis in-
ternukseen muodostaen conjoint janteen. Loput sdikeet kulkevat myds mediaalisesti
mutta risteytyvat ja sulautuvat Linea albaan. Poikittainen vatsalihas on térkea lanne-
rangan stabilisaatiossa ja liikehallinnassa seké intra-abdominaalisen paineen saate-
lyssa. Lihaksen tulee aktivoitua ennen muita keskivartalon lihaksia. Se ei kykene
voimakkaisiin ponnistuksiin mutta se on koko ajan aktiivinen, vasymaton lihas. Sill4
on vain rajoitettu kyky tuottaa liikettd sen saikeiden suunnasta johtuen, kuitenkin se
on aktiivinen rotaatioliikkeissa. Lisdksi se avustaa hengityksen ja sisaelinten kontrol-
loimisessa. (Richardson ym. 2005, 34; Sandstron & Ahonen, 2011, 226-227.)

Kuva 2. Transversus abdominis (Teach PE www-sivut)

3.1.3 M. obliquus abdominis externus

Obliquus abdominis externus eli ulompi vino vatsalihas (kuva 3) sijaitsee keskivarta-
lon sivuilla kietoutuen selén puolelta vatsapuolelle, mika tekee siité kiertgjéalihaksen.

Se on lateraalisista abdominaalisista lihaksista kaikkein pinnallisin. Se lahtee rinta-
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kehan takapuolelta kahdeksasta alimmasta kylkiluusta ja kiinnittyy suoliluun harjan-
teeseen. Lihaksen sdikeet kulkeutuvat moneen suuntaan. Sisimmét saikeet kulkevat
vertikaalisesti alas, keskimmaiset ja ylimmat saikeet kulkevat alas ja eteen anterioris-
ta aponeuroosia kohti kietoutuen yhteen vastakkaisen aponeuroosin kanssa, muodos-
taen néin Linea alban. Lihas toimii vartalon fleksiossa, vastakkaisessa rotaatiossa ja
saman puolen lateraalifleksiossa. Sen kiinnitystapa mahdollistaa tehostetun uloshen-
gityksen ja se avustaa myos intra-abdominaalisen paineen saatelyssd. Tosin sen me-
kaaniset edut ovat transversus abdominista heikommat. Lihas on yhteydessa latissi-
mus dorsiin myofaskiaalisen ketjuuntumisen kautta ja avustaa tata kautta keskivarta-
lon stabilaatiossa. Liséksi silld on faskiakontakti serratus anterioriin joka sitoo har-
tiarenkaan lantioon. (Richardson ym. 2005, 34-35; Sandstrén & Ahonen, 2011, 233-
234.)

Kuva 3. Obliquus externus abdominis (Teach PE www-sivut)

3.1.4 M. obliquus abdominis internus

Obliquus abdominis internus eli sisempi vino vatsalihas (kuva 4) sijaitsee pinnallisen
vinon vatsalihakset alla muodostaen lateraalisen abdominaalisen seindméan keskim-
maéisen kerroksen. Posterioristen sdikeiden ylékiinnitys on 3-4 alimman kylkiluun
etupinnassa ja yhtenevét sisempien intercostaalilihasten kanssa. Toiset séikeet lahte-
vét L3 spinosus processuksesta. Lihaksen alakiinnitys on suoliluun harjanteen ante-

riorisessa 0sassa, inguinnaaliligamentissa ja thorakolumbaalisen faskian lateraalises-
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sa reunassa. Inguinaaliligamentista lahtevat séikeet kiinnittyvat hapyliitokseen trans-
versus abdominiksen kanssa conjoint janteelld. Lihaksen keskimmaiset séikeet ha-
jaantuvat alakiinnityskohdasta ja péatyvat bilateraaliseen aponeuroosiin kiinnittyen
7-9 kylkiluun rustopintaan. Keskimmaisistd sdikeista alimmaiset kulkevat saman-
suuntaisesti transversus abdominiksen kanssa. Lihaksen tehtdva on avustaa siséelin-
ten hallinnassa ja sdadelld intra-abdominaalista painetta. Lihas on mukana vartalon
fleksioliikkeessa ja saman puolen lateraalifleksiossa. Lihaksen alimmat séikeet vai-
kuttavat SI-nivelen stabiliteettiin. Selkdrangan rotaatio vaatii sisemman vinon vatsa-
lihaksen lisaksi ulomman vinon vatsalihaksen aktivaation. (Richardson ym. 2005, 34;
Sandstron & Ahonen, 2011, 234.)

‘»
Kuva 4. Obliquus internus abdominis (Teach PE www-sivut)

3.1.5 Mm. multifidi

Multifidusta (kuva 5) kutsutaan monijakoiseksi selkélihakseksi, jolla on viisi erillista
juostetta. Se on osa selén syvéa lihasjarjestelméaa ja se kiinnittyy nikamasta nikamaan
lannerangassa ja lanne-sakraali ylimenoalueella. Syvimmat ja lyhimmat séikeet I&h-
tevat nikaman laminasta ja kiinnittyvat kaksi tasoa alemmas siella olevaan nikaman
processus mamillaarikseen. L5 tasolta lahtevat sdikeet kiinnittyvat sacrumiin ensim-
maisen juuriaukon ylapuolelle ja muut, pidemmat sdikeet, lahtevat spinosus proges-

suksista ja kiinnittyvat 3-5 tasoa alemmas nikamien tai sacrumin processus mamil-
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laarikseen. Pisimmat séikeet lahtevét L1-L3 tasolta ja kiinnittyvat spina iliaca poste-
rior superioriin. Jokaisesta L-tason nikamasta lahtee yksi sdieryhmé, joka peittdé
alemmilta tasoilta l&htevat séikeet. Lihas on jatkuvassa toonisessa tilassa antaen néin
tukea selkarangalle. Lihas on toiminnassa kaikissa pystyasennossa tapahtuvissa liik-
keissd, kuten kavelysséd. (Richardson ym. 2005, 60; Sandstron & Ahonen, 2011,
231.)

Kuva 5. Multifidi (Teach PE Www-siVut)

3.1.6 M. psoas major

Psoas major (kuva 6) on osa posteriorista vatsaonteloa. Se voidaan karkeasti jakaa
syvempaan ja pinnalliseen osaan. Lihaksia on kaksi ja ne kulkevat selkdarangan mo-
lemmin puolin. Posteriorinen osa l&htee lannenikamien poikkihaarakkeiden etupin-
nasta ja tyvestd, ja anteriorinen osa lahtee nikamasolmujen yla-ja alareunoista, niiden
valisista jannemaisisté rakenteista ja lannenikamien seka alimman th-nikaman valile-
vyistd. Lihaksen alaosa kiinnittyy reisiluuhun trochanter minoriin. Lihas on paksu,
sen séikeet ovat lahes pystysuorat ja se toimii sekéd lannerangan stabilisaattorina etta
lonkan koukistajana. Lihas toimii pallean ja lantionpohjan vélisena linkkina yllapita-
en tarvittavaa jaykkyytta lantion ja lannerangan vélilla. Posterioriset sdikeet vaikut-
tavat rangan hallintaan ja niiden tehtdvda on tuottaa nikamarunkoihin aksiaalista
kompressiota, joka lisdd rangan segmentaalista jaykkyyttd. Taman ansiosta ranka
asettuu neutraaliin linjaan ja sdilyttaa sen. Psoas major kontrolloi eksentrisesti rangan

lateraalista liikettd mutta muuten lihaksen osuus rangan liikkeissa on lahes olematon.
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Abdominaalisen seindmén takaosalla puolestaan on minimaalinen vaikutus intra-
abdominaaliseen paineeseen. (Gibbons, Comerford & Emerson, 2002; Richrardson
ym. 2005, 38-39; Sandstrom & Ahonen, 2011, 230.)

Kuva 6. lliacus ja psoas major (Teach PE www-sivut)

3.1.7 M. diaphragma

Pallea on muodoltaan kupolimainen, ohut lihas, joka erottaa vatsan rintakehasta. Li-
haksen keskiosa on jannemadinen ja sitd ympardivat rintakehan sisdpintaan seka ni-
kamasolmuihin kiinnittyvét lihassdikeet. Se tukee rintarangan alaosaa seké lanneran-
gan yldosaa kiinnitysjanteen kautta. Pallean merkittdvin toiminta on sisdénhengitys.
Pallean saa kytkettyd mukaan liikkeisiin hengityksen avulla, jolloin se tehostaa eri-
tyisesti vatsalihasten aktivaatiota. Suurin osuus rangan hallinnassa pallealihaksella on
intra-abdominaalisen paineen saatelyssa. Liséksi sen aktiviteetti pitaa sisaelimet pai-
kallaan transversus abdominiksen aktiviteetin lisatessa jannitystd thorakolumbaali-
sessa faskiassa. Pallean 1&pi kulkee myods kolme merkittdvéa rakennetta: aortta, ruo-
katorvi ja vena cava. (Richrardson ym. 2005, 36-37; Sandstrom & Ahonen, 2011,
227-230.)
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3.1.8 M. quadratus lumborum

Quadratus lumborum (kuva 7) kulkee pallean lateraalisen lumbo-costaalisen kaaren
l&pi ja toimii vartalon lateraalifleksorina. Se kulkee suoliluun harjanteesta kiinnittyen
12. kylkiluun alareunaan ja ylempien lannenikamien poikkihaarakkeiden karkiin seké
kolmesta-neljasta alimmasta poikkihaarakkeesta 12. kylkiluun alareunaan. Quadratus
lumborum voi nostaa lantiota, vetad rintakeh&é ja 12. kylkiluuta alas ja on aktiivisena
sisdanhengityksen aikana stabiloiden n&in pallean posteriorisen costaaliosan kiinni-
tystd. Lannerangan stabilisaatiossa lihas on mukana molemminpuolisen jannityksen
avulla. Tama avustaa myos lanneseldn taaksetaivutuksessa. Lihas muodostaa tuki-
pylvaat, jotka pitdvat rangan pystyssa ja avustaa vinoja vatsalihaksia sivutaivutuksis-
sa. Pitkdaikainen lihaksen ylikuormitus aiheuttaa verenkierron véhenemisté ja Kipua.
(Richardson ym. 2005, 39; Sandstrén & Ahonen, 2011, 231.)

Kuva 7. Quadratus lumborum (Teach PE www-sivut)

3.1.9 Lantion pohjan lihaksisto

Lihasryhmd pubococcygeus, iliococcygeus ja ischiococcygeus muodostaa lantion
valipohjan. Lantionpohjan lihakset tukevat siséelimid mika on erittain tarkeéa tehos-
tetun uloshengityksen aikana ja intra-abdominaalisen paineen saatelyssd. Tamén
kautta lantionpohjan lihakset vaikuttavat rangan hallintaan. Sl-niveliin taas lantion-

pohjan lihakset vaikuttavat hantaluun kautta. Ischiococcygeus lahtee istuinkyhmysté
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ja kiinnittyy hantéluun reunaan ja sacrumin alaosaan. Sen tehtava on vet&é hantaluuta
eteenpdin ja tukea sitd. Pubococcygeus lahtee hdpyluun takaa ja suuntautuu taakse-
pain kiinnittyen hantadluuhun ja sacrumin distaaliosaan. Iliococcygeus léhtee spina
ischiadicuksesta ja kiinnittyy hantdluuhun. Naméa kaksi jalkimmaisend mainittua li-
hasta supistavat perdaukkoa ja emétintd sekd kohottavat ja vetévat perdsuolta sisaan
avustaen ndin pidatyskykya ja kykya jannittad lantionpohjaa joka on osa seldn stabi-
lisaatiomekanismia. (Richardson ym. 2005, 37-38; Sandstrén & Ahonen, 2011, 231-
232.)

3.1.10 Thorakolumbaalinen faskia

Thorakolumbaalinen faskia on kolmikerroksinen kalvorakenne, jonka kerrokset yh-
distyvat erector spinaen lateraaliseen reunaan. Faskian etummainen osa lahtee lan-
nenikamien processus transversusten etupinnoista ja kulkee quadratus lumborumin
etupinnan yli ohuena sdikeisena kerroksena. Keskimmaéinen osa on puolestaan paksu
ja vahva aponeuroottinen rakenne. Tama osa kulkee poikittain poikkihaarakkeiden
koko pituudelta, niiden kérjesta ja intertransversaalisista ligamenteista. Faskian jan-
nitteeseen vaikuttaa suurimmaksi osaksi transversus abdominis sen laaja-alaisen
kiinnittymisen vuoksi. Vahaisen vaikutuksen lateraalisesti luo liséksi obliquus abdo-
minis internus koska se kiinnittyy samaan jannekalvoon. Faskia toimii myotavaikut-
tajana rangan stabiliteetissa, jossa kriittistd on faskian jannitteen ja paineen valinen
vuorovaikutus. Faskian keski- ja takaosan jannitettd voidaan lisata erector spinae li-
hasten kontraktiolla. Voimien siirrossa rangan, lantion seké yla- ja alaraajojen vélilla
faskia toimii avustajana. (Richardson ym. 2005, 33, 42-45; Vleeming, Pool-
Goudzwaard, Stoeckart, van Wingerden & Snijders 1995, 753.)

3.2 Biomekaniikka

Rangan liikesegmentti koostuu kahdesta nikamasta ja valilevystd, jotka kaikki vai-
kuttavat toisiinsa vastavuoroisesti. Liikesegmentin etummainen osa koostuu kahdesta
nikamasolmusta, valilevystd ja lig. longitudinale anteriuksesta. Takimmaisen osan

muodostavat nikamakaaret, fasettinivelet, poikkihaarakkeet, okahaarakkeet seka ta-
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kimmaisen osan monet ligamentit. Liikeakseli sijaitsee valilevyssd, mikali segmentti
toimii normaalisti. Translaatioliike on vahaistd, joten liike on pa&osin kallistumislii-
kettd. Vélilevyn painuessa kasaan liikeakseli siirtyy ja vélilevyyn vaikuttavat vaanto-
voimat kasvavat. (Nordin & Frankel, 2001, 257; Reichert, 2008, 102.)

Nikamasolmujen tehtdva on kestdd kompressiovoimia. Tastéd syystd nikamasolmujen
koko kasvaa kohti lannerankaa koska suurempi koko auttaa kestamaan niihin kohdis-
tuvat suuremmat voimat. Vélilevyjen tehtdva on jakaa taakkaa ja hillita laajoja liik-
keitd. Niilla on suuri merkitys seka toiminnallisesti ettd mekaanisesti. Vlilevy altis-
tuu usein samanaikaisesti sek& paineelle, taivutukselle etta kierrolle. Sen rakenne on
luotu kestdmaén suuria voimia. Paine on suurin nucleus pulposuksessa, valilevyn
geelimaisessa sisemmassé osassa. Se on 1,5 kertainen ulkoisesti luotuun paineeseen
verrattuna. Annulus fibrosuksessa, nucleus pulposusta ymparoivassé saikeisessa
osassa, sama paine on vain 0,5 kertainen. Ulkoinen paine saa nucleus pulposuksen
pullistumaan lateraalisesti eli keskustasta ulospdin. Annulus fibrosuksen séikeiden

tehtdva on kestaa tastd syntyva paine. (Nordin & Frankel, 2001, 259.)

Liikesegmentin posteriorisen osan tehtava on ohjata liiketta. Mahdolliset liikesuunnat
ja osittain myos liikejaaluus riippuvat fasettinivelten asennosta, jotka ovat rangan eri
osissa erilaisia. Fasettinivelista riippuu, miten valilevyn paksuuteen ja rakenteeseen
perustuva segmentin liikepotentiaali ilmenee. Lannerangassa fasetin nivelpinnan su-
perioriset osat suhteessa nikamasolmuun ovat pystysuorat ja noin 45° kulmassa dor-
solateraali-ventromediaalitasossa. Kulma pienenee kraniaalisuuntaan. Ulkoisen pai-
neen jako fasettien ja vélilevyjen vélilla vaihtelee rangan asennon mukaan. Faset-
tinivelilld paine on suurin, noin 30% koko paineesta, rangan ollessa hyperekstensios-
sa. Suuri paine fasettinivelille syntyy myds rangan fleksiossa. Oka- ja poikkihaarak-
keiden tehtdvana on toimia kiinnityskohtana selkérangan lihaksille, joiden aktiviteetti
luo liikettd ja stabiliteettia. Ligamentit vastaavat rangan luonnollisesta stabiliteetista.
(Nordin & Frankel, 2001, 260.)

Rangan liikelaajuus vaihtelee rangan eri osissa ja se on riippuvainen fasettien asen-
nosta. Liike kahden nikaman valilla on hyvin pientd ja se ei synny itsendisesti. Kaik-

ki rangan liike vaatii useiden litkesegmenttien aktivoitumista. Luiset rakenteet, jotka
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vaikuttavat liikkeisiin ovat rintakeha ja lantio. Rintakehd rajoittaa rintarangan liiketté
ja lantio lis&a ylavartalon liikettd kallistumalla. (Nordin & Frankel, 2001, 260.)

4 LANTIORENGAS

Lantiorengas koostuu kolmesta luisesta rakenteesta: molemmat lonkkaluut (os coxae)
jaristiluu (os sacrum). Lonkkaluu muodostaa kolmen luun yhteen luutumasta. Ndama
ovat suoliluu (os ilium), istuinluu (os ischii) ja hapyluu (os pubis). Naista suoliluu on
lonkkaluun suurin osa. Se koostuu littedsta siipiosasta, joka tukee suolistoa. Siipien
valinen alue on nimeltaén isolantio ja lantion ristiluuhun rajoittuva alaosa on pikku-
lantio. Vasemman ja oikean hdpyluun valissa on rustoliitos nimeltadn hépyliitos
(symphysis pubica). Lantion takaosassa sijaitsee molemmin puolin risti- ja suoliluun
valilla risti-suoliluunivel eli Sl-nivel (l. articulatio sacroiliaca). Seka hapyliitoksen
etta SI-nivelten liikkuvuus on hyvin vahdinen luiden muodon, tiukkojen nivelsiteiden
ja tiukan nivelkotelon vuoksi. Lonkkaluut ja ristiluu voivat liikkua hieman suhteessa
toisiinsa, mista johtuen kévely on joustavampaa. (Sand, Sjaastad, Haug & Bijalie,
2011, 229.)

Lantiorengasta tukevat lihakset voidaan jakaa sisemp&én ja uloimpaan ryhmaan. Si-
sempi ryhma koostuu vartalon lokaaleista eli syvista lihaksista: transversus abdo-
minis, diaphragma, multifidukset ja lantionpohjanlihakset. Ulompi ryhma koostuu
neljasta ryhmityksesta (kuvat 8-11), jotka koostuvat globaaleista lihaksista ja thora-
kolumbaalisesta faskiasta. Ne toimivat ristedvan tai vinon mallin mukaisina voima-

pareina stabiloiden lantiota.
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Kuva 8. Erector spinae, thorakolumbaalinen faskia ja takareiden lihakset (Magee,
2008, 619)

Kuva 9. Latissimus dorsi, gluteus maximus ja niiden valissé oleva thorakolumbaali-
nen faskia (Magee, 2008, 620)
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Kuva 10. Obliquus abdominis internus ja externus, alaraajojen lahentdjat ja niiden
valissé oleva abdominaalinen faskia (Magee, 2008, 620)

Kuva 11. Gluteus medius ja minimus seké alaraajojen adduktorit (Magee, 2008, 620)

N&ama lihasryhmét auttavat stabiloimaan lantion nivelié ja avustavat voiman siirtami-

sessé kavelyn ja lantion kiertoa vaativien tehtdvien aikana. (Magee, 2008, 618-619.)
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Sl-nivelet ovat hépyliitoksen kanssa padosassa voimansiirrossa keskivartalosta ala-
raajoihin ja alaraajoista keskivartaloon. Ne tarjoavat myos joustavuutta lantiorenkaa-
seen. Nama kolme niveltd myos vahentévat selkérankaan kohdistuvia kolahduksia,
joita syntyy alaraajojen kontaktista maahan (kavely, juoksu ym.). Téstd johtuen Sl-
nivelen ja hapyliitoksen rakenne ovat monista muista nivelista poikkeavia. SI-nivelen
ja hépyliitoksen liike on véhaisesti verrattavissa selkdnikamien liikkeeseen. Sl-
niveltd tukee suuri joukko vahvoja nivelsiteitd, jotka rajoittavat nivelen liikkeita
(Magee, 2008, 617.) Sl-nivelen yli ei varsinaisesti kulje yksikaan lihas, jolla olisi
voimantuotollisesti tarpeeksi hyva hyotysuhde joten lihasten tarjoama stabiliteetti
niveleen on vélillistd. Lantion asentoa ja Sl-niveliin kohdistuvia voimia ohjaa lan-

tiorenkaan lihastasapaino. (Koistinen ym. 2005, 171-173.)

Thorakolumbaalinen faskia toimii alaseldn lihasten vyoné. Se on keskeisessa roolissa
voiman siirrossa vartalosta alaraajoihin. Faskia koostuu kolmesta osasta: etumainen,
keskimmadinen ja takimmainen kerros. Takimmaisella osalla on suurin merkitys lan-
nerangan tukemisessa. Faskian tehtadvéana on toimia linkkina ylavartalon ja alaraajo-
jen vélilla ja aktivoituessaan se toimii asentotunnon mittarina liikkeen ja nostojen
aikana. (Akuthota & Nadler, 2004, 86-87.)

Sl-nivelet ovat hadpyliitoksen kanssa padosassa voimansiirrossa keskivartalosta ala-
raajoihin ja alaraajoista keskivartaloon. Ne tarjoavat mygs joustavuutta lantiorenkaa-
seen. N&ma kolme niveltd myos vahentévat selkérankaan kohdistuvia kolahduksia,
joita syntyy alaraajojen kontaktista maahan (kavely, juoksu ym.). Téstd johtuen Sl-
nivelen ja hapyliitoksen rakenne ovat monista muista nivelista poikkeavia. Sl-nivelta
tukee suuri joukko vahvoja nivelsiteitd, jotka rajoittavat nivelen liikkeitd (Magee,
2008, 617). Sl-nivelen yli ei varsinaisesti kulje yksikaan lihas, jolla olisi voiman-
tuotollisesti tarpeeksi hyvé hyétysuhde, joten lihasten tarjoama stabiliteetti niveleen
on valillistd. Lantion asentoa ja Sl-niveliin kohdistuvia voimia ohjaa lantiorenkaan
lihastasapaino. (Koistinen ym. 2005, 171-173.)

Kaiken pystyasennossa tapahtuvan toiminnan aikana Sl-nivel joutuu leikkaavien pys-
ty- ja rotaatiosuuntaisten voimien kohteeksi. Tall6in sen tehtdvénd on toimia ylem-
méan ja alemman liikeketjun aiheuttamien voimien vélisend joustosaumana. Pys-

tysuuntaiset voimat muodostuvat reisiluun ’tyontdessddn” iliumia ylospdin ja kehon
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painovoiman “painaessa” sacrumia alaspdin. Suorat pystyvoimat vaikuttavat Sl-
nivelen kannalta stabiloivasti sacrumin kiilautuessa kahden iliumin véliin yha tiu-
kemmin. Vartalon painovoima kulkee SI-nivelen liikeakselin etupuolella. Tésta syys-
td sacrum pyrkii rotatoitumaan anteriorisesti vartalon siihen aiheuttamien voimien
seurauksena. Seurauksena on sacrumin rotaatio, mikali alemmasta liikeketjusta valit-
tyvén voiman suunta on liikeakselin takapuolella. Sacrumin rotaatiossa sen hanta
pyrkii nousemaan ja paa laskemaan, jolloin sacrumin asento muuttuu horisontaali-
semmaksi ja lannerangan lordoosi lisadntyy. Sacrumin ja iliumin valista liuku- ja ro-
taatioliikkittd kutsutaan nutaatioksi ja vastanutaatioksi ja ne ovat tarkeitd alimpien
lilkesegmenttien kuormituksen kannalta. Jos Sl-nivelen joustoliike puuttuu, mm. pre-
sakraalisen valilevyn kuormitus kasvaa altistaen sen degeneraatiolle. SI-nivelen in-
stabiliteetti aiheuttaa paikallista arsytyskipua ja heijastuskipua saman puolen nivusen
alueelle. (Koistinen ym. 2005, 170.)

5 STABILITEETTI

Nykyéan on kiinnitetty yhd enemman huomiota selkérankaa tukevien lihasten funkti-
oon liikkeiden stabilisaattoreina. Samalla késitys pinnallisten ja syvien lihasten suh-
teesta toisiinsa on selkeytynyt. Ihmisen seistessa asentoa yllapitavat lihakset ovat jat-
kuvasti aktiivisina. Asentoa yllapitavien lihasten tydomaara vahenee selkdrangan ni-
velten ollessa hyvasséd asennossa ja selkdarangan mutkat mahdollistavat optimaalisen
ja tehokkaan kuormituksen jakautumisen ja nivelsuojauksen. Perusajatus on, etta sel-
karangan nivelet olisivat ergonomisesti hyvéssa ja turvallisessa asennossa ihmisen
seistessd, kévellessd, istuessa ja kaikissa muissa liikkeissa. Tama on haastavaa, silla
ihminen kayttdd selkaansa monin eri tavoin lukuisissa eri asennoissa ja liikkeissé.
(Ahonen & Sandstrém, 2011, 219; Nordin & Frankel, 2001, 268; Richardson, Hod-
ges & Hides, 2005, 186.) Keskivartalon stabiliteettiin vaikuttaa selkdrangan nivelten
asennon liséksi luusto, lihakset ja hermosto. Ndama yhdessé ja erikseen vaikuttavat
keskivartalon kontrolliin, dynaamiseen stabiliteettiin, intra-abdominaaliseen painee-

seen sek& motoriseen kontrolliin ja proprioseptiikkaan.
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Vatsan ja selén lihasten ko-kontraktio parantaa huomattavasti selkdrangan stabiliteet-
tia. Se lisad selkdrangan kompressiovoimaa 12-18% ja lannerangan tukevuutta 36-
64% riippuen yksilostd ja yksilotekijoista. Ko-kontraktiota tapahtuu paivittéin
useimpien paivittaisten askareiden aikana. (Ahonen & Sandstrom, 2011, 219.) Vatsa-
lihasten, erityisesti transversus abdominiksen, ko-kontraktio parantaa lannerangan
stabiliteettia kasvattamalla thorakolumbaalisen faskian kireyttd luoden korsettimai-

sen efektin alaselalle (Neumann, 2002, 331).

5.1 Keskivartalon kontrolli ja dynaaminen stabiliteetti

Vartalon stabiliteetti liittyy kehon kykyyn kontrolloida keskivartaloa siihen kohdis-
tuessa seké ulkoisia etté siséisia hairioitd. Naitd ovat voimat, joita syntyy distaalisissa
kehon osissa eli yla- ja alaraajoissa seka odotetuista tai odottamattomista hairioista.
Kun raajaa liikutetaan, reaktiiviset voimat rasittavat selkarankaa ja ndin ollen rangan
pitéa pystya vastustamaan liiketta tuottavia voimia. Selkéranka on altis siihen kohdis-
tuville voimille sen monien segmenttien vuoksi ja se vaatii lihasjannitysta pysyak-
seen stabiilina. Taman vuoksi selkdrangan lihasten kontrolli on tarke&& raajojen liik-
keiden aikana. Selkédrangan ja lantion hallinta on hyvin monimutkainen tapahtuma.
llman lihasten jatkuvaa tukea selkd lysédhtdisi kasaan. Keskivartalon tukilihasten
heikko toiminta on jo pitkdan yhdistetty lanneselké&kivun syntyyn. Selkd on hyvin
epévakaa ja tarvitsee hyvén tuen lihaksilta. Stabilisaatio on riittdvé, kun selkdranka
on luotisuoraan nahden tasapainossa. Selan tukemisen strategiat ovat luonteeltaan
kolmiulotteisia, silla selan lysahtdminen voi tapahtua kolmella eri tasolla: sagittaali-
taso, frontaalitaso ja horisontaalitaso. Toinen tavoite seldn tukemisessa on estéa
translatoristen eli liukuvoimien vaikutus selkédrangan alueella. (Ahonen & Sand-
strom, 2011, 219; Borghuis, At L. Hof & Lemmink, 2008, 900.)

Dynaaminen stabiliteetti tarkoittaa asentoa ja liiketta joita kontrolloidaan aktiivisten
ja passiivisten tukirakenteiden seké neuraalisen kontrollin avulla. Selkdrangan osalta
dynaaminen stabiliteetti jaetaan yleiseen liike- ja asentokontrolliin sekd intersegmen-
taaliseen kontrolliin. (Koistinen, 2005, 26-28.)
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5.2 Intra-abdominaalinen paine

Intra-abdominaalinen paine, eli vatsaontelon sisdinen paine on yksi tarked lanneran-
kaa tukeva jarjestelmé. Se on kdytdssa padasiassa nostoissa, ponnistuksissa, hyppy-
jen alastuloissa ja se syntyy vartalon lihasten yhteistydssa. Pallea, lantionpohja ja
poikittainen vatsalihas saatelevat painetta ja se luodaan lujaksi vain silloin, kun sité
tarvitaan. Kaikki ylla mainitut lihakset tyoskentelevat ajoittain pystyasennon liikkeis-
s4. Ainoastaan seldn ojentajat tekevat tyotd jatkuvasti. Painetta luodessa tarvitaan
hetkellinen hengityksen pidattdminen ja kurkun kannen sulkeutuminen, jotta ilman
ulosvirtaus ei purkaisi sisdista painetta. Sisadanhengitykseen ja hengityksen pidattami-
seen liittyy luonnollisesti myds rintaontelon paineen lisadntyminen. Sisadnhengityk-
sessd pallea laskeutuu alaspéin, vetdd keskusjannetta alaspéin ja levittada alimpia kyl-
Kiluita sivuille pain. Samalla lantionpohja jannittyy kaareutuen yléspain. Namé kaksi
ovat toistensa vastaliikkeitd ja saavat aikaan painetta eteen, sivuille ja taakse. Samal-
la seindmien on jamékoidyttavé, jotta paine todella kasvaisi. Seindmind toimivat vat-
salihakset, jotka tukevat edestd ja sivuilta. Takaosan tukevana pitavat selkalihakset.
Né&in syntyy vatsaontelon siséinen paine eikd se purkaudu ennen kuin jokin naistéa

tekijoista sulkeutuu pois toiminnasta. (Ahonen & Sandstrom, 2011, 237.)

5.3 Stabiliteetti urheilussa

Monelle urheilulajille ominaista ovat nopeat kehon pyséhdykset ja suunnanmuutok-
set. Naista tilanteista suoriutuminen nopeasti, ilman &killisia tai rasitusperdisia vam-
moja vaatii hyvéan keskivartalon tuen. Pelkka voimakas keskivartalo ei riitd, vaan
voima on saatava kanavoitua myos liikkeeseen. Staattiset pitoharjoitteet antavat voi-
maa, mutta kehoon kohdistuvien vaatimusten kasvaessa urheilussa tulee harjoitteisiin
lisata liike. Liikkeiden avulla harjoitteet saadaan paremmin yhdistettya lajin vaati-
muksiin. Keskivartalon erilaiset harjoitteet tulee painottaa lajin vaatimusten mukai-
sesti, silla eri lajeissa vammat kohdistuvat eri kehon osiin. Keskivartalon voima ja
hallinta luovat pohjan yl&- ja alaraajojen hallituille liikkeille. Keskivartalon hallinnan
pettéessé raajan niveleen kohdistuva vaantévoima saattaa moninkertaistua ja vamma-
riski ndin ollen lisdantyd. (Ahonen & Parkkari, 2011, 20-21.)
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5.4 Motorinen kontrolli ja proprioseptiikka

Liike koostuu kolmesta osatekijasté: yksilo, tehtdva ja ymparisto. Liike rakentuu teh-
tavan ja ympaériston vaatimusten ympérille. Yksil0 tuottaa liiketta tayttddkseen tehta-
van vaatimukset tietynlaisessa ymparistossa. Yksilon kapasiteetti tdyttaa tehtdvan ja
ympariston yhteisvaatimukset maarittdd kyseisen yksilon toiminnallisen kyvykkyy-
den. (Shumway-Cook & Woollacot, 2007, 4.)

Keskivartalon stabiliteettiin vaikuttavat neuraalinen jarjestelméd, passiivinen jarjes-
telma ja aktiivinen jarjestelma. Aktiiviseen jarjestelmaan kuuluvat rakenteet ovat li-
hakset, passiivisia rakenteita ligamentit, luut ja nivelet. Neuraalinen jarjestelma
koordinoi edellda mainituilta rakenteilta saapuvaa sensorista palautetta. Se siis yhdis-
taa aktiivisen ja passiivisen jarjestelméan. Nama kaikki jarjestelmat toimivat yhteis-
ty6ssd, joten yhden tai useamman jarjestelman héirié voi johtaa toiminnan héiridihin.
(Norris, 2008, 11-12.)

Motorinen kontrolli on méaaritelty kykyna saddelld ja kohdistaa liikkumisen kannalta
valttdmattomid mekanismeja. Se késittelee monia kokonaisuuksia: kuinka kes-
kushermosto organisoi monet yksittdiset lihakset ja janteet koordinoituun toiminnal-
liseen liikkeeseen, kuinka sensorinen informaatio ympadristosta ja kehosta kontrolloi
liikettd, kuinka meidan aistimuksemme itsestamme, suoritetuista toiminnoista ja ym-
péristostd, jossa lilkkumme vaikuttaa liikekayttdytymiseemme sekd miké on paras tapa
tutkia liikettd. Motorinen kontrolli on litkunnassa ja litkkumisessa keskeisten elinjar-
jestelmien ohjaamista ja saatelyd. Nama elinjarjestelmat tarkoittavat lihasten koordi-
naatiota ja toimintoja, jotka vastaavat kehon liikkeista. Motorinen kontrolli koostuu
sensorisesta hermostosta ja motorisesta hermostosta. Sensorinen hermosto vie eri
kehon osista tulevat viestit aivoihin ja motorinen hermosto vie aivoista viesteja lihak-
siin, eli vastaa lihasten toiminnasta. Motorisen kontrollin tarkoitus on aikaansaada
tarkoituksenmukainen, tasapainoinen ja hallittu liike. Jotta tdma onnistuu, taytyy li-
hasten toimia yhteistyossd ja liikkeiden olla oikea-aikaisia, tarkasti koordinoituja,
toteutettu sopivalla voimalla ja kestaa tietyn ajan. Hermolihasjarjestelman toiminta
takaa kehon ja nivelten hallitun toiminnan dynaamisessa liikkeessa. (Borghuis, At L.
Hof & Lemmink, 2008, 900; Kauranen 2011, 13.)
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Ensisijainen sensorinen palaute suoritetusta liikkeesta tulee lihasten proprioseptoreis-
ta, joilla saadaan tarvittavaa tietoa nivelten asennoista ja liikkeista, lihassupistusten
voimakkuuksista ja oikeista ajoituksista sekd mahdollisen taakan painavuudesta jos
sellainen liikkeessd on mukana. Proprioseptinen palaute tulee lihasspindeleista ja
Golgin janne elimista. Aivorunko, eli toinen motorisen kontrollin osa, koordinoi ves-
tibulaarista ja visuaalista palautetta k&yttden jannereseptorien proprioseptiikkaa.
(Borghuis, At L. Hof & Lemmink, 2008, 900.)

6 TOIMINNALLINEN HARJOITTELU

Toiminnallinen harjoittelu on toiminnallisempaa, tehokkaampaa ja tuloksekkaampaa
lihaskuntoharjoitteluun verrattuna, vaikka se ei korvaakaan perusharjoittelua. Tama
harjoitusmuoto kehittdd lihaskuntoa, kestavyyttd, liikkuvuutta ja koordinaatiota,
kaikkia samanaikaisesti. Toiminnallisen harjoittelun avulla harjoittelun saa vietya
uudelle tasolle ja se antaa uusia haasteita. Toiminnallisen harjoittelun perustana ovat
liikkeet, jotka vaativat lihaksilta yhteistyotd. Harjoittelussa yhdistyvat eri kehonosien
liikkeet ja niitd voidaan suorittaa oman kehon painolla tai erilaisia harjoitusvalineita
hyodyntéen, kuten palloja, kasi- ja levypainoja ja gymstickia. Toiminnallinen harjoit-
telu sopii kaikille. Sen avulla voi kehittd4 kuntoaan, polttaa kaloreita, hankkia hyvén
kehonhallinnan ja vahvan keskivartalon. Lisaksi sitd kéytetddn useiden urheilulajien
harjoittelun tukena ja toiminnallisessa kuntoutuksessa. (Aalto, Paunonen & Paanola
2009, 8-9.)

Toiminnallisella harjoittelulla on pitka historia. Jo muinaiset samurait kayttivat toi-
minnallisia liikesarjoja, sill& he uskoivat sen vaikuttavan taistelumenestykseen. Liik-
keet pyrittiin tekemdan rauhallisesti liikepuhtaus ja liikehallinta maksimoiden. Erilai-
set jooga- ja pilatesharjoitteet tdhtadvat kehon hallinnan parantamiseen ja niilla on
pitk& historia myos osana toiminnallisen harjoittelun kehittymistd. Oman osansa ke-
hityksessé ovat tehneet eri urheilulajien edustajat, jotka ovat kehittaneet suoritusky-
kyddn omassa lajissaan tekemaélla lajispesifeja ja lajin piirteitd jaljittelevia harjoittei-
ta. (Aalto ym. 2009, 46.)
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Toiminnallisessa harjoittelussa pyritadn hankkimaan voimaa kokonaisvaltaisilla har-
joitusliikkeilla. Se vaatii saumatonta yhteistyotd hermostolta, lihaksilta ja aistineli-
miltd. Liikkeiden tarkoituksena on mallintaa arkieldaméan ja urheilulajien liikesuori-
tuksia. Harjoittelulle ominaista on sen kohdentuminen liikeketjuihin (multijoint mo-
vement) sekd jalkaterien kosketus alustaan liikesuorituksessa. Jokapdivéisten aska-
reiden helpottamiseksi harjoitteet kehitetddn muistuttamaan arkieldmén toimintoja,
jolloin sen siirtovaikutus ihmisen paivittaiseen toimintakykyyn on parempi. Liikkeil-
I& voidaan tahdatd myos ryhdin ja asennon yllapidon parantamiseen ja niiden avulla
on pystytty vahentaméén selkékipuja ja niihin liittyvid toiminnan rajoituksia. Fy-
sioterapeutit ovat jo pitkéddn kayttaneet potilaan arkisia toimintoja vastaavia harjoit-
teita kuntoutuksessa. Nykyéén tiedetddn, ettd toiminnallinen harjoittelu, erityisesti
nopeusvoimaharjoittelu, on tarkedd myos kaatumisten ehkaisyssa ikaantyneilld. Har-
joittelun toisena &aripd&néd on urheilusuorituksen hiominen huippuunsa, jolloin on
kyse lajinomaisesta harjoittelusta. (Aalto ym. 2009, 47; Suni & Taulaniemi, 2012,
188).

Toiminnallisessa harjoittelussa ei tarvitse noudattaa tiettyd kaavaa ja sitd voi tehda
missa vaan. Kuntosalilla voi hyddyntaa erilaisia vélineita mutta on myds mahdollista
kayttdd oman kehon painoa vastuksena. Valineiden tarkoituksena ei ole tukea, vaan
horjuttaa asentoa. Hyvana esimerkkiné on jumppapallo, joka on epdvakaana alustana
haastavampi kuin lattia tai esimerkiksi steppilauta. Harjoitusliikkeitd voi muokata
vahitellen toiminnallisempaan suuntaan ja yhd edelleen haastavampaan suuntaan.
Harjoitellessa koko keho opetetaan toimimaan yhtend isona kokonaisuutena sormista
varpaisiin. (Aalto ym. 2009, 49-50.)

Suljetun kineettisen ketjun harjoitteet ovat stabilisaation kehittymisen kannalta te-
hokkaimpia, silla niissa liikkeisiin osallistuvien lihasten ko-kontraktio toteutuu pa-
remmin kuin avoimen kineettisen ketjun harjoitteissa. Suljetun kineettisen ketjun
harjoitteissa nivelistoon kohdistuvien leikkaavien voimien maérd on vahaisempi ver-
rattuna avoimen Kkineettisen ketjun harjoitteisiin. Suljetun ketjun harjoitteissa on
mahdollista lisata lihasten ko-kontraktiota keskittymaélla nivelten asentoihin voiman-
kayton ja vastuksen sijaan. (Richardson, Jull, Hodges & Hides, 1999, 85-86.)
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7 OPINNAYTETYON TARKOITUS

Opinndytetyon tarkoituksena oli tehda opas thainyrkkeilijoiden lihaskuntoharjoitte-
luun ja itsendiseen harjoitteluun. Opinndytetyd tehtiin yhteistydssa Pori Thaiboxing
Clubin kanssa. Oppaassa on valmiina 7 toiminnallista keskivartalon harjoitetta thai-
nyrkkeilijoille toteutettavaksi ennen harjoituksia, niiden jalkeen tai kotona. Opasta
varten liikkeet videoitiin ja koottiin CD-levylle yhtenéiseksi kokonaisuudeksi. Ennen
jokaista liikettd annettiin lyhyet ohjeet, joissa kerrottiin padkohdat, joihin tulee Kiin-
nittdd huomiota harjoitetta tehdessd. Harjoitteet ovat suunnattu thainyrkkeilijoille ja
niiden tarkoituksena on parantaa keskivartalon stabiliteettia ja hallintaa. Harjoitteet
on suunniteltu potkutekniikkaa silmalla pitéen ja niiden tarkoituksena oli mahdollis-
taa harrastajien potkutekniikan parantaminen niin kokeneilla kuin vasta-alkajilla.
Opinnaytetyon tavoitteena oli tehda toiminnalliset keskivartaloharjoitteet tutuiksi Po-

ri Thaiboxing Clubin harrastajille ja vetgjille.

8 PROJEKTIN TOTEUTUS

Opinnaytetyohon valittiin yhteensa 16 toiminnallista harjoitetta, joista valittiin 7 lo-
pulliseen oppaaseen. Harjoitteet ovat alun perin suunnattu taekwondoon mutta sopi-
vat hyvin tayttamadn opinndytetyoni tarkoituksen tehd& thainyrkkeilijoille tutuksi
potkutekniikkaa parantavat harjoitteet (Olympiatoppenin www-sivut 2013). Taek-
wondossa potkuille on annettu suuri painoarvo lyonteihin verrattuna. Potkupainoit-
teisen taekwondon ottelu on nopeaa, liitkkuvaa ja pisteytys tapahtuu potkujen perus-
teella. Thainyrkkeilyssa kéytetd&n myos paljon potkuja ja onnistuneista potkuista saa
pisteitd. Ottelut ovat nopeatempoisia ja ottelijat ovat jatkuvassa liikkeessa. (Suomen

Taekwondoliiton www-sivut 2014.)

Harjoitteet jaettiin neljalle harjoituskerralle, jolloin jokaisella kerralla tehtiin nelja
harjoitetta. Harjoitteet kokeiltiin ensin itse ja jaettiin vaikeusasteen mukaan eri har-
joituskerroille. Aloitettiin helpommista ja lopetettiin haastavimpiin harjoitteisiin.

Harjoituskertoja varten laadittiin lyhyt kysely (Liitel), jonka avulla selvitettiin thai-
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nyrkkeilijdiden omia kokemuksia harjoitteista, niiden vaikeustasosta, tarkoituksen-
mukaisuudesta ja heidan suosikeistaan. Thainyrkkeilijat tayttivat saman kyselyn jo-

kaisen harjoituskerran jalkeen.

Opinnaytetyossa harjoitteet toteutettiin toiminnallisina. Valitsin toiminnallisen har-
joittelun, silld sen avulla pystyy vaikuttamaan useisiin lihasryhmiin samanaikaisesti
sekd harjoittamaan lihasten koordinaatiota. Juuri tata lihasten yhteistyota tarvitaan
rakentamaan vahva ja kestdva keskivartalo (Frank, Kobesova & Kolar 2013, 67-68).
Toiminnallisen harjoittelun avulla pystyi yhdistdmaan keskivartalon hallintaan myos
alaraajojen liikkuvuuden, joka on thainyrkkeilyn potkutekniikoissa toinen tarkeé osa-

alue. P43osassa ovat takareiden lihakset.

Koehenkildind toimivat ne thainyrkkeilyharrastajat, jotka olivat kullakin harjoitus-
kerralla paikalla kokeilemassa liikkeitd. Jokainen suoritti liikkeet parhaansa mukaan
ja ajatuksella. Kyselyt taytettiin niihin huolellisesti paneutuen ja totuudenmukaisesti.
Jokaisella harjoituskerralla sain myds vélitonta suullista palautetta liikkeistd, kun
thainyrkkeilijat arvioivat vahvuuksiaan ja heikkouksiaan liikkeiden suorittamisessa.
He ymmarsivat suoritustekniikat, mutta liikkeiden hahmottaminen oli hankalaa. Lan-
tion pitaminen hallitusti ylhaalla liikkeiden aikana oli monelle vaikeaa ja se itsessaan
kertoo keskivartalon syvien lihasten harjoittamisen tarpeesta. Pelkdn oikean alku-
asennon yllapitdminen oli helppoa mutta kun siihen yhdistettiin liike, keskivartalon
hallinta petti monella. Vield suuremmaksi vaikeudeksi osoittautuivat kireat takarei-
den lihakset.

ensimmaiseltd harjoituskerralta otettiin kustakin kaksi liikettd ja viimeiseltd, haasta-
vimmalta, harjoituskerralta otettiin yksi liike. Nama liikkeet videoitiin ja koottiin op-
paaseen CD-levylle. Opinnéytetyoraporttia varten liikkeet myos valokuvattiin. Vide-
ointi suoritettiin Satakunnan ammattikorkeakoulun Tiiliméen kampuksen liikuntasa-
lissa, silld sielld oli rauhallista ja puitteet sek& valaistus olivat sopivat videointia aja-

tellen. Kuvaajana toimi fysioterapeutti Timo Jukkola.

Liikkeiden videointiin paadyttiin, silld motorisessa oppimisessa ihminen kéayttaa

my06s nadkéd. N&on avulla ihminen pystyy havainnoimaan liikettd ja méérittelemaan
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sen suhteessa tilaan. Liikkeen ndkeminen auttaa sen ymmartdmisessd. N&on avulla
oppija pystyy hahmottamaan kehonsa, kehonosien suhteet toisiinsa ja kehon liikkeet.
(Shumway-Cook & Woollacot, 2007, 62.) Toiminnallisessa harjoittelussa liikkeiden
videointi on hyodyllisempaa kuin valokuvaaminen. Videokuvan avulla harjoitteen
kulku on helpompi ymmaértaé kun nakee koko liikkeen vaihe vaiheelta. Videointi aut-
taa hahmottamaan kokonaiskuvan ja ymmaéartaméan liikkeen tavoitteet. Liikkeet voi
katsoa lapi aina uudestaan ja palauttaa mieleen liikkeiden ydinkohdat. Namé ydin-
kohdat sisallytettiin lopulliseen tuotokseen jokaisen liikkeen alkuun, jotta liike pysty-

tdan suorittamaan oikein.

Lopullisen tuotoksen arviointi tehtiin itsearviointina, silla kaikki liikkeet arvioitiin
thainyrkkeilijoiden toimesta. Liikkeiden ydinkohtien kuvauksien selkeyden ja ym-
marrettavyyden arvioinnissa kaytettiin fysioterapia-alan asiantuntijaa. Han katsoi vi-
deon ja kokeili liikkeet seka arvioi niiden suoritusohjeiden ymmarrettavyyttd. Teh-
tyyn videoon oltiin tyytyvaisia silla siind on selkeét, hyvin suoritetut liikkeet ja hel-
posti ymmarrettavat ohjeet. Liikkeet ovat eritasoisia, tarjoavat tarpeeksi haastetta ja
ovat kuitenkin mahdollisia suorittaa thainyrkkeilijoiden toimesta. Toistomé&éarat kan-

nattaa aluksi pitdd matalina ja varmistaa, etta jokaisen suoritustekniikka on oikea.

9 PROJEKTIN TUOTE

Projektin tuote on valituista liikkeist4 kuvattu video, joka paadyttiin laittamaan CD-
levylle (Liite 2). Videolla on 7 liikettd sek& lyhyet suoritusohjeet jokaiseen liikkee-
seen. Kahdesta liikkeestd on esitetty kaksi vaikeusastetta. Liikkeiden valinnassa Kiin-
nitettiin huomiota niiden vaikeustasoon ja alkuperdisista 16 liikkeista valittiin ne,
jotka kaikilla thainyrkkeilijoilla oli mahdollista suorittaa. Osa harjoitteista oli hel-
pompia ja osa haastavampia. Liikkeit4 ei ole nimetty koska niilla ei ole olemassa
yleisesti kédytettyja nimié. Sopiva toistomaaréd on niin monta toistoa kuin pystyy suo-
rittamaan oikealla suoritustekniikalla. On parempi tehdd muutama toisto oikein kuin
monta toistoa véarin. Toistomaard kasvaa kun kehitysté tapahtuu. Liikkeet ovat vi-

deolla samassa jarjestyksessa.
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9.1 Ensimmainen

Liike suoritetaan tukevassa konttausasennossa kadet hartialinjan ja polvet lantion
alapuolella (kuva 12). Liikkeen voi tehda vuorojaloin tai ensin toisella ja sitten toisel-
la jalalla. Keskivartalo tulee pitad tiukkana niin, ettd selkdan ei tule notkoa eika se
pyoristy. Jalka nostetaan koukussa suoraan sivulle noin 90 asteen kulmaan (kuva 13),
jonka jalkeen jalka suoristetaan polvesta mahdollisimman suoraksi niin, ettd taka-
reidessa tuntuu venytys (kuva 14). Jalka palautetaan alas samaa reittid polven koukis-

tuksen kautta.

Kuva 12. Alkuasento

Kuva 13. Jalka nostettuna sivulle
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Kuva 14. Loppuasento

9.2 Toinen

Liike suoritetaan miesten punnerrusasennossa keskivartalo suorana (hartia-lonkka-
nilkka -linja) ja kadet tukevasti hartioiden levyisessa asennossa hartialinjan alapuo-
lella (kuva 15). Suorituksen ajan jalat pyritadn pitdmaan mahdollisimman suorina.
Liikkeessé tehdaan heilurinyppyja punnerrusasennossa niin, ettd toinen jalka viedaan
sivulle sen koskettamatta lattiaa (kuva 16). Jalan palattua takaisin keskelle, toinen
jalkaa lahtee saman tien sivulle ja palaa takaisin keskelle, jonka jalkeen toinen jalkaa
lahtee sivulle. Liikkeen tulisi olla sujuvaa, joustavaa ja jatkuvaa ilman pysahdyksia.
Hyppyjen aikana lantio voi nousta hieman yl6spéin, mutta tarkoituksena on pitéa
keskivartalo mahdollisimman suorana. Lapaluiden tuen saa mukaan tydntamalla la-
paluita erilleen ja vetamalla rintalastaa kohti selkarankaa. Liikettd voi vaikeuttaa suo-
rittamalla sen ns. lankkuasennossa, eli kyynarnojassa punnerrusasennon sijaan (kuva

17). Suoritustekniikka on sama.

Kuva 15. Alkuasento
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Kuva 16. Jalan asento hyppyjen aikana

Kuva 17. Lankkuasento

9.3 Kolmas

Liikkeen alkuasento on sama kuin edellisessa liikkeessa. Liike suoritetaan vuoroja-
loin. Jalka viedddn koukussa sivukautta eteenpdin niin, etta polvi menee kohti saman
puolen olkavartta tai olkapaatd (vaatii enemman liikkuvuutta) ja palautetaan takaisin
(kuva 18). Lantion tulee pysyéa koko liikkeen ajan keskiasennossa. Liikettd voi koros-
taa pienelld kylkirutistuksella jalan liikkeen loppupuolella. Liikettd voi vaikeuttaa
suorittamalla sen ns. lankkuasennossa eli kyynérnojassa (kuva 17). Suoritustekniikka

on sama.
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Kuva 18. Loppuasento

9.4 Neljas

Liike suoritetaan selk& kohti lattiaa. Asetutaan tdysistuntaan kadet tukevasti lattiassa
hieman vartaloa taaempana. Nostetaan lantio ylds niin, ettd vartalo on suorana (kuva
19). Katseen voi alkuun pitdd omissa jaloissa jos se helpottaa liikkeen hahmottamis-
ta. Muuten niskan tulisi olla pitk&na ja paan vartalon jatkeena. Jalka nostetaan ensin
yl6s polvi koukussa (kuva 20) ja sitten se suoristetaan mahdollisimman suoraksi niin,
etta takareidessa tuntuu venytys (kuva 21). Jalka palautetaan samaa reittid takaisin
alas. Liike suoritetaan rauhallisesti vaihe kerrallaan vuorojaloin. Lantio ei saa laskea

alaspéin liikkeen aikana.

Kuva 18. Alkuasento
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Kuva 20. Jalan nosto yl6s koukkuun

Kuva 21. Loppuasento

9.5 Viides

Liikkeen alkuasento on samanlainen kuin edellisen liikkeen ja suoristus alkaa saman-
laisella jalan nostolla polvi koukussa. Tamén jéalkeen jalka kaannetadn ulospain (kuva
22), jonka jélkeen polvi suoristetaan niin, ettd takareidessa tuntuu venytys (kuva 23).
Ké&annossa lantio saa kdéntya hieman mukana mutta navan tulee osoittaa kohti kattoa
koko ajan. Jalka palautetaan samaa reittid takaisin ldhtdasentoon. Liike suoritetaan
rauhallisesti vaihe kerrallaan vuorojaloin. Lantio ei saa laskea alaspéin liikkeen aika-

na.
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Kuva 22. Jalka sivulla kd&nnettyna

Kuva 23. Loppuasento

9.6 Kuudes

Liike suoritetaan kylkilankussa vartalo suorana (kuva 24). Ensin ylempi jalka tuo-
daan koukkuun vartalon eteen (kuva 25), jonka jalkeen se k&&nnetdan ulospdin polvi
kohti kattoa (kuva 26). Sitten jalka suoristetaan niin, ettd takareidessa tuntuu venytys
(kuva 27). Jalka palautetaan samojen vaiheiden kautta takaisin lahtéasentoon. Liike
suoritetaan rauhallisesti vaihe kerrallaan. Lantio ei saa laskea alaspéin liikkeen aika-
na. Sama liike tehdd&n molemmin puolin.



Kuva 24. Alkuasento

Kuva 25. Jalka koukussa vartalon edessa

Kuva 26. Jalka k&&nnettynd ylospdin
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Kuva 27. Loppuasento

9.7 Seitsemas

Liike suoritetaan lankkuasennossa, eli kyyndrnojassa vartalo suorana. Toinen Kkasi
viedaan suorana sivulle ja se pysyy ilmassa koko liikkeen ajan (kuva 28). Lankku-
asennosta kaannytaan kylkilankkuun (kuva 29) ja tullaan siita takaisin lankkuasen-

toon.

Kuva 28. Alkuasento
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Kuva 29. Loppuasento

10 POHDINTA

Opinndytetyon tavoitteena oli tehdd toiminnallisia keskivartalon harjoitteita tutuksi
Pori Thaiboxing Clubin thainyrkkeilijoille. Harjoitteet toteutettiin neljalla harjoitus-
kerralla, joista jokaisella tehtiin 4 harjoitetta. Harjoitteet jaettiin harjoituskerroille
vaikeusasteen mukaan ja samantyyppiset liikkeet pyrittiin laittamaan eri harjoitusker-
roille. Harjoitteiden jakaminen onnistui hyvin, silla jokaisella kerralla thainyrkkeili-
joilla oli selkeat suosikkiliikkeet. Tama selvisi heidan tayttamistaan kyselyista. Kaik-
Ki harjoitteet olivat kuitenkin tarpeeksi haastavia. Liian vaikeita harjoitteet olivat
viimeisell4 harjoituskerralla. Viimeinen kerta oli tarkoituksella suunniteltu todella
haastavaksi, sill4 halusin haastaa thainyrkkeilijat kokeilemaan rajojaan ja ymmarté-

maan keskivartalon harjoittamisen tarkeyden.

Opinnaytetyon teko alkoi harjoitteiden suunnittelulla ja kokeilulla. Thainyrkkeilysta
ei ole tehty montaa opinndytetyotd, joten lahteiden I6ytdminen oli vaikeaa. Taek-
wondo on potkupainotteinen laji, ja sen potkut ovat samankaltaisia thainyrkkeilyn
potkujen kanssa, joten paadyin enimmakseen kéyttdmaén taekwondoa késittelevia
ldhteitd. Harjoitteisiin olen todella tyytyvdinen ja tulen hydtymaan niisté tulevaisuu-
dessa muuallakin kuin thainyrkkeilyn parissa, silla keskivartalon hallinta on merkit-
t&vé tekijé lahes kaikissa urheilulajeissa. Harjoitteiden videointi osoittautui hyodylli-
seksi ja pystyin videoiden avulla analysoimaan my0s omaa suoritustekniikkaa ja

saamaan lopputuotoksesta parhaan mahdollisen.
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Thainyrkkeilijat harjoittelevat 4 kertaa viikossa ja harjoituksiin siséltyy aina loppu-
jumppa, joten harjoitteiden toteuttaminen oli helppoa sisallyttdd harjoituksiin. Sa-
masta syysta harjoitteet on tulevaisuudessa helppo siséllyttad harjoitusten loppu-
jumppaan. Harjoituksissa olisi saanut olla enemman osallistujia, jotta mielipiteit4
harjoitteista olisi saatu enemmaén. Kolmella ensimmaisell& harjoituskerralla osallistu-
jia oli vain nelja. Jokaisella kerralla mukana oli seka miehia ettd naisia. Thainyrkkei-

lijat ottivat harjoitteet vastaan positiivisesti ja harjoituskertoihin oltiin tyytyvéisia.

Nyrkkeilysalissa olisi hyva olla suuri peili, josta osallistujat voisivat katsoa miten he
liikkeet suorittavat. Kyseisessa tilassa tdma ei ollut mahdollista, joten thainyrkkeilijét
tarvitsivat nayttamisen lisaksi suullista palautetta liikkeiden suorittamisesta. He pys-
tyivat hyvin korjaamaan suoritustekniikkaansa suullisten ohjeiden avulla. Valmenta-
jia on seurassa useampia ja he vuorottelevat harjoitusten vetovastuun kanssa. Kaikki-
en olisi pitanyt olla paikalla jokaisella harjoituskerralla, jotta heill& olisi parempi ké-
sitys ja oma kokemus liikkeiden suorittamisesta. Heille olisi voinut pitad myos lyhy-
en opetustilaisuuden, jossa liikkeet ja niiden oikea suoritustekniikka olisi kayty hei-
déan kanssa l&pi. Nain he pystyisivat paremmin opastamaan harrastajia liikkeiden suo-
rittamisessa. Videoinnissa vaatteet olivat tarpeeksi tiukat ja keskivartalon asento
erottui hyvin kaikissa liikkeissa. Paidan ja housujen olisi kuitenkin pitanyt olla erivé-
riset keskendén, jotta tietyissa liikkeissa jalkojen liikkeet olisivat erottuneet parem-

min.

Liikkeen oppimiseen menevéa aika on yksilollistd ja jokainen oppii sen eri tavalla.
Toiselle riittdd sanallinen ohjaus mutta toinen saattaa tarvita fyysista ohjausta. Seu-
rassa on seké kauan harrastaneita ettd vasta-alkajia. Kauan harrastaneilla vanhat mo-
toriset mallit opituista potkutekniikoista ovat saattaneet juurtua syvélle selk&rankaan
ja niista poisoppiminen on vaikeaa. Keskivartalon harjoittamisen myota kehittyneen
voiman siirtymista potkuihin ja vaikutusta potkutekniikan paranemiseen voi olla hel-
pompaa tutkia vasta-alkajilla. Kauan harrastaneilla potkutekniikka on kuitenkin suh-
teellisen hyvé vaikka keskivartalon hallinnassa olisi puutteita. Olisi mielenkiintoista
suorittaa aiheeseen liittyvé jatkotutkimus ja tutkia vaikuttaako keskivartalon harjoit-
taminen tdman opinndytetyon harjoitteilla parantavasti esimerkiksi potkujen voimak-

kuuteen.
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Muissa mahdollisissa jatkotutkimuksissa tdhan aiheeseen liittyen voi keskittyd myos
muiden lajinomaisten harjoitteiden kehittdmiseen ja erityisesti niiden vaikutukseen
suorituksen paranemisessa. Voi paneutua johonkin tiettyyn kehon osa-alueeseen tai
keskittya asiaan kokonaisuutena. Potkuihin liittyvié tutkimuksia voi tehda vaikka ta-
sapainoon liittyen. Kehon hallintaa kokonaisvaltaisesti kehittdvien harjoitteiden li-
sdaminen thainyrkkeilyharjoittelun oheen pysyvasti on suositeltavaa. Harjoitteissa on
hyva muistaa progressiivisuus, silla liian helpot harjoitteet eivat kehitéd. Jatkossa voisi
toteuttaa tdmén opinnaytetyon harjoitteita thainyrkkeilijoilla tietyn ajanjakson ja tut-
kia niiden suoraa vaikutusta potkujen voiman/tekniikan paranemiseen tai itse keski-
vartalon hallinnan paranemiseen. T&man opinndytetyon harjoitteita voi soveltaa

my06s muihin potkuja sisdltaviin kamppailulajeihin, kuten potkunyrkkeilyyn.
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LIITE1

Nimi: pvm:

Rastita mieleisesi vaihtoehto

1. Harjoitteet olivat tarkoituksen mukaisia

tdysin samaa mielté
osittain samaa mieltd
en osaa sanoa
osittain erimieltd
tdysin eri mieltd

cCocCoCC

Jos olit eri mielté tai osittain eri mieltd, mité pitiisi parantaa?

2. Harjoitteiden taso

liian helppo
helppo
keskivaikea
vaikea
liian vaikea

cCcCOCO

3. Koetko harjoitteet itsellesi hyodyllisiksi?

harjoite 1 harjoite 2 harjoite 3 harjoite 4
kylla
ei

Jos ei, miksi?

4. Mika harjoite oli mielestési parhain?

ensimmainen
toinen
kolmas
neljds

cCc oo
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