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Seuratoiminnassa on mukana yhd enemman lasten vanhempia valmentajien
roolissa. Ammattitaitoiset valmentajat tietavat lajista paljon, mutta nuoren ke-
honhallinta vaatii monipuolista tietoa lajiharjoittelun lisaksi myds oheisharjoitte-
lusta. Keskivartalon hallinta on tarked& lentopallossa, koska se tukee rankaa
vaadittavissa lajisuoritusliikkeissa.

Opinnaytetydmme kasittelee lajia ja sen vaatimia ominaisuuksia, nuoren tytén
kehonmuutoksia sekéa keskivartalo- etta lajiharjoittelua. Nuoren ylékouluikaisen
tyton kehonmuutokset vaikuttavat lajiharjoitteluun heikentden kehonhallintaa.
Huono keskivartalon hallinta ja voima altistaa loukkaamntumisriskeille ja rasi-
tusvammoille. Ylakouluikaisen tyton kehonmuutokset seka keskivartalon hallin-
ta tulee ottaa huomioon myds oheisharjoittelussa.

Kempeleen lentopallo toimii opinnaytetydn toimeksiantajana. Opinnaytetyon ta-
voitteena on keskivartalo-opas lajivalmentajien kayttoon. Opas sisaltda keski-
vartalon hallintaa lisdavia, vahvistavia ja liikkuvuutta yllapitavia harjoitteita, jotka
soveltuvat kohderyhmalle niiden helpon toteutettavuuden ja turvallisuuden
vuoksi.

Opinnaytetyon tuloksena syntyi opas Aktivoi keskivartalo. Opas sisaltaa liikkku-
vuus- seka pilates-tyyppisia keskivartaloliikkeita, joiden vastuksena hyoédynne-
taan kehon omaa painoa. Liikkeet muuttuvat haastavimmiksi keskivartalon hal-
linnan parantumisen myoté. Opas on tarkoitettu Kempeleen lentopallovalmenta-
jien lajiharjoittelun tueksi.Jatkotoimenpiteena voisi tutkia oppaan kaytettavyytta
seka oppaan kayton myota keskivartalohallinnan kehittymista.

Asiasanat: lentopallo, keskivartalo, likkuvuus, hallinta, voima.
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Nowadays the parents of the children take part in sports club activities as
coaches more frequently. Qualified coaches know a lot about the sport but a
young person’s body control requires versatile information also about the train-
ing that happens alongside volleyball. Core muscles control is important in vol-
leyball because it supports the spine.

Our thesis discusses volleyball and the qualities it requires, a young girl’'s body
changes and both core muscles- and volleyball training. The body changes that
happen to teenage girls effect the sport training and weaken the body control. A
low Core muscles control and power expose to injuries and repetitive strain inju-
ries. The body changes of young girls should be considered also in the training
that happens alongside volleyball.

The sport club KempeleenLentopallo acts as the mandator of this thesis. The
aim of the thesis is to provide a core muscles in the trunk, deep inner muscles
guide book for the coaches. The guide book contains exercises that improve
and strengthen the core muscels control and flexibility. The exercises suit for
the target group since they are safe and easy to put into practice.

As a result of this thesis a guide book Active your core musckel in the trunk was
made. The guide book includes flexibility trainings and core muscles move-
ments that resemble Pilates. The exercises get harder when the core muscel-
control improves. The guide book is an assistance for the volleyball coaches in
Kempele. In the future the usability of the book and the improvement of core
muscles could be researched.

Keywords: volleyball, coremuscel, flexibility, control, strengthen.
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1 JOHDANTO

Lentopallo vaatii harrastajaltaan fyysisesti paljon, silla tehtdessa lajisuoritusliik-
keita keho joutuu kovaan rasitukseen niin ilmassa kuin maassa. Ottaen huomi-
oon taustalta nuorten, ylakouluikaisten tyttojen kehittymisen ja kasvun, lajihar-
joitteluun on haastavaa liittdd tarvittavia harjoitteita kehonhallinnan kehittami-

seksi ilman laajaa teoriatietamysta.

Tana paivana nuorten urheiluvalmennuksessa on yha enemman lasten van-
hempia ja entisia lajiharrastajia mukana. Koska nuorten seuratoiminnassa on
yleensa hyvinkin pieni budijetti, el ammattitaitoisia valmentajia valitettavasti riita
tarpeeksi. On ihailtavaa ja kunnioitettavaa, ettd nuorten vanhemmat innostuvat
lapsensa harrastuksista ja haluavat olla mukana toiminnassa, mutta usein tarvit-
tavaa tietoa itse lajista ja sen vaatimista fyysisista edellytyksista ei ole. Urheilu-
lajien kouluttautuneet valmentajat ja entiset harrastajat saattavat taas tietaa pal-
jon itse lajista, mutta ei niink&an ihmisen anatomiasta tai biomekaniikasta, joka
on myds hyvin tarkea perusta lajissa kehittymiselle. Tamé&n ongelman on tunnis-
tanut my6s Kempeleen Lentopallon valmennuspiiri. Fysioterapiassa pyritaankin
yksil6llisesti vahvistamaan henkilén fyysisia ominaisuuksia, keskittymalla esi-

merkiksi aktiivisiin ja toiminnallisiin harjoitteisiin.

Lentopallon harrastajalla taytyy olla hyva ja monipuolinen lihaskunto. Lihaskun-
toa yllapitaviad ja kehittavia harjoitteita on tehtava ymparivuoden. Lajiharjoittelun
ohella tehtava lihaskuntoharjoittelun tarkeys kasvaa ylemmille lentopallon sarja-
tasoille noustaessa. Ylakouluikéisille lentopalloilijoille koko kehoa vahvistava
lihaskuntoharjoittelu riittaa lajiharjoittelun ohella (Heinonen & Pulkkinen 1990,
141.) Ylakouluikaisille suositellaan keskivartalon lihashallinnan ja voiman har-
joittamista paivittain erityypppisilla tukiharjoitteilla. Voimanhankinnan edellytyk-
set tulee luoda jo ennen murrosikaa liiketaitoja, -tekniikkaa, kehonhallintaa seka
likkuvuutta kehittavilla harjoitteilla (Aalto, Seppanen, Lindberg, Rinta 2014,
122.)
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Fysioterapeutin tehtdva asiakasty0ssa on terveyttd edistdva ohjaus — ja neu-
vonta. Neuvonnan tarkoituksena on tiedon antaminen, vanhoihin kasityksiin vai-
kuttaminen seka aikaisempien tottumusten muuttaminen. Fysioterapeutin anta-
ma ohjaus koskee useimmiten liikunnallista harjoittelua ja ohjausta (Talvitie,
Karppi & Mansikkamaki 2006, 91.)

Tavoitteenamme tassa tydssa on antaa konkreettista tukea lentopallovalmenta-
jille ylakouluikaisten tyttdjen keskivartalon vahvistamiseen seka hallinnan tuke-
miseen oppaan muodossa. Ylakouluikaisten tyttojen lajiharjoittelun lisana tehta-
vat yleiset lihaskuntoharjoitteet kehittavat yleista lihaskestavyytta. (Heinonen
ym. 1990, 141.) Valmennuksellisesti yksi vaikeimmista kohdista on hankkia
voimaominaisuuksia siten, etta ne voidaan hyédyntaa juuri harjoiteltavassa la-
jissa. Kaikessa urheiluharjoittelussa lahtbkohtana on aina lajianalyysi, niin myos
voimaharjoittelussa. Harjoitettavan lajin ominaispiirteet on tunnettava, jotta fyy-
sinen harjoittelu on kannattavaa ja pystytddn ehkaisemaan rasitusvammoja.
Tama tarkoittaa sitd, ettd esimerkiksi lajissa vaadittavat voimantuottoajat, voi-
matasot, tyoskentelevat lihakset ja liikeradat tulee olla tiedossa olemassa ole-
van tutkimustiedon perusteella. (Hakkinen, Makela & Mero. 2004, 253.) Keski-
vartaloharjoitteiden tekeminen osana lajiharjoittelua parantaa kehon vakautta,
tasapainoa seka vahentaa lajissa loukkaantumisriskeja (Keskivartalo kuntoon
2013, 26).

Opinnaytetydmme sai ideansa syksylla 2012. Toisen opinnaytetyontekijan len-
topallo-harrastuksen kautta tutuksi tullut laji tuntui luontevalta opinnaytety6n ai-
heelta. Seuratessamme Kempeleen Lentopallon ylakouluikéisten tyttéjen harjoi-
tuksia kavi ilmi, etta tyttdjen keskivartalon vahvistamisen ja hallinnan harjoitte-
lussa on puutteita ja ongelmakohtia. Keskivartalolihasten hallinan puutteet na-
kyivat etenkin hyppyjen alastulovaiheessa sekd puolustusasennossa, jolloin
vatsa ja selkalihasten hallinta olisi &arimmaisen tarkedd. Kempeleen Lentopallo

kaipasi opinndytetydssa tietoa monipuolisemmasta keskivartaloharjoittelusta.

Kevaalla 2013 opiskelukaverin kanssa pohtiminen aiheesta sai tarkemman aja-
tuksen opinnaytetyon tarpeesta ja sisallosta. Tuleva opinnaytetydbmme kasitte-

lee keskivartalon vahvistamista, hallintaa ja liikkuvuutta ylakouluikdisen lento-
7
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palloilijatyton lajiharjoittelussa. Keskitymme tydssamyos keskivartalon anatomi-
aan ja ylakouluikaisen tytonkehonmuutoksiin. Oppaamme terapeuttisena har-
joitteina kaytamme pilates- ja liikkuvuusharjoitteita. Tarkastelemme lentopalloa

lajina seké sen vaatimia fyysisid ominaisuuksia ja edellytyksia.

Opinnaytetydmme toteutetaan projektitydnd, jossa tuotetaan opas toimeksianta-
jalle. Toimeksiantajana toimii Kempeleen Lentopallo. Opinnaytetyén tuote on
kirjallinen lehti6, joka sisaltéaa lentopalloon soveltuvia keskivartalon vahvistami-
seen, hallintaan ja liikkuvuuteen tukevia liikkeité ylakouluikaisille tytdille. Lehtio
toimitetaan toimeksiantajalle pdf-tiedostona, jonka toimeksiantaja tulostaa seu-

ran valmentajien kayttoon.
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2 Projektin suunnittelu

2.1 Tavoitteet

Tulostavoitteenamme on keskivartalon hallintaa, vahvistamista ja liikkkuvuutta
lisddva lihaskunto-opas Kempeleen ylékouluikaisten lentopalloilijatyttbjen val-
mentajille. Laatu on tuotteen ominaisuuksien kokonaisuus, jonka perusteella
voidaan arvioida tuotteen kykya tayttaa siihen kohdistuvat odotukset (Jamsa &
Manninen 2000, 128).Projektimme tarkoituksena on tuottaa laatukriteereitamme

vastaava opas.

Toiminnallisena tavoitteena lyhyella aikavalilla on, ettd Kempeleen Lentopallon
valmentajat hyodyntavat tuotettamme ja kayttavat tuotteessa ohjattuja liikkeita
lajiharjoittelun ohessa. Lisaksi tavoitteenamme on, etta kohderyhman valmenta-
jat ymmartavat lajin vaatiman riittdvan keskivartalon hallinnan tarkeyden. Pitkal-
la aikavalilla tavoittelemme ylakouluikaisten lentopalloilijatyttdjen keskivartalon
vahvistumista ja sita, etta pelaajat itse alkaisivat kiinnittdd huomiota keskivarta-

lon hallintaan osana monipuolisempaa lajiharjoittelua.

Oppimistavoitteinamme on syventaa tietoamme siitd, mika merkitys vahvalla
keskivartalon hallinnalla on lentopallossa. Haluamme ymmartdd, miten keski-
vartalon vahvistaminen ja liikkkuvuus vaikuttavavat nuoren tyton lajiharjoitteluun.
Lisaksi haluamme perehtya terapeuttisen harjoittelun, likkuvuusharjoitteiden ja
pilateksen keinoihin suunnitellessamme keskivartaloharjoituksia ylakouluikaisil-
le. Projektityd on isossa roolissa opinnaytetydtamme, joten tdma projekti lisda

kokemuksiamme projektitydskentelysta.
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Projektiorganisaatio on kertaluontoinen ryhma, joka delegoi projektille tietyn teh-

tavan ja sen suorittamiseen tarvittavat valtuudet. Kun tehtdva on saatu valmiik-

si, projektiorganisaatio purkaantuu ja projekti paattyy. Johtamisen tavoitteiden ja

poikkeamien lisaksi, joustavuus seka tilapaisyys ovat luonteenomaisia piirteita

projektiorganisaatiolle. Projektiorganisaation onnistuminen projektissa edellyt-

taa, ettd vastuut ja valtuudet on etukdteen maaritelty ja patevia asiantuntijoita
riittdd projektin eri tehtaviin (Ruuska 2005, 20.)

Tukiryhma:

Kempeleen lentopallon
valmentaja Taina Karja-
lainen

Fysioterapian lehtorit Ma-
rika Tuiskunen ja Eija
Mammela

Vertaisarvioijat
Outi Piirainen
Suvi Sihvonen

Saija Pitkanen
Mari Karjalainen

I

Tilaaja:

Kempeleen Lento-
pallo lajivalmentaja
Taina Karjalainen ja
seuran puheenjoh-
taja Reijo Kananen

/

Projektirynma: fysiotera-

piaopiskelijat Suvi Karjalainen

ja Hanna Halunen

Kuviol. Projektiorganisaatio

Ohjausryhma: Kem-
peleen Lento-pallon
yhdyshenkilé Taina
Karjalainen
OAMK:n fysioterapi-
an lehtorit Marika
Tuiskunen ja Eija
Mammela

Projektimme ohjausryhmaan kuuluu tilaajan Kempeleen lentopallon yh-

dyshenkil6 Taina Karjalainen ja fysioterapian lehtorit Marika Tuiskunen ja Eija

Mammela. Ohjausryhman tehtavand on ohjata projektin teoreettisen tuotosten

tekemista ja myos hyvéksya ne. Tilaajan ohjaustehtéviin kuului projektin ideointi

ja tavoitteiden asettaminen yhdessa projektirynman kanssa.

10
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Projektiryhm& muodostuu asiantuntijoista, jotka vastaavat oman erityisalueen-
sa tehtavista projektissa. Projektirynmassa voi olla seka projektissa paatoimi-
sesti ettéd osa-aikaisesti tydskentelevia (Ruuska 2005, 21.) Projektiryhmamme
muodostuu sen kahdesta tasavertaisesta jasenestd; fysioterapiaopiskelijat Suvi

Karjalainen ja Hanna Halunen. Projektiryhmé vastaa projektipaallikontehtavista.

Projektin tukiryhmaan kuuluvat vertaisarvioijat, joiden tehtavdna on perehtya
projektiin sen aikana ja kertoa mahdollisia parannusehdotuksia. Opetushallituk-
sen mukaan vertaisarviointi on ulkoisen arvioinnin muoto, joka tukee laadun
varmistamista ja kehittamista arvioinnin kohteena olevassa koulutusorganisaa-
tiossa (Opetushallitus, hakupdaiva 28.10.2013.) Tukihenkildihin kuuluu Kempe-
leen Lentopallon ylakouluik&isten tyttdjen lajivalmentaja Taina Karjalainen, jon-
ka tehtdvana on auttaa ja tukea meitd projektimme sisallossa. Liséksi ohjaavat
opettajamme Marika Tuiskusen ja Eija Mammelan tehtavana on ohjata projektin
tekijoita sen sisallosta, laadun arvioinnissa ja tukea tekijoita projektin suunnitte-
lun ja toteuttamisen eri vaiheissa.Tukiryhm&amme kuuluu myo6s Saija Pitkanen,
joka avustaa englanninkielisen tiivistelman osuudessa seka Mari Karjalainen,

joka toimii oppaan kuvissa mallina.

2.3 Paatehtavat ja aikataulu

Ensimmaisend paatehtavané oli aiheeseen perehtyminen. Osatehtavana ol
aiheen péaakasitteiden rajaus ja tiedonhaku ja aikataulujen suunnittelu. Opin-
naytetyon aiheen miettiminen ja pohdinta alkoi syksylla 2012. Tietoperustan
kirjoittamisen aloitimme kevaalla 2013. Valituloksena syntyi tietoperusta kesalla
2014.

Toisena paatehtavana oli projektin suunnittelu. Suunnittelun valituloksena syn-
tyi projektisuunnitelma. Projektisuunnitelman kirjoittamisen aloitimme syksylla
2013. Projektisuunnitelmassa on l6ydyttava projektin tarkeimmat seikat, kuten

11



OULUN SEUDUN N ALBERTINKUJA 20, (PL 222) 90101 OULU
AMMATTIKORKEAKOULU /E??\?% www.oamk.fi

projektiorganisaatio, aikataulu, projektin tehtavat ja projektin dokumentointita-
vat. Projektisuunnitelma lahetettiin vertaisarvioiijalle alkusyksysta 2014.

Kolmantena paatehtdvanamme oli oppaan suunnittelu ja tekeminen. Sen osa-
tehtavia olivat aineiston keruu muun muassa keskivartalon hallinnasta ja vahvis-
tamisesta, lentopallosta lajina ja sen fyysisista vaatimuksista, laji- seka lihas-
kuntoharjoittelusta. Tuotteen suunnittelu tapahtuu teoriatiedon ja toimeksiannon
pohjalta. Oppaan suunnittelu ja tarkoituksenmukaisten liikkeiden valinta seka

kuvaaminen tapahtuivat syksylla 2014.

Neljantena ja viimeisena pé&atehtavand on projektin paattdminen. Projekti
pystytddn paattamaan vasta kun kaikki projektisuunnitelmassa ennalta maaritel-
lyt tehtavat on suoritettu ja tilaaja on hyvaksynyt projektin lopputuloksen, tassa
tapauksessa lopputuotteemme. Loppuraportti on loppunakemys siitd kuinka
projektista on selvitty (Ruuska 2005, 237.)

12
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3 Tekniikka, harjoittelu ja pelaajanominaisuudet lentopallossa

Lentopallon ominaisuusvaatimukset tulee huomioida lajin harjoittelussa. Lento-
pallossa pelipalloa on hallittava ilmassa (esim. iskulyonti, torjunta), jalat maassa
(esim. vastaanotto, passipeli) ja lattian pinnassa (kenttapuolustustekniikat).
Muista pallopeleista poiketen pelipalloa ei saa vangita. Pallo on siirrettava jouk-
kuekaverille tai vastustajan kenttapuolelle kosketuksilla, jotka on sdannodissa
maadritelty. Oikeiden kosketusten linjaa sek& pelin kulkua tulkitsee tuomari. Jo-
kainen pelattu pallo on pisteen arvoinen. Jokaisen voitetun ja havityn pisteen
jalkeen pelaajan on pystyttava keskittymaan uuteen palloon. Joukkueiden valis-
sa on verkko, joka estdéd vastustajien kontaktit (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja,
Lamsa, Nikander & Riski. 2009, 413.)

Lentopallo vaatii pelaajalta monipuolista kehonhallintaa, laajaa liikemallivaras-
toa, pitkdjanteisyytta lajitekniikoiden harjoitteluun seka keskittymiskykya otteluti-
lanteissa. Pelaajan antropometrisilla ominaisuuksilla eli kehon ruumiinrakenteel-
la, mittasuhteilla ja koostumuksella on myds merkityksensa, silla palloa pyritaan
toimittamaan verkon yli mahdollisimman korkealta. Pituus, ketteryys, nopeus-
voimaominaisuudet ilman liiallista lihasmassaa yhdessa hyvan yleis- ja lajitai-
don kanssa, ovat hyva lahtokohta lentopalloilijalle. Yleistaidoilla tarkoitetaan ky-
kya oppia ja hallita eri urheilumuotojen taitovaatimuksia. Lajitaidoilla tarkoite-
taan nopeaa lajitekniikan oppimista, lajitekniikkavirheiden korjauskykya seka
lajitekniikoiden sopivaa kayttéa muuttuvissa tilanteissa (Hayrinen, Seppanen,
Paloniemi, Honkanen & Parkkali. 2006, 5-10.) Energian tuotoltaan lentopallo on

anaerobinen maitohapoton laji (Hakkarainen ym. 2009, 413).

3.1 Lentopallon lajitekniikka

Lentopallon lajisuoritusliikkeet ovat voiman, ketteryyden ja taidon yhdistelmia.

Jokainen ndista tekijoistd koostuu monimutkaisista pienista liikesarjoista. Usein

13
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epataydellisyys lentopallon lajitekniikassa johtuu juuri siitd, ettd satojen pienien
likesarjojen taydellinen hallinta ja toteuttaminen kerta toisensa jalkeen on mah-
dotonta. Lajin monimutkaisuus tekee mahdottomaksi tutkia jokaista lentopallon
biomekaniikallista ndkdkulmaa. Ennemminkin on tarkeampaa ja hyodyllisem-
paa keskittyd muutamiin lajisuoritusliikkeisiin ymmartaddkseen paremmin lajia
(The Science of Volleyball, viitattu 21.5.2014.)

Hihalydnti on lentopallon yleisimmin kaytetty peruslyonti. Sitéa kaytetdan vas-
taanotossa ja puolustuksessa. Hihalyonti perustuu kasien tekemaan levyyn. Oi-
keassa kulmassa pallon alle vietyna kadet saavat pallon menemaan haluttuun
suuntaan. Ennen pallon vastaanottamista rintamasuunta kaannetaan lyontikoh-
teeseen (Hayrinen ym. 2006, 22). Kokonaissuoritus hihalyénnissa lahtee ala-
raajoista. Alaraajoilla tehdaan liikkkuminen seka itse suorituksenaikainen voi-
mantuotto palloon. Ylaraajat toimivat vain pallon ohjaamisessa haluttuun suun-
taan. Kosketus palloon tehdaan koko elastisella kokovartaloty6lla. Valmius jat-
kopelaamiseen taytyy sailya pallokosketuksen jalkeen. Edellytyksena on tasa-
painoinen suoritusasento ( Hayrinen ym. 2006, 26.)

Lentopallon tarkin lydntisuoritus on sormilyonti. Sormilyénnissa pelaaja menee
suoraan pallon alle. Sormilyontia kaytetddn pelin rakentamiseen. Passari toimit-
taa pallon hyokkaavélle pelaajalle. Passariksi valitaan usein joukkueen paras
sormilyénnin hallitsija. Sormilyonti on monipuolinen tekniikka, jota voidaan kayt-

taa myos sormilyontihyokkayksessa (Hayrinen ym. 2006, 45.)

Iskulydnti vaatii pelaajalta monimutkaisten koordinoitujen pienien liikkesarjojen
hallintaa, jotta se voidaan suorittaa halutulla tavalla. Taman takia jokainen isku-
lyonti ei suinkaan voi olla peliolosuhteissa teknillisesti tdydellinen (The Science
of Volleyball, viitattu 21.5.2014). Iskulydnnissa ilmassa kaden liikkeen liséksi,
keskivartalon hallinta ja vakaus on tarkedssa osassa tasapainottaessa ja suun-
natessa kaden liikeradan liikkeitd (ResearchoMatic, viitattu 21.5.2014.) Isku-
lyontia kaytetdan lentopallossa hydkkaystilanteessa (Hayrinen ym. 2006, 45).
14
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Tiikeri ja keinutuoli vaativat taitavuutta pelaajalta. Tiikeri ja keinutuoli ovat lento-
pallossa puolustuksessa kaytettavia kaatumistekniikoita. Lattialle tehtéavissa
puolustuksissa on tarkeda hallita oikea tekniikka, jotta loukkaantumisvaara olisi
madollisimman pieni. Tiikeria ja keinutuolia kaytetdan erittain matalien pallojen

pelastamiseen takaisin peliin (Hayrinen ym. 2006, 9-10.)

Lentopallon tarkein puolustusmuoto on torjunta, torjunnan tehtava on helpottaa
takakenttapelaajan kenttapuolustusta peittamalla sovittu alue pelikentasta. Tor-
junnan valmiusasennossa alaraajat ovat hieman koukussa hartioiden levyisessa
haara-asennossa. Kadet ovat vartalon etupuolella ja kAmmenet ovat olkapaiden
tasalla. Painopiste torjunnassa on pakiéilla mutta jalkapohja on kiinni alustassa.
Torjunnalla voidaan saada myds lisdé puolustusaikaa vaimentamalla pallon no-
peutta. Torjunta vaatii pelaajalta pelinlukutaitoa seka ulottuvuutta. Ulottuvuus
voidaan jakaa kahteen osaan, luonnolliseen pituuskasvuun ja voimakkaaseen
oikean aikaiseen ponnistukseen. Torjunnan onnistumisen kannalta tarkeinta on

ponnistuksen ajoitus (Hayrinen ym. 2006, 56-59.)

Hyva esimerkki lentopallon biomekaniikan useista nakokulmista on tarkastella
hyppysyoton liikesarjoja. Hyppysyottd vaatii pelaajalta hyppéaéamisté ja ilmassa
suorittamista, olkap&éan ja kaden liikeratojen yhteisty6ta lyoda palloa oikeaan
aikaan oikealla tavalla. Hyppysy6ttoon osallistuvien lihasten lista on hyvin pitka
(The Science of Volleyball, viitattu 21.5.2014.)

3.2 Lajiharjoittelu lentopallossa

Lentopallon harjoittelussa hyvana ajatuksena on muistaa ajatus "ensin urheili-
jaksi, sitten lentopalloilijaksi”. On tarkeaa, ettd taidon herkkyyskaudella ennen
nuoren kasvupyrahdysta harjoittelu on monipuolista nopeuspainotteista lilkun-
taa, koska lentopallo lajina vaatii monipuolista liikemallivarastoa (Hakkarainen
ym. 2004, 413-114.)
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Urheiluun liittyvien lajitaitojen oppimisen edellytykset, niin sanotut koordinatiivi-
set edellytykset, kehittyvat 1-5 vuoden iasséa ilman, etta niihin kiinnitetdan eri-
tyista huomiota. Huippu-urheilua ajatellen se ei kuitenkaan riitd, vaan erityisesti
6-10 vuoden idssa niitd on kehitettava aktiivisesti harjoittelemalla. Koordinatiivi-
set edellytykset koostuvat reaktiokyvysta, suuntautumiskyvysta, rytmittamisky-
vysta, tasapainokyvysta, yhdistelykyvysta ja sopeutumiskyvysta. Koordinatiivis-
ten edellytysten kehittyminen parantaa myds urheilullisia yleistaitoja. Ikavuodet
1-6 ovat parhaita yleistaitojen kehittdmisen kannalta. Kun taas ikdvuodet 7-10
ovat yleistaitojen vakiinnuttamisen aikaa, koordinatiivisten edellytysten ja eten-
kin urheilullisten lajitaitojen kehittdmisen aikaa. Vaikeampien lajitaitojen oppimi-
nen tapahtuu myéhemmin nuoruudessa. Joissakin voimakkaasti taitopainottei-
sissa lajeissa, kuten lentopallossa, lajitaitojen harjoittelu tulee aloittaa jo ennen
kouluikda, 7. ikavuotta. Lajitaitojen viimeistely tulee tapahtua 11-14. ikdvuosien
aikana lahes kaikissa lajeissa. Hyva yleistaito luo pohjaa lajitaitojen omaksumi-
selle (Hakkarainen. 2004, 55.) Kun nuori omaa liikunnan perustaidot ja -
ominaisuudet ja niitd on ahkerasti harjoiteltu lajitaitojen harjoittelun ohella ennen
ylakouluik&d, voidaan ylakouluidssa keskittya harjoittelussa hankittujen ominai-
suuksien vakiinnuttamiseen (Hakkarainen ym. 2004, 413-114).

Lajiharjoittelussa keskitytaan yksilollisten ominaisuuksien ja lajitaitojen hankki-
miseen (Hakkarainen ym. 2004, 413-114). Ylakouluian jalkeinen aika on hyo-
dynnettava lajin vaatimien voimaominaisuuksien kehittamiseen. Vaadittavat
voimaharjoittelutekniikat on hankittu jo aikaisemmassa vaiheessa. Lajin oppimi-
sen kannalta tarkeaa ikavaihetta ei kannata hukata viela tdssa vaiheessa jouk-
kuetaktisten asioiden opetteluun. Pelien voittaminen ei saa liikaa ohjata harjoit-
telun sisalt6a, vaan valmentajan tulee sailyttaa ajatus siitd, ettd nuorta tulee ke-
hittaa yksilopelaajana. Tdma ei kuitenkaan tarkoita sitd, ettei peliin valmistau-
tuminen ja itse pelaaminen t&htaisi voittamiseen. Painopiste voi harjoittelussa
hallitusti siirtyd joukkuepelaamisen kehittdmiseen ja pelipaikkakohtaisen rooli-
tuksen erikoistumiseen 15-16 vuoden idssé, mutta edelleenk&an yksilbharjoitte-

lu el saisi tasta karsia (Hakkarainen ym. 2004, 413-114.)
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Taito ja tekniikka ovat lajista rippumatta urheilusuorituksen tarkeimmat osateki-
jat. Taman takia niiden harjoitteluun tulee kiinnittd& heti lapsuudesta asti huo-
miota. Hermoston varhaisen kypsymisen vuoksi taidon ja tekniikan herkkyys-
kausi mahdollistaa harjoittamisen ja oppimisen jo lapsuudessa (Mero. 2004,
241.)

Taidon hallinta on edellytys erilaisten suoritustekniikoiden kehittamiselle ja op-
pimiselle. Taitavuus on tarkeda lentopallossa, koska pelissé tilanteet muuttuvat
nopeasti ja laji asettaa suuret vaatimukset tasapainolle, vartalonhallinnalle ja
koordinaatiolle. Monipuolisten liikemallien harjoittaminen laajentaa lentopal-
lonuoren motorista liikevarastoa, minka pohjalta voidaan kehittdd uusia liiketai-
toja. Monipuolisen harjoittelun myota liikkeet muuttuvat vahitellen automaatiota-
solle, jolloin niitd pystytaan toistamaan ilman eritysta keskittymista. Taidon ke-
hittdmiseen tahtaavat harjoitteet pitaisi sijoittaa sellaiseen harjoituksen vaihee-

seen, jolloin elimistd ei ole viela liilan vasynyt (Hayrinen ym.2006,6.)

Nopeuden harjoittaminen lapsuudessa on ratkaisevassa asemassa, koska
koordinaation kehittamisen perustyd tapahtuu talléin. Nopeutta voidaan kehittaa
harjoittelemalla, mutta perimalla on suuri vaikutus nopeiden motoristen yksikoi-
den, eli nopeiden lihassolujen voimantuottoon (Mero & Jouste. 2012, 126 —
127.) Lentopallo lajina vaatii seka reaktionopeutta, rajahtavaa nopeutta ja liik-
kumisnopeutta. Lentopallon lajiharjoittelussa nain ollen otetaan huomioon kaikki
osa-alueet. Kaikkia nopeuden osa-alueita pyritdan lentopallossa harjoittelemaan
pelinomaisesti. Reaktioharjoituksena esimerkkind mainittakoon harjoitus, jossa
pelaaja lyo toiselle pelaajalle annettuaan jonkun ennalta sovitun aanimerkin.
Reaktionopeutta voidaan harjoitella myds esimerkiksi lukevantorjunnanharjoi-
tuksessa, jossa pelaaja liikkuu torjuntaan vasta ndhdesséaan minne pallo me-
nee. R&jahtdvaa nopeutta voidaan harjoitella juoksuvedoin, hyppy ja -
loikkaharjoituksin. Juoksuvedoissa lentopalloilijalle sopiva, pelinomainen matka
on noin 20 metrin matka. Rgjahtavan nopeuden harjoituksissa toistot ovat suh-
teellisen lyhyitd ja palautukset pitkid. Harjoitus aloitetaan aina lahes leposyk-

keesta. Liikkumisnopeuden harjoittelussa erilaiset radat on hyvia harjoituksia.
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Radat voivat siséltaa esimerkiksi erilaisia lajinomaisia liikkumismuotoja niin
eteen- kuin taaksepain. Erilaiset laukat, hyppelyt ja lajinomaiset lattiatekniikat

(tiikerit ja keinuntuolit) taydentavat harjoituksia (Kurttila, haastattelu 28.1.2014.)

Kestavyyden merkitys korostuu pallopeleissd kuten lentopallossa, koska pi-
demman aikavalin kuluessa toistuu useita lyhyita ja tehokkaita tydjaksoja (Vuo-
rimaa. 2012, 138). Hyva kestavyys perustuu elimiston kykyyn tuottaa energiaa
aerobisesti hapen avulla, elimiston kykyyn tehdé pitkaan tyota seka lajisuorituk-
sen taloudellisuuteen. Hengitys- ja verenkiertoelimiston hyva toimintakyky, seka
lihaksiston hyva suorituskyky tuottaa energiaa hapen avulla. Tama on hyvan
hapenottokyvyn peruspilareita. Urheilusuorituksen suoritustekniikka seka lihas-
ten voimantuoton taloudellisuus méaraa urheilusuorituksen taloudellisuuden.
Taloudellinen lajitekniikka kuluttaa niukemmin energiaa, minka vuoksi kestavyys

on lajiin sidottu ominaisuus (Nummela 2013, 131)

Lentopallossa lajikestavyyttd harjoitellaan pitkisséa useita palloja siséltavissa
harjoitteissa (Alasaarela, haastattelu 25.12.2013.) Valmentajalla on vastuu har-
joittelussa siita, etta harjoittelu on tarpeeksi pitkakestoista. Jos pelaajat itse ei-
vat saa harjoituksesta tarpeeksi pitkakestoista ja harjoituksissa pallot kuolevat
lian nopeasti kestavyyden harjoittelun kannalta, valmentaja voi heittda kuolleen
pallon jalkeen uuden niin sanotun freeballin useampaankin kertaan, jotta kesta-
vyyden optimaalinen harjoittelu toteutuu paremmin. Kestavyyden harjoituksia
lentopallossa on myds erilaiset kuntopiirit, jotka pitavat sisalla erilaisia la-
jinomaisia liikkeita (Kurttila, haastattelu 28.1.2014.)Pitk&kestoisia, matalatehoi-
sia treeneja kaytetdan enemman huoltavissa harjoituksissa (Alasaarela, haas-
tattelu 25.12.2013.)

Nopeuskestavyyden merkitys on suurimmillaan lajeissa, joissa suoritus on no-

pea ja kestda yhtdjaksoisesti noin 10-90 sekuntia. Nopeuskestavyydella on

suuri merkitys intervallityyppisisséa lajeissa, tdssa tapauksessa lentopallossa

(Nummela. 2012, 132.) Nopeuskestavyysharjoitteita tulisi painottaa ylakoululai-
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sen harjoittelussa, koska nuoren elimistd on jo varhain sopeutuvainen aerobi-
seen kuormitukseen. Nopeuskestavyys ei ole samantyyppinen perusominaisuus
kuin voima ja kestavyys, vaan sen on kestavyyden alalaji, joka rakentuu nopeu-
den, kestavyyden, voiman ja lajitekniikan varaan. Nopeutta voidaan kehittaa
harjoitteilla, jotka aloitetaan tarpeeksi varhain ja jossa otetaan huomioon nuoren
herkkyyskausi. Taito, hermotus ja voimataso vaikuttavat nopeuteen erityisesti
(Nummela. 2006, 314.) Nopeuskestavyyden harjoittelun haasteena on kuiten-
kin, ettd nopeutta seké kestavyytta ei voida kehittdd samanaikaisesti, vaan kes-
tavyyden kehittyessd nopeus yleensa heikkenee ja painvastoin (Nummela.
2004, 315).

Lentopallossa nopeuskestavyyden harjoitukset itsessaan ovat samantyyppisia
kuin kestavyydenkin harjoitukset. Merkittavana erona on kuitenkin se, etta kes-
tavyyden harjoittelussa pelinomaiset harjoitukset ovat pitkia palloralleja, kun
taas nopeuskestavyydessa samat harjoitukset toteutetaan lyhyemmin. Myds
nopeuskestavyytta voidaan harjoitella lajinomaisilla kuntopiireilla, naissakin kui-
tenkin harjoitukset ovat lyhyempia kuin kestavyysharjoittelussa. Nopeuskesta-
vyyden harjoittelussa voidaan kayttaa myaos intervallijuoksuja (Kurttila, haastat-
telu 28.1.2014.)

3.3 Lihaskuntoharjoittelu lentopallossa

Lapsen ensimmaisten liikkeiden ja myOdhempien urheilusuoritusten synnyssa
voimantuotto on ratkaiseva. Hermosto ja lihaksisto osallistuvat ratkaisevina teki-
j6in&d voiman tuottamiseen (Mero & Hakkinen. 1990, 72). Herkkyyskaudet tulee
ottaa huomioon nuoren harjoittelua suunniteltaessa. Hermoston monipuolisella
harjoittamisella voidaan parantaa voimanhankinnan edellytyksié tulevaisuudes-

sa (Seppanen ym. 2010, 36.)
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Lihasvoiman merkitys menestyvassa urheiluvalmennuksessa on huomattava,
silla voiman lisaantyminen l&hes kaikissa lajeissa on johtanut tulostason nou-
suun, myos kestavyyslajeissa. Lihaskunto- ja voimaharjoittelulla seka erilaisilla
hyppelyilla ja heittoharjoituksilla kehitetdan tuki- ja liikkuntaelimistéa (Seppénen
ym. 2010, 29 — 30.) Fyysinen harjoittelu lisda lujuutta ja kehittaa nivelten asen-
to- ja tuntoaistia eli proprioseptiikkaa. Matalatehoiset hyppelyt ja kimmoisuus-
harjoitteet voivat lisatad elastisten rakenteiden kehittymista (Terve koululainen,
viitattu 7.11.13.)

Voima lisaantyy lapsella, nuorella ja aikuisella periman ja ulkoisten tekijoiden
kuten leikkien, harjoittelun ja tyon vaikutuksesta. Murrosidn nopean hormonaali-
sen kypsymisen vuoksi voima lisaantyy seka tytdilla etta pojilla. Lahtokohtana
lasten ja nuorten voimaharjoittelussa on opetella useiden voimaharjoitteiden oi-
kea tekniikka. Tekniikan harjoittelussa kaytetaan hyvin pienta kuormaa ja toisto-
ja tehdaan paljon. Nain nuori oppii hyvan tekniikan ja lihaskunto seka -

kestavyys saavat hyvan pohjan (Hakkinen, Makela & Mero. 2004, 250 - 257.)

Lasten ja nuorten voimaharjoittelussa kasvun aikana tuki- ja liikuntaelimiston
saamat arsykkeet vaikuttavat aikuisidssd suorituskyvyn tehokkuuteen. Suurin
huomioitava seikka nuorten voimaharjoittelussa on nuoren luuston pienempi lu-
juus. Nain ollen sen kuormitettavuus on pienempi kuin aikuisella (Hakkinen,
Makeld & Mero. 2004, 252.) Terveydelliselta kannalta voimaharjoittelulla on
suuri merkitys vammojen ennaltaehkaisyssd myos nuorilla. Oikeaoppiminen ja
maarainen voimaharjoittelu voi muokata lihaksiston ohella luuston tiheytta (Me-
ro, Uusitalo, Hiiloskorpi, Nummela & Hakkinen. 2012, 110.) Monipuolista lihas-
koordinaatiota ja voimaharjoitustekniikoita siséltavid harjoitteita tulisi harjoittaa
ennen ylakouluik&&, koska ne kehittdvat monipuolisesti lihashermotusta. Ennen
ylakouluikdd voimaharjoittelu tulisi tehdd oman kehon painolla tai kevyilla vas-
tuksilla (Terve nuori 2006, viitattu 4.4.2013.)

Ylakouluidssa, noin 13-vuodesta eteenpain, alkaa nuoren hermolihasjarjestelméa

kypsya lihaksiston ja sen sdatelyn osalta. Tama tarkoittaa sitd, etta fyysisen
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harjoittelun arsykkeet saavat aikaan vilkastuneen valkuaisainesynteesin ja nain
lihasten voima kasvaa nopeammin. Koska tassa iassa tapahtuu hormonien vai-
kutuksesta suurin voiman lisdys ilman harjoitteluakin, on voimaharjoittelun mu-
kaan liittaminen voimakas lisd-arsyke. Ylakouluikdisen voimaharjoittelun tulee
olla ensisijaisesti dynaamista nopeusvoimaharjoittelua, tavoitteena nopeusvoi-
man ja osittain maksimivoimankin lisdaminen (Hakkinen, Makela & Mero. 2004,
274.)

Harjoitteluun voidaan liittda mukaan kestovoiman harjoittamista nopeusvoima-
periaatteella 15-16-ikdvuoden tuntumassa, koska talléin nuoren anaerobinen
kapasiteetti on kehittynyt aikuisen tasolle. Harjoittelussa voidaan siirtyd enene-
vissd maarin aikuisten harjoittelumenetelmiin. Kuitenkin harjoittelun maaria ja
tehoa nostetaan pikkuhiljaa yksilolliset erot huomioon ottaen. Lisaksi tuki- ja lii-
kuntaelinjarjestelmaan on Kiinnitettava erityistd huomiota harjoittelun aikana.
Murrosiassa ja sen jalkeen on pyrittava oikealla voimaharjoittelulla hankkimaan

lajissa vaadittava peruslihaksisto (Hakkinen, Mékela & Mero. 2004,274.)

Lentopallossa lihaskuntoharjoittelua toteutetaan erilaisilla kuntopiireilla yhdistet-
tyna lajitreeneihin seka erillisilla kuntosalitreeneilla (Alasaarela, haastattelu
25.12.2013.) Lentopallon lihaskuntoharjoittelussa on tarkea ottaa pienesta pita-
en rohkeasti mukaan keppijumpat, lihaskuntopiirit, kuntopallot seka hyppelyt ja
loikat. Se milloin nuori urheilija on valmis siirtym&an oman kehon painolla tehta-
vista harjoitteista rautaan, on yksilollista. Nuori voi alkaa tekemaan aiemmin ke-
pilla tehtyja nostoja ja liikkeita tangolla vasta kun tekniikat liikkeissa ovat taydel-
lisia. Nuorella kuormat ovat aluksi pienia ja voimaharjoittelua harvemmin, esi-
merkiksi kerran viikossa. Fysiikkaharjoituksessa on aina oltava lasnd ammatti-
taitoinen valmentaja, joka osaa nostotekniikat ja tunnistaa nuoren yksilolliset
ominaisuudet (Kurttila, haastattelu 28.1.2014.)

Lihaskuntoharjoittelussa yksittaisen toiston eli likesuorituksen suorituspuhtaus
on lihaskunnon kehittymisen kannalta harjoittelun keskeisin osatekija. Kontro-
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loimattomista toistoista ei ole kuin haittaa, koska tukiranka on tall6in kovilla ja
harjoitteluun uhrattu aika ei tuota toivottua tulosta. Lihaskuntoharjoittelussa sar-
jojen pituudet ovat suoraan yhteydessa harjoitettavan ominaisuuden kanssa.
Pitkat harjoitussarjat kehittavat lihasten kestavyysominaisuuksia, keskipitkat ra-
kentavat lihasmassaa ja lyhyissa harjoitussarjoissa puolestaan maksimivoima
kehittyy. Sarjalla tarkoitetaan siis toistojen yhteissummaa.Kestavyyden harjoitte-
lussa sarjan pituus on 12-20 toistoa. Lihaskuntoharjoittelussa yleissaantona sar-
jojen valisissa palautuksissa on, etta mitd kestavyyspainotteisempaa harjoittelu
on, sita lynyemmat palautukset riittavat (Aalto ym. 2014, 69-73). Toisaalta liike-
hallintaa seké tasapainoa kehittavassa harjoittelussa suositellaan sarjojen tois-
tomaaraksi 8-12. Liikehallintaa on usein yksi niistd ominaisuuksista joka jaa li-
haskuntoharjoittelussa vahemmalle huomiolle. Liikkeina tulisi suosia niin sanot-
tuja vapaita liikeratoja, missa laitteet eivat ohjaa liikettd, vaan liikkkeen hallinasta
vastaa urheilija itse (Aalto & Seppanen 2013, 38).

3.4 Lentopalloilija tytdn kehonmuutokset

Tassa opinnaytetyossa tuomme esille ylakouluikaisen nuoren tyton kehonmuu-
tokset. Ennen lihaskuntoharjoittelun suunnittelua on hyva tietaa, mitk& asiat voi-

vat vaikuttaa ylakouluikaisen tyton harjoitteluun.

Fyysiset muutokset voidaan jakaa karkeasti neljdén eri tekijdén joita ovat fyy-
sinen kasvu, biologinen kypsyminen, fysiologinen kehitys ja kehon koostumuk-
sen muutokset. Fyysinen kasvu kasittaa pituuskasvun, painon lisddntymisen ja
elinjarjestelmien rakenteellisen kasvun. Biologisella kypsymisella tarkoitetaan
sukupuolielimien ja sukukypsyyden kasvamista aikuisen tasolle. Biologiseen
kypsymiseen liittyy my6s hormonaalista kehitystd, kuten kasvuhormonin ja tes-
tosteronin voimakasta eritysta. Fysiologisella kehittymisella tarkoitetaan elin-
jarjestelmien toimintakyvyn kehittymista. Naitd ovat mm. motoristen taitojen op-
piminen ja rasvanpolttojarjestelman kehittyminen. Kehon koostumuksen muu-

tokset nakyvat rasvaprosentissa, veriarvoissa sekd nestetasapainon muutoksis-
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sa. Edella mainitut nelja tekijaa ajoittuvat syntyman jalkeiseen kehitykseen osit-
tain paallekkain ja ovat toisistaan riippuvaisia, mutta silti kuitenkin itsendisia ta-
pahtumaketjuja.Fyysinen kasvu noudattaa lahes kaikilla yksil6llistd biologista
jarjestysta, mutta perimé, ravitsemus ja ymparistotekijat vaikuttavat jarjestyksen
muutosnopeuteen(Urheilevan nuoren fyysismotorinen harjoittelu, viitattu
7.11.2013.)

Kehon kasvussa on eroteltavissa kolme paavaihetta, alkukasvu, lapsuudenkas-
vu ja murrosidnkasvu. Alkukasvun aikana muutosta tapahtuu p&aaasiassa so-
luissa niiden kasvuna ja suurimmat muutokset koskevat paata ja vartaloa. Lap-
suudenkasvun aikana muutokset nakyvat raajojen pituuden lisaantymisend, kun
taas kasvupyrahdys kohdistuu eniten ylavartaloon, sisdelimiin ja lihaksistoon.
Murrosiankasvun alkuvaiheessa kasvuhormonia ja sukupuolihormonia alkaa
erittya ja naiden vaikutuksesta kehon koostumus muuttuu ja sukupuoliominai-
suuden kehittyvat. Kasvu etenee kasista jalkateriin ja lopuksi selkarankaan.
Kasvun loppuminen etenee myds samaa kaavaa. Testosteronihormonin ja kas-
vuhormonin vaikutus nakyy pituuskasvupyrahdyksena, mutta myds kasvun lop-
pumisena. Edellda mainituista syista kehon mittasuhteet voivat vaihdella kasvun
aikana paljonkin (Urheilevan nuoren fyysismotorinen harjoittelu, viitattu
7.11.2013))

Murrosiassa tytdilla ja pojilla tapahtuu vartalossa kasvamista naiseksi ja mie-
heksi. Tytdilla suurentunut anatominen rakenne mahdollistaa lihasmassan ke-
hittymisen alavartaloon ja pojilla ylavartaloon. Pojilla hartioiden leveys kasvaa ja
tytoilla levenee lantio (Hakkinen & Ahtiainen. 2012, 113.) Murrosidssa tytoilla
rasvan maara suurenee, mika vaikuttaa suorituskykyyn. Suorituskyvyn tehon
lasku nakyy kehon vastusta vastaan tydskennellessa, kuten hypyisséa ja juok-
sussa. Kasvupyrahdyksen aikana motoriikka saattaa heiketa. Murrosiassa lihas-
ten kasvu ja voiman lisays hankaloittavat tehokasta taitojen oppimista Hakkinen
& Ahtiainen. 2012, 113.)
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Ylakouluikaisilla tytoilla murrosika aiheuttaa lihasvoiman ja massan kasvun li-
séksi hetkellisia haasteita harjoittelulle. Nopea kasvu heikentaa lihasten ja her-
moston yhteistyota ja aiheuttaa sekaannusta hermostollisessa saatelyssa, mika
nakyy koordinaation heikentymisend. Ennen murrosikda harrastettu monipuoli-
nen harjoittelu ja liikunta edesauttavat nopeampaa palautumista murrosian jal-
keen taitojen, suoritustekniikoiden ja liikehallinnan kannalta. (Sepp&nen ym.
2010, 95.)

Liikkuvuuden ja koordinaation heikentyminen murrosidssa voivat johtaa vaaris-
tyneisiin liikemalleihin. Liikemallien virheellinen suorittaminen ylikuormittaa ke-
hon tiettyja osia, mika osaltaan nostaa loukkaantumisriskia seka heikentaa laji-
suoritusta (Seppanen ym. 2010, 75.) Raajat kasvavat nopeiten ennen kasvupy-
rahdyksen huippua ja selan kasvun nopein vaihe ajoittuu kasvupyrahdyksen
huipun jalkeen, tasta johtuen kehon mittasuhteet muuttuvat voimakkaasti (Hak-
kinen & Ahtiainen. 2012, 113).

Murrosiassa tyttdjen kehonkuvan muuttuminen voi hammentaa ja sekoittaa tek-
niikkaa. Valmentajan on tarkea tukea, kannustaa ja kertoa urheilijalle, etta kas-
vunpyrahdyksen vaikutukset ovat ohimenevia. Kehonkuvan sailyminen myon-
teisena auttaa urheilijaa sopeutumaan muutokseen. Ylakouluian kynnyksella
nuori nainen kyseenalaistaa oman osaamisensa lajissaan ja saattaa verrata it-
seddn muihin, pahimmillaan tdma vaihe jaa paalle ja aina I6ytyy itse& parempi.
Valmentajan on tarked tuoda esille kaikkien valmennettaviensa hyvat osaamis-
alueet (Hakkinen & Ahtiainen. 2012, 113.)
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4 Keskivartalolihasten vahvistaminen, hallinta ja liikkuvuus

Keskivartalo mahdollistaa yla- ja alavartalon liikkumisen seka ohjaa voiman raa-
joihin. Keskivartalo antaa tukea selkarangalle, kylkiluille ja lantiolle ulkoisten
voimien aiheuttamassa rasituksessa. Keskivartalo luo painetta vatsaonteloon,
pitdd sisaelimet paikallaan ja helpottaa ilman virtausta keuhkoista ulos. Keski-
vartalon lihakset toimivat yhdessa lantion, vatsan ja selan lihasten kanssa tuki-
en selkarankaa, jolloin k&sien ja jalkojen liikkeilla on vakaa pohja. Keskivartalon
lihasten tehtava vaativassa liikunnassa on valittaa lisda voimaa ja suorituskykya
ja yllapitaa tasapainoa. Keskivartalon hyva hallinta ja voima ehkaisevat tehok-
kaasti loukkaantumisia seka lisaa lajin optimaalista suoritusta (Gareth 2013,
10-11.)

Pakaralihakset ovat keskeisessa roolissa monissa urheilusuorituksissa ja ne
vaikuttavat suurelta osin myds kehon ryhtiin (Aalto, 2008, viitattu 4.9.2014). Pa-
karoiden syvien tukilihasten harjoittaminen parantaa lantion ja asennon vakaut-
ta ja kehittdd koko keskivartalon tasapainoa (Gareth 2013, 66.) Keskitymme
tasséa opinnaytetydssa keskivartalon voimaan, hallintaan ja liikkuvuuteen, koska
nama osa-alueet vaikuttavat lentopallossa loukkaantumisriskin ennaltaeh-

kaisyssa seka tuovat voimaa ja tehoa lajisuoritusliikkeisiin (Gareth 2013, 26).

Vaikka kehonhallinnassa onkin kyse syvien lihasten aktivoinnista ja varhaisesta
kaytosta on pinnallisimpia lihaksia myds hyva harjoittaa. Syvien lihaksien var-
hainen aktivointi vaikuttaa niin, etta pinnallisemmat lihakset tekevéat automaatti-
sesti sita tyota mita niiden kuulukin tehda. Lihasten perusaktivaatiota lisaa pal-
lealihaksen kytkeminen hengityksen avulla likkeeseen (Ahonen 2007,69.)
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Ryhdin ja lihastasapainon kehittymiseen vaikuttavat toiminnalliset ja perinndlli-
set tekijat. Toiminnallinen ryhti ja huono lihastasapaino syntyvat useimmiten
huonosta ergonomiasta tai raskaan taakan toistuvasta kantamisesta toispuoli-
sesti. Voimakas toiminnallinen muutos voi aiheuttaa rakenteellisia muutoksia.
Perinnollisyys saatelee luiden, nivelten, nivelsiteiden sek& lihaksiston muotoa.
Perinndllisyyteen ei voida vaikuttaa harjoittelulla parantavasti. Lihastasapaino ja
ryhdin tarkistaminen olisi hyva kuulua kaikkien nuorten peruskartoitukseen.
Karkeasti lihastasapainolla kasitetdan kehonlihasvoiman ja kehon liikkkuvuuden
vuorovaikutusta. Yksipuoliset lajit ja harjoitukset jarkyttavat lihastasapainoa ja
aiheuttavat toiminnallisia muutoksia kehon toiminnassa ja rakenteessa. Nuor-
ten lihastasapainon ongelmat ovat lisaantyméassa heikentyneen lihasvoiman,
lihaskireyksien ja yksipuolisten liikeratojen myoéta. Lihastasapainon heikkenemi-
nen tai heikkous lisdd huomattavasti vammautumisriskia nuorella urheilijalla
(Seppanen ym. 2010,100.)

Ryhti voidaan jakaa kolmeen tarkedan osaan, jotka asettuvat paallekkain alka-
en paasta ja paattyen lantioon, valiin jaa rintakeha. Naiden osien tulisi olla paal-
lekkain alaraajojen pdaalla perus-asennossa ja toiminnassa (Seppéanen ym.
2010,101.) Lihastasapainon on oltava kunnossa, jotta optimaalinen suoritustek-
niikka sailyy, olipa kyseessa millainen urheilulaji tahansa. Yksittainen liike koos-
tuu vaikuttaja (agonisti) ja vastavaikuttajan (antagonisti) yhteistoiminnasta. Mi-
kali lihastenvélinen tasapaino hairiintyy vaikuttaa se epasuotuisasti suorituspuh-

tauteen ja liikkeen taloudellisuuteen (Seppanen ym. 2010, 105.)

Kokonaisuudessaan liikkuvuus on ihmisen kykya suorittaa itse, tai ulkoisen
voiman avulla liikkeita, joiden laajuus on suuri. Tassa tyossa kasittelemme ylei-
sesti keskivartalon liikkuvuutta. Jarmo Ahosen mukaan on tarkeda erottaa kaksi
erillista tekijaé toisistaan, jotka vaikuttavat liikkuvuuteen. Nivelrakenne maarit-
taa liikelaajuuden ja joustavuus on yhteydessa lihaksiin, nivelten seindmiin, jan-
teisiin ja nivelkapseleihin (Ahonen 2007, 36-37.)
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Liikkuvuuden harjoittaminen kuuluu osana urheilijan valmennuskokonaisuutta.
Parhaan mahdollisen tuloksen saavuttamiseksi likkuvuusharjoittelu tulisi aloit-
taa jo lapsuudessa, silla herkkyyskautena notkeudelle pidetaan 7- 8 ensimmais-
ta ikavuotta. Kuitenkin kaikki vuodet ennen murrosik&éd ovat otollista aikaa har-
joitella riittdvaa lilkkuvuutta. Liikkuvuuteen vaikuttaa perityt ominaisuudet, lihas-
ten, janteiden, nivelsiteiden pituus ja venyvyys sek& nivelpintojen muoto ja liik-
kuvuuden harjoittelu (Mero & Holopainen. 2004, 364.)

Hyva liikkkuvuus mahdollistaa lajisuoritusten laajat liikeradat ja nain ollen pa-
remman teknisen suorituksen. Lisaksi vastavaikuttajalihasten laaja liikkuvuus
mahdollistaa suuremman liikenopeuden. Hyva liikkuvuus vaikuttaa positiivisesti
voimantuottoon, rentouteen, nopeuteen ja kestavyyteen kaikissa syklisesti tois-
tuvissa lajeissa. Hyvalla liikkuvuudella on myds lihasvammoja estava vaikutus
(Mero & Holopainen. 2004, 364.)

Liikkuvuusharjoitteiden merkitys korostuu lentopallossa alku- ja loppuverryttely-
jen yhteydessa sekd huoltavissa treeneissa. (Alasaarela, haastattelu
25.12.2013). Valmentajalla on suuri vastuu kehonhuollosta, etenkin nuorten ur-
heilussa. Salivuorot ovat yleensa turhan lyhyitéa ja niita on lilan vahan erillisten
likkuvuusharjoituksien toteuttamiseen, etenkin sarjakauden aikana, joten ke-
honhuollon opettaminen ja ohjeistaminen on tarkeaa. Ennen lajiharjoituksia voi-
daan tehda toiminnallisia liikkkuvuusharjoitteita, jossa tapahtuu myoés lihasten
venytysta. (Kurttila, haastattelu 28.1.2014.)

4.1 Terapeuttisen harjoittelun keinoja keskivartalo lihasten harjoittelussa

Tassé tydssa kaytamme terapeuttisen harjoittelun keinoina pilates ja liikkkuvuus-

tyyppisia harjoitteita keskivartalolihasten hallinnan, vahvistamisen ja liikkuvuu-

den lisdamiseksi. Fysioterapiassa terapeuttisella harjoittelulla pyritaan vaikutta-

maan yksilon toimintakykyyn ehkaisemalla ja korjaamalla kehon toimintojen ja
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rakenteiden heikkoutta. Terapeuttinen harjoittelu pyrkii lieventamaan suoritusra-
joitteita ja mahdollistaa esteettoman osallistumisen. Terapeuttinen harjoittelu on
suunniteltua ja tavoitteellista, jolloin keskitytaan harjoittelun syiden ja tavoittei-
den maarittelyyn seka vaikuttavuuden mittaamiseen. Harjoittelu keskittyy yksi-
I6n fyysisiin ja kongnitiivisiin ominaisuuksiin ja toimintakyvyn kannalta oleellisiin
perusrakenteisiin. Terapeuttinen harjoittelu voi tapahtua ohjattuna tai omaehtoi-
sena harjoitteluna yksin tai ryhmassa. Harjoittelua voidaan tehdad myds muualla
kuin fysioterapiatiloissa tehden toiminnallisia harjoituksia (Pohjolainen 2009, vii-
tattu 20.4.2013.)

Pilates-tyyppinen harjoittelu voi toimia osana toiminnallista harjoittelua ja silla on
opettava vaikutus keskivartalon tehokkaaseen aktivoimiseen. liman oikeanlaista
keskivartalon aktivointia liike ei kehitd keskivartalon suoritus-ja toimintakykya,
vaikka kuinka liike olisi tdsmallinen ja toiminnallinen (Seppéanen ym. 2010, 98.)
Pilateksen avaintekijoitd ovat kehon hallinta ja liikkeen hallittu suorittaminen.
Pilatesharjoittelu sopii urheilulajeihin, joissa urheilija joutuu mukautumaan alus-
tan tai vastustajan aiheuttamiin haasteisiin. Kehonhallintaan liittyy kyky oivaltaa
kehon osien keskindisia liikkeitd, nopeutta ja suuntaa. Harjoitteiden avulla voi-
daan liikuttaa tai vakauttaa esimerkiksi rintakehan ja lantion keskinaisia liikkeita.
Toimiva ja hallittu keho pystyy toteuttamaan virheettdmasti niin tahdon alaisia
likkeita kuin refleksien ohjaamiakin liikkeitéd (Ahonen 2007, 17.)

Pilates-tyyppisessa harjoittelussa lantio on keskiasennossa silloin kun lanne-
rangan nikamien nivelet ovat keskiasennossa ja lanneranka muodostaa loivan
taakse taipuvan kaaren, lannelordoosin. Kun lantion ja lannerangan asento on
optimaalinen lannerankaa tukevat lihakset toimivat parhaiten. Ajoittain eri liik-
keiden aikana joudutaan luopumaan lantion ja lanneselén neutraalista asennos-
ta, mutta aina kuitenkin pyritdan lantio palauttamaan neutraaliin asentoon, jotta
lannerankaa tukeva lihaksisto toimisi oikein (Ahonen 2007, 60-63.)Selkaranka
tukee ja yhdistaa muita luurangon osia. Se on takaa katsoen suora, mutta sivuil-
ta katsottuna siina on nelja luonnollista mutkaa. Mutkat eli lordoosit joustavat

kehon liikkeitd. Optimaalisessa ryhdisséa selan lordoosit sailyvat neutraalissa
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asennossa, jolloin selkaranka lepda luonnollisilla mutkillaan. Selka rankaa ei
pida suoristaa seistesséa eikd painaan kasaan tahattomasti. Makuu asennossa
selkarangan neutraali asento on rento ja ranka lepéé alustalla eika sita tarvitse

painaa alustaa vasten. ( Gavin 2013,18.)

Voimisteluliikkeet ovat monipuolisuutensa vuoksi erityisen hyddyllisia nuoren
urheilijan harjoittelussa. Voimisteluliikkeilla tarkoitetaan omalla keholla tapahtu-
vaa liikkuvuusharjoittelua, joka on fysiologisesti myds turvallista kaikenikaisille.
Lajiharjoittelun ohella keskivartalon liikkuvuusharjoitteet toimivat kehittavind har-
joitteina. Liikkuvuus- ja pilatestyyppisissa toiminnallisissa harjoitteissa edetaén
johdonmukaisesti vaikeampaan liikkeeseen vasta kun helpompi liike on hallin-

nassa kaikilta osa-alueilta (Seppé&nen ym. 2010, 149.)

4.2 Lentopalloilijan keskivartalolihasten harjoittaminen

Suunniteltaessa lajiin sopivaa keskivartalon harjoitusohjelmaa, pitd& ensin ana-
lysoida lajissa esiintyvat liikkeet ja harjoittaa keskivartalon lihaksia niiden mu-
kaan (Gareth 2013, 27.) Lajinomaisesta harjoittelusta puhuttaessa, tarkoitetaan
harjoittelua, joka on muokattu erityisesti jonkin tietyn urheilulajin tarpeisiin. Kay-
tanndssa tama tarkoittaa sitd, etta urheilijan harjoitustarpeiden runko lahtee liik-
keelle urheilulajissa kaytettavien liikkemallien mukaan. Naita likemalleja kayte-

taan hyodyksi urheilijan harjoitteluohjelmaa luodessa (Gareth 2013, 194.)

Monilla urheilijoilla on poikkeuksellisen vahva suoravatsalihas, jolla on taipumus
aktivoitua ja hoitaa syvien vatsalihasten tyota. Kaikenlaisessa liikunnassa ke-
honkannattelu keskivartalolihasten yhteistyolla ja vartalon kiertoliikkeiden hallin-
ta on ensiarvoisen tarkeda, jotta lannerangan nivelten ja valilevyjen kuormitus
olisi tasaista (Ahonen 2007,69.)
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Lajit, joissa tarvitaan paljon ketteryytta edellyttavat useiden liikesuuntien mukai-
sia harjoituksia. Kuitenkin suurin osa urheilijoista hyotyy kaikkien liikkesuuntien
mukaisesta keskivartalon harjoitteluista, koska se auttaa vakauttamaan selka-
rangan ja lantion, mika on tarkeaa kaikille urheilulajeille. Keskivartalon liikkeet
voidaan jakaa viiteen kategoriaan; keskivartaloa vakauttavat, taivutukset, ojen-
nukset, sivutaivutukset ja kierrot. Useat liikkeet sisaltavat kahta tai useampaa
edelld mainituista liiketyypeista. Keskivartaloa ja kehoa vakauttavilla liikkeilla on

suora merkitys lentopallossa (Gareth 2013, 27, 197.)

Verkkolajien, kuten lentopallon keskivartalon harjoittelussa pitaa olla koukistus-
ja ojennusharjoituksia, jotka parantavat joustavuutta tasapainoa seka kehittavat
kiertovoimaa. Alkuverryttelyn pitaé siséltaa seka dynaamisia venytyksia ettéa ae-
robisia harjoitteita, jotta kehon lampétila saadaan nousemaan (Gareth2013,
200.)

Koukistusharjoituksia kuten pallon heitto kaverin kanssa tai perinteiset vatsali-
hasrutistukset auttavat vahvistamaan lonkkien voimaa ja liikkuvuutta. Koukis-
tusharjoitukset my6s parantavat voimaa ja hallintaa seka lisdavat myos pelaa-
jan kykya kurottaa palloon etenkin maan lahella. Ojennusharjoitukset, esimer-
kiksi pallon heitto taaksepé&in parantavat selk&rangan liikkuvuutta ja tukea. Har-
joittelu auttaa pelaajaa venymaan palloon kurkottaessa ja pitamaan vartalon
paikallaan lajisuoritusliikkeiden aikana. Keskivartalon kiertoharjoitukset kuten
kierto pallon kanssa parantaa kiertovoimaa ja liikkuvuutta. Keskivartalon kierto-
harjoittelu liséé lajisuoritusliikkeiden voimaa ja pituutta sekd auttaa vakautta-
maan kehon (Gareth 2013, 200.) Vartalon kiertoharjoituksilla on tarkea merkitys
lentopallossa (Gareth 2013, 197).
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4.3 Keskivartalon lihakset ja toiminnalinen anatomia

Lihakset tuottavat voimaa, liiketta seka vakauttavat monella tapaa. Lihaksella
on kolme eri tyGtapaa. Konsentrisessa eli voittavassa lihastydssa lihaksen jan-
teiden valinen matka lyhenee ja luut liikkuvat toisiaan kohti. Eksentrisessa eli
jarruttavassa lihastydssa lihas saatelee nopeutta ja pysayttaa likkeen ennen
nivelen rakenteellista aariasentoa jolloin voidaan valttya lihasvaurioilta. Staatti-
sessa eli pitavassa lihastytssa, jokin kehon osa ankkuroituu vakaaksi liikkeen
keskukseksi. Ryhtilihakset joutuvat tekem&éan staattista lihastytta pitadkseen
kehon ryhdissa. Staattisessa lihastydssa lihaksiin ei pumppaudu verta samalla
tavalla kuin muihin lihaksiin, jolloin lihas vasyy helposti. Lihasvoima riippuu
hermotuskykyisista lihassoluista, joita hermosto kaskyttda sek&d lihassolujen
poikkipinta-alasta (Ahonen 2007, 44 — 45.)

Keskivartalon tehokkaan toiminnan kannalta oleellisia lihaksia ovat pinnallisten
vatsalihasten liséksi syvat vatsalihakset, pinnalliset selanojentajalihakset ja sy-
vat selanojentajalihakset, seka selan alueen kalvorakenteet (Seppéanen, ym.
2010, 98.) Suoran vatsalihaksen aktivoiduttua ensimmaisena syvat lihaskerrok-
set jAdvat laiskottelemaan ja kiertavien vinojen vatsalihasten aktivoituminen hi-
dastuu. Ongelma saadaan korjattua, jos syva poikittainen vatsalihas saadaan
aktivoitua ensimmaisena. Tilannetta parantaa entisestaan se, jos avustavat lan-
tiopohjan lihakset aktivoituvat varhain. Seldssékin on vastaava syva seka pin-
nallinen lihasjarjestelma, jossa tulee myo6s pyrkid syvien lihasten varhaiseen
kayttoon (Ahonen 2007,69.)

Keskivartalon alueella on nelja eri lihasta, naiden lihasten avulla voidaan taivut-

taa vartaloa eteenpéin sekd kiertdd vartaloa sivuille. M.rectusabdominis eli

suoravatsalihas on nakyvin lihas keskivartalonlihaksissa, se muodostaa erilli-

sen lihasaition. Lihasaition valisséa kulkee jannesauma linea alba, joka kiinnittyy

rintalastaan ja hapyliitokseen. Suoran vatsalihaksen paalla ja alla kulkevat

muiden vastalihasten peitinkalvot. Suoran vatsalihaksen lahtokohta eli ori-
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goon kylkiluiden muodostaman kaarirakenteen etu-alapinnoilla ja kiinnittymis-
kohta eli insertio on hapyluun ylapinnalla, hapylitoksen molemmilla puolilla.
Suoravatsalihas vastaa kehon eteenpéin taivutuksesta. Suoran vatsalihaksen
aktivoituminen syrjayttda usein syvien vatsalihasten aktivoimisen, jolloin poikit-

tainen vatsalihas jaa laiskottelemaan ( Sanstrom & Ahonen 2011, 223.)

M.obliguesexternuksen eli uloimman vinon vatsalihaksen origo on rintake-
han takapuolella ja insertio on alimpien kylkiluiden ja suoliluun harjanteessa
olevassa ligamentumiguinalessa ja suoran vatsalihaksen reunakalvossa.
Ulompi vino vatsalihas toimii rangan vastasuuntaisena kiertdjana ja sivutaivutta-
jana. Ulompi vino vatsalihas avustaa keskivartalon stabilaatiossa monimutkai-

sen jarjestelméan kautta (Sandstrém ym. 2011, 223.)

M obliqueinternuksen eli sisemman vinon vatsalihaksen origo on linea alba
seka kolmannen ja neljannen kylkiluun etupinta. Sisemmaén vinon vatsalihaksen
insertio on suoliluunharjanteessa, thoracolumpaalisessafaskiassa ja ligamen-
tumiquinalessa. Sisemman vinon vatsalihaksen tehtava on vartalon yksipuoli-

nen sivutaivutus ja samansuuntainen kierto (Sandstrém ym. 2011, 224.)

M. transversusabdominaliksen eli poikittaisen vatsalihaksen origo on alim-
pien kylkiluiden alapinta. Poikittaisen vatsalihaksen insertio on suoliluun harjan-
ne (Sandstrom ym. 2011, 226).
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5 Oppaan toteutus

5.1 Oppaan sisallén suunnittelu ja toteutus

Laadun maarittdmiseksi tarvitaan laatukriteereitd. Laatukriteerit ovat perusteltu-
ja ominaisuuksia. Oppaamme laatukriteereiksi asetimme liikkeiden sopivuuden
kohderyhmalle, selkeyden, helppolukuisuuden, informatiivisuuden ja helpon
saatavuuden. Laatuvaatimukset ovat ehtoja ja raja-arvoja laatukriteereille (Jam-
sa & Manninen 2000, 128-129.) Laadun arviointikriteerit rijppuvat esitetyista ta-

voitteista ja tilanteista. Laadusta vastaa koko projektiryhma (Ruuska 2012, 234).

Oppaan sisalléon suunnittelun ensimmaisena vaiheena oli asiasisallon rajaami-
nen. Koimme hankalaksi aiheen rajaamisen, koska mietimme useita nakokulmia
ja lahestymistapoja aiheeseen. Toimeksiantajamme on pyytanyt, etta opas
keskittyisi juurikin keskivartalon kehittdmiseen soveltuvilla liikkeilla. Toimeksian-
tajalla ei ollut muuten tarkkoja kriteereita sisallon tai ulkoasun suhteen, joten
saimme suhteellisen vapaat kadet oppaan tekemiseen. Kehittamistarpeen tun-
nistaminen on tuotekehityksen ensimmaéinen vaihe, jota seuraa ideointi ratkaisu-
jen loytamiseksi, tuotteen luonnostelu, kehittely ja lopuksi viimeistely (Jamsa &
Manninen 2000, 28).

Kavimme seuraamassa kohderyhman lajiharjoittelua, jolloin huomasimme kes-
kivartalon hallinnassa ja liikkkuvuudessa puutteita. TA&man vuoksi olemme valin-
neet oppaaseen keskivartalon hallintaa tukevia, vahvistavia ja liikkkuvuutta lisda-
vid liikkeita. Lisaksi teoriatietoa keratessa haastattelimme myds muutamaa
kohderyhman lajivalmentajaa, joiden kommentit otimme my6s huomioon op-
paan sisallon suunnittelussa. Oppaan liikkeet ovat suunniteltu progressiivisesti

nousevilla ja kohderyhmalle soveltuvilla liikkeilla, koska ne on helppo toteuttaa
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lajiharjoittelun ohessa. Omalla keholla tehtavat liikkeet minimoivat vammautu-

misriskia, joten ne ovat turvallisia tehd&. Liséksi likkeiden toteuttamiseen tarvit-

tavat valineet |0ytyvat kohderyhman harjoittelusalista.

Opasta suunniteltaessa, mietimme mitka vaikuttavat oppaan selkeyteen ja
helppolukuisuuteen. Selkeyttad tuovat esiin selkeét kuvat seka tiivis ja johdon-
mukainen teksti. Oppaassa tulee olla vain tarvittava tieto, turha ylimaarainen on
karsittu pois. Tekstin fontti, koko, ja asettelu tuovat rakenteellista luettavuutta
(Pesonen & Tarvainen 2003, 30). Oppaan liikkeiden kuvauksen haasteeksi tu-
lee muodostumaan se miten saada yksittaisista liikkeista tarkat ja selkeat mah-
dollisimman vahalla kuvamaaralld, ilman etta informatiivisuus karsisi. Tuote 1&-
hetetddn toimeksiantajalle Pdf-tiedostona, jolloin tuote on helposti saatavilla ja
jaettavissa valmentajien kayttoon.

Kohderyhmén harjoituksia seuratessa tyt6illa oli keskivartalon liikkuvuudessa
parannettavaa. Oppaan alkupuolen liikkeet keskittyvat keskivartalon liikkuvuu-
den parantamiseen. Hyvalla keskivartalon liikkuvuudella voidaan vaikuttaa laji-
suoritusliikkeiden laajaan liikerataan, vammojen ennaltaehkaisyyn seka opti-
maaliseen voimantuottoon. Harjoituksissa huomasimme myads, etta keskivarta-
lon parempi hallinta ja vahvistaminen hyodyttaisivat kohderyhmaa. Syvien vat-
sa- ja selkalihasten vahvistaminen on perusta kehonhallinnalle ja kaikelle liik-
kumiselle. Keskivartalon hallinta ja vahvistaminen vaikuttavat lisaksi ryhtiin ja
likkuvuuteen. Oppaan liikkeet ovat pilates- ja voimistelu-tyyppisia liikkeita. Pila-
tes-tyyppisilla liikkeilla vahvistetaan syvid lihaksia ja voimisteluliikkeilla kehite-

taan hallintaa ja lilkkuvuutta.

Oppaan kuvien tarkoitus on herattaa lukijan mielenkiinto ja antaa tukea tekstin
havainnollistamiseen. Kuvat on pyritty ottamaan selke&sti ja yksinkertaisesti,
jotta ne olisivat informatiivisia. Oppaan kuvien tausta pyrittin saamaan mahdol-

lisimman neutaaliksi, jolloin tausta ei veisi huomiota mallin suorituksesta.
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Yksi opinnaytetydmme laatukriteereja on informatiivisuus. Informatiivisella teks-
tilla halutaan valittd& ensisijaista tietoa. Liséksi informatiivisuus nékyy oppaan

likkeiden teoreettisella perustelulla opinnaytetydssa.

5.2 Oppaan ulkoasun suunnittelu ja toteutus

Oppaan ulkoasun laatukriteereind toimivat samat kuin sisalléssakin. Mutta kes-
kityimme etenkin ulkoasun informatiivisuuteen ja selkeyteen. Asiakaslahtoisyy-
den huomioimme siten, ettd oppaan mallina toimii kohderyhmaa kuuluva 15-
vuotias lentopalloilija. Kuvausvalineené toimivat asianmukaiset laitteet sek& ku-

vaajana toimimme me itse.

Valitsimme oppaan pohjavariksi valkoisen varin ja tekstin variksi mustan. Koska
opas menee valmentajien kayttoon, tulee sen ulkoasunkin olla asiallinen ja asi-
antunteva. Tehostevarina kaytimme kuitenkin harkitusti turkoosia tuomaan hie-
man houkuttelevuutta ja varia oppaaseen.Opas on A4-kokoinen, joten se on

helppo toimeksiantajan tulostaa valmentajien kayttoon.

5.3 Oppaan viimeistely ja kayttdonotto

Projekteissa testaaminen mielletddn usein kayttdonottoa edeltaviksi tydvai-
heeksi, jolloin tarkastellaan tyon tuloksia. Tassé vaiheessa on kayty lapi tyon
edelliset toteutusvaiheet hyvaksytyksi. Kaytdnnossa testaus voidaan hoitaa
kommenttikierroksilla, keskenaisillaristiintarkituskilla tai testausistunnoissa, jos-
sa on koolla asiantuntijoita (Ruuska 2012, 244). Ohjaavan opettajan kanssa
keskusteltiin oppaan liikkeiden soveltuvuudesta kyseiselle kohderyhmalle. Ta-
man keskustelun jalkeen liikkeissa tehtiin jonkin verran muutoksia. Etenkin liik-

keiden jarjestykseen ja progresiivisuuteen kiinnitettiin keskustelun jalkeen huo-
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miota. Lisaksi oppaan liikkeitd on testattu muutamilla lentopalloilijoilla, seka tut-

tavilla ja sukulaisilla.

Oppaan ulkomuoto toteuttiin pelkistetysti, koska opas tulee sahkoisena toimek-
siantajalle, jotta oppaan jaettavuus on helppoa. Opas on kooltaan A4 ja vareina
on kaytetty paljon mustaa ja valkoista. Koska toimeksiantaja voi lahettédé opasta
sahkoisend suoraan valmentajille, opas tulee olla helposti tulostettavissa koti-

koneilta eik& turhista varitehosteista ole kaytannon hyotya.

Opinnaytetyon yhteistydsopimuksessa sovimme toimeksiantajan kanssa, etta
tekijanoikeudet opinnaytetydsta kuuluvat opinnaytetyontekijoille. Opinnaytetydn
tekijat myontavat rinnakkaisen kayttdoikeuden opinnatetydhén ja siihen liitty-
vaan aineistoon toimeksiantajalle. Toimeksiantaja saa valmistaaopinnaytetyosta
kopioita, esittaa ja nayttaa aineistoa ja levittda opinnaytetyosta tehtyja kappalei-
ta seka tehda siihen levittamiseen ja yleison saataville saattamisen kannalta
tarvittavia muutoksia. Muusta kaytosta sovitaan kirjallisesti erikseen.
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6 Projektin toteutus ja arvionti

6.1 ProjektityGskentelyn arviointi

Projektimme ensiméisend paatehtavana oli aiheeseen perehtyminen. Haasta-
vaksi koimme aiheen rajaamisen tarkeimpiin asioihin. Aiheen rajaaminen oli
hankalaa, koska tuntui ettd useampi aihepiiri olisi tarke&a tyonkannalta. Paa-
dyimme kuitenkin mielestamme merkittdvimpiin aihealueisiin tyén kannalta.

Opettajien ohjauksella oli oma merkityksena aiheen rajaamisessa.

Aloitimme opinnaytetydn tekemisen itsendisesti ja aikaisemmin kuin muut vuo-
sikurssilaiset, joten se asetti omat haasteensa. Jouduimme omatoimisesti ilman
suurempia ohjauksia perehtymaan miten Oulun ammattikorkeakoulun opinnay-
tety0 toteutetaan. Opinndytetydmme tietoperusta sai paljon muutosehdotuksia,

mitd olemme parhaamme mukaan muokanneet itse opinnaytetyéhon.

Seuraavana paatehtdvanamme oli projektin suunnittelu jonka tuotoksena oli
projektisuunnitelma. Projektisuunnitelman tekeminen oli mielestamme opinnay-
tetybn helpoimpia vaiheita, koska tieto oli helposti saatavilla ja ohjeistus oli sel-

ke&a. Projektin aikataulua on muutettu olosuhteiden pakosta muutamia kertoja.

Kolmantena paatehtavanamme oli oppaan suunnittelu ja tekeminen. Oppaan
likkeiden valinta koitui haastavaksi, koska kohderyhma on kokemusta monen-
laisten harjoitteiden kokeilemisesta. Halusimme tuoda oppaan liikkeisiin mah-
dollisimman paljon uusia ja eri tasoisia liikkeita, kuitenkin valideista lahteista
l6ysimme vain perinteisia liikkeitd keskivartalon vahvistamiseen. Liséksi liikkeet
tuli myos olla tarkoituksenmukaisia seké turvallisia lentopalloilija tytlle. Oppaan

suunnitteluvaiheessa jouduimmehuomioimaan ulkoasun toteutuksen. Opas tuli
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olla helposti lahetettavissa ja tulostettavissa kayttoon. Turhalla grafiikalla ei olisi
ollut tydn kannalta mitddn merkitysta. Liikkeiden malliksi halusimme kohderyh-
maan kuuluvan 15-vuotiaan lentopalloilija tytén. Oppaan tekeminen oli miele-
kasta, antoisaa ja ehdottomasti tyon kohokohta. Oppaan tekemisessa paasi
konkreettisesti hydodyntdma&an terapauttisen harjoittelun menetelmaa. Aloitimme
oppaan tekemisen loppukesastda 2014. Oppaan saimme valmiiksi lokakuussa
2014.

Viimeisena péaatehtavana oli projektin paattaminen, jonka osatehtavia olivat op-
paaan luovuttaminen, loppuraportointi ja seminaariesitys. Projekti pystyttiin
paattdmaan vasta sitten kun kaikki ennalta maaritellyt tehtavat oli suoritettu hy-
vaksytysti. Oppaamme lahti valmentajille marraskuussa 2014. Opinnaytetydom-
me esitettiin Kempeleen Lentopallon valmennuspiirille, jossa kaytiin |api opin-
naytetyon tarkeimmat kohdat, tavoitteet ja lopputuotos. Opinnaytetyon aikana
olimme yhteydessa Kempeleen Lentopallon lajivalmentajaan Taina Karjalai-
seen, seka haastattelimme sahkopostitse Pohjois-Pohjanmaan -99 syntyneiden
lentopalloilijatyttéjen aluevalmentajaa Jarkko Alasaarelaa sekd Oulun Urhei-
luakatemian lentopallovalmentajaa Sami Kurttilaa. Heiddn kommentteja hyo-
dynsimme opinnaytetydssamme. Ohjaavat opettajat Marika Tuiskunen seka Ei-
ja Mammela ovat olleet myds apuna opinnaytetyd-prosessissa ohjaamassa
opinnaytetyon sisaltoa.

Opinnaytetyon aikana olemme saaneet kokemusta projektitydskentelysta. Tie-
tokonetaitomme ovat kehityneet opinnaytetytta tehdessa. Opinnaytetyén teo-
riaosuutta tehdessa olemme oppineet paljon nuoren tytén kehonmuutosten vai-
kutuksista harjoitteluun seké keskivartalon hallinnan tarkeydesta lajiharjoittelus-
sa. Ammattiosaamisemme urheilun parissa on kehittynyt teoriatiedon myota.
Parityoskentelytaidot ovat vahvistuneet. Olemme kokeneet yhdessé tytskente-
lemisen sujuvaksi. Haastetta on tuonut kuitenkin aikataulujen yhteensovittami-
nen, silla molemmat ovat olleet eri vaiheessa opinnoissaan, molemmat ovat

perheellisia ja aktiivisia harrastajia. Opinnaytetyon aluksi jaoimme tehtavia itse-
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naiseen tyoskentelyyn. Jonka jalkeen koimme opinnaytetydmme edistyvan pa-
remmin paritydskentelylla.

Projektin riskeja mietittdessa tiesimme varautua mahdollisiin aikataulu muutok-
siin ja projektin pitkittymiseen. Muita riskeja porjektile emme havainnoineet.
Projektin kustannukset koostuvat lahinna bensakuluista, puhelinkeskusteluista
sekd materiaalien tulostuksesta. Kustannukset ovat kuitenkin minimaaliset ja
ovat jaaneet opinnaytetyon tekijoille. Itse oppaasta ei koidu kustannuksia opin-

naytetyon tekijoille.
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6.2 Oppaan arviointi

Opinnaytetydmme toteutui projektitydnd, josta tuloksena oli keskivartaloharjoi-
tusopas ylakouluikaisten lentopalloilija tyttdjen valmentajille. Teoriatietoon ja
kohderyhman kehityskohteisiin perehtyessamme paadyimme tekemaan op-
paan, joka keskittyisi keskivartalon vahvistamiseen, hallintaan ja liikkuvuuteen.
Ylakouluikaisilla tytoilla murrosikd aiheuttaa suuria muutoksia kehossa, mikéa
vaikuttaa osaltaan lajiharjoitteluun, kehonhallintaan ja likkuvuuteen. Oppaan
laatukriteerit maaraytyivat meidan mielestamme tarkeimpien asioiden myota,

jotta toimeksiantajan pyynt6ihin vastattaisiin mahdollisimman tehokkaasti.

Ensimmaiseksi oppaan laatukriteeriksi asetimme liikkeiden sopivuuden kohde-
ryhmalle. Halusimme nain ollen tuoda monipuolisesti erilaisia liikevaihtoehtoja
valmentajien kayttoon. Koska liikkeitd oppaassa on paljon, valmentajilla on
mahdollisuus koota valmennettavilleen sopiva keskivartaloharjoitus lajiharjoitte-
lun ohelle. Oppaamme liikkkeiden valinta onnistui kohderyhmalle hyvin. Koska
likkeet suoritetaan omalla kehonpainolla, ne ovat turvallisia ja helppo toteuttaa
harjoitustiloissa. Liikkeet oppaassa ovat tarkoituskenmukaisia, koska ne kehit-
tavat laajasti keskivartalon eri osa-alueita. Oppaan liikkeita testattiin kohdyryh-
maaan kuuluvalle henkilolla. Testauksessa kavi ilmi, ettd likkeet ovat sopivan
monipuolisia kohderyhmalle ja tarpeellisia. Kehonhallinnan kehittyessa oppaas-
ta l6ytyy myods haastavampiakin liikkeitda, jotka vaativat selkeasti vahvaa keski-

vartalon hallintaa.

Laatukriteereitimme oppaallemme oli selkeys ja helppolukuisuus. Halusimme
oppaasta selkean, koska opas tulee valmentajien kaytt6on ja heidan aikataulu
on rajallista harjoituksia suunniteltaessa. N&ain ollen oppaasta karsittiin kaikki
ylimaarainen pois, jotta opas olisi mahdollisimman selkea ja helposti luettavissa.
Selkeytta oppaalle on pyritty tuomaan liikkeiden havainnollistamisella kuvien
avulla. Oppaan kuvat on suhteellisen isoja, jotta niistd ndkee helposti oikean
suoritustekniikan. Opas on kooltaa A4, jolloin se mahdollisti kuvien hyvan aset-
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telun ja selkean tekstityksen. Osassa oppaan liikkeissa oli haastavaa saada ku-
vattua tarkeimmat liikesuoritusten vaiheet selkeasti niin ettei kuitenkaan infor-
matiivisuus karsisi. Saavutimme mielestamme nama laatukriteerit ja saimme
kuvattua liikesuorituksia tarpeeksi, niin etta opas on selked. Kaytimme oppaan
tekstissa puhekielta, ilman ammattisanastoa, jotta opas olisi mahdollisimman
helppolukuinen. Oppaamme tekstissa ei ole kaytetty suurempia tehostevareja,

jotta ne eivat vie huomiota itse aiheesta.

Yksi laatukriteereistdmme oli informatiivisuus ja helpposaatavuus. Mielestdmme
saavutimme oppaan toteutuksessa informatiivisuuden hyvin. Oppaan kuvat ja
teksti tukevat toisia, seka teoreettinen perustelu l6ytyy opinnaytetydstamme.
Helpon saatavuuden oppaalle mahdollisti sahkdinen jakaminen. Nain ollen opas
on helposti saatavilla kohdeyryhman valmentajille. Oppaan siséltd ja ulkoasu
mahdollistivat valmentajien musta-valko tulostuksen, koska varit ja oppaan koko
eivat maarita kayttba. Oppaamme tarjoaa monipuolisesti eri tasoisia liikkeita
keskivartalon vahvistamiseen, hallintaa, ja likkuvuuteen. Valmentajan vastuulle
jaé arvioida joukkueen tyttdjen sen hetkinen keskivartalon hallinnan taso. Ta-

man arvioinnin pohjalta valmentaja valitsee oppaasta soveltuvat harjoitteet.

Oppaan ulkoasun suunnittelu ja toteutus sujui suunnitelmien mukaisesti. Ulko-
asun viimeistelyn hoiti alan ammattilainen lahipiiristd. Halusimme sailyttaa op-
paassa yksinkertaisuuden, jotta opas olisi asiallinen. Kaytimme suunnitelmien
mukaan oppaan liikkeiden kuvissa kohderyhmé&én kuuluvaa mallia. Pientéa haas-
tetta toi saada kuvat niin etta suoritustekniikka oli taysin puhdas. Kuvauskoke-
mus oli kuitenkin opettavainen, koska saimme kayttaa fysioterapeuttista ohjaus-
ta hyddyksi. Osa toteutuneista kuvista oli mielestdmme aluksi hieman liilan ha-
marid, mutta tuttavapiirin avustuksella saimme valotettua kuvia ja olemme tyy-

tyvaisia tulokseen.
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Pohdinta

Syksylla 2012 opinnaytetydmme sai ensimmaisia ajatuksia automatkalla koulus-
ta kotiin. Pohdimme yhdessa opinnaytetydn aiheita ja opinnaytetyon toteutusta-
poja. Huomasimme, ettd molempia kiinnostavat toiminnalliset opinnaytetyot,
josta jaa jotain konkreettista tulosta. Olemme myds molemmat kiinnostuneita
urheilufysioterapiasta ja tyoskentelystd nuorten parissa. Aihetta pohdittin mo-
nelta kannalta ja keskustelu kaantyi toisen opinnaytetyén tekijan harrastuksen
pariin, lentopalloon. Suvi kertoi kdyneensa valmentamassa Kempeleen Lento-
pallon ylakouluikéisia tyttdja ja havainnoineensa puutteita kehonhallinnassa ja
keskivartalon kaytén haastavuudessa. Han oli myds keskustellut ylakouluikais-
ten tyttojen valmentajien kanssa havainnoista, mista syntyi idea opinnaytetydlle.
Yhdessa mietimme tarkempaa nimea seka sisaltva opinnaytetyolle. Opinnayte-
tydssa paatimme tehda oppaan toimeksiantajalle, joka sisaltaisi liikkeitd keski-

vartalon hallintaan, voimaan ja liikkuvuuteen.

Kohderyhmamme on ylakouluikaiset lentopalloilijatyt6t, joilla idn mukana tuomat
kehonmuutokset vaikuttavat kehonhallintaan. Opinnaytetydmme kasittelee len-
topalloa lajina; sen vaatimia fyysisia edellytyksia, ylakouluikaisen tyton kehon-
muutoksia; niiden vaikutuksia harjoitteluun seka laji- etté keskivartaloharjoittelun
keinoja. Kohderyhmamme on jo harjoitteluhistoriansa aikana kokeillut erityyppi-
sid keskivartaloharjoitteita ja halusimmekin tuoda harjoitteluun omalla keholla
tehtavia liikkeita, jotka ovat turvallisia ja helppo suorittaa lajiharjoittelun ohessa.
Jotkut oppaan liikkeet saattavat olla osalle kohderyhmasta tuttujakin, mutta ko-
rostamme liikkeiden oikeaa suoritustekniikkaa enemmaén kuin liikkeiden toisto-
maaria. Nain ollen liikkeista saadaan paras teho irti. Oppaan liikkeet ovat turval-

lisia nuorille, koska ne ovat oman kehon painolla suoritettavia.

42



OULUN SEUDUN y—X ALBERTINKUJA 20, (PL 222) 90101 OULU
AMMATTIKORKEAKOULU > www.oamk.fi

Tiedonhaku opinnaytetyomme aihepiireille osoittautui ennakoitua haastavam-
maksi. Tiedonhaun oppitunnit kaytiin opintojen alkutaipaleilla, ja olivat koulutuk-
sen aikana ehtineet unohtua melko hyvin. Tiedonhakuun saimme kulutettua
ylimaarasta aikaa ennen kuin paasimme etenemaan opinnaytetyon tietoperus-
tassa. Liséksi tutkittua tietoa ei useista yrityksista huolimatta I6ytynyt valideista
l&hteista. Etenkin lentopalloilijan keskivartalon kayttoa kasittelevia tutkimuksia ei
l6ytynyt, vaan tutkimustieto pohjautui useimmiten alaraajojen kayttoon. Pys-
tyimme hyddyntamaan olemassa olevaa tutkimustietoa hyvin vahan. Olemassa
olevasta tiedosta osoittautui myos haastavaksi erotella juurikin ylakouluikaisia
urheilijatyttoja kasitteleva tieto. Kuitenkin ylakouluikdisen tytdn biologisia muu-
toksia kasittelevaa tietoa loytyi riittavasti. Molemmilla opinnaytetyon tekijoilla
kielitaito on tyydyttava, mika hankaloitti ulkomaalaisten lahteiden suomentamis-
ta. Jouduimmekin valilla turvautumaan suomennuksessa ystavien apuun. Har-
millista opinnaytetydn tekemisessé on se, ettd omaa osaamista aiheeseen ei
voinut juurikaan hyddyntaa, vaan kaikelle tekstille taytyy olla validi lahde. Tule-
vana fysioterapeuttina ei saanut hyodyntdd omaa tietoa ja taitoa kehittamalla
uusia keskivartaloharjoitteita, vaan oppaan liikkeissa taytyi turvautua valideihin
l&hteisiin, joista 0ytyi vain perinteisimpid liikkeitd. Loysimme kuitenkin oman
osaamisemme tueksi riittdvasti teoriatietoa, jolloin saimme vahvistusta omaan

osaamiseemme.

Havainnoidessa ylakouluikaisten tyttéjen harjoituksia, saimme aika selkeda ku-
vaa siita, mihin keskivartaloharjoittelussa tulisi keskittyd. Mietimme keinoja kes-
kivartalon hallinnan tukemiseksi ja syvien lihaksien aktivoimiseksi, mieleemme
tuli ensimmainen pilates-menetelma. Pilates-tyyppisilla liikkeilla vaikutettaisiin
juurikin syvien lihasten aktivaatioon, misséd kohderyhmalla oli selkeita puutteita.
Saimme kuitenkin palautetta siitd, miksi haluamme kayttaa juuri pilatesta tera-
peuttisen harjoittelun menetelmana. Asiaa pohtiessamme, paatimme monipuo-
listaa liikkeitéa ottamalla kayttdon myods voimistelijoiden kayttamia keskivartalo-
likkeitd. Voimisteluliikkeet vaikuttavat etenkin keskivartalon vahvistamiseen ja
likkuvuuteen. Tata kautta voimisteluliikkeet vahvistavat keskivartalon hallintaa.
Seka voimistelu etta pilates-tyyppisilla liikkeilla pystyttiin monipuolistamaan har-

joitteita ja liikkeiden vaikutus kohdistuisi useampaan keskivartalon osa-
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alueeseen; vahvistamiseen, hallintaan ja liikkuvuuteen. Liikkeiden suunnittelus-
sa tuli huomioida myos se, etta liikkeita tulisi pystya helposti suorittamaan salil-
la, seké kotona, eikd suurempia valineita toteutukseen tarvittaisi. Ainoana vali-
neend toimii vastuskuminauha, keppi ja pallo, mitka I6ytyvat toimeksiantajan
salitiloista. Muut oppaan liikkeet ovat oman kehon painolla suoritettavia liikkeita
ja ovat nain ollen turvallisia juurikin kohderyhmalle. Toimeksiantajamme antoi

vapaat kadet liikkeiden suunnitteluun.

Oppaan ulkoasua maaritti paljolti se, ettd opas toimitettiin s&hkdisesti toimek-
siantajalle, joka jakaisi sitéa valmentajille. Opas tuli olla helposti tulostettavissa
kotikoneilta ja luettavissa sadhkdisessa muodossa. Oppaan ulkoasun toteutuk-
sen teimme itse silla emme kaivanneet oppaaseen erityista visuaalista suunnit-
telua. Mahdollisuuksia oppaan toteutukseen olisi ollut monia, mutta laatimiem-
me laatukriteerien vuoksi oppaamme on yksinkertainen ja selkea. Valitsimme
oppaan toteutuksen word-ohjelman, koska koimme etta se oli my6s helpoin to-
teuttaa opinnaytetyontekijoille ja nain ollen oppaan tekeminen oli mielekasta.
Oppaan liikkeiden kuviin saimme kohderyhmaan kuuluvan 15-vuotiaan tyton.
Liikkeiden ohjeistusta kdydessa lapi, huomasimme mita tarkeimpia seikkoja tuli-
si korostaa oppaan Kkirjallisessa ohjeistuksessa. Saimme kuvaustilanteessa
my0s vahvistusta oppaan liikkeiden tarpeellisuudesta. Oppaan liikkeiden kirjalli-
sessa ohjeistuksessa, tuntui vaikealta saada ohjeet ytimekkaasti kirjoitettua niin

etta ohjeet tukisivat kuvia ja toisin pain.

Opinnaytetydbmme toteutettiin  projektityéna. Projektitydskentely mahdollisti
opinnadytetydn etenemisen suunnitelmallisesti. Suunnitelluista aikatauluista kui-
tenkin joustettiin molempien elamantilanteiden mukaan. Perheenlisdys, harras-
tukset, tyo- ja perhe-elama olivat suuressa roolissa aikataulujen muutokseen.
Yritimme toteuttaa opinnaytetyota tasaisin valiajoin, mutta valilla jouduimme pi-
tamaan pitkiakin taukoja opinnaytetydsta naiden asioiden vuoksi. Projektin osa-
puolet kommunikoivat puhelinkeskusteluilla ja sahkopostitse. Tapaamisia oli sa-
tunnaisesti, joissa kaytiin [api opinnaytetyon sisaltéa, tekstin johdonmukaisuutta

ja laatua. Opinnaytetyon tekijoiden yhteistyd sujui kiitettavasti. Vertaistuen mer-
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kitys korostui pitkien taukojen jalkeen opinnaytetybn pariin palatessa. Pystyim-
me molemmat tukemaan ja kannustamaan toinen toistamme eteenpain. Aktiivi-
sesti padsimme toteuttamaan opinnaytetytta vasta syksylla 2014, jonka jalkeen

opinnaytetyo eteni ripeéasti.

Opinnaytetyon tekeminen on tuonut meille antoisia oivalluksia siita, kuinka tar-
ked merkitys keskivartalolla on jokapaivaisessa elaméassa. Kehon kaikkien osi-
en optimaalinen toiminta vaikuttaa urheilijan lajisuoritusliikkeisiin, mik& on tar-
kedd myos rasitusvammoja ja loukkaantumisia ehkaistaessa. Olemme myos
ymmartaneet lisda siita, kuinka suuri merkitys pienellakin biomekaanisesti vaa-
ralla likemallilla voi olla epasuotuisat vaikutukset liikesuoritukseen ja koko ke-
hon kuormittumiseen. Tulevaisuudessa nuorten oheisharjoittelun merkitysta olisi
hyva korostaa ja kehittdd seka kayttaa ammattitaitoisia henkiloita, kuten fysiote-
rapeutteja, tekemaan terapeuttisen harjoittelun ohjelmia kehittavan lajiharjoitte-
lun tueksi. Opinnaytetyén tekeminen on tuonut meille kokemusta projektityds-
kentelysta, josta on varmasti hydtya. Olemme tyytyvaisia siihen, ettd voimme
hyodyntaa tulevaisuuden tydeldamésséd oppimiamme asioita nuorten parissa.
Vaikka opinnaytetyémme on ollut pitkd prosessi ja vaatinut paljon karsivallisyyt-

td molemmilta, olemme ylpeité tuloksesta.

Haluaisimme, ettd opas on hyddyllinen ja valmentajat hyddyntaisivat sita aktiivi-
sesti lajiharjoittelua suunnitellessaan. Toivomme, etta valmentajat huomaisivat
keskivartalon liikkuvuuden, vahvistamisen ja hallinnan kehittdmisen tarpeelli-
suuden. Olisimme erittain tyytyvaisia, jos valmentajat tulevaisuudessa kiinnittéi-

sivat enemmaéan huomiota tytt6jen keskivartalon kayttoon lentopallossa.

Fysioterapeuttinen ohjaaminen on tavoitteellista ja suunnitelmallista ohjaamista,

joka keskittyy laajasti ihmiskehon anatomian ja biomekaaniikan hyddyntami-

seen suunnittelua tehtdessa. Urhelufysioterapiassakeskitytddn muun muassa

vammojen ennaltaehkaisyyn seka harjoitusten palautumistapahtumisen nopeut-

tamiseen ja tehostamiseen. Opinnaytetydssamme keskityimme urheilufysiote-
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rapian nakokulmasta vammojen ennaltaehkéisyyn ja keskivartaloharjoitteiden
turvalliseen tehostamiseen.Oma fysioterapeuttinen osaamisemme on kehittynyt
opinnaytetyon myota. Tyota tehdessa olemme saaneet kokemuksia usealta fy-
sioterapian osa-alueelta, joita ovat ohjaaminen, harjoitteiden suunnittelu, bio-

mekaniikka ja anatomia seké& kliininen havannointi ja paattely.
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