Mirena Pihl

KORIPALLON OHEISHARJOITTELU 12-13 —-VUOTIAILLE
TYTOILLE: KESKIVARTALO VAHVAKSI

Fysioterapian koulutusohjelma
2014

@
samk O’

Satakunnan ammattikorkeakoulu
Satakunta University of Applied Sciences



KORIPALLON OHEISHARJOITTELU 12-13 -VUOTIALLE TYTOILLE:
KESKIVARTALO VAHVAKSI

Pihl, Mirena Elizabeth
Satakunnan ammattikorkeakoulu
Fysioterapian koulutusohjelma
joulukuu 2014

Ohjaaja: Tuominen, Hanna
Sivumaéara: 47

Liitteita: 3

Asiasanat: koripallo, keskivartalo, keskivartaloharjoittelu, tyt6t, toiminnallinen har-
joittelu

Koripallo on yksi maailman suosituimmista joukkuelajeista. Sitd harrastavat kaiken-
ikdiset tytot ja pojat. Suomessa koripallon lisenssipelaajia on noin 16 000, joista yli 10
000 on alle 18 — vuotiaita. Pelissa tavoite on saada pallo vastustajan korista lapi ja
suojella omaa koria vastustajan korintekoyrityksilta. Laji vaatiikin pelaajalta voimaa,
nopeutta, liikkuvuutta, kestavyytta ja taktista sekd teknistd osaamista. Lajin ominai-
suudet seka suuret harrastajamadrat ovat kuitenkin vaikuttaneet myos loukkaantumis-
ten mé&araan. Monet urheilun mukana tuomat loukkaantumiset olisivat véltettavissa,
jos terveend pysymiseen kiinnitetdan tarpeeksi huomiota.

Hyvé keskivartalon hallinta on tarked ominaisuus koripalloilijalle muun muassa lajissa
tapahtuvien hyppyjen ja suunnanmuutosten vuoksi. Tarpeeksi tukeva keskivartalo on
osa vammojen ennaltaehkaisyd, silla esimerkiksi lonkkaa liikuttavien lihasten heik-
kous on yhteydessa koripalloilijoilla useasti esiintyviin polvivammoihin, kuten eturis-
tisiteen repedmaan. Taman liséksi vahva keskivartalo tukee pelin aikana tapahtuvissa
suorituksissa ja parantaa pelisuorituksia.

Taman opinndytetyon tavoitteena oli luoda 12—-13 —vuotiaille koripalloa harrastaville
tyttdpelaajille opas toiminnallisista keskivartaloharjoitteista. Opinnaytetyo tehtiin yh-
teistydssa raumalaisen Kaaron Roiman C-tyttojoukkueen kanssa, jonka harjoitusohjel-
masta puuttui kunnollinen keskivartaloharjoittelu. Oppaan tarkoitus on toimia muis-
tuttajana valmentajalle, jotta keskivartaloharjoittelu jaa pysyvaksi osaksi joukkueen
harjoittelua. Projektin aikana joukkue suoritti kahdeksan viikon ajan keskivartalohar-
joitteita, jotka keskittyivat vatsan, selén ja lantion alueen lihaksistoon. Ennen seké jal-
keen harjoitusjakson suoritettiin alku- sek& lopputestaukset, joissa mitattiin eri omi-
naisuuksia (vartalon réjahtavyys, dynaaminen tasapaino ja ketteryys). Lopputestauk-
sen yhteydessé pidetyn loppukyselyn perusteella harjoitusjakson 20 harjoitteesta va-
littiin 14 toimivinta lopulliseen oppaaseen. Oppaaseen valituiden liikkeiden arvioin-
nissa kaytettiin hyvaksi myos testituloksia.
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Basketball is one of the most popular team sports in the world. It is played by boys and
girls from all ages. In Finland there is some 16000 licensed basketball players of which
over 10000 are under the age of eighteen. Basketballs main objective is to shoot the
ball through the opponent’s hoop and prevent the opponent from shooting team’s own
hoop. Basketball requires from its player strength, speed, mobility, endurance and tac-
tical/technical skills. However, the physical nature of the game increases the risk of
injury. Many sports injuries could be avoided by paying more attention to being in
good condition.

Good core control is essential for a basketball player because the game includes jumps
and changes of direction amongst other things. Strong core muscles prevent effectively
injuries. For example, basketball player’s knee injuries (like ACL tear) correlate
strongly with the weakness of the core muscles. Moreover, strong core muscles sup-
port the body in different body movements during the game and improve the game
performance.

The purpose of this thesis was to create a guide to functional and control improving
core exercises for 12-13 year-old basketball girl players. The thesis was created in
collaboration with Kaaron Roima C —aged girl team which lacked proper core exercise
program. The guide’s purpose is to serve as a reminder to the coach so that the exer-
cises remain a permanent part of training. During this project, the team performed an
eight-week program of 20 different core exercises which focused on abdominal,
paraspinal and hip musculature. Before and after the exercise period the girls partici-
pated in tests which measured different characteristics (core explosiveness, dynamic
balance and agility). As a part of the concluding tests, the coach and the girls filled a
questionnaire. This information was used to select fourteen exercises for the guide.
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1 JOHDANTO

Koripallo on jalkapallon jalkeen maailman toiseksi harrastetuin palloilulaji ja sita har-
rastavat miehet ja naiset lapsista vanhuksiin eri harrastustasoilla. Suomessa koripallon
lisenssipelaajia on noin 16 000, joista yli 10 000 on alle 18-vuotiaita lapsia. Pelisséa
tavoite on saada pallo vastustajan koriin ja vastaavasti puolustaa omaa koria, jottei
vastustaja onnistu omassa korintekoyrityksessaan. Pelin voittaa joukkue, joka on ke-
rannyt onnistuneilla koreillaan enemmaén pisteitd peliajan paattymiseen mennessa.
(Lohikoski 2009, 405; Suomen koripalloliitto 2014.)

Koripallon sekd muun urheilun keskuudessa on edelleen vallalla kasitys, ett4 kovaa
harjoittelevan urheilijan arkeen kuuluvat valttdmattémana sivutuotteena erilaiset vam-
mat. Monet liikunnan ja urheilun yhteydessa syntyvista vammoista ovat kuitenkin eh-
kaistavissé, kun urheilijan terveend pysymisen ehtoihin kiinnitetd4n tarpeeksi huo-
miota harjoittelun ja kilpailukauden aikana. Naitd ehtoja ovat muun muassa jarkevasti
rytmitetty ja monipuolinen harjoittelu seka hyvé kehon hallinta. (Pasanen 2012, 218—
219.)

Hyva keskivartalonhallinta on koripalloilijalle tarkea4, silla vahva keskivartalo antaa
tukea pelin aikana tapahtuvissa liikkeissa. Keskivartalon vahvistaminen onkin noussut
urheilussa mukaan harjoitusmetodeihin, joilla pyritddn ehkdisemaan mahdollisia vam-
moja selkérankaan seka muihin vartalon osiin. (Nadler ym 2002, 10.) Monet urheilijat
kuitenkin lyhentavat tietdmattdan uraansa valitsemalla harjoitustekniikkansa huonosti
(McGill 2001, 31). Muun muassa ndiden syiden vuoksi kiinnostuin opinnédytetyon ai-
heesta. Oman kokemukseni mukaan keskivartaloharjoitteluun ei panosteta tarpeeksi,
mika saattaa johtua muun muassa tietdmattomyydesta tai siitd, ettd harjoittelu jatetdan
pelk&stadn pelaajan vastuulle. Keskivartaloharjoittelu tulisi ottaa rutiiniksi jo nuoresta

lahtien, jotta voidaan vaikuttaa esimerkiksi vammoihin ennaltaehkaisevasti.



2 KORIPALLON LAJIOMINAISUUDET

2.1 Koripallon perusidea ja sadnnot

Koripallon kehittdjané pidetdan kanadalaista tohtori James Naismithia, jonka tavoit-
teena oli kehitta4 laji, jossa yhdistyisivat luovuus, taitavuus, joukkuepelaaminen, sdén-
tojen seké vastustajan kunnioittaminen ja lilkunnan tuoma mielinyva. Naismithin teh-
tava onnistui, silla koripallo on noussut yhdeksi maailman harrastetuimmista lajeista.
Nykyisessé pelissa korostuvat pelitilan kdyttd, ajanhallinta, tilanteiden lukeminen sek&
tekniikan tarkoituksenmukainen hyvéksikayttd. Pelaajalta vaaditaankin pelin ominai-
suuksien vuoksi nopeutta, voimaa, lilkkuvuutta ja kestavyyttd seké taktista etta tek-
nistad osaamista. Liséksi hanella tulee olla hyvét pelitaidot, joihin lukeutuvat pelitilan-
teiden havainnointi ja reagointikyky, silla koripallo on nopeatempoinen laji ja peliti-
lanteet vaihtuvat nopeaan tahtiin. (Lohikoski 2009, 405.)

Koripallon perusidea on sdantdjen puitteissa onnistua heittaméén pallo sisaan vastus-
tajan korista ja vastaavasti puolustaa omaa koria vastustajan heitoilta. Jokaisesta on-
nistuneesta korinteosta joukkue tienaa tililleen kaksi pistetta poikkeuksena kolmoslin-
jan takaa tehdyt heitot, joista saa kolme pistettd. Rikettd seuraavasta vapaaheitosta
joukkue saa yhden pisteen. Ottelun voittaja on se, joka peliajan paattymiseen mennessa

on tehnyt enemmaén pisteitd. (Suomen koripalloliitto 2014.)

Kansainvilisten saantdjen mukaan yksi koripallo-ottelu koostuu neljasta erasta, joista
jokaisessa pelataan 10 minuuttia tehokasta peliaikaa. Alle C-ikéisissa peliaika on 4x8
minuuttia. Kummaltakin joukkueelta kentélla pelaa kerrallaan viisi pelaajaa. Vaihtoja
joukkueet saavat tehd& rajattomasti, mutta ne on suoritettava pelin ollessa poikki.
(Suomen koripalloliitto 2014.)

Palloa liikutetaan kuljettamalla (pomputtamalla), heittdmalla tai syottaméalla. Harvi-
naisempia kuljetustapoja ovat vieritys ja lyonti. Pelaajan on pyséhdyttava heti, kun hén
ottaa pallon haltuun yhdella tai kahdella k&della. Paikallaan pelaaja voi liikkua tukija-
lan varassa, mutta mikéli han ottaa askeleita pallo kadessa, tuomitaan se rikkeeksi.
(Suomen koripalloliitto 2014.)



2.2 Fyysiset ominaisuudet

Koripallossa fyysis-motoriset kuntotekijat korostuvat monipuolisesti ja laji vaatiikin
harrastajaltaan hyvat teknillis-taktiset kyvyt seké urheilijaominaisuudet. Lahjakas ko-
ripalloilija on nopea, réjéhtava, voimakas, kettera ja hanella on hyva koordinaatio. Li-
séksi hanen antropometriset ominaisuutensa ovat ihanteelliset ottaen korin korkeuden
huomioon. Hanen kasvuennusteensa on usein muuta vaestda paljon pidempi ja hanen
yla- seké alaraajansa ovat keskiméaaraista pidemmat. Koripalloilijat ovat paino-pituus-
suhteeltaan keskipainoisia. (Lohikoski 2009, 410-411.)

Fyysisistd ominaisuuksista nopeus on Lohikosken (2009, 409—410) mukaan ylivoimai-
sesti tarkein. Reaktio- seka liikenopeus korostuvat, sill& pelissé tapahtuu paljon asioita
pienessa ajassa. Lisaksi suunnanmuutosnopeus on tarked ominaisuus. Varsinaista suo-
raa juoksunopeutta ei niinkaan valttamatta tarvita. Nopeuden liséksi koripallossa tar-
vitaan liikkuvuutta, kestavyytta sek& voimaa. Liikkuvuus mahdollistaa pelaajan oike-
anlaisen voimantuoton, riittavat liikekulmat seka oikean peliasennon. Liikkuvuudella
on myos merkitysta kehonhuollossa seka palautumisessa. Voiman merkitys korostuu
kun pelaajan tulee hallita keskivartalonsa sek& helpompien ettd vaativampien liikkei-
den aikana ja suorittaa liikkeet nopeasti. Kestavyytta koripalloilija tarvitsee jaksaak-

seen harjoitella seka suorituksen jélkeiseen palautumiseen.

2.3 Koripallon perustaidot

Pelin kannalta on tarkeéd, ettd harjoittelun aloittaessa opitaan koripallon perustaidot
oikein. T&ssa opinnédytetydssa kaytetddn lahteend Dahlstrom & Miettisen (1999, 277)
maadrittelemia taitoja. Perustaitoja ovat peliasento, kuljettaminen, heittdminen, syotta-

minen ja puolustaminen.

2.3.1 Peliasento

Koripalloilijan perusasento on lahtokohta kaikille liikkeille, jotka pelissd tapahtuvat.
Jalat ovat noin hartioiden leveydell& painopiste pakioilla. Polvet ovat joustavat ja lan-
tio pysyy alhaalla. Liséksi pallottomalla pelaajalla k&det ovat edessa noin vyotaron



korkeudella valmiina ottamaan pallon vastaan. Katse seuraa pelissd omaa puolustajaa
seka pallon liikettd. Hyokkaavan pallollisen pelaajan asentoa kutsutaan niin sanotuksi
kolmoisuhka-asennoksi. Asennosta on mahdollisuus suorittaa nopeasti heitto, syotté
tai korille ajo. Kolmoisuhka-asennossa pallo pidetdan rintakehén korkeudella lahella
dominoivan k&den olkapaatd. (Dahlstrom & Miettinen 1999, 277-279.)

2.3.2 Kuljettaminen

Dahlstrom & Miettisen (1999, 287) mukaan kuljetuksen tarkoitus on rakentaa pelié ja
toimittaa pallo parempaan paikkaan kentélla korintekoa varten. Kuljetuksessa pallon
hallinta tapahtuu sormen péilla ja ranne antaa pallolle vauhdin. Paa on pidettava pys-
tyssé, jotta tila ja pelaajat ovat jatkuvasti nékyvissa. Pallo kulkee polven alapuolella ja
katta vaihdettaessa pallo menee aina mahdollisimman l&helt vartaloa.

Kuljetus jaetaan matalaan ja korkeaan kuljetukseen kayttotarkoituksen mukaan. Ma-
talaa kuljetusta kaytetadn rakentaessa pelid, rytmin- ja suunnanmuutoksissa seké pal-
loa suojattaessa. Korkeaa kuljetusta kéytetddn kun vauhtia on enemmaén. Askelia saa
ottaa talloin kaksi yhdella kuljetuksella. (Dahlstrom & Miettinen 1999, 287.)

2.3.3 Puolustaminen

Puolustuksen tarkoitus on estaa vastustaa tekemasta koria ja riiston jalkeen kaynnistaa
vastahyokkays mahdollisimman nopeasti. Puolustuksessa tarkeinta on oppia liikku-
maan puolustusasennossa, joka on perusasento. Puolustaessa lantio on alhaalla ja pol-
vet joustavat sopivasti. Paino on pakidilla valmiina lilkkkumaan ja ké&det ovat leveallg,

k&mmenet auki, valmiina riistdmaan pallon. (Dahlstrom & Miettinen 1999, 287.)

Liikkuessa menosuunnan puoleinen jalka liikkuu ensin jalkatera menosuuntaan kaan-
tyneend, josta liike tapahtuu askel — liuku — periaatteella. Jalat eivat saa mennd misséén
vaiheessa ristiin, vaan ne pysyvét koko ajan hartialeveydella. Puolustusasennossa liik-
kumista on opeteltava eteen- ja taaksepdin seka sivusuunnassa. Puolustajan tehtéva on
sijoittua hyokkadjan ja korin valiin vartalo sekd jalkojaan hyvéksikéayttaen. Kasilla
sorkkimisesta saa virheen. (Dahlstrom & Miettinen 1999, 288.)
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2.3.4 Hyokk&aminen

Koripallossa hyokkays koostuu pelitilanteista, joista yleisimmat ovat leikkaus- ja skrii-
nipeli. Leikkauspelin (give and go, takaovi) tavoite on vapauttaa palloton hyokk&aéja
korintekoa tai sy6ttda varten. Leikkaamalla (rytminvaihdos johonkin suuntaan ken-
talld) pelaaja saa liikkeellddn aikaan tyhjan tilan kentalld, jonka toinen pelaaja voi
kayttad hyvékseen. Pelaaja voi tehda leikkaamalla tilaa myos itselleen. (Dahlstrom &
Miettinen 1999, 272.)

Skriinipelin (screen offence) tarkoitus on vapauttaa pelikaveri tdamén puolustajasta es-
tamalla tata sdéntdjen puitteissa niin, ettd puolustaja jaa jalkeen. Skriinin tekeva pe-
laaja liikkuu puolustajan eteen ja asettuu skriini-asentoon (koripallon perusasento,
jossa kadet ovat haarojen valissd). Asetuttuaan skriini-asentoon, pelaaja ei saa enaa
liikkua. Hyokkéajan harhauttaessa ja ohittaessa puolustajan, puolustaja kdantyessaan
”tormad” skriinin tekijaan, joka jaa puolustajan sekd hyokkadjan véliin. N&in ollen
pallollinen hyokk&aja saa tilaa litkkua korille. Kun skriini tehdaén hyvin, jaa yleensa

mya0s skriinin tekija vapaaksi korin tekoa varten. (Dahlstrom & Miettinen 1999, 273.)

Muita kéaytettyja pelitilanteita ovat kolmiopeli (triangle offence) seka kuljetuspeli (pe-
netration offence). Kolmiopelin tarkoitus on luoda korin alle yksi vastaan nolla — yli-
voimatilanne. Kolmiopelin avulla pystytddn myods luomaan sisaéan syotélle hyva syot-
tokulma, kun luetaan sisapelaajan puolustajan sijoittumista. Jos pallo saadaan pelattua
sisdpelaajalle, pakottaa se vastapuolen puolustuksen liikkumaan kentén syvyyssuun-
nassa. Kuljetuspelissd tavoitteena on ohittaa oma puolustaja, jotta toinen puolustaja
joutuu liikkkumaan apuun. Samanaikaisesti toinen hyokkaaja liikkuu vapaaseen paik-
kaan, josta han pallon saatuaan pystyy yrittdméén korintekoa. (Dahlstrom & Miettinen
1999, 274-276.)

Hyokkayksessé on muistettava myos hyokkaamisté rajoittava aika, joka on 24 sekuntia
siitd, kun hyokk&ava joukkue on saanut pallon. Lisaksi hyokkaysta rajoittavat kolmen
(3) sekunnin s&éantd hyokkayskorin alla sekd kahdeksan (8) sekunnin s&é&ntd pallon

tuonnissa takakentaltd etukentélle. (Suomen Koripalloliitto 2014.)
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2.3.5 Heittdminen

Pelaajaa, joka on hyva heittdja, kunnioittavat kaikki. Koripallossa heittotapoja on mo-
nia, sill4 heiton voi suorittaa kaukaa, laheltd, paikaltaan, hypatessa seka liikkeesta.
Varmin tapa tehda kori on ”Lay up” — heitto. Siina kuljetuksen paatteeksi tai syoton
saatuaan, hyokkaaja saa edeta korille kahdella askeleella ilman kuljetusta ja ponnistaa
viimeiselld askeleella mahdollisimman korkealle kohti koria yrittden niin sanotusti
asettaa pallon sinne. Esimerkiksi oikealta puolelta koria lahestyttdessa ponnistus ta-
pahtuu vasemmalla jalalla. Pallo saatetaan alkuun molemmilla kasilla, mutta lopullisen
heiton kohdalla pallo siirretddn oikealle kédelle. (Dahlstrém & Miettinen 1999 280—
281.)

Paikaltaan heiton voi suorittaa kaukaa tai laheltd, joista kaukoheitto on hieman vahem-
man osattu, vaikka kaukoheitto on hyddyllinen taito pelié ajatellen. Kaukoheittouhalla
saadaan vastustajien puolustus liikkumaan kauemmaksi korista, jolloin korin alle tulee
lisaa pelitilaa. Heiton perustana toimii jalleen koripallon perusasento, josta voima heit-
toon saadaan aikaiseksi. Heittavan kaden kyynérpéa on pallon alla ja heiton lahtiessa
ojentuu suoraksi kohti koria paan korkeudelle. Apukasi tukee aluksi palloa alapuolelta,
mutta ja& alas heiton lahtiessé. Pallon saatto tapahtuu ranteella samalla kun etu- ja
keskisormi antavat pallolle voimakkaan alakierteen. Hyppyheiton aikana kadet toimi-
vat kuin paikaltaan heittdessa, mutta heitto lahtee hypyn lakipisteesta eli &ariasennosta.
(Dahlstrom & Miettinen 1999, 280-281.)

2.3.6 Syottdminen

Paljon syottoja kayttava joukkue pystyy hyddyntdmaén parhaalla mahdollisella tavalla
koko joukkueen osaamisen ja tekemaan helppoja koreja. Useimpien sy6ttojen tulisikin
olla pelié rakentavia, silla jokaisen sy6ton ei tarvitse johtaa koriin. Hyvan sy6ton tun-
nusomaiset piirteet ovat tarkkuus, nopeus ja tarkoituksenmukaisuus. Taitava syottaja
saa joukkueen muutkin pelaajat nayttdmaan hyvilta hienoilla sy6toillaan. (Dahlstrom
& Miettinen 1999, 285.)
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Syottéessa ranteiden voima ja rentous on tarkeéd, silla ranteet toimivat sy6ton lahetta-
vand osana. Kuten heittoja, myos syottoja on erilaisia. Rannesy6tté on syoéttotavoista
yleisin. Sitd kaytetdan avoimella kentalla eteenpéin liikuttaessa ja se lahtee liikkeelle
koripalloilijan perusasennosta. Kyynarpaat ovat alhaalla ja palloa pidetaan noin rinnan
korkeudella leveélld sormiotteella peukaloiden jd&dessa pallon taakse. Pallolle saadaan
vauhtia ojentamalla k&det ja viimeistelemalld syotto ranteilla siten, etté peukalot jadvat
alaspéin. Yhdenkéden tyontosyoton voi tehda syottdméalld suoraan, maan kautta tai
ylisyottona. Sitd kdytetdaan yleensa sisaan syotdssé ja puolustusta ohittaessa. Baseball
— syo6tto on tarkoitettu pitkiin syottéihin takakentéltd etukentalle esimerkiksi pallon-
riiston jalkeen. (Dahlstrom & Miettinen 1999, 286.)

2.4 Lajille tyypilliset vammat

Harrastajamaéarien kasvun myota myds vammojen lukuméaara on noussut. Pelissa vam-
mautumisriski on hieman suurempi kuin harjoituksissa. Suurin osa loukkaantumisista
nuorten koripalloilijoiden keskuudessa esiintyy alaraajoissa (jopa 35 % - 92 %), joista
nilkan/jalkateran alue on yleisin (16 % - 44 %). Toiseksi eniten vammoja esiintyy pol-
vessa (5 % - 20 %), jonka kohdalla loukkaantumisten méaara kuitenkin vaihtelee poi-
kien (9 % - 11 %) ja tyttdjen (13 % - 20 %) vélilla. Ylaraajoissa loukkaantumisia esiin-
tyy eniten sormissa ja kdmmenen/ranteen alueella. My6s pédéhéan kohdistuvat iskut ovat
suhteellisen yleisid. (Harmer 2005, 41-42.)

Vammatyypiltdan yleisimmat vammat nuorisokoripallossa ovat vendhdykset ja nyr-
jahdykset, jotka kattavat vammoista suurimman osan (22 — 66 %). Seuraavaksi eniten
sattuu pehmytkudosvammoja esimerkiksi ruhjevammoja seka hiertymi& (15 — 36 %)
jamurtumia (17-36%). Murtumien maaré johtuu todenndkdisimmin suuresta maarésta
raportoituja kAmmen- sekd sormivammoja. Tulehduksellisia tiloja harvemmin rapor-
toidaan, mutta Harmerin (2005, 44) artikkelin mukaan sé@ariluun mediaalisen puolen
jatkuvan rasituksen on todettu olevan syy 33 %:n kaikista alaraajavammoista, joita

esiintyy nuorten harrastavien tyttjen parissa.
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3 KESKIVARTALON ANATOMIA

Termi core” tai tutummin keskivartalo on ollut viime vuosina paljon puhuttu kasite
muun muassa mediassa. Tarkka keskivartalon maaritelma kuitenkin vaihtelee riippuen
siitd, miten kirjallisuudessa sen tulkinta maaritelladn seka missa yhteydessa sita kay-
tetadn. Esimerkiksi kuntouttamisen nékokulmasta katsottuna keskivartalon méaéri-
telmé& on aika kapea, kun taas urheilijoiden kuntoutuksessa tarvitsee paljon laajemman
maadritelman, joka ottaa huomioon myos rankaan kohdistuvat voimat ja momentit.
(Behm, Drinkwater, Willardson & Cowley 2010a, 92).

Koska tdssa opinnaytetyossa litkutaan varhaisnuoren urheilijan maailmassa, kdytetaan
keskivartalosta Behmin ym. (2010a, 92) méaaritelmaa. Keskivartalon anatomia koostuu
siis selkdrangasta (hartiarenkaasta lantiorenkaaseen) ja sitd ympéroivistd pehmyt-
kudoksista (lihakset, janteet, nivelet yms.), joiden proksimaalinen kiinnityspiste sijait-
see rangassa. Sill&, onko pehmytkudoksen distaalinen kiinnityspiste rangassa vai raa-

jassa, ei ole merkitysté.

Keskivartalossa toimivat lihakset voidaan jaotella globaaleihin seké lokaaleihin lihak-
siin. Seuraavissa kahdessa alakappaleissa lihakset on jaoteltu Begmarkin (1989) lihas-
jarjestelman mukaan néihin kahteen luokkaan perustuen niiden rooliin selkarangan
mekaanisina stabilisaattoreina. (Hodges 2005, 17.) Muiksi keskivartalon lihaksiksi
voidaan luetella lihakset, jotka liittavét raajat keskivartaloon hartia- tai lantiorenkaan
kautta (Behm ym. 2010a, 94).

3.1 Lokaalit lihakset

Lokaaliin (paikalliset) lihasjarjestelmaan kuuluvat syvét, pienet lihakset ja joidenkin
lihasten syvét osat, joiden lahto- ja kiinnityspiste ovat lannerangan nikamissa. Niiden
voimantuotto on vahaista ja lihasten pituus levon seké aktivaation valilla ei muutu.
Lokaalin jarjestelméan lihasten rekrytointijarjestys on riippuvainen kuorman tulo- ja
menosuunnasta seké liikkeesta. Lokaalit lihakset kontrolloivat selkdrangan kaaria sek&

yllapitavét lannerangan segmenttien asentoa kaikissa rangan liikkeen laajuuksissa,
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suunnissa ja aktiviteettien aikana. Liséksi ne saatelevat selkarangan mekaanista jayk-
kyytta kontrolloimalla rangan nikamavélien suhdetta. (Comerford & Mottram 2012,
25.)

Lokaaleista lihaksista multifidus, rotaattorit, interspinaali ja intertransversarii pitavéat
huolen intersegmentaalisesta (nikamien valinen) jaykkyydestd vierekkéisten sel-
kanikamien vélilla. Transversus abdominiksen, pallean ja lantiopohjanlihasten tehtavé
on taas pitaa ylla vatsaontelon painetta, jotta kompressiovoima lumbaalisten (lanne)
nikamien valilla ei paddse kasvamaan liian isoksi. Muita lokaalissa lihasjérjestelméssa
toimivia lihaksia ovat internal oblique abdominiksen takimmaiset séikeet, psoas ma-
jorin posterioriset sdikeet sekd quadratus lumborum. (Hodges 2005, 17; Behm ym.
2010a, 94.)

3.2 Globaalit lihakset

Globaaliin lihasryhmaan kuuluvat suuret, pinnalliset vartalon lihakset, jotka ylittavat
useamman segmentin eivatka kiinnity suoraan nikamiin. Naiden lihasten vaantovoi-
man tuotto on suurta ja ne pystyvat muuttamaan pituuttaan merkittavasti levon ja ak-
tivaation valilla. Siksi ndma lihakset vastaavat rangan liikkeista sekd asennosta ja ta-
sapainottavat kuormaa, joka kohdistuu vartaloon ulkoisesta tekijasté johtuen. Lisaksi
lihasten tehtdvéa on siirtdd kuormitusta rintakehasta lantioon. Globaalinen lihasjarjes-
telma on kriittinen osa keskivartalon stabiliteettia minimoiden lannerankaan ja seg-
mentteihin kohdistuvaa kuormaa. Se ei kuitenkaan voi hienosdtad nikaman vélisten
liikkeiden hallintaa. Pinnallisiin lihaksiin kuuluvat rectus abdominis, external oblique
abdominis, internal oblique abdominis, erector spinaen tietyt osat, psoas majorin an-
terioriset séikeet sekd quadratus lumborumin uloimmat sdikeet. (Hodges 2005, 17
Behm ym. 2010a, 94; Comerford & Mottram 2012, 25-26.)
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LOKAALIT LIHAKSET GLOBAALIT LIHAKSET
- Pienet syvat lihakset - Suuret pinnalliset lihakset
- Multifidus - Rectus abdominis
- Rotaattorit - External oblique abdominis
- Interspinaali - Internal oblique abdominis
- Intertransversarii - Erector spinaen tietyt osat
- Transversus abdominis - (kguadratus lumborumin lateraaliset sai-
eet

- Diaphragm eli pallea
- Psoas majorin anterioriset saikeet

- Lantionpohjanlihakset
- Internal oblique abdominis

- Quadratus lumborumin mediaaliset sai-
keet

- Psoas majorin posterioriset séaikeet
Taulukko 1. Keskivartalon lihasten jako lokaaleihin ja globaaleihin lihaksiin (Behm
ym. 2010a, 94).

3.3 Muut lihakset

Nama lihakset toimivat vaanto- ja lilkkemadramomenttien valittajind keskivartalon ja
raajan valilla suorittaessa integroituja kineettisen ketjun liikkeita kuten heittdminen tai
potkaiseminen. Valitys tapahtuu raajan ja keskivartalon valilla joko hartia- tai lan-
tiorenkaan kautta. Lantiorenkaan kautta valitys tapahtuu lantion fleksoreiden (esim.
rectus femoris), ekstensoreiden (esim. gluteus maximus), lahentdjien (esim. adductor
magnus) ja loitontajien (esim. gluteus medius) kautta. Hartiarenkaalla valittajana toi-
mivat scapulan stabilisaattorit (esim. pectoralis minor) sek& lihakset, jotka toimivat

olkanivelessa (esim. latissimus dorsi). (Behm ym. 2010a, 94.)

3.4 Thorakolumbaarinen faskia

Myds thorakolumbaarisella faskialla eli lanneselkakalvolla on tarked merkitys keski-
vartalon hallinnassa, silla se ymparoi kaikkia lannerangan lihaksia samalla tukien niité.
Lihasten aktivoituminen liikkeessa aiheuttaa tensiota eli jannitysta lanneselkékalvolla.

Sen pééatehtéva on toimia linkkina keskivartalon lihasten yhteistoiminnalle. Lisaksi se
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pitaa ylla rangan stabiliteettia lihaskalvolla kulkevan jannitteen avulla. (Hodges 2005,
42.)

Lanneselkakalvo koostuu kolmesta (3) eri kerroksesta: anteriorisesta, posteriorisesta
seké keskiosasta. Néista kerroksista takimmaisella kerroksella on tarkein rooli lanne-
rangan ja vatsalihasten tukemisessa. Thorakolumbaarinen faskia toimii myos transver-
sus abdominiksen kiinnitysapuna lannerangan nikamiin keski- ja posteriorisien osien
kautta. Tdman vuoksi transversus abdominiksella on suurin vaikutus kalvon jannittee-
seen, erityisesti keski- ja posteriorisessa kerroksissa. Latissimus dorsin kalvojanne
muodostaa lanneselkékalvon posteriorisen osan pinnallisen kerroksen. (Akuthota &
Nadler 2004, 86-86.)

4 KESKIVARTALON HALLINTA JA HARJOITTELU

Keskivartalon lihasten harjoittelulla on huomattu olevan positiivinen yhteys muun mu-
assa patellofemoraalisen kivun lieventdmisessé ja vaikutusta polven mekaniikan muu-
toksiin. Keskivartalon lihakset toimivatkin tarkedssa roolissa kehon stabiliteetin yll&-
pidossa kineettisen ketjun suoritusten aikana. Tutkimuksissa on huomattu, etta trans-
versus abdominis sek& multifidi ovat ensimmaiseksi aktivoituvat lihakset raajoja lii-
kuttaessa (30ms ennen yldraajaa ja 110ms ennen alaraajaa) (Akuthota, Ferreiro, Moore
& Fredericson 2008, 40). Tama kertoo siitd, ettd keskushermosto aloittaa keskivartalon
lihasten supistuksen ennakoimalla raajojen liikkeet, josta johtuen keskivartalo ja raajat
ovat toisistaan riippuvaisia asennon stabiliteetin kontrolloinnissa. (Deppen 2007, 145—
147))

Keskivartalon voidaan ajatella olevan kineettinen linkki, joka helpottaa vaanto- ja
kulma momenttien siirtoa yl&- ja alaraajojen vélilla urheilu- tai tydsuoritusten aikana.
Jopa yhden osa-alueen heikkous Kkineettisessa ketjussa voi katkaista koko ketjun toi-
minnan ja lopulta edistdd heikkouden siirtymistd koko ketjun osiin. Deppen (2007,

146-147) mainitsee, ettd esimerkiksi lonkan loitontajien, ojentajien ja ulkokiertdjien
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heikkous on yhteydessé kehon kykyyn kontrolloida polvea frontaali- ja poikittaissuun-
nissa. Lonkkaa liikuttavien lihasten heikkous on yhdistetty myds eturistisidevammoi-

hin, joita esiintyy paljon erityisesti naisten koripallossa.

Koripallon luonteen vuoksi lajissa tapahtuu paljon hyppyjé ja suunnanmuutoksia. Jos
keskivartalon tuki ei ole kunnossa esimerkiksi hypysté alas tullessa, johtaa se ei-opti-
maaliseen asentoon. Keskivartalon huojunta ja asennon epéstabiiliuden vuoksi jalka-
tera joutuu toimimaan tasapainon vakauttajana, jolloin sen vastaanottama kuorma voi
ylittaa jalkaterén fysiologiset rajat ja ndin johtaa vammautumiseen. Heittéessé palloa
voima lahtee liikkeelle alaraajan lihaksista padtyen keskivartalon kautta suorittavan
yldraajan ranteisiin ja sormiin. Jos esimerkiksi keskivartalon lihaksistossa on jokin
heikompi tekija, ei voima siirry yldraajaan asti kunnolla, joka johtaa esimerkiksi hi-
taampaan heittoon. Toisaalta ylaraajan lihaksisto voi myos yrittdd kompensoida puut-
tuvan voiman, joka saattaa johtaa vaaranlaiseen liikemalliin ja tatd kautta lopulta rasi-
tusvammoihin. Taman vuoksi harjoittelussa tulee ottaa huomioon koko kineettinen
ketju, erityisesti keskivartalon lihakset. (Deppen 2007, 145-147).

4.1 Motorinen kontrolli

Normaalia tai ideaalia liikett4 on vaikea madritelld, sill ei ole yhta oikeaa tapaa liik-
kua. On kuitenkin normaalia pystyd suorittamaan mika tahansa tehtava monin eri ta-
voin ja eri rekrytointijarjestyksessd. Optimaalinen liike takaa, ettd funktionaaliset teh-
tavat ja asennon kontrollointi pystytaan suorittamaan tehokkaasti. (Comerford & Mott-
ram 2012, 3.) Motorinen kontrolli tarkoittaa keskushermoston jatkuvaa ty6ta koko var-
talon liikuttamisen ja kontrolloimisen parissa. Keskushermosto joutuu jatkuvasti tul-
kitsemaan stabiliteetin sen hetkista tilaa, suunnittelemaan ratkaisuja yllattavien tilan-
teiden varalta seké toimimaan nopeasti ongelmien ilmaannuttua. Tehokas liike ja tasa-
painon yll&pito dynaamisten tehtévien aikana vaatii paljon monimutkaisempia proses-
seja, kuin pelkéstaén riittavan voimantuoton lihaksista. Monimutkaista siita tekee se,
ettd lihasten aktivointi pitaa olla tdysin koordinoitua tapahtumaan oikeaan aikaan, tar-
peeksi kauan ja sopivalla maaréllad voimien kombinaatiota. Tdm4 vaatii monien neu-
romuskulaaristen (hermo-lihas) elementtien kontrolloitua yhdistymistd, kuten senso-

rista palautetta, keskushermoston jatkuvaa prosessointia ja motorista koordinaatiota.
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Jos nama kaikki toimivat samanaikaisesti, saadaan aikaan tehokas ja kivuton asennon
seka liikkeen kontrolli, joka pystytddn yll&pitamaan paivittaisten toimintojen seka ur-
heilusuoritusten aikana. (Hodges 2005, 20-21; Borghuis ym. 2008, 900; Comerford &
Mottram 2012, 3.)

Motoriseen kontrolliin kuuluva palautejarjestelma voidaan jakaa kolmeen eri tasoon,
jotka kukin tuottavat sensorista palautetta (Borghuis ym 2008, 900). Ensimmaisen ta-
son palaute suoritetusta liikkeestd saadaan lihasten proprioseptoreista, joita ovat li-
hasspindelit sek& Golgin janne-elimet. Lihasspindelit sijaitsevat lihaksistossa. Ne sti-
muloituvat kun lihaksessa tapahtuu venytys. Tama johtaa lihaksen refleksin omaiseen
supistukseen venyneessa lihaksessa. Golgin janne-elimet taas sijaitsevat janteissa la-
helld lihasten Kiinnityspistettd. Myds niiden toiminta aktivoituu, kun lihaksessa tapah-
tuu venytys, mutta toisin kuin lihasspindelit, ne aistivat myds lihasvoiman muutokset.
Sensorista palautetta saavat aikaan siis supistukset ja venytykset lihaksissa, asennon ja
liikkeen muutokset nivelissé seka mahdollinen ulkoinen kuorma. (Smith & Plowman
2007, 31-34.)

Toinen taso eli aivorungon alue kayttéda hyvakseen proprioseptista palautetta. Se koor-
dinoi vestibulaarista (liike ja tasapaino) sekéa visuaalista palautetta. Kolmannen tason
palaute perustuu séiléttyihin kaskyihin. Ennalta ohjelmoidut lihasaktivaatiot johtavat
ennalta odotettuihin asennon muutoksiin. Ndmé& muutokset auttavat kehoa kestamaén
tasapainohairiot, jotka syntyvét esimerkiksi jonkin liikkeen voimasta, kuten potku tai
heitto. Kun raajojen liikkeista aiheutuvat reaktiiviset voimat haastavat keskivartalon
toimintaa, jotkin lihakset supistuvat jo enne raajan liiketta suorittavaa lihasta tasapai-

nottaakseen asentoon vaikuttavien hairididen vaikutukset. (Borghuis ym. 2008, 900.)

4.2 Keskivartalon stabiliteetti

Keskivartalon stabiliteettia eli hallintaa on tutkittu paljon viime vuosien aikana. Vi-
tetadn ettd keskivartalon stabiliteetti on yksi harjoitusohjelmien avaintekijoista yksilon
terveyden- ja fyysisen kunnon parantamisessa. Keskivartalon stabiliteetti on kuitenkin
tarked osa myos kliinisessa kuntoutuksessa sekd kilpaurheilijoiden harjoittelussa.
(Borghuis ym. 2008, 895.)



19

Sandstrom & Ahosen (2011, 221) mukaan hallintakyky perustuu pitkalti siihen, etta
hahmottaa itsensé suhteessa luotisuoraan ja pystyy aistimaan oman kehon massapis-
teen liikkeitd seké hallitsemaan niitd. Nain saadaan aikaan hyvé ryhti ja moitteeton
asennon kannatus. Normaalisti toimiessaan rangan stabilisaatiojérjestelman tehtavé on
tarjota tarpeeksi tukea selkarangalle, jota haastavat jatkuvasti vaihtelevat muutokset
rangan asennossa seka staattiset ettd dynaamiset voimat. Jotta stabilisaatio toimisi, tar-
vitsee rangan stabilisaatiojarjestelmén osajarjestelmien toimia yhdessa, silla vaikka ne
toimivat késitteellisesti yksin ovat ne toiminnallisesti riippuvaisia toisistaan. Namé
osajdrjestelméat jaetaan passiiviseen, aktiiviseen sekd neuraaliseen kontrollijarjestel-
maan. (Panjabi 1992, 384; Hodges 2005, 15.)

Passiivinen osajarjestelmat koostuu kaikista luu- ja nivelrakenteista sek& rangan liik-
keiden etté stabiliteetin hallintaan myotévaikuttavista rangan ligamenteista. Sen teh-
tava on aktivoida rangan liiketté estévat reaktiovoimat lahempéna liikeratojen loppu-
osaa. Rangan neutraaliasennossa passiiviset rakenteet eivat tarjoa merkittavaa tukea.
Neutraaliasennossa passiivisten rakenteiden toiminta perustuu luultavimmin tysken-
telyyn erdénlaisina muuntajina, jotka mittaavat selkanikamien asentoa ja liikettd. Talla
perusteella ne ovat myds osa neuraalista kontrollijarjestelméa. Passiiviseksi raken-
teeksi se on kuitenkin nimetty siité syysta, ettd se ei itse luo eika tuota rangan liikkeité,
mutta se on dynaamisesti aktiivinen valvoessaan muuntuvia signaaleja. (Hodges 2005,
15-16: Panjabi 1992, 385.)

Aktiivinen jarjestelma taas kasittaa lihakset ja janteet, joiden kautta rangan stabilisaa-
tiojarjestelma luo voimaa ja tarjoaa tarvittavan tuen rangalle (Panjabi 1992, 385). Ak-
tiivista jarjestelmaa hallinnoi kolmas osajarjestelma eli neurologinen jarjestelma. Se
aistii rangan stabiliteetin vaatimukset ja suunnittelee tarvittavat toimenpiteet sen ylla-
pitoon. Neurologisen osajarjestelmén on koordinoitava lihasaktiviteettijarjestys ennen
liilkkeen tapahtumista, aktivoitava lihakset oikea-aikaisesti ja lopetettava niiden toi-

minta tarkoituksenmukaisesti. (Hodges 2005, 16.)

Rangan stabiliteetti on riippuvainen yhdistelmastd intensiivisté lihasaktivaatiota seka
intra-abdominaalisen paineen tuottamisesta. On esitetty ettd suurimmalla osalla ihmi-

sistd jopa pienet maarat ko-kontraktiota (yhtdaikainen supistuminen) paraspinaali-
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(lannerangan ojentajalihakset) seké vatsalihasten vélilla riittd4 lumbopelvisen alueen
stabiliteetin saavuttamiseksi. (Borghuis ym. 2008, 900; Sandstrom & Ahonen 2011.)
Intensiivisyyden tarve lihasaktivaation séatelyssa riippuu useasta tekijésta, kuten vé-
symyksestd, asennosta, ulkoisista voimista ja liikkeen nopeudesta. Kun tehtévén vaa-
timukset muuttuvat, sensorisista elimista saatava palaute muuttaa lihasaktivaation yh-
distelmé&a tai intensiteettid. Palautteen avulla saadaan siis aikaan optimaalisin yhdis-
telma lihasaktivaatiota rangan stabiliteettia ja liikkuvuutta varten. Yhtakaan lihasta tai
rakennetta ei voida nostaa tarkeimmaéksi paatekijaksi stabilisaatiossa, vaikka keskivar-

talolihasten valill& esiintyy vaihtelua liikevoiman tuotossa. (Behm ym. 20103, 95.)

Intra-abdominaalinen paine edesauttaa lihasaktivaation lisaksi rangan stabilisaatiossa.
Lihaksista sisemmilla sek& uloimmilla vinoilla vatsalihaksilla sek& suoralla vatsalihak-
sella on suuri vaikutus sisédilmanpaineen tuottoon. N&iden lihasten tehtdvaa rangan sta-
bilisaattoreina on korostettu ohjaamalla abdominal hollowing — tekniikkaa, joka pe-
rustuu navan vetoon rankaa kohden. On kuitenkin tutkimustuloksia, joiden mukaan
hollowing -tekniikka tuottaa 32 % vahemman stabilisaatiota rankaan, kuin abdominal
bracing (vatsalihasten yhtdaikainen korsettimainen kiristys). Vatsalihasten veto rankaa
kohden aiheuttaa laskua ulompien sek& sisempien vinojen vatsalihasten sekd suoran
vatsalihaksen liikevoimantuotossa ja ndin ollen vahentaa niiden kykya stabiloida sel-
karankaa. Intra-abdominaalisen paineen tuotto kaikkien isojen vatsalihasten ko-kont-
raktion (yhtaaikainen supistuminen) kautta nayttaa taas painvastoin stabiloivan rankaa
paremmin. Tdman vuoksi nostoja ohjatessa keskivartalon lihasten ko-kontraktion mer-
kitysta tulisi korostaa. Tuloksista huolimatta molemmat tekniikat ovat yhta yleisesti

kaytossa ja hollowing-tekniikalle on kéyttokohteensa. (Behm ym. 2010a, 95.)

Keskivartalon tuki on myos tarked osa koripalloa, sillé laji siséltdd nopeita kehon py-
séhdyksid ja suunnanmuutoksia. Hyva tuki on keskeinen tekija, jotta elimisto suoriu-
tuu toistuvasti naista tilanteista ilman &killisia tai rasitusperaisida vammoja. Jos urhei-
lusuorituksessa keskivartalon hallinta pettad, saattaa esimerkiksi raajan niveleen koh-
distuva vaantomomentti moninkertaistua. Esimerkiksi koripallossa urheilijan polveen
kohdistuu runsaasti vammoja. (Ahonen & Parkkari 2011, 20-21.)
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4.3 Keskivartaloharjoittelu

Keskivartalon voima ja hallinta luovat perustan ala- ja ylaraajojen hallituille liikkeille.
Urheilijalle keskivartalon hallinnan harjoittelulla ei ole vaikutusta pelkastdéan vammo-
jen ennaltaehkdisyyn, vaan sen avulla voidaan pystyd myods parantamaan suoritusta.
Staattisilla pitoharjoituksilla saadaan vahvuutta keskivartaloon, mutta pelkka keski-
vartalon voima ei riitd. Voima tulee saada mukaan liikkeeseen, silla erityisesti kilpaur-
heilussa kehoon kohdistuvat vaatimukset ovat korkeat. Tdman vuoksi harjoitteisiin on
my0s hyvé saada mukaan liike, sill& niin harjoittelu saadaan myds paremmin liitettyé
lajin vaatimuksiin. (Ahonen & Parkkari 2011, 20-21.) Harjoitusten tulisi lisaksi sisal-
t&& harjoitteita, joissa on jokin asentoa horjuttava tekija. Horjuntaa aiheutetaan yleensa
tekemalld alusta epévakaaksi esimerkiksi pehmeélld matolla, mutta horjunnan voi
saada aikaiseksi myos tekemaélla liikkeitd vapailla painoilla, jolloin horjuttava voima
kohdistuu keskivartalon lihaksiin. Suorituksen ndkdkulmasta katsottuna epévakaita te-
kijoité ei tulisi kuitenkaan hyodyntéé kun harjoitellaan hypertrofiaa tai maksimivoi-
maa, silla voimantuotto ja sen ulostuonti sek& liikenopeus voivat vahingoittua, jolloin

haluttujen muuttujien stimulointi voi olla puutteellista. (Behm ym. 2010b, 110.)

Keskivartaloa harjoitellessa tulee ottaa huomioon kaikki fyysisen harjoittelun osateki-
jat. Perustana tukilihasten harjoittelussa tulee olla kestavyys, silla McGillin (2001)
mukaan kestavyysharjoittelu on turvallisin ja mekaanisesti perustelluin l&hestymistapa
keskivartalon stabiliteetin parantamiseksi. Tuen tulee myds pysya hyvalla tasolla pit-
kia aikoja. Huono hapenkuljetusjérjestelmé kudoksissa saa nopeasti aikaan vasymyk-
sen ja tuen pettdmisen, joka tunnistetaan yleensd alaselkakivuksi. Kipuun liittyy
yleensd my0s lihasatrofiaa (surkastumista), joka vaikuttaa eniten juuri kestavien lihas-
solujen toimintaan heikentdvasti. Lisaksi kestavyysharjoittelussa tulisi muistaa ren-
tous, silld litka jannitys puristaa kapillaareja sekd muita verisuonia, jolloin niiden kyky
kuljettaa verta, happea ja ravinteita seka poistaa kuona-aineita heikkenee. (Sandstrom
& Ahonen 2011, 222.)

Toiseksi térkein ominaisuus harjoittelussa on voima. Lihasvoima varmistaa rangan
neutraalin asennon kuormituksen aikana, sill& tukijarjestelmét eivét aina kesta suuria
momentteja, joita lihakset saavat aikaan vipuvarsien kautta. Tdmén vuoksi harjoitte-

lussa tulee aina kayttdd progressiivisuutta madrien sekd kuormituksen suhteen.
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(McGill 2001, 28; Ahonen & Parkkari 2011, 222.) Voiman tarve riippuu yksilosta seka
hanen litkunnan maarastd ja laadusta seka tyon fyysisesta kuormittavuudesta. Harjoit-
telussa tulee muistaa ettd pelkkd maksimivoima eika lihasmassan kasvatus anna riitta-
vaa tukea keskivartalolle. Sen vuoksi keskivartalon voimaharjoittelu on harkittava ja
suunniteltava tarkkaan. (Sandstrom & Ahonen 2011, 222.) Liséksi nuorten tyttdjen
keskivartalon lihaskuntoharjoittelussa ja tekniikan opettelussa tulisi ottaa huomioon
lantion leveneminen. Lantion leveneminen vaikuttaa tyttjen lantiorenkaan ja vartalon
hallintaan murrosidssa, joka voi lisatd osaltaan lannerankaan kohdistuvaa kuormitusta.
(Hakkarainen 2009, 82.) Kolmas harjoiteltava ominaisuus on Sandstrom & Ahosen
(2011, 222) mukaan nopeus, sill& keskivartalo tulee hallita my6s nopeissa liikkeissa.

Harjoittelussa on lihasvoiman- ja kestavyyden lisaksi otettava huomioon hyvé liikku-
vuus eli nivelten normaali joustavuus ja taydet liikeradat, sill4 ne luovat perustan vi-
puvarsien toiminnalle. My®gs lihasten venymiskyky ja kyky palata nopeasti normaaliin
lepopituuteensa on tarkedd. Tama yhtalé on yksi perusta keskivartalon toiminnalle.
Liséksi sensomotorisella puolella esiin nousevat ketteryys ja kehonhallinta, silla ne
ovat osa keskushermoston toimintaa. Ketteryys ei ole pelk&stadn urheilijoiden harjoi-
teltava ominaisuus vaan tarkeé osa jokaisen ihmisen harjoittelua. Vanhetessa kaatu-
misriski kasvaa eksponentiaalisesti muun muassa huonon tasapainon vuoksi, jolloin
kehonhallinnan sekéd koordinaation harjoittelusta on hyétya. (Sandstrom & Ahonen
2011, 222.)

4.4 Toiminnallinen harjoittelu

Toiminnallinen harjoittelu on viel& suhteellisen uusi harjoittelumenetelmé&. Alun perin
toiminnallinen harjoittelu on suunniteltu ehk&isemaan ja osittain parantamaan vanhus-
ten heikentyvad motoriikkaa, mutta kasite on nyt hyvaksytty myos urheilijoiden har-
joittelussa ja kuntoutuksessa. Alkuperdisestd tarkoituksesta johtuen tutkimuksia toi-
minnallisen harjoittelun vaikutuksista nuoriin aiemmin harjoitelleisiin yksildihin on

tehty varsin véhan. (Tomljanovic, Spasic, Gabrilo, Uljevic & Foretic 2011, 145-146.)
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Toiminnallisella harjoittelulla tarkoitetaan hermoston, lihasten ja aistielinten yhteistoi-
mintaa vaativia moniulotteisia harjoitusliikkeita. Harjoitusohjelmien on tarkoitus imi-
toida niité suorituksia ja lilkkemalleja, joita tapahtuu yksilélle tunnus omaisessa aktivi-
teetissa (tyd, urheilu jne.) ja ndin ollen ovat kéytédntéon soveltuvia. Toiminnallinen
harjoittelu korostaa liikkeitd, joissa moni lihas ja nivel tyskentelevat samanaikaisesti.
Se yhdist&4 yla- ja alavartalon liikkeet hyddyntddkseen vartaloa paremmin kaikissa
liikkeissd, jolloin saadaan kuormitettuja isoja lihasryhmid. Taémén nakoékulman mu-
kaan toiminnallinen harjoittelu tulisi suunnitella liikkumista edistavaksi ja sisaltaa suo-
ritusmalleihin perustuvia harjoitteita. Ndin ollen voidaan valttya keskittymasté perin-
teisen voimaharjoittelun tavoin pelkastaan spesifiseen lihasadaptaatioon. VVoimahar-
joittelu suunnitellaan yleensa eristamélla yksittainen lihas kayttdmalla vapaita painoja
tuetuissa asennoissa tai laitteissa. Toiminnallisessa harjoittelussa taas pyritaan paran-
tamaan urheilijan suorituskykyé kayttamalla epastabiileja harjoitteita ja yrittamalla li-
s&té motorista kontrollia lajille spesifisissd suorituksissa. Harjoittelu kehitt&a lihaskun-
non liséksi tasapainoa seké koordinaatiota. Liikkeilla voidaan tahdéatad myés ryhdin ja
asennon yllapitoon seka niiden parantamiseen. Liikkeitd suoritetaan eri tasoissa ja sa-
man liikkeen sisalla saadaan vaihdeltua voimantuottosuuntaa. (Aalto, Paunonen &
Paanola 2007, 47-48; Tomljanovic ym. 2011, 145-146.)

5 KORIPALLOA HARRASTAVIEN TYTTOJEN KEHITYKSESSA
HUOMIOON OTETTAVAT SEIKAT

Kun nuori tyttd on mukana liikunnassa ja urheilussa, on hyvda ymmartéé kasvun- ja
kehityksen yleiset perusteet. Pelkan pituus- ja painonkasvun ymmartaminen ei kuiten-
kaan riit4, vaan on myos tiedettdva esimerkiksi hermolihasjarjestelman rakenteen ja
toiminnan osuus litkkumisessa seka kuormitusfysiologiset perusteet (hengitys- ja ve-
renkiertoelimistd ym.). Nuoren liitkkumisessa tulisi painottaa juoksu- ja hyppelypitoi-
sia harrastuksia, jotta lihaksisto, hermosto, luut, janteet ja sidekudokset kehittyisivét
sekd vahvistuisivat monipuolisesti. Ndiden lisdksi ravintofysiologinen tieto on tarkeda

ravintokayttdytymisen perustana. (Mero, Nummela, Keskinen & Hékkinen, 2007, 10.)
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Kasvun ja kehityksen aikana ihmiskehon koostumus, mittasuhteet ja fysiologiset toi-
mintamekanismit muuttuvat koko ajan. Ne vaikuttavat muun muassa painopisteen si-
jaintiin, nestevajeen ilmenemisherkkyyteen ja vipuvarsien pituussuhteisiin. Hormo-
naalinen kypsyminen taas muuttaa pojan mieheksi ja tyton naiseksi. Kypsyminen mah-
dollistaa myds kuormittavamman ja erityisesti lihasmassan kasvuun tdhtdévan voima-
harjoittelun. Kehityksessa tulee kuitenkin ottaa huomioon myos yksilolliset erot, joka
vaatii lapsia valmentavalta erittdin hyvat perustiedot sekd vastuuta. (Hakkarainen
2009, 73.)

Hakkaraisen (2009, 73-74) mukaan lasten ja nuorten harjoitusvaste ja fyysinen suori-
tuskyvyn kehitys perustuu kehon eri elinjarjestelmien kokoon, toimintakykyyn ja saa-
telytehokkuuteen, joista esimerkkina ovat sydamen iskutilavuus, lihasmassan suuruus,
raajojen pituus ja hormonaalinen aktiivisuus. Naihin muuttujiin taas vaikuttavat paljon
kolme osittain toisistaan riippuvaista, mutta itsenaisté kehitysbiologista ilmiota; fyysi-

nen kasvu, biologinen kypsyminen ja fysiologinen kehittyminen.

Valmentajien tulisi ymmartaa ndiden ilmididen erilaisuus. Niiden esiintyminen on
osittain samanaikaista, esimerkiksi pituuskasvua ilmenee jo varhaislapsuudessa, mutta
biologinen kypsyminen on siihen aikaan hyvin hidasta ja kiihtyy vasta puberteetissa.
Fysiologiseen kehittymiseen vaikuttavat erityisesti ymparistotekijat, kuten leikit ja pe-
lit sek& organisoitu harjoittelu, mutta se on my®6s riippuvainen biologisesta kypsymi-

sestd ja fyysisesta kasvusta. (Hakkarainen 2009, 74.)

5.1 Fyysinen kasvu, biologinen kypsyminen ja fysiologinen kehittyminen

Fyysinen kasvu tarkoittaa kehon rakenteiden koon ja mittasuhteiden kasvua, josta esi-
merkkind seisoma- ja istumapituuden kasvu sekad kehon lihas- ja kokonaismassan li-
sédantyminen. Fyysinen kasvu on riippuvainen kolmesta solutason muutoksesta, jotka
ovat solumaaran lisdédntyminen (hyperplasia), yksittaisten solujen koon kasvusta (hy-

pertrofia) ja soluvélitilan nesteen ja rakenteiden lisd&ntymisestd. Ndmé& muutokset
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esiintyvét yleensa ensimmaisten 15-20 elinvuoden aikana, mutta aikataulut ovat yksi-
I61lisi&, joten ne voivat vaihdella paljon riippuen elinympéristosta, perimésta, kalen-

teri-iasta ja fyysisesta kuormituksesta. (Hakkarainen 2009, 74.)

Tyypillistd murrosiéalle on kasvun voimakas muuttuminen. Murrosiédn kasvuvaiheita
on useita: Hidas kasvu varhaisessa murrosiassa, noin kaksi vuotta kestavé kasvun py-
réhdys, kasvun hidastuminen ja kasvun péaattyminen. Pituuskasvupyrahdyksen huip-
puvaihe on suomalaisilla tytoilla keskimaarin 12 vuoden idssa juuri ennen kuukautis-
ten alkua ja kasvun huippunopeus 8,6cm/vuosi, kun taas pojilla huippuvaihe on 14
vuoden idssa ja kasvunopeus jopa 10,4cm. Kasvupyrahdyksen saa aikaan ensisijaisesti
androgeenierityksen (testosteroni) lisaéantyminen. Androgeenin vaikutuksia ovat mo-
lemmilla sukupuolilla sukupuolikarvoituksen muodostuminen, ihon rasvoittuminen,
lihasmassan lisd&dntyminen ja kurkunpaan kasvu. (Mero 2007, 11-12; Hakkarainen
2009, 76-79, 88; Laine & Mero 2012, 50.)

Myos kehon mittasuhteet kasvavat. Lapsuuden kasvu on lahinné raajojen kasvua ja
murrosian kasvupyréhdys yla- ja keskivartalon kasvua. Kasvulla on jonkin verran vai-
kutusta kehon painopisteen sijaintiin ja motoristen taitojen oppimiseen lapsuudessa
sekd murrosidssa ilmenevaian kémpelyyteen. (Hakkarainen 2009, 82.) Hakkaraisen
(2009, 82) ja Laine & Meron (2012, 51-52) mukaan pituuskasvu alkaa ja paattyy ensin
kasissd ja jalkaterissd, sitten raajojen tyviosissa ja viimeiseksi selkérangassa. Myos
naillda muutoksilla on vaikutusta taidon ja tekniikan oppimiseen, silla vipuvarsien pi-
tuusmuutokset voivat aiheuttaa tilapaisia taidon yllapito- ja oppimisvaikeuksia. Vipu-
varsien muutokset vaikuttavat myos raajojen voimantuotto-ominaisuuksiin. VVoimates-
titulokset voivat ndin ollen muuttua ilman merkittdvaa lihaksen supistumisvoiman

muutosta.

Kasvun aikana paino liséantyy ja kehonkoostumus muuttuu. Paino kehittyminen lap-
silla ja nuorilla on hyvin samantapaista pituuskasvun kanssa. Painonkasvussa on ha-
vaittavissa myos hidastumis-, kiihtymis-, huippu- sekd loppumisvaihe. Painon kasvun
huippu ajoittuu noin puolivuotta pituuskasvun huippua myéhemmaéksi. (Laine & Mero
2012, 52.) Kehon kokonaismassa jaetaan yleisesti rasvamassaan (rasvakudos) ja ras-

vattomaan massaan (nesteet, mineraalit, proteiinit ja hiilihydraatit). Massan muutokset



26

ovat siis rakenteellisten muutosten ja useiden kudosten kasvun summa. Muutoksia ai-
heuttavat hormonaalinen toiminta, pituuskasvu, ravitsemus ja nesteytys seka fyysinen
aktiivisuus. Kasvun aikana veden suhteellinen mééra kehossa vahenee ja muiden osuus
lisdadntyy (esimerkiksi rasva), joka johtaa rasvattoman massan vahenemiseen kehon
suhteellisesta kokonaispainosta. Talla muutoksella on vaikutusta muun muassa kuu-
maan ilmaan sopeutumisessa, elektrolyyttitasapainon hairidihin ja aineenvaihdunnan
tuotteiden kasautumisessa. (Hakkarainen 2009, 83.) Naisilla lihasmassan osuus kehon
painosta lisdéntyy lapsuuden 25 %:sta 36 %:n aikuisuudessa. Koska tytoilla testoste-
ronin eritys ei lisd&nny poikien tavoin, on lihasmassan kasvu hidasta ja j&a poikia vé-
haisemmaksi. Tytoilla lihasmassan kasvunopeuden huippu on samoihin aikoihin kuin
painon nousun huippuvaihe eli noin puoli vuotta pituuskasvuhuipun jélkeen. (Laine &
Mero 2012, 54.)

Biologista kypsymistd on vaikea maéritell& tarkasti, mutta yleisesti silla tarkoitetaan
elimistdn kypsymisté kohti aikuisen kypsyysastetta. Kypsymiseen liittyy kaksi eri te-
kijaa: Aikataulu (esimerkiksi missa iassé sukuelinten kasvu alkaa ja missa iassa saa-
vutetaan kasvupyrahdyksen huippu) sekd nopeus (esimerkiksi kuinka nopeaa pituus-
kasvu on). Kypsymista tapahtuu kasvaessa koko ajan, mutta elinjarjestelmien kypsy-
misaikataulu ja — nopeus vaihtelevat. Tasta esimerkkina hermoston kypsyminen, joka
tapahtuu huomattavasti aikaisemmin kuin sukuelinten. Myos yksil6llisyys luo eroja
kypsymiseen. Kaksi kalenteri-idltdan saman ikéisté lasta saattavat olla silla hetkella
samanpituisia, mutta toisen kypsymisaste luuston ja pituuden suhteen on 65 % kun

toisella jo 75 % lopullisesta kypsymispisteesta. (Hakkarainen 2009, 74-75.)

Fysiologisella kehittymisell& tarkoitetaan kehon eri elinjarjestelmien ja rakenteiden
erilaistumista ja niiden toiminnallista kehittymista, esimerkiksi lihassolujen erilaistu-
minen nopeiksi ja hitaiksi tai aerobisten entsyymiaktiivisuuksien lisdantyminen. Fy-
siologiseen kehittymiseen vaikuttavat kypsymisen, ymparisto ja kasvun lisdksi myos
alyllinen, sosiaalinen, moraalinen ja tunne-eldman kehitystaso. (Hakkarainen 2009,
75.)
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5.2 Hermoston ja luuston kehitys

Hermoston kypsymista sikiokautena ohjaa pitkélti vanhemmilta perityt geenit. Synty-
man jalkeen uusia hermosoluja ei endd synny, vaan kehitys tapahtuu olemassa olevien
hermosolujen koon ja ympadrilla olevien tukikudosten kasvusta sek& myelinisoitumi-
sesta eli tupen muodostumisesta hermosolujen ympérille. Kasvun aikana hermoston
kehittymistd ohjaa periméan lisdksi ympariston arsykkeet ja kehitys onkin nopeaa en-
simmaisten kahden elinvuoden aikana, mutta hidastuu merkittavéasti sen jalkeen. Her-
mosolu voi kasvaa jopa 200 000 — kertaiseksi sikidaikaiseen alkuperéiskokoonsa néah-
den, mutta hermostollisia muutoksia tarvitsee edesauttaa monipuolisilla aisti- ja lii-
kedrsykkeilla. Arsykkeiden puute ja yksipuolisuus taas saattaa johtaa painvastaiseen
vaikutukseen. Viidenteen ja kuudenteen ikdvuoteen mennessé hermosto on kehittynyt
Jo 90 %:iin aikuisen hermoston koosta. 12. ikdvuoden jélkeen hermosto kehittyy enda
vain vahén ja paljon hitaammin kuin muu elimisto. (Laine & Mero 2012, 57-58; Hak-
karainen 2009, 91.)

Koska hermosto kypsyy voimakkaasti jo lapsuudessa, on se taitoharjoittelun kannalta
tarkedd aikaa. Lasten harjoittelussa padpaino tulee olla taito, tasapaino, ketteryys, no-
peus ja liikehallinnassa aina murrosik&én saakka. Murrosidssa esimerkiksi kasvupy-
réhdysvaihe saattaa aiheuttaa kémpelyyttd ja lisatd rasitusvamma-alttiutta. (Laine &
Mero 2012, 58; Hakkarainen 2009, 76, 91.)

Noin 90 % luun massasta on saavutettu nuoruusian lopussa, noin 20. ikdvuoden tie-
noilla. Luuston kehitys on suurinta esimurrosidssa. Aikaisemman puberteetin vuoksi
luusto kypsyy tytoilla aiemmin kuin pojilla, jonka vuoksi tyttéjen luut ovat lyhempia
sekd pienempid. Naisten ja miesten luustot kehittyvat myos erimallisiksi. Naisella har-
tia sek& lantio ovat suurin piirtein saman levyiset. Miehiin verrattuna leveampi lantio
johtaa hieman keinuvaan askeleeseen, silla reisiluut lahtevat lantiosta hieman kauem-
pana toisistaan. Leveys reisiluiden Idhtokohtien vélill4 johtaa naisilla useasti myos pih-
tipolvisuuteen ja niisté johtuviin polviongelmiin. Tasapaino naisilla on yleensd miehia
parempi, silld massakeskipiste sijaitsee hieman alempana. Rakenteelliset ero naisten

jamiesten valilla vaikuttavat myos liikuntasuorituksiin sekd biomekaniikkaan. Lantion
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rakenteella on vaikutusta muun muassa juoksutekniikkaan hidastaen askelpituuden ke-
hittymistd. Heittosuoritukseen vaikuttavat taas késien pituus seka ei-vertikaalinen si-
joittuminen kehoon néahden. (Laine & Mero 2012, 56, 65.)

5.3 Psyykkinen kehitys

Nikander (2009, 103) sanoo, ettd jokaisesta lapsesta ja nuoresta kehittyy ainutlaatuinen
ja erilainen aikuinen. Tama tarkoittaa, ettd kullekin ihmiselle rakentuu tyypillinen ja

synnynndinen tapa toimia ja kayttaytya.

Nuorelle murrosikéd on henkisesti suurta kasvun aikaa. Muutoksia tapahtuu muun mu-
assa aivoissa esimerkiksi etulohkon alueella, kun keskushermostovalitteinen estovai-
kutus haviéa. Etulohkosta alkaa erittyd hormonia, joka tyt6illa aiheuttaa munarakkulan
puhkeamisen ja munasolun irtoamisen. Kehossa tapahtuvien muutosten my6ta nuo-
relle kehittyy uudenlainen kehonkuva ja kokemukset omasta kehosta vaihtelevat. Mur-
rosikadn kuuluu myos ajatusmaailman merkittdvd muuttuminen seka kypsyminen.
Nuoret itsendistyvat, tulevat kokeilunhaluisiksi, rikkovat k&ytosrajoja ja alkavat kapi-
noida vanhempiaan, aikuisia seka muita auktoriteetteja vastaan. Kapinoinnin maaré on
kuitenkin yksilollisté ja valttaméatonta, silld nuori rakentaa sité kautta itsedén. Osa van-
hemmista paasee vdahemmalld kun taas jotkut kohtaavat suuriakin haasteita nuoren
kanssa. Itsetunto aiheuttaa jatkuvaa ailahtelua, joka saattaa esiintyd esimerkiksi etdén-
tymisena ymparistosta tai jopa syomishairioina. (Nikander 2009, 120; Kaski & Liuk-
konen 2012, 80.)

Murrosidn psyykkinen kehitys jaetaan kolmeen eri kehitysvaiheeseen. Ensimmaéinen
vaihe, johon ikdluokkaan tdman opinnéytetyon paakohderyhma ajoittuu, esiintyy kes-
kimadrin 11-14 vuotiaana, mutta myéhemmin kehittyvét nuoret voivat olla t4ssa vai-
heessa vield 15 vuotiainakin. Tassa vaiheessa esiintyvat myos fyysiset muutokset. Vai-
heen kesto on noin 2-3 vuotta riippuen kehittymisen nopeudesta. Ensimmaisessa vai-
heessa nuori opettelee sopeutumista omaan jatkuvasti muuttuvaan kehoonsa. Vaihe
tuo mukanaan usein nuoren ristiriidat vanhempiaan kohtaan. Nuori saattaa kokea van-

hempiensa teot vastenmielising ja kielteisind, mutta toisaalta hakea heilté turvaa ja l&-
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heisyyttd, silld vanhempien merkitysarvo ja tarkeys eivét ole unohtuneet itsendistymi-
sestd huolimatta. Kaytos ja ajattelu ailahtelevat lapsellisuuden ja aikuisuuden vélilla.
(Nikander 2009, 120-122; Kaski & Liukkonen 2012, 80-83.)

Toisessa kehitysvaiheessa nuori on noin 15 — 17 vuotiaana ja siirtyy viimeiseen vai-
heeseen 18 ikdvuoden aikana. Tassa kehitysvaiheessa on tarkead, ettd nuori hyvéksyy
oman kehittymisensa lapsesta aikuiseksi. Nuoren kaytoksessa voi ilmetd monia aikuis-
maisia piirteitd, mutta han kokee myos vahvasti mielen vaihtelua. Oikeustaju kehittyy
ja hén pystyy ndin ollen asettumaan toisen asemaan seka punnitsemaan oikean ja véa-
rén asian tai tekemisen merkitysta. Monelle on tarke&a kokea kuuluvuutta muihin nuo-
riin tai johonkin ryhmaan. Viimeisessé vaiheessa tapahtuu irtiotto vanhemmista ja lo-
pullinen itsendistyminen, joka nakyy mahdollisena poismuuttona kotoa seké vakiintu-
neena seurustelusuhteena. Itsetuntemus sekd itsensa hyvaksyminen lisdéntyvat eika
ympaériston mielipiteilld ole end4 niin suurta vaikutusta. Keskimaarin ihminen on hen-
Kisesti taysin kehittynyt 23 ikdvuoden paikkeilla. (Nikander 2009, 120-122; Kaski &
Liukkonen 2012, 80-83.)

5.4 Valmentajan rooli pelaajan kehityksessa

Kouluikéinen nauttii harjoittelusta ryhmassa, silla han haluaa kuulua joukkoon ja tehda
erilaisia asioita yhdessa muiden kanssa. Ryhmassé harjoittelu saattaa kuitenkin altistaa
helposti kilpailevalle ilmapiirille ja keskinaiselle vertailulle. Tdmén vuoksi valmenta-
jan tulee pystyé pedagogisilla ja didaktisilla ratkaisuilla luomaan tehtdvasuuntautunut
ilmapiiri. Hanen tulisi myds ohjata siséisen palautteen kuunteluun ja vahvistaa tulkin-
taa omalla palautteellaan. Liséksi valmentajan on tarke&& osata esille tuoda jokaisen
tytén kohdalla osaamisalue missé tdma on kyvykas, silla pahimmillaan tyton oma ky-
vykkyyden tunne jaa vaillinaiseksi, kun ymparilta 16ytyy aina joku joka on parempi.
Painvastoin jatkuva kielteinen palaute voi tehda tytosta haavoittuvaisen, silla 12-13
vuotias tyttd on herkk& sen suhteen, mitd osaa ja mité ei osaa. Koetulla kyvykkyyden
kokemuksilla on iso merkitys itsensé arvostukseen. Urheilun tuoma itsensa arvostus
on kuitenkin riippuvainen siitd, kuinka tarkeédksi nuori kokee omat lajikykynsa olevan
hénelle. (Kaski & Liukkonen 2012, 81; Jaakkola & S&akslahti 2012, 107-108.)
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Harjoittelun kannalta on tarke&d, ettd valmentaja oppii tunnistamaan nuoren kiinnos-
tuksen kohteet seka erilaiset oppijatyypit ja osaa sitd kautta tehda harjoittelusta mie-
lenkiintoista jokaiselle. Taitoharjoittelun tulee olla monipuolista seka tarjota vaihtele-
via aistiarsykkeita ja monipuolisia liikemalleja. Kasvupyrédhdyksen aikana nuori on
vakuutettava siité, ettd pyrahdyksen negatiiviset vaikutukset muun muassa suoritus-
tekniikoihin ovat ohimenevid. (Jaakkola & Sadkslahti 2012, 108.) Tamaén ikaisille val-
mentajan tulee myos olla ennen kaikkea auktoriteetti, joka on osallinen nuoren kasva-
tusvastuusta. Asettamalla rajoja nuorille, valmentaja osoittaa vélittdvansa, silla val-
mentajaltaan nuori kaipaa aikuisen tukea. Kaverillista tukea hén saa joukkuekavereil-
taan tai muilta ikaisiltaan. (Kaski & Liukkonen 2012, 80.)

6 OPINNAYTETYON TAVOITE

Taman opinndytetyon paatavoitteena on luoda toiminnallisista ja hallintaa lisdavista
keskivartaloharjoitteista koostuva liikepankkiopas 12—-13 -vuotiaille koripalloileville
tyttopelaajille. Opinndytety0 seka opas tehtiin yhteistydssa raumalaisen Kaaron Roi-
man C-tyttdjoukkueen kanssa. Joukkueelta puuttui kunnollinen harjoitusmalli keski-
vartalo-harjoitteluun, joten joukkueen valmentaja oli kiinnostunut saamaan tietoa kes-
kivartaloharjoitteista, jotka voitaisiin soveltaa muun muassa alkulammittelyyn sek&
pelaajien kotiharjoitteluun. N&in ollen sovittiin, ettd heille tehdain opas harjoittelua
varten. Kahden kuukauden harjoitusjaksolle tulevat harjoitteet on valittu kirjallisuuden
ja tutkimusten sek& oman arvioinnin perusteella, mutta lopulliset harjoitteet oppaaseen
valitaan saadun palautteen mukaan. Opinndytetydssa harjoitettavaan keskivartaloon

kuuluvat vatsan, seldn ja lantion alueen lihakset
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7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS JA MENETELMAT

7.1 Kohderyhma

Opinnaytetyon kohderyhmand ovat 12—13 -vuotiaat koripalloilevat tyttopelaajat. Ta-
han opinnéytetyohon osallistui 13 Kaaron Roiman C-ikaista tytt6d, jotka ovat aloitta-
neet joukkueessa vuosina 2008-2014. Pelaajat ovat kesken&an suurin piirtein saman
ikaisia, mutta harjoituksissa oli mukana myds kolme tytt6a minityttdjen joukkueesta.
Néin ollen projektissa oli mukana yhteensd 16 pelaajaa. Pelaajat eroavat taustoiltaan

muun muassa fysiikan sek& harrastustaustan perusteella.

7.2 Projekti

Projekti aloitettiin heindkuun alussa lahettaméallad valmentajan kautta suostumuskirje
(Liite 1) tyttdjen vanhemmille, jossa kerrottiin opinnaytety®n aiheesta ja mita seuraa-
vat kaksi kuukautta toisivat tullessaan. Viikko myohemmin (9.7.2014) kokoonnuimme
paikalle paasseiden (kuusi C-ikéistd ja kolme minitytt6d) tyttojen sek& valmentajan
kanssa alkutestauksia varten. Siitd seuraavalla harjoituskerralla aloitettiin harjoitteiden
pilotointi tyttdjen seka valmentajan kanssa. Harjoitteiden perussuoritustekniikka kay-
tiin tyttdjen kanssa helpoimman version kautta, josta olisi helppo lahted vaikeuttamaan
harjoitetta, kun osaamistaso nousee. Tytt0jen tehdessa harjoitteita, myds valmentaja
osallistui niiden tekemiseen, jotta han oppisi oikeat suoritustekniikat. Liséksi valmen-
taja opastettiin havainnoimaan véarat asennot ja virheelliset liikemallit. Pilotointiker-
ran jalkeen valmentajan kanssa sovittiin, ettd joukkue suorittaa harjoitteista koostuvan
harjoitusohjelman kahdeksan viikon ajan 2-3 kertaa viikossa, jonka jalkeen tehtdisiin
samat testaukset, kuin alussa ja tytot seké valmentajat vastaisivat loppukyselyyn (Liite
2).

Harjoitusviikkojen aikana valmentajan kanssa pysyttiin yhteydessa sahkopostitse seké
puhelimitse. Pilotointikerran keskustelun tuloksena sovittiin, ettd valmentaja saa sah-
kopostiinsa viikoittaisen harjoitusohjelman valmiiksi suunniteltuna. Harjoitusohjelmia

ldhetettiin kahden viikon vélein. N&in ollen harjoitusjakso koostui neljasta kahden vii-
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kon jaksosta. Viikon sisaltd suunniteltiin sisdltdméaan 2-3 “’teemaltaan” erilaista harjoi-
tuskertaa, jotta kertojen sisaltamien liikkeiden valilla olisi vaihtelua. Yhtena péivana
padpainotus olisi pakara- ja reisilihaksissa ja toisena vatsa- seka selkélihaksissa. Kol-
mannen pdivan suunnitelma sisalsi koko keskivartaloa kuormittavia harjoituksia tai

liikkeitd, joita pelaaja voisi helposti tehda my6s kotonaan.

Harjoitusjakson keskivartaloharjoitteet koostuivat vatsan, selén ja lantion alueen har-
joitteista. Opinndytety6hon valittiin alun perin 20 harjoitetta. Osa harjoitteista sisélsi
eri vaikeustasoja, jolloin ne olisi helppo ohjata tytdille taitotason mukaan. Liikkeita
suoritettiin yhdell& kerralla 4-5, joista jokainen teki liikkeestd omaa tasoaan vastaavan
version. Paasaantoisesti harjoitteet kuitenkin aloitettiin helpoimmista, joista progres-
siivisesti siirryttiin aina vaikeampaan versioon, kun pelaaja pystyi suorittamaan tarvit-

tavan toistomé&éra ja hallitsemaan samalla keskivartalonsa.

Opinnaytetyossa harjoitteet pyrittiin pitdmaan toiminnallisina, jotta ne voitaisiin so-
veltaa myos alkuverryttelyyn sopiviksi sekd kuormitus saataisiin mahdollisimman mo-
nelle lihasryhmadlle aina kerralla. Paapaino oli kuitenkin keskivartalon lihaksissa. Toi-
minnalliset harjoitteet sisaltdvat muun muassa koripallosta tuttuja liikemalleja (esi-
merkiksi kasien saatto), jolloin ne tukevat pelin aikana tapahtuvia suorituksia. Lisaksi
toiminnallisella harjoittelulla saadaan parannettua myos tasapainoa seka koordinaa-

tiota &rsyttdmalla yhtéaikaisesti hermostoa, lihaksia ja aistielimié.

Valmentajan kanssa sovittiin, ettd lopputestaus pidettéisiin kaksi viikkoa lopputestauk-
sen jalkeen aikataulullisista syista. Muutoin projektin aikataulussa pysyttiin suunnitel-
lun mukaan. Testikerran yhteydessé tytot sekd valmentaja saivat taytettdvakseen lop-
pukyselyn (Liite 2), jolla olisi merkitystd tulevan oppaan tekoon. Liséksi keskuste-

limme valmentajan kanssa jatkosta yhteistyon suhteen.
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7.3 Opas

Oppaan valmistaminen aloitettiin heti harjoitusjakson lopputestauksen ja -kyselyn jal-
keen. TyttOjen sekd valmentajan antaman kirjallisen sek& suullisen palautteen perus-
teella oppaaseen valittiin 14 toimivinta harjoitetta. Lisaksi liikkeiden arvioinnissa

opasta varten kaytettiin hyvaksi alku- seka lopputestauksien tuloksia.

Kun lopulliset liikkeet saatiin valittua, tuli ajankohtaiseksi sopia millaisena versiona
joukkue haluaisi oppaan. Valokuvallinen paperiversio, jossa liikkeet olisivat oikealla
suoritustekniikalla kuvattuina, oli kaikkien mielesta paras vaihtoehto. Valokuvaus
suunniteltiin aluksi suoritettavan joukkueen pelaajien kanssa, mutta aikatauluja ei lo-
pulta saatu sopimaan yhteen. Nain ollen sovittiin, ettd kuvaus tehtaisiin fysiotera-

piaopiskelijoiden kanssa.

Liikkeiden kuvaus suoritettiin SAMKIin Tiiliméen kampuksen liikuntasalissa kahden
fysioterapiaopiskelijan avustuksella. Yksi toimi valokuvaajana ja kaksi liikkeiden mal-
lintajina. Liikkeet kuvattiin yksi kerrallaan, jonka jalkeen tarkastettiin, ettd kuva naytti
hyvalta ja siind nakyi liike tarpeeksi selkedasti. Kuvauksessa kaytettiin salamaa, jotta
kuvat olisivat mahdollisimman tarkkoja ja valoisia, silla litkuntasalin oma valaistus oli
lilan tumma. Rekvisiittana kaytettiin salin varastosta loytyneita vélineitd, kuten kun-
topalloa sekd jumppamattoa. Kuvauksen jalkeen valokuvat piti muokata valokuvan-
muokkausohjelmalla, jotta kuvat saataisiin rajattua tarpeeksi pieniksi ja salamasta joh-

tuneet varjot saatiin pois.

Kuvien valmistuttua siirryttiin varsinaisen oppaan tekoon. Opas oli mahdollista tehd&
joko microsoft word tai powerpoint -tiedostoksi. Valmentajalle molemmat versiot oli-
vat mieluisia, joten opas paatyttiin tekeméaan powerpointilla sen helppokayttéisyyden
vuoksi. Powerpointilla tehdessa kuvat sai helposti liitettyd tyohon, ja kirjalliset ohjeet
saatiin kirjattua kuvan viereen. Opas sisaltaa liikkeiden liséksi lyhyen johdannon kes-
kivartaloharjoittelun térkeydestd, kayttdohjeet sekd kolme esimerkkia harjoitusker-

roista.

Oppaan valmistuttua annetaan se ensin joukkueen valmentajalle arvioitavaksi. Tamén

jalkeen oppaaseen tehdddn mahdolliset muutokset. Lopullisen oppaan valmistuttua,
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annetaan se joukkueen kayttoon. Oppaan oikeudet pysyvat kuitenkin alkuperéisella
tekijalla.

7.4 Testit ja loppukysely

Opinnaytetytssa on sivutavoitteena seurata samalla, voisiko keskivartaloharjoitteilla
olla vaikutusta tyttéjen keskivartalon rajahtavyyteen, dynaamiseen tasapainoon ja ket-
teryyteen. Naitd varten otimme mukaan kolme erilaista testid, jotka jokainen testaavat
yhtd ominaisuutta. Testien tuloksia kdytettiin apuna liikkeiden toimivuuden arvioin-

nissa opasta varten.

Alku- ja lopputestauksen testeihin kuuluu dynaamista tasapainoa testaava Star excur-
sion balance test (SEBT). Testissé lattialle tehddén tdhden muotoinen kuvio, jossa on
kahdeksan sakaraa (kuva 1). Tehtdvé on kurottaa toisella jalalla niin pitkélle kuin pys-
tyy sakaran suuntaisesti samalla kun toisella jalalla pidetdén ylla tasapainoa. Testin on
todettu olevan hyva mittari dynaamisen tasapainon mittauksessa. (Gribble, Hertel &
Plisky 2012, 355).

Vartalon voimantuoton réjahtavyytta testataan overhead power ball throwlla, jossa tar-
koituksena on heittdd selkd menosuuntaan péin kuntopallo niin pitkalle kuin pystyy
(kuva 2). Stockbrugger & Haennel (2001, 435-437) sekd Hankey & Dunkan (2010)
ovat omissa tutkimuksissaan todenneet testin olevan validi seké korreloivan positiivi-

sesti vartalon voiman tuoton kanssa.

Kolmas testi on Niken SPARQ (speed, power, agility, reaction and quickness) seka
NBA:n koripallotestistoihin kuuluva Lane agility drill (kuva 3). Siind muodostetaan
kentdlle noin 5x6 metrin kokoinen neli®, joka on tarkoitus liikkua koripallosta tutuilla

askelilla mahdollisimman nopeasti. (Sigmon 2005, 61.)
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Kuva 1. Star excursion balance test. Testi suoritetaan niin, etté testattava seisoo yhdella
jalalla sakaroiden yhtymispisteessa. Toisella jalalla on tarkoitus kurkottaa jokaisen sa-
karan suuntaa niin pitkalle, kuin hallitusti pystyy menettdmattd tasapainoa. (Gribble

ym. 2012, 340.)

Kuva 2. Overhead power ball throw. Suorittava henkild seisoo noin hartianlevyisessa
haara-asennossa katse poispdin heittosuunnasta kantapaat heittoviivalla. Pallo noste-
taan ké&det suorina péan ylépuolelle. Pallo keinautetaan alas jalkojen valiin polvien
joustaessa mukana. Siitd kadet heilautetaan nopeasti ylos ja pallo heitetddn paan yli

taaksepain. (Stockbrugger & Haennel 2001, 433.)
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Kuva 3. Lane agility drill. Testattava asettuu lahtopisteelle. Kello laitetaan kayntiin
testattavan lahtiessa liikkeelle. Tehtdva on juosta nopeasti suora ja kartiolle saavuttu-
aan han vaihtaa k&ynnin koripallosta tuttuun sivuliukuun. Seuraavaan kulman kohdalla
liike muutetaan takaperinjuoksuksi. Juostuaan viimeiselle kulmalle, liikutaan takaisin
lahtopistettd kohden sivuliu’ulla. Pdéstyddn aloituskartiolle, vaihtaa testattava suuntaa
ja tekee saman nyt toiseen suuntaan. (Agility drills 2005, 61.)

Ensimmaisellad testauskerralla (9.7.2014) testeihin osallistui yhdekséan tyttoa, joista
kolme oli nuorempia minitytt6ja. Kysyttaessa tytoiltd olivatko testit tuttuja, vain kol-
melle oli SEBT tuttu ja sek&&n ei testin muodossa, vaan harjoituksena. Taman vuoksi
sovittiin, ettd jokainen tyttd sai harjoitella jokaisen testin ensin kerran 1api, ennen kuin
sekuntikello sekd mittanauha otettiin kayttoon. Harjoituskierroksen jalkeen jokainen
tyttd suoritti jokaisen testin kahteen otteeseen mitattuna. Ensimmaiselld testauskier-
roksella tytt6ja neuvottiin tekemaan varma ja rauhallinen suoritus, jotta saataisiin kun-
nolliset pohjatulokset alle. Toisella suorituskerralla tytt6jd kehotettiin pistdmaan
kaikki peliin, mutta myos keskittymé&én suoritustekniikkaan. Testaus aloitettiin dynaa-
misella tasapainotestilla (SEBT) jonka jalkeen suoritettiin keskivartalon réjahdysvoi-
matesti (Overhead power ball throw) ja viimeiseksi jatettiin ketteryystesti (Lane agility



37

drill). Testijarjestykseen vaikutti se, etta tasapainotesti haluttiin suorittaa tuoreilla ja-
loilla, silld ketteryystestissé juostaan kovaa vauhtia, jolloin se oli parasta jattaa vii-

meiseksi. Testaukseen kului aikaa kokonaisuudessaan 1,5 tuntia.

Lopputestauksiin osallistui 10 tyttod, joista vain kolme olivat olleet my0s alkutestauk-
sissa. Lisaksi testejé oli seuraamassa kaksi kipedna olevaa, alkutesteissd mukana ol-
lutta C-tytt6d. Nain ollen uusia testattavia tyttoja oli seitseman ja vertailtavia tuloksia
ei saatu kuin kolmen tyton kohdalta. Taman vuoksi testit paatettiin suorittaa samoin
tavoin kuin alkutestauksessakin eli tytot suorittivat jokaisen testin kerran ilman mit-
tausta ja tdman jalkeen kahdesti mitattuna. My0s ohjeet seké testijarjestys olivat samat

kuin ensimmaisella kerralla. Aikaa testeihin kului noin kaksi tuntia.

Loppukyselyn tekoon pééadyttiin, jotta tyttéjen kynnys kertoa ajatuksiaan seka mieli-
piteitddn projektista olisi matalampi. Kyselyyn sai vastata anonyymisti ja siihen vas-
taaminen vei noin 5-10 minuuttia. Kysymykset pyrittiin rakentamaan niin, etté ne oli-
sivat mahdollisimman helposti ymmarrettavissa eivatka ne siséltéisi hankalia sanoja.
Liséksi palautelomakkeen avulla saimme kysyttya tytoilta heidan suosikkiliikkeistaan,
jotka paatyisivat lopulliseen oppaaseen. Kyselyn lopussa oli myos vapaavalintainen
kohta, johon sai kertoa omia ajatuksiaan seka toiveita, jotka eivat vélttdmatta valmii-

den kysymysten aikana tulleet esille.

8 PROJEKTIN TUOTE

Projektin tuote eli opas (Liite 3) luotiin joukkueelle, silla joukkueen harjoitusohjel-
massa ei ollut kunnollista keskivartaloharjoittelua. Lis&ksi oppaan tarkoitus on toimia
kirjallisena muistutuksena valmentajalle liikkeist& sek& niiden oikeista suoritusteknii-
koista. Tavoitteena on saada keskivartaloharjoittelu pysyvéksi osaksi joukkueen har-

joittelua.

Opas on kyselylomakkeen, suullisen palautteen ja toimivuuden perusteella kehitetty

harjoitusopas niista harjoitteista, joita kahdeksan viikon harjoitusjakson aikana tehtiin.
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Liséksi liikkeiden arvioinnissa on vaikuttanut testitulokset. Oppaaseen on valittu 14
liikettd sek& kaksi ennen harjoittelua suoritettavaa syvien vatsalihasten aktivointihar-
joitetta. Opas on tehty microsoft powerpoint — ohjelmalla, joka oli tdssa kohtaa paras
vaihtoehto kaytettavyytensa perusteella. Opas siirtyy powerpoint-versiona joukku-

eelle, jolloin joukkue maksaa itse tulostamisesta koituvat kustannukset.

Liikkeet harjoitusjaksolle valittiin pa&osin Kirjallisuudesta. Osa harjoituksista oli pe-
raisin myos tutkimuksista sekd omasta harrastushistoriasta. Harjoitusjakson aikana
liikkeiden paaarviointiperusteena toimi tytoilta seka valmentajalta saatu suullinen seka
kirjallinen palaute. Lisaksi liikkeiden toimivuuden arvioinnissa kaytettiin hyvéksi

myaos tyttdjen suorittaman alku- seka lopputestauksen tuloksia.

Loppukysely oli hyva idea selvittadd tyttdjen mielipiteitd harjoitusjaksosta ja harjoit-
teista. Loppukyselyyn vastasi 14 tytto4, joista seitseman (7) oli alkutestauksista asti
mukana. Saatujen tulosten perusteella harjoitteista nousi esiin nelja selkeaa suosikkia,
joista jokainen on tdmén vuoksi mukana lopullisessa versiossa. Nama liikkeet ovat:
lankku, heiluri/kellonviisari, istumaan nousut pareittain ja lantionnosto. Muiden liik-
keiden valinta oppaaseen ei ollut yhté selkead, joten paadyin jattdmaan oppaasta pois
ne kuusi harjoitetta, jotka olivat liian vaikeita tytdille. Loput mukana olleet harjoitteet

séilyivat mukana.

Loppukyselyn vastauksista 95 % oli positiivisia. 10 tytt0d vastanneista oli sitd mielt,
ettd keskivartaloharjoittelu osana harjoituksia on todella hyddyllista ja loput sita
mieltd, ettd hyddyllista. Harjoitusjakson aikana yhdeksan koki keskivartalon hallin-
tansa kehittyneen ja kolme todella paljon. Kaksi ei osannut sanoa. Liikkeiden sopivuu-
desta taas oltiin aika yksimielisié. VVain kahden mielesta harjoitteet olivat hieman liian
vaikeita, ja kolme tytt6a sanoi harjoitteita helpoiksi. Loppujen mielesté harjoitteet oli-

vat juuri sopivia.

Oppaan valmistuttua, sai joukkue (padosin valmentaja) sen arvioitavakseen kaytannol-
lisyyden sekd toimivuuden osalta. Valmentajan mielesta opas néytti hyvalta ja selke-
alta, joten isoja korjauksia ei hdnen mielestaan tarvinnut tehdd. VValmentaja oli erityi-
sen tyytyvainen ohjeisiin, silld niiden avulla hdn ymmiarsi, ettd joidenkin liikkeiden

suorittamisessa tarvitaan viela hiomista.
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9 POHDINTA

Aiheen valitseminen oli loppujenlopuksi helppoa, silla olen ollut parin vuoden ajan
kiinnostunut keskivartaloharjoittelun vaikutuksista urheilijan lajisuoritukseen. Keski-
vartaloharjoittelulla voidaan vaikuttaa niin moneen osatekijaan, kuten pelisuorituk-
seen ja vammojen ennaltaehkaisyyn, ettd koin aiheen tarkedksi. Nuorista tytoist4 on
helppo aloittaa keskivartaloharjoittelun ohjaus, silla murrosian alkaessa vammautu-
misriski alkaa kohota. Kun tietyt kaytdnnot opitaan nuoresta lahtien, jaavéat ne helpom-
min kaytantdon myds myohemmassé idssd. Keskivartaloharjoittelussa pitéisi juuri pa-
nostaa tekniikkaan ja tehdi liikkeet ajatuksella eiké hutiloiden ajatuksella ”kunhan nyt
mahdollisimman nopeasti teen ndmai pois alta”. Oman kokemukseni puolesta voin sa-
noa, ettei keskivartaloharjoitteluun panosteta tarpeeksi, vaikka joukkue pelaisikin suh-
teellisen korkealla tasolla. Joko keskivartaloharjoittelu jatetdaan taysin pelaajan omalle
vastuulle tai sitten suoritetaan joukko istumaan nousuja mahdollisimman nopeasti ja

vaaralla tekniikalla.

Tietoa etsiessédni ymmarsin, etta keskivartalon hallinta seké harjoittelu eivét ole aino-
astaan tarkeé osa urheilijan harjoittelua, vaan sen tulisi olla osa kaikenikéisten yksil6i-
den arkea. Keskivartaloharjoittelua voidaan soveltaa monella eri tavalla ja eri henki-
I6ille. Keskivartaloharjoittelulla on positiivinen vaikutus muun muassa vanhusten ta-
sapainoon seka selkékipujen lieventamisessa (erityisesti motorisen kontrollin ndkdkul-
masta tehtynd). (Golpaigany, Shavandi, Mahdavi, Hessari & Ali Bakshi 2010, 29-31;
Hodges 2003, 251). Ennen tiedon etsimistd en mydskaan ajatellut, ettd keskivartalon
tukilihaksilla olisi niin iso merkitys esimerkiksi alaraajavammoihin (Deppen 2007,
145-147). Syventamalla koulussa opittuja tietoja, pystyn olemaan valmiimpi myos

ty6elamaéssa, kun kohtaan tapauksia, joissa keskivartaloharjoittelusta on hyotya.

9.1 Opas

Keskivartaloharjoitteista koostuvan oppaan teko tuli tilaukseen joukkueen valmenta-
jan sanojen mukaan. Koska oppaalle oli selkeésti tarvetta, oli koko opinndytetyon teko

palkitsevaa. Oppaan on tarkoitus antaa valmentajalle lis&a liikeideoita sekd valmiudet
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rakentaa oma harjoituskerta oppaan liikkeista. Oli helpotus, ettd valmentaja oli tyyty-

vdinen oppaaseen sen lapiluettuaan.

Omasta mielestani opas sisaltaa tarpeeksi monipuolisesti liikkeitd, jotta harjoitteluker-
rat sisaltavat tarpeeksi paljon vaihtelua. Lisaksi on hyva, ettd osa liikkeista on saatu
hajotettua eri tasoihin, jotta jokainen pystyy aloittamaan omaa taitotasoaan vastaavalta
lahtdtasolta. Myods valmentaja oli tyytyvainen eri vaikeustasoihin, mutta han olisi toi-
vonut vield enemman liikkeitd valikoimaan. Mikali joukkueelle tulee tarvetta uusille

harjoitteille, voidaan sopia yhteistyon jatkosta ja uuden oppaan teosta.

Varsinaista liikepankkiopasta oli tarkoitus lahted tekemaén heti lopputestausten ja —
kyselyn jalkeen. Opinnéytetyon Kirjoitus oli kuitenkin vield pahasti kesken siina vai-
heessa, joten jouduin siirtdmaan oppaan tekoa myéhemmaéksi. Taman vuoksi oppaan
tekoon jéi aivan liian vahén aikaa, jotta olisin saanut siité taysin sellaisen, kuin halusin.
Alun perin tarkoitukseni oli saada projektiin mukaan valokuvausta harrastava henkilg,
jotta kuvista olisi saanut mahdollisimman tarkkoja ja hyvin rajattuja. Liséksi olisin
tarvinnut apua kuvien muokkauksessa, silla sithen meni aloittelijana todella paljon ai-
kaa. Osa kuvista on mielesténi edelleen liian epatarkkoja seka suttuisia. Onneksi kuvat
ovat kohtuullisen pienid, jolloin virheet eivét ndy niin hyvin. Olisin halunnut myo6s
tulostaa oppaan valmiiksi paperisena versiona jokaiselle tytdlle, mutta 20 kappaleen

kopiointi olisi vienyt turhan paljon rahaa.

Oppaaseen tulevat liikkeet paatettiin tehdd valokuvaamalla, silla talla tavoin se olisi
helppokayttoisin joukkueen kayttoon. Liikkeet oli aluksi tarkoitus kuvata joukkueen
tyttdjen tekeming, mutta paadyin lopulta kuvaamaan liikkeet itse kahden muun fysiote-
rapiaopiskelijan kanssa. Alaikéisten kanssa kuvatessa olisi pitdnyt sopia luvat vanhem-
pien kanssa, joten tdma keino oli parempi valinta tassa tapauksessa. Liséksi valoku-
vaustilan saaminen Raumalta olisi ollut hankalaa. Tiilimden kampuksella oleva liikun-
tasali oli tarpeeksi tilava kuvaukseen, vaikka tuottikin ongelmia valotuksen suhteen.

Myos liikkeiden videointi kdvi mielessd, joka olisi myds omalta osaltaan ollut hyvéa
vaihtoehto, silla videolla nékee liikkeiden oikean suoritustekniikan paljon paremmin
kuin kuvista. Videointia ei kuitenkaan valittu sen tyolaisyyden vuoksi. Videon muok-
kaus ja kuvaus olisivat vieneet enemmaén aikaa. Liséksi valokuvallisen oppaan kéytta-

miseen el tarvita elektronisia valineita toisin kuin videon pydrittamiseen.
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Joukkue saa oppaan kayttdonsa séhkoisessa muodossa, mutta taloudellisista syisté jou-
tuu itse tulostamaan sen paperiseksi versioksi. Mikéli powerpoint — tiedosto tuottaa
ongelmia, on valmentajan kanssa sovittu, etta opas voidaan tehda myds word — tiedos-
toksi. Oppaan hyodyllisyyttd myoés muiden joukkueiden kayttoon on pohdittu, ja us-
komme, ettd muillakin joukkueilla/seuroilla olisi kayttoa uusille ideoille keskivartalo-
harjoitteluun. Né&in ollen oppaan kéyttoa ei ole rajattu pelkastaan KaaRon C-tytdille,
vaan se on avoin Kaikille. Tekijanoikeudet halutaan kuitenkin pitaa alkuperaisella te-
kijalla, silla muutoin opasta voisi kuka tahansa muokata miten haluaa. Talléin opas
menettdisi alkuperéisen tarkoituksensa.

9.2 Kohderyhma

Opinnaytetyon yhteistyékumppanin saanti oli helppoa. Kaaron Roiman C-tytt6jouk-
kueen valmentaja oli heti alusta alkaen kiinnostunut tekeméan yhteisty6ta kanssani,
sill& heill& ei ollut harjoitusohjelmassaan mukana kunnollista keskivartaloharjoittelua.
Liséksi valmentaja kaipasi uusia ideoita harjoitteluun. Opinnéytetyon teko koripallo-
joukkueen kanssa toi mukanaan haasteita, silla laji oli itselleni taysin vieras. Asiassa
oli kuitenkin se hyva puoli, ettd motivaatio kasvoi, kun sai tutustua itselle uuteen lajiin.
Tietysti tiedon etsiminen olisi ollut helpompaa, jos pohjalla olisi ollut omaa lajitie-
toutta. Paivitetty tutkimussuunnitelma saatiin valmiiksi vasta alkusyksysta 2014. On-
neksi tutkimussuunnitelman viivastyminen ei aiheuttanut ongelmia projektin kaytan-

ndn osuuteen, jonka olin aloittanut jo kesén aikana.

Kohderyhma oli mielestani sopiva sekoitus eritasoisia tyttoja tallaiselle aiheelle. Jouk-
kueen sisalla on paljon vaihtelua tyttéjen osaamistasossa sek& kehon hallinnassa.
Osalla tytoisté oli selvasti kasvuvaihe menossa ja raajat olivat pitkat. Kehon hallinta
saattoikin olla taysin hukassa, jonka huomasi esimerkiksi keskivartalon pettdmisesta
keskittymisesta huolimatta. Liséksi oli mielenkiintoista huomata, miten muutaman
vuoden nuorempi ik& vaikuttaa liikkeiden suorittamiseen. 12 vuotiaan kehonsa suh-

teellisen hyvin hallitsevan tyton suoritustekniikka oli parempi kuin 10 vuotiaan.
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Murrosidn alussa olevien tyttdjen kohdalla taytyy kuitenkin ottaa huomioon tyttéjen
kehitysvaihe. Tytoille taytyy osata perustella miksi ja mité tehd&an, silla muuten har-
joitteet tehdaan puolihuolimattomasti. Ajattelimme, ettd tyttojen taytyy saada jokin
motivoiva tekijé harjoitteluun. Téassa opinndytetydssé kaytettiin yhtena motivaatioteki-
jand alku- ja lopputestejd, joilla he pystyivét seuraamaan edistymistdan. Kaikilla tima
tapa ei kuitenkaan toiminut, vaan valmentajan palautteen perusteella osa tytdista ei
tehnyt harjoitteita tarpeeksi huolellisesti. Kuitenkin tytoilld, jotka pystyttiin motivoi-
maan, jai keskivartaloharjoittelu osaksi myds vapaa-aikaa. Loppujen tyttdjen kohdalla
tarvitsee miettia muita keinoja, joilla heidat saadaan kiinnostumaan ja keskittymaén
harjoitteluun.

9.3 Harjoitteet ja harjoitusjakso

Keskivartaloharjoittelu toiminnallisen harjoittelun perusteella ilmeni hyvin toimi-
vaksi, silla harjoitteet haastoivat koko vartaloa samanaikaisesti. Toiminnallista harjoit-
telua puolsi myos se tekija, ettd osaan harjoitteista pystyttiin liittdmé&an jokin koripal-
lossa tapahtuva suoritus, kuten sy6ton saatto tai peliasento. Liikkeiden valinta harjoi-
tusjaksolle oli vaikeaa, sillé tarjontaa oli paljon. Tdman vuoksi paadyin liikkeissa sel-
laisiin, jotka olivat ennalta tuttuja ja joiden tiesin oikein suoritettuina olevan tehok-
kaita. Liikkeitd etsin kesan ajan l&hinnd kirjallisuudesta, mutta jotkin harjoitteista olin
valinnut mukaan jo alkutalvesta 2014. Osa harjoitteista on myds perdisin tutkimuk-

sista.

Ensimmaisté kertaa tehdessdmme harjoitteita kysyin, moniko oli tehnyt tdmén tapaisia
harjoitteita ennen tai oliko jokin harjoite tuttu. Vain muutamat liikkeista olivat tuttuja
osalle tytoistd, joten harjoitteet toivat varmasti uutta sisaltod harjoituksiin. Harjoittei-
den oikeat suoritustekniikat kaytiin yhdessa valmentajan kanssa lapi jokaisen tyton
kohdalla. Oikeiden suoritustekniikoiden hakeminen oli osalla tytdista aika haasteel-
lista johtuen esimerkiksi heikosta vartalon hallinnasta, joten heitd jouduttiin avusta-
maan hieman enemman. Pelko siitd, ettd liikkeet olisivat liian helppoja, osoittautui
turhaksi, sill&4 harjoitteiden helpoimmat versiot olivat juuri sopivan vaikeita tyttdjen

lahtotasoon.
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Harjoitusjakson kestoksi sovittiin kahdeksan viikkoa, jonka aikana harjoitteita tehtiin
kahdesta kolmeen kertaa viikossa. Viikkomaaré olisi sopivan pitkd saamaan aikaan
jonkin nakaisia tuloksia, mutta myos sopivan lyhyt, jotta opinnaytety6 seké opas saa-
taisiin marraskuun puolivélin esitykseen mennessa valmiiksi. Jokaisella harjoitusker-
ralla litkkeita tehtiin noin nelja kappaletta. Aluksi toistomé&aré pidettiin 8-10 toistossa,
mutta vahitellen se nostettiin 15 toistoon saakka. Moni tytoisté edistyi harjoitusjakson
aikana siten, ettd pystyi siirtyméan vaikeustasolla ylospéin joidenkin liikkeiden koh-

dalla.

Harjoitusohjelman lahettdminen valmentajalle kahden viikon valein oli siind mielessé
hyva valinta, ettd ehdimme keskustella ennen seuraavaa ohjelman tekoa miten harjoit-
teet olivat menneet. Tdma tieto antoi pohjaa sille, kannattiko toistomaaraa nostaa ja
lilke vaihtaa vaikeammaksi. Suurin muutos toistomaarien kasvussa tapahtui kolmen

ensimmadisen viikon aikana. Tamén voisi arvella perustuvan motoriseen oppimiseen.

Joukkueen valmentajan kanssa on keskusteltu harjoittelusta myds harjoitusjakson jél-
keen. Noin kuukausi jakson loppumisen jalkeen, kyselin valmentajalta harjoittelun jat-
kuvuudesta joukkueessa. Hanen kertomansa mukaan joukkue on edelleen harjoitellut
kaksi kertaa viikossa keskivartaloa jakson aikana olleiden liikkeiden avulla. N&in ollen
voidaan todeta, ettd projekti on ollut onnistunut joukkueessa ainakin siina suhteessa,

ettd keskivartaloharjoittelu on jaanyt pysyvaksi osaksi harjoitusrytmia.

9.4 Testit ja loppukysely

Valitsimme testit mukaan harjoitusjaksolle, jotta tytdilla olisi jokin motivoiva tekija
jonka vuoksi harjoitteet kannattaisi tehda kunnolla. Alku- ja lopputestauksessa kéytet-
tyjen testien valinta oli vaikeaa, silla tarjolla oli monia erilaisia testeja. Valittuihin tes-
teihin paadyttiin lopulta silla perusteella, ettd ne olivat helppoja ymmartaa seké suorit-
taa eivatka ne veisi litkaa aikaa. Lopulliset testit I0ysin Topend Sportsin hakusivulta
(Topend Sports www-sivut 2014). Testeille tuli kuitenkin sivun luonteen vuoksi etsié
paremmat lahteet. Tasapaino- seka vartalon rajahtavyystestien validiteetille 10ytyi tut-
kimuksia. Ketteryystesti tuotti hieman enemmaén ongelmia lahteiden kanssa, sill& vi-

rallista tutkimusta en l0ytanyt. Testistd seka testituloksista 16ytyi kuitenkin mainintoja
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muun muassa NBA:n virallisilta sivuilta. Lis&ksi testin sopivuudelle 16ytyi peruste-
luina paljon videoita seka koripallokirjassa alun perin julkaistu nettiartikkeli, joten

paatin ottaa sen mukaan testauksiin.

Alkutestauksiin osallistui yhdeksan tytt6a ja lopputestauksiin 10. Alkutestauksen ty-
toista kuitenkin vain kolme oli paikalla lopputestauksissa, joten vain heille pystyttiin
saamaan verrannollisia tuloksia. Tarkoitus on sen vuoksi menné tekemaan testit uu-
delleen talvella 2015, jotta nekin tyt6t, jotka olivat vain alku- tai lopputestauksissa

mukana, saisivat verrannollista tietoa kehittymisestaan.

Oli hienoa huomata etté testitulokset kuitenkin paranivat jossain maéarin niilla tytoilla,
jotka olivat myos alkutestauksissa mukana. Selkein parannus tuli overhead power ball
throw -heittotestissd, joka olikin varsinaisesti I&himpéné keskivartalon voimantuottoa.
Liséksi silméamaardisesti arvioituna minun sek& valmentajan mielesta tytét pystyivat
hallitsemaan vartaloansa paremmin SEBT:n aikana, eivatkd huojuneet niin paljon.
Toisaalta vaikka néille kolmelle tyt6lle saatiin tuloksia, joiden perusteella keskivarta-
loharjoittelu on ollut hyddyllistg, olisi siltin ollut parempi vaikuttavuuden kannalta jos
verrannollisia testituloksia olisi saatu useammalta tytolta. Liséksi varmuutta siitd, onko
juuri keskivartaloharjoittelu vaikuttanut testitulosten parantumiseen, ei ole, silla tytot

ovat tehneet muutakin oheisharjoittelua harjoitusjakson aikana.

Tuloksista voidaan my6s paatella, ettd namé kolme tyttda ovat harjoitelleet tasonsa
mukaisesti. Kysymykseksi jaa kuitenkin, ettd ymmarsivatko tytot harjoitteita kunnolla
jamika jokaisen tytdn tekemisen laatu oli, silld valmentajan palautteen perusteella har-
joitteet olivat hieman vaikeita tai suoritustekniikkaan ei keskitytty. Liséksi tyttojen si-
toutumista tallaisiin projekteihin tarvitsisi pohtia jatkossa tarkemmin. Nyt testikertojen
osallistujien perusteella tyttdja ei saatu tarpeeksi sitoutuneiksi projektiin. Pienelld
osalla tytoista oli kuitenkin hyva syy, esimerkiksi kipedné olo. Valmentajan mukaan

harjoituksissa lasnéoloprosentti on kuitenkin paljon suurempi
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LIITE1

LUPA-ANOMUS OSALLISTUA OPINNAYTETYOHON
Heil

Opiskelen viimeista vuotta fysioterapiaa Satakunnan Ammattikorkeakoulussa. Opin-
toihini kuuluu viimeisend vuotena suoritettava opinnaytetyo, jonka yhteistydkumppa-
niksi olen pyytanyt KaaRo:n C-tyttojoukkuetta.

Aiheeni on ”12-13 -vuotiaiden tyttdjen oheisharjoittelu palloilulajeja varten”. Ta-
voitteenani on luoda tytdille opas keskivartalon hallintaa lisadvista harjoitteista. Li-
séksi projektissa on tarkoitus samanaikaisesti seurata milla tavoin keskivartalohar-
joittelu vaikuttaa tyttdjen koordinaatioon, ketteryyteen ja alaraajalinjaukseen.
Projektin kesto on noin kaksi kuukautta. Ensimmainen tapaamiskerta on 9.7.2014
kello 16-18, jolloin suoritetaan alkutestaus sek& opetellaan harjoitteiden oikeaa suo-
ritustekniikkaa. Harjoitteita on tarkoitus suorittaa kahdesti viikossa osana tyttdjen al-
kulammittelya tai omatoimisena harjoitteluna. Viimeinen kerta sijoittuu elo-syys-
kuun vaihteeseen, jolloin suoritetaan samat testit kuin ensimmaisella kerralla, jotta
nahdaan onko tyttojen testituloksiin tullut muutoksia harjoittelun seurauksena. Li-
séksi tytot saavat tayttadkseen pienimuotoisen kyselylomakkeen, jossa he saavat ker-
toa oman mielipiteensa harjoitteista seka kehittymisestaan.

Valituista harjoitteista tehtavé harjoiteopas jaa valmistuttuaan joukkueen kaytetta-
vaksi.

Lopullinen opinnéytetyo ei tule siséltdmadn osallistuvien nimid tai muita henkilékoh-
taisia tietoja.

Mikali mieleesi herési kysymyksid, vastaan mielell&ani kysymyksiin séhkdpostitse
mirena.pihl@student.samk.fi

Ystavallisin terveisin,

Mirena Pihl


https://owa.samk.fi/owa/redir.aspx?C=bhRHL3kBZ0WCajn0vgLnRBAZA5jDy9FIj-ovq0vnbzYXfI-GqMWeMieHqhwZGJ9OEHozewpI7VA.&URL=mailto%3amirena.pihl%40student.samk.fi
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LITE 2
KYSELYLOMAKE
1. Keskivartaloharjoittelu osana harjoituksia oli mielestani
(ympyro6i mieleisesi vaihtoehto)
Hyo6dyton 1 2 3 4 5 Hyddyllinen

2. Koen keskivartaloni kehittyneen/vahvistuneen harjoittelujakson aikana
(ympyroéi mieleisesi vaihtoehto)
En yht&én 1 2 3 4 5 Erittain paljon

Lisakommentit:

3. Olivatko harjoitteet mielestasi
Liian helppoja 1 2 3 4 5 Liian vaikeita

4. Kaytiinko liikkeita tarpeeksi perusteellisesti lapi alussa?

5. Tehtiinkd harjoitteita mielestési tarpeeksi usein ja tarpeeksi paljon kerrallaan?

6. Oliko harjoitteissa mielestési tarpeeksi vaihtelua?

7. Mitka olivat mielestési kolme (3) parasta/hyddyllisintd harjoitetta?
Enta huonoin/vaikein?

8. Muita kommentteja harjoitteista/harjoitusjaksosta? Toiveita?



JOHDANTO

Koripalloilijalle, kuten mybs muiden lajien harrastajille, hyvd keskivartalen hallinta on tirked eminaisuus. Vahva
keskivartala antaa tukea pelin alkana tapahtuville likkeille, (1)

Keskivartalon lihasten harjoittelulla on todistetty alevan positiivinen yhteys vammajen ennaltaehkbisyssi, silli
keskivartalon lihaksilla on tarked rooli vartalon tuen ylldpidossa kineettisen ketjun suoritusten aikana.
Kinasttinen ketju tarkoittas sits, ettd yhdasss nivelessi (asimarkiksi polvi) tapahtuva like (esimerkiksi kaukistus)
vaikuttaa mybs seuraavaan nivelzen ylos- ja alaspain (lonkkaan ja nilkkaan) eli koko vartalon likkumista (2)

Esimerkiksi lonkkaan lifkuttavien lihasten heikkous on yhdistetty eturistisidevammoihin, joita esiintyy paljon
muun muassa naisten koripallossa, (2)

Kaskivartalen hallinnan harjeittelulla el ole kuitenkaan vaikutusta pelklistiin vammejen ennaltaehkiisyyn, vaan
sen avulla voidaan pystyd myds parantamaan lajikohtaista suoritusta. (3)
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Oppaan kaytto

Harjoltteita vol soveltaa asaksl alkulimmittelys, tehdli lajiharjeitusten loputtua tal sucrittaa arillisens
harjeitteena

Walitze kerralla aina mielesi mukaan 4-5 harjoitetta. Kaikkia harjoitteita i ole tarkoitus tehdé yhdella kertaa.
Harjaitteita olisi hyvd suorittaa 2-3 paivdna vilkossa. Ei kuitenkaan perattsising paivind.

Jokaisen harjeituskerran alussa clisi yvd ensin aktivoida transversus abdominis {syvé poikittainen vatsalihas)
arillisend likkeand (Lilke1 & 2)

Walitze harjoittzen taso omian kykyjesi mukaan. A=helppa, B=keskivaikea, C=haastava.
Tee toistoja niin monta, kuin pystyt tekem&dn puhtaasti. Lopeta, kun keskivartalon tuki alkaa pettaa

Pidé liikkeiden vilillg palausaika, noin 30 sekuntia.

Esimerkkejd yhdesta harjoituskerrasta

Péivé 1. Alavartalo painotteinen harjoituskerta
Lantionnostat

Takareisijinnitys parin kanssa

Askelkyykyt rangan kierralla

Kyykky pallon heitolla seindén

Piivi 2. Pareittain tehtivit PaivaE 3.
HeilurijKellon viisari Kylkilankku
Istumaan nousut pareittain Vatsalihaskizrto
Seldt pallon tyonndlla Lankku

Pallen tyénts rinnalta pelviseisennassa Belvi-kyynlirpid punnerrusasennosss

Transversus abdominiksen aktivointiharjoite 1 (selalla maaten)

Asetu selillesi makaamaan polvet
koukussa

Tuo kaksi ensimmaistd sormea
keskivartzlosi alaosassa olevien
luisten huippujen (suoliluut)
vierzen sis3puolelle (n. 2cm

sishlin ja alasplin) [a paina kevyestl,
Hengita sisain

Puhalla ules pitkisin ja pyri samalla
litistamaan selka kiinni lattiaan
Lantio kallistuu hieman etzenpdin
ja napa vetaytyy sisddn.

Sermien alla pitsisi tuntua et
syvien vatsalihasten jannitys

Pida ylli muutaman sekunnin ajan




Transversus abdominiksen aktivointiharjoite 2 (seisten)

Seiso pienessd haara-asennossa

jalat tukevasti lattiassa. Tuc kadet kyljille
tai vie sormet vatsan puolelle, kuten
ensimmaisessd aktivointiharjoitteessa
Puhalla ulos pitkdan, jonka aikana kallista
lanticta eteenpain (niin kuin jannittiisit
pakarolta) ja fannits vatsalihakset vetimalla
napaa kevyesti sisaan.

Pida ylld muutaman sekunnin ajan

Askelkyykky rangan kierrolla/kasien nostolla ylos

Ota pallo kiisiisi ja nesta

se vartalosi eteen. Asetu
kapeaan haara-asentoon

Astu oikealla jalalla etean

ja samallz kiarra pallo

oikealle puolelle tai nosta ylos
suorille kasille, Hengits samalla
sisidin. Ponnista ylds- ja eteenpliin
Ja tuo pallo takaisin vartalon
eteen samalla hengittden ulos.
Astu vucrostaan vasemmalla
Jalalla eteen ja kierrs pallo
vasemmalle tai nosta ylés.
Katso ettd kyykyss3 varpaat
osolttavat pelven kanssa
samaan suuntaan

Kyykky pallon heitolla seinaan tai parille

Tartu kaksin késin palloon ja

nosta se noin rintasi korkeudelle

Aktivol keskivartalo. Vie takapuolta
taaksepdin ja laskeudu kyykkyyn
samalla sisiin hengittien

Katse ettd varpaat kulkevat
samansuuntaisesti polven kanssa.
Ponnista kyykysta voimakkaasti ylospdin
J8 tydnnd pallo yldsplin haluttuun
kerkeuteen saakka. Hengité ponnistuksen
aikana ules. Ota pallo kiinni ja aloita
seuraava toisto. Voit tehda harjoituksen
myds parin kanssa ja tehostaa harjoitusta
nousemalla pikisille asti
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Parin kanssa

Rotaatioheitot seindan tai parin kanssa

Seiso seinaan ndhden sivuttain noin
hartioiden levylisessi haara-asennossa
polvet kevyesti keukussa sepivalla
etdisyydeils. Vie pallo vartalosi

sivulle poispin seindsts. Kadnni katsees!
palloen

Hengita sisaan.

Heita pallo vartalon kiertoliikkeella
mahdollisimman riijihtavasti seinidin
samalla kun hengitat ules.

Ota pallo kiinni ja aloita alusta.

Parin kanssa

© Mvemz Pl
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Lankku

A ja B) Asetu painmakuulle.

Nouse yléspain niin, etti

olet alustassa pelkdstidin
kyynérvarsien ja polvien/pakididen
varassa. Katso, ettd kyyndrpaat

ovat suoraan clkapliiden alla

Ved4 napaa sis#an ja jannita vatsan
lihaksia. Sailytd asento niin kauan,
kuin voimatasesi riittiviit

Hengitd nermaalisti keko suerituksen
ajan.

C) Voit vaikeuttaa lilketta nostamalla
toisen kiiden tal jalan Imaan

Vield lisas valkeutta saat, kun nostat
kaden sekii jalan limaan samanaikaisesti

Kylkilankku

A) Asetu kyljellesi makaamaan

Laita alimmainen polvi nein go

asteen koukkuun Ja [innits

keskivartalo tiukaksi.

Nosta keskivartalo (imaan kyyniirvarren
Ja jalkejen varaan, Kyynlirpidin tullsi
olla suorassa linjassa

olkap&in kanssa ja vartalon linjassa
pllistd varpaisiin saakka

Pids katse eteenpiin suunnattuna

koko suorituksen ajan.

B) Vaikeuttaaksesi liketts voit pitag
molemmat jalat sucrana

C) Haastavimmassa versicssa nosta kas/jalka/
molemmat ilmaan

Polvi-kyynarpaa punnerrusasennossa

Asettaudu punnerrusasentoon
kammenten ja pakididen varaan,
Jannita keskivartalo tiukaksi.
Hengits sisddn ja vie toinen polvl
saman/vastakkaisen puolen
kyyndrp4sta kohden. Hengita ulos
Palauta jalka takalsin suoraksi
samalla hangittien sisisn. Tolsta
liike toisella jalalla

© Mxema Pil
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Lantion nostot

A) Asetu selinmakuulle ja

laita jalat koukkuun

kantapiisit lihelle pakaroita
Hengita sisaan ja jannits

pakarat, Hengittiessisi ules,
tyonna lantio ylés niin, ettd
vartalosi on vaakatascssa

polvista hartioihin saakka.

Laske lantio alas ja hengitd sisian
Pida pakarajannitys ylla koko
suorituksen ajan

B) Vaikeuttazksesi lilketts, suorita
liike A:n chjsiden mukaan, mutta
suorista toinen jalka yliasenncssa ja
pidd hetki jannitys ylld

C) Alkuasennossa nosta toinen
jalka koukkuun rintasi paslle.
Suorita muutein kuin kohdassa A

Istumaan nousut pareittain

Istu alas Jalat kevyesti

koukussa ja vie pallo

rintakehdn eteen. Laskeudu
selinmakuulle ja pidi palle

edellzen rintakehasi paslia/

vie se suorille kasille paan taakse lahzlie
lattiaa

Nouse istumaan mahdellisimman
teravasti ja tyénnd pallo nousun
aikana rdjahtavasti parille. Hengita
ylsnousun alkana ulos

Jos veit pallen plilin taakse,

heitd pallo kiddet suorina parille

Ole valmiina ottamazn pallo vastaan
hetl parin suorituksen |sikeen

Selat pallon tyonnolla

Asetu makuvasentoon.
Ota pallosta kiinni ja tue
se kasvojen eteen
Jannita keskivartalo ja
nosta kiidet seks jalat
lImaan samalla hengittien
sisddn

Tyonnd pallo rajahtivisti
parille

Laskeudu vasta sitten
rauhallisesti alas samalla
hengittden ulos.

€ Marens P
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Vatsarutistukset pareittain (pallon vaihto jaloilla)

Asetu parin kanssa kasvotusten

pienen etaisyyden padhan

tolsistanne. Nojaa kasien varassa
taaksepain nlin, ettd vatsassa

tuntuu pieni jgnnitys. Jannitys on tarkoitus
pysy4 koka liikkeen ajan

Toinen pareista ottaa pallon

sisaterien viliin ja nostaa pallon

ilmaan. Vie polvet pallo jalkojen vilissd
ensinkohti rintakehaa. Hengita sisaan
Tamén jalkeen

suofista jalat takalsin svoriksi hengittaen
samallaulos.

Jalkojen sucristuksen aikana

levannyt pari ottaa pallon omien
sisdteriensd viliin ja tekee samaisen
suorituksen

Pallon tyonto rinnalta polviseisonnassa

Asetu parin kanssa pelviseisontaan
hieman rellumman etaisyyden pashiin
Ota pallo ja nosta se rintakehiin
korkeudelle.

Nojaa hieman taaksepliin [a hangith sisiidin,
kunnes etureisissi tuntuu pleni kiristys
Aktivoi keskivartalo

Uloshengityksen aikana tyonna

pallo rajihtivisti parille ja anna
vartalon seurata perlissi, Laske vartalo
alas lattialle joustaen kasilla.

Nouse makuulta rauhallisesti takaisin
polviseisontaan

Tamilin jalkeen parl sucrittas saman
vuorostaan

Takareisijannitys parin kanssa

Asetu pelvillesi patjan padlle

Katso, ettd vartalo on linjassa
polvista hartioihin saakka.

Parl ottaa suorittavan sidirists
kiinni ja painaa ne tivkasti alustaa
vasten koko suorituksen ajan
Suorittava j@nnittaa pakarat

seka takareidet ja kallistaa vartalosan
suorana eteenpdin samalla pyrkien
jarruttamaan liikettd niin pitkalle
kuin mahdallista. Kun voimat
loppuvat, vie kimmenet lattiaan

Ja laskeudu loppumatka rauhallisesti
alas.
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Heiluri/Kellonviisari pareittain

Toinen pareista asettuu selinmakuulle
ja ottaaseisovaa paria nilkoista kiinni.
Makuulla cleva nostaa jalat polvet
hieman koukussa ylos.

Seisovaottaa makueulla olevan jaloista
kiinnl ja tydntaa rauhallisesti, mutta
napakasti parin jalat eteenpdin
kohtilattiaa

Makuulla oleva puristaa keskivartalon
tiukaksija jarruttaa liiketta pyrkien
palauttamaan jalat takaisin ylas
ennen kuin ne koskevat lattiaa
Hengits ulos tvodessasi jalat ylospdin
Ala paastd alaselan notkoa kasvamaan
suorituksen aikana

Seisovavol tybntaa parin jalkoja myds
sivusuuntlin, Pida tillain

yldvartalo (lapaluut) kiinni alustassa.

Vatsalihaskierto

A) Asetu istumaan ja ota pallo kiisiin A)
Pida pelvet hieman keukussa ja
kallista ylavartaloa taaksepéin,
kunnes tunnet pienen jinnityksen
vatsalihaksissa

Kierra palloa vuorotellen vartalon
molemmille puclille. Hengita aina
sishilin kun tuct pallon keskelle

B) Voit vaikeuttaa liketts
nostamalla jalat iimaan, jolloin
paino on pakarailla
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