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1 JOHDANTO

1.1 Opinnaytetyon lahtokohdat

Olemme molemmat olleet pitkddn mukana yleisurheilun parissa oman urheilu-
uran ja valmennuksen kautta. Valmennuksen tultua urheilun rinnalle, aloimme
luonnollisesti seurata entistd enemman my6s muiden urheilijoiden toimintaa.
Suoritimme opintoihimme kuuluvan urheiluvalmennuksen harjoittelun Lapin Ur-
heiluakatemiassa yleisurheilun lajiryhmassa. Urheilijoiden aamuharjoituksia
seuratessamme kiinnitimme huomiota heidan alkulammittelyrutiineihinsa, jotka
suoritettiin itsenaisesti. Huomasimme, etta yleisurheilijoiden alkulammittelyt oli-
vat melko yksipuolisia ja niissa olisi parannettavaa. Samat asiat huomasimme

tydskennellessamme iltaisin Yleisurheiluakatemiassa valmentajina.

Lammittelyrutiinit olivat hyvin samankaltaisia, mita olemme havainnoineet muilla
yleisurheilijoilla kiertaessdmme yleisurheilukilpailuja eri puolila Suomea. Edel-
leen harjoituksissa ja kilpailuissa nakee urheilijoita, jotka ensin hélkkaavat kent-
taa ympari, jonka jalkeen tekevat staattisia venytyksia ja mahdollisesti juoksevat
muutaman kiihdytysjuoksun. TAma ei taysin vastaa meidan omaa kasitystamme
nykyaikaisesta alkulammittelysta. Liséksi joillakin yleisurheilijoilla alkulammittely
vaikuttaa olevan taysin irrallinen osa harjoitusta. Tasta syysta haluamme nyt
puuttua asiaan ja pyrkia kehittamaan yleisurheilijoiden alkulammittelyja tdman

opinnaytetyon avulla.

Valmentajien kesken kuulee usein puhuttavan tekniikkaharjoittelusta, ominai-
suuksien harjoittelusta tai harjoittelun ohjelmoinnista ja siita miten naita tulisi
toteuttaa. Hyvin harvoin olemme kuulleet valmentajien tai urheilijoiden puhuvan
keskenaan alkulammittelyn suorittamisesta. Alkulammittely on kuitenkin useiden
tutkimusten mukaan erittéin tarkea osa harjoitusta (Bishop 2003b, 496; Swan-
son 2006, 30; Gelen 2011, 133; Khan, Nuhmani & Kapoor 2012, 1963; Bishop
& Middleton 2013, 392). Omien kokemustemme mukaan valmentajat ovat aina
muistutelleet alkulammittelyn tarkeydesta. Kuitenkaan alkulammittelyyn ei kiinni-

tetd huomiota riittavasti valmennuksessa ja sitd pidetééan liikkaa itsestaan selvyy-



tena. Vaikka alkulammittelyn merkitys saattaa olla kaikille selva, alkulammittelyn
sisélto on epéaselva (Swanson 2006, 30).

Huipputasolla urheiltaessa erot ovat usein hyvin pienia ja taman huomaa esi-
merkiksi tarkastelemalla miesten 100 metrin juoksun neljan viimeisimman olym-
piafinaalin tuloksia. Tiukin kilpailu kaytiin Ateenassa vuonna 2004, kun kar-
kinelikko mahtui neljan sadasosasekunnin sisaan toisistaan. Urheilijan mitalisi-
jasta erottava aikaero oli eri kilpailuissa enimmilladn nelja sadasosaa ja pie-
nimmillaan yksi sadasosa. (IAAF 2015a; IAAF 2015b; IAAF 2015c; IAAF
2015d.) Mielestamme ei ole mahdotonta, etta tuollaiset erot voisivat selittya jo

pelkastaan alkulammittelyn laadulla.

Oman kiinnostuksemme lisaksi tyon tarpeellisuudesta kertoo se, ettd olemme
saaneet valmennustydssdmme lasten vanhemmilta pyyntdja kirjalliseen opas-
tukseen alkulammittelyn suorittamiseen itsenaisesti kilpailutilanteissa. Nain ol-
len aihe on ajankohtainen, silla sen suhteen on osoitettu tarvetta meidan lisaksi
myos ulkopuolisilta tahoilta. Kaikki edella mainitut asiat saivat mielenkiintomme
heraamaan alkulammittelyoppaan tekemiseen. Saimme idean pyytdd Yleisur-
heiluakatemiaa tydllemme toimeksiantajaksi, koska opasta voisi kayttda hyo-
dyksi sen toiminnassa. ldeaa pidettiin hyvana myo6s Yleisurheiluakatemiassa
tyoskentelevien valmentajien keskuudessa, joten nain saimme tydllemme toi-
meksiantajan. Koska opinnaytetytn idea oli meidéan, antoi toimeksiantaja meille

tyon toteuttamiseen vapaat kadet.

1.2 Tyon tavoitteet

Opinnaytetydmme tavoitteena on luoda alkulammittelyopas, joka on erityisesti
suunnattu nuorisovalmennusvaiheessa oleville 14-17-vuotiaille yleisurheilijoille,
jotka ovat siirtyneet tai siirtymassa henkilokohtaiseen valmennukseen. Tassa
vaiheessa urheilu-uraa urheilijat alkavat yleensa suorittaa alkulammittelyitaan

itsenéisesti. Oppaan tavoitteena on antaa urheilijalle tietoa alkulammittelyn suo-



rittamisesta. Koemme myds tarpeelliseksi paivittaa omat tietomme, koska em-

me ole aiemmin perehtyneet alkulammittelyé koskevaan tutkimustietoon.

Yleisurheiluakatemian toiminnassa tyétamme voisi hyddyntéaa jakamalla oppaan
kayttoon laajasti yleisurheilun parissa toimiville esimerkiksi urheilijoille, ohjaajil-
le, valmentajille seka urheilijoiden vanhemmille. Halusimme nimenomaan saada
oppaan hyotykayttoon jokapaivaiseen valmennustyohon. Tydstamme voisi olla
hyotya myos eri yleisurheiluseuroille, silla seuroissa toimii paljon sellaisia ihmi-
sid, joilla ei valttamatta ole riittdvaa koulutusta tai tietoa valmentamisesta. Li-
saksi jopa kokeneet urheilijat ja valmentajat saattavat olla tietdméattomia alku-
lammittelyyn liittyvista asioista tai olemassa olevat tiedot ovat paivittdmisen tar-
peessa. Opas antaisi ylla mainituille henkilille lisatietoa ja kaytdnnoén vinkkeja

siitd, kuinka alkulammittely tulisi tehda.

Tarkoituksenamme oli etsia tutkimustietoa siitd, millainen alkulammittely on op-
timaalisin. Olisi erityisen tarkeaa myods ymmartaa, miksi eri lammittelyn osiot
ovat tarkeitd. Tavoitteenamme on oppaan avulla parantaa urheilijoiden harjoi-
tusten laatua seka suorituskykya kilpailuissa. Tama tieto auttaa myds meita

oman urheilu-uran varrella sekéd valmennuksessa.

Tavoitteenamme on vastata tyéssdmme seuraaviin kysymyksiin:

e Mitd ihmisen kehossa tapahtuu alkulammittelyn aikana?
¢ Millainen alkulammittely takaa parhaan mahdollisen suorituskyvyn yleis-

urheilijalle?

1.3 Toiminnallinen opinnaytety®

Opinnaytetydomme on toiminnallinen opinnaytety6, joka koostuu kahdesta eri
osasta, opinnaytetyon kirjallisesta osiosta ja tuotoksestamme, eli oppaasta. Vil-
kan ja Airaksisen mukaan on tarke&a, etta kaytannon toteutus ja sen raportointi

tutkimusviestinnan keinoin yhdistyvat toiminnallisessa opinnaytetydssa. Toimin-



nallinen opinnaytetyd voi olla esimerkiksi ohje, ohjeistus tai opas, jonka voi to-
teuttaa lukuisin erilaisin keinoin, muun muassa vihkona, cd-levyna, portfoliona
tai kotisivuina. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

Halusimme opinnaytetydaiheemme olevan sellainen, joka kiinnostaa meita itse-
amme ja josta on hyotyd sekd meille ettd muille. Opinnaytetydn aiheen valinta
on onnistunut, kun tekija pystyy syventdmaan omia tietojaan ja taitojaan itsedan
kiinnostavasta aiheesta, joka on noussut esiin oman koulutusalan opinnoista
(Vilkka & Airaksinen 2003, 16). Opinnaytetydmme aihe motivoi meité sen takia,
koska huomasimme, ettd yleisurheilijoiden alkulammittelyissa olisi parannetta-
vaa. Lisaksi alkulammittelyista on hyvin vahan suomenkielistd materiaalia, joka
perustuu viimeisimpiin tutkimuksiin. Emme |6ytaneet muita samankaltaisia op-
paita yleisurheilun alkulammittelyista, jotka olisivat tutkimuksiin perustuvia. Vil-
kan ja Airaksisen (2003, 27) mukaan on tarke&& aloittaa toimintasuunnitelman

tekeminen selvittamalla [6ytyyko kyseiselta alalta jo vastaavanlaisia ideoita.

Opinnaytetyon tulisi mielella&n olla tydelamalahtdinen ja sellainen, jonka avulla
voi mahdollisesti luoda yhteyksia ja yllapitdd suhteita tyéelamaan. Toiminnalli-
sella opinnaytetydlla toivotaan olevan toimeksiantaja. Tybelamalahtdisen opin-
naytetyon avulla voi osoittaa omaa ammattitaitoa ja tehda itsestaan kiinnosta-
van tyonantajan silmissa. Taman kaltainen opinnaytetyd kehittdd myos tyoela-
massé vaadittavia taitoja. (Vilkka & Airaksinen 2003, 10, 16, 17.) Tydmme voi-
daan katsoa olevan tydelamalahtoinen, silla kaytamme sita hyddyksi omassa
valmennustyéssamme ja toimeksiantajamme Yleisurheiluakatemia saa siita hy-

van apuvalineen toimintansa kehittamiseen.

Yleisurheiluakatemialla on yhteistydkumppanuussopimukset kahden Rovanie-
mell& toimivan yleisurheiluseuran kanssa. Opasta aiomme markkinoida lisaksi
muutamille seuroille, joihin meilla on jo olemassa yhteyksia. Erilaiset seurat,
liitot ja yhdistykset ovat nykyaan varteenotettavia tydnantajia (Vilkka & Airaksi-
nen 2003, 19). Nain voimme yllapitad suhteitamme tyfelaméén, joka voi osal-

taan myds mahdollistaa uusien yhteyksien luomisen.
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2 YLEISURHEILUN HARRASTAMINEN

2.1 Yleisurheilun lajiesittely

Yleisurheilu on yksi harrastetuimmista ja kilpailluimmista yksiléurheilumuodoista
sekd yksi vanhimmista urheilulajeista maailmassa (Elite Athletic Performan-
ce.com 2014; Yleisurheilu.fi 2014a). Kaveleminen, juokseminen, hyppaaminen
ja heittdminen ovat perusliikuntamuotoja, joiden pohjalta yleisurheiluun kuuluvat
eri lajiryhmat ovat kehittyneet (Bauersfeld & Schroter 1989, 14; Elite Athletic
Performance.com 2014). Naméa luonnolliset liikuntamuodot kuuluvat jokaisen
ihmisen motorisiin perustaitoihin. Yleisurheilu on lajina erittdin monipuolinen,
silla se kasvattaa ja kehittaa fyysista suorituskykyd, etenkin koordinaatiokykya,
joka edistaa tekniikan oppimista. (Bauersfeld & Schréter 1989, 16.) Urheilumuo-
tona yleisurheilu on maailman tasa-arvoisimpia. Lajitarjonnassa miehille ja nai-
sille on lahes poikkeuksetta samat lajit ja kilpailumahdollisuudet. (Yleisurheilu.fi
2014b.)

Yleisurheilua ei voida kuitenkaan laskea pelkastaan yhdeksi lajiksi, silla se
koostuu kuudesta eri lajiryhmastéd, jotka ovat pika- ja aitajuoksut, kestavyys-
juoksu, hypyt, heitot, kilpakavely ja moniottelut (Elite Athletic Performance.com
2014; Yleisurheilu.fi 2014a; Yleisurheilu.fi 2014b). Lisaksi vammaisyleisurheilua
harjoitetaan eri lajeissa (Yleisurheilu.fi 2014b). Lajit voidaan jakaa kahteen eri
ryhmé&an: lajeihin, jotka perustuvat juoksemiseen radalla sek& lajeihin, joissa
heitetéaan tai hypataan kentalla (Elite Athletic Performance.com 2014).

Juoksulajit voidaan jakaa pikamatkoihin, keskipitkiin ja pitkiin juoksumatkoihin.
Pikamatkoista lyhyin matka ulkoradoilla on sadan metrin juoksu, joka on yksi
suosituimmista lajeista. Halliolosuhteissa lyhyin juostava matka on 60 metria.
Muita pikamatkoja ovat 200 metrin ja 400 metrin juoksumatkat. Pikamatkoihin
luetaan myos aitajuoksut. Miesten aitamatka on 110 metria ja naisten sata met-
rid. Lisaksi pikamatkoihin kuuluvat myds 400 metrin aitajuoksumatkat. Yleisur-
heilussa kilpaillaan pikamatkoilla myds viestijuoksussa. Viesteihin osallistuu

nelja juoksijaa, joista kukin juoksee yhtéa pitkan osuuden. Viestijuoksuissa kayte-
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taan viestikapulaa, jota juoksijat kuljettavat alusta loppuun. Yleisimmat viesti-
juoksumatkat ovat 4 x 100 metrin viesti sekd 4 x 400 metrin viesti. (Elite Athletic
Performance.com 2014; Yleisurheilu.fi 2014b.)

800 metrin, 1500 metrin, 3000 metrin juoksumatkat sek&a 3000 metrin estejuok-
su kuuluvat keskipitkiin juoksumatkoihin. Pitkiin matkoihin luetaan 5000 metrin
ja 10 000 metrin juoksut sekd maraton. (Elite Athletic Performance.com 2014;
Yleisurheilu.fi 2014b.) Kestavyyslajeihin voidaan lukea myds kilpakavely. Mies-
ten kilpakavelylajeihin kuuluvat 20 ja 50 kilometrin matkat ja naisille 20 kilomet-
rin matka. (Yleisurheilu.fi 2014b.)

Kenttalajit yleisurheilussa voidaan jakaa kahteen kategoriaan: hyppaamiseen ja
heittdmiseen. Hyppylajeihin kuuluvat pituushyppy, kolmiloikka, korkeushyppy
sekd seivashyppy. Pituushypyssa ja kolmiloikassa tarkoituksena on hypata
mahdollisimman pitkalle, kun taas korkeus- ja seivashypyssa pyritaan hyppaa-
maan mahdollisimman korkealle. (Elite Athletic Performance.com 2014; Yleis-
urheilu.fi 2014b.) Heittolajeja ovat keih&&nheitto, moukarinheitto, kuulantyonto
ja kiekonheitto. Kuulantyontd eroaa muista heittolajeista siing, etta tulokset ovat

metreissa mitattuna selkeasti lyhyempia. (Elite Athletic Performance.com 2014.)

Liséksi yleisurheiluun kuuluu laji, joka koostuu useasta eri lajista, eli moniottelu.
Miesten ottelu on nimeltaan kymmenottelu, joka koostuu seuraavista lajeista:
sata metria, pituus, kuula, korkeus, 400 metria, 110 metrin aitajuoksu, kiekko,
seivas, keihas ja 1500 metria. Naisten sarjassa kilpaillaan seitsenottelussa, jo-
hon kuuluvat seuraavat lajit: sadan metrin aitajuoksu, korkeus, kuula, 200 met-
ria, pituus, keihas ja 800 metrid. (Elite Athletic Performance.com 2014; Yleisur-
heilu.fi 2014b.)

2.2 Nuoren 14-17-vuotiaan yleisurheilijan harjoittelu

Suositusten mukaan 14-17-vuotias yleisurheilija harjoittelee 5—6 kertaa viikossa

yksittaisen harjoituksen keston ollessa kaksi tuntia (Ahtiainen 2009, 469). Ta-
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man ikavaiheen urheilija kuuluu nuorisovalmennusvaiheeseen, jonka aikana
harjoitteluun alkaa tulla ynd enemman piirteitd aikuismaisemmasta harjoittelus-
ta. Motorisessa kehittymisessa 14—17-vuotias nuori kuuluu jo viidenteen, eli vii-
meiseen vaiheeseen. Viides vaihe alkaa noin 15 ikdvuoden tienoilla ja jatkuu
lapi koko loppuelaman. Tassa motorisen kehityksen vaiheessa hyddynnetaan jo
opittuja motorisia perustaitoja. (Jaakkola 2013, 175.) Yleisia taitoja kehitetd&n
edelleen, mutta painotus on siirtynyt enemman lajitekniikan ja -taitojen kehitta-

miseen (Forsman & Lampinen 2008, 120).

Huippu-urheilun ndkodkulmasta urheilijan lajitaitojen tulisi olla 14 vuoden iassa jo
niin hyvalla tasolla, etta harjoittelussa voitaisiin keskittya jo suoritustekniikan
hiomiseen ja automatisointiin. Teknistd perusharjoittelua olisi hyva olla takana
tdssa vaiheessa jo vahintdan noin 3—4 vuotta. Urheilijan suorituskykyé pyritaan
parantamaan 14 ikavuoden jalkeen p&&dasiassa lisaamalla lajin vaatimusten
mukaista fyysista harjoittelua. (Mero 2004, 245.) Fyysisen harjoittelun toteutuk-
sessa kannattaa huomioida herkkyyskaudet, joilla tarkoitetaan eri ominaisuuk-

sien nopean kehittymisen kausia (Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 35).

Kaikilla urheiluun tulevilla lapsilla harjoittelu ei kuitenkaan etene edella kuvatun
optimaalisen kaavan mukaan, silla monet aloittavat urheilun vasta myéhemmin
(Mero 2004, 244). Urheilutekniikan oppiminen ja kehittaminen vaatii sen, etta
motorisen taitavuuden osatekijat ovat riittavan hyvalla tasolla. Naita taitavuuden
osatekijoita tai toiselta nimeltaan liikkehallintatekijoitd ovat tasapaino-, yhdistely-,
erottelu-, muuntelu- ja sopeutuvuus-, orientoitumis- ja reaktiokyky. Vaikka néi-
den ominaisuuksien herkkyyskausi on 1-6 vuoden iassa, tulee niiden harjoitta-
miseen panostaa mythemminkin, jos ne eivat ole optimaalisen lajitekniikan
kannalta riittavan hyvalla tasolla. (Seppanen ym. 2010, 35, 63—64.) My6hemmin
harjoittelun aloittaneiden nuorten kehitys on muutaman vuoden aiemmin aloitta-
neita myohassa ja usein heidan taitokapasiteettiinsa jaa myos puutteita, koska
taidon oppimisen otollisinta ajankohtaa ei pystytd hydodyntamaan parhaalla ta-
valla. (Mero 2004, 244-245.)
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Nopeus on ominaisuus, johon perimalla on merkittava vaikutus. Siitéd huolimatta
jokainen voi kehittdd omia nopeusominaisuuksiaan oikeanlaisella harjoittelulla.
Voima, liiketiheys, reaktiokyky, rytmitaju ja taito ovat ominaisuuksia, jotka vai-
kuttavat vahvasti nopeuteen. Nopeuden kehittdminen voimatasoja parantamalla
voi alkaa nuoren tullessa murrosikaan. Muita edella mainittuja nopeuden osate-
kijoita tulisi harjoittaa jo ennen murrosikaa, koska sen jalkeen naiden ominai-
suuksien kehittaminen on paljon vaikeampaa. Niiden avulla hermoston toimin-
takyky paranee ja sitd kautta nopeus kehittyy. (Hakkarainen & Nikander 2009,
141.)

Kuten edellda mainittiin, voidaan voimaharjoittelua alkaa tehostamaan murros-
iAssa ja panostusta voidaan siirtda myds lihasten poikkipinta-alan kasvattami-
seen. Tassa ikavaiheessa hormonaaliset edellytykset voiman ja lihasmassan
hankintaan ovat paremmat kuin ennen murrosikaa. (Seppanen ym. 2010, 36.)
Ennen tehokkaan voimaharjoittelun aloittamista on kuitenkin huolehdittava, etta
urheilijalla on tietyt valmiudet, jotta voimaharjoittelu olisi turvallista. Voiman-
tuoton kehittamisen kannalta on ensiarvoisen tarkeada, ettd harjoittelussa on
aiemmin pidetty huolta hermoston monipuolisesta kehittdmisesta, koska lihas-
ten voimantuottokyky riippuu suurimmaksi osaksi lihassolujen hermotuksesta.
(Hakkarainen & Nikander 2009, 141-142.)

Voimaharjoittelu ennen murrosikda tulisi koostua lihaskoordinaatioharjoitteista,
voimaharjoitustekniikoiden opettelusta seka nopeusvoimasta, jota voidaan har-
joittaa esimerkiksi erilaisilla hyppelyilla ja kuntopallonheitoilla. Lisdksi ennen
murrosikaa tulisi panostaa lihaskuntoharjoitteluun, jonka tavoitteena on kehittaa
lihasten aerobista jaksamista. Loukkaantumisten ehkaisemiseksi on tasapainoi-
sesti kehittynyt keskivartalon- ja lantionseudun lihaksisto edellytys raskailla pai-
noilla tehtavalle voimaharjoittelulle, joten lihaskuntoharjoittelun painotus tulisi
olla sen alueen lihaksissa. (Hakkarainen & Nikander 2009, 141-142.)

Maitohapolliset harjoitukset kuuluvat jo 14-17-vuotiaan nopeuskestavyysharjoit-
teluun, silla maitohapollisen nopeuskestavyysharjoittelun herkkyyskausi alkaa

11 ik&vuoden vaiheilla (Seppanen ym. 2010, 80). Maitohapollisia nopeuskesta-
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vyysharjoituksia ei tulisi juuri teettda ennen murrosikaa, koska lapsen elimiston
maitohapollinen aineenvaihdunta ei ole viela taysin kehittynyt (Hakkarainen &
Nikander 2009, 142).

Tulevaisuuden lajista riippumatta tulisi nuoren harrastaa saannollisesti kesta-
vyysharjoittelua, koska silla voidaan luoda pohjaa tulevalle harjoittelulle. Nuo-
ruudessa pitdisi aerobista likuntaa sisaltya jokaiseen paivaan vahintaan 30-60
minuuttia, koska silla mahdollistetaan sydamen toimintakyvyn tasainen kehitys
murrosian loppuun saakka. (Hakkarainen & Nikander 2009, 142.) Murrosiassa
voidaan kestavyysharjoitteluun sisallyttda aerobisen harjoittelun lisdksi myds
maitohapollisia osioita, koska elimistd on siihen valmis. Paapaino on kuitenkin

edelleen peruskestavyystason harjoittelussa. (Riski 2009, 306.)

Kasvupyrahdyksen aikana tulisi painottaa koordinaatio- ja liikkuvuusharjoittelua.
Varsinkin poijilla likkuvuus heikentyy merkittavasti murrosiassa, mikali harjoitte-
lussa ei kiinniteta asiaan riittavasti huomiota. Koordinaation ja liikkuvuuden hei-
kentyminen voivat aiheuttaa vaaristyneita liikemalleja ja ongelmia taidon oppi-
miseen. Vaaranlaiset likemallit voivat sen sijaan johtaa kehon tiettyjen osien
ylikuormittumisiin ja sitd kautta vammoihin. Myos lajisuoritusten heikentyminen

on mahdollista. (Seppanen ym. 2010, 75.)



15

3 ALKULAMMITTELY

3.1 Alkulammittelyn ensisijaiset tavoitteet

Alkulammittely kuuluu olennaisena osana harjoitukseen ja sen tavoitteena on
valmistaa koko keho tulevaan suoritukseen. Alkulammittelylla tarkoitetaan eri-
laisia harjoitteita, liikkeita ja likekokonaisuuksia ja naiden tavoitteena on yhdis-
taa toisiinsa elimiston sydan ja verenkierto, hengitys, lihaksisto, hermotus ja
psyyke eli toimintajarjestelmat, joiden avulla urheilija saavuttaa parhaan mah-
dollisen valmiustilan urheilusuoritusta varten (Saari, Lumio, Asmussen & Mon-
tag 2009, 3-4). Alkulammittelyd pidetaan urheilijoiden keskuudessa tarkeana
tekijand loukkaantumisten ehkaisyssa seka korkean suorituskyvyn saavuttami-

sessa harjoituksissa ja kilpailuissa (Sotiropoulos ym. 2010, 326).

Elimiston toimintajarjestelmien yhdistamisen ja loukkaantumisten ehkaisemisen
lisdksi hyvin tehdylla alkulammittelylla on monta muutakin tarke&da tehtavaa.
Alkulammittelyn vaikutukset eivat siis ole pelkastaan fysiologisia, vaan silla on
monelle urheilijalle myds psyykkinen merkitys (Bishop 2003a, 445; Saari ym.
2009, 4). Hyvin suunnitellulla alkulammittelylla pyritddn parantamaan urheilijan
keskittymista suoritukseen (Swanson 2006, 30). Urheilijan tarkkaavaisuus te-
hostuu ja kohdistuu tulevaan suoritukseen alkulammittelyrituaalista, joka sisél-
taa tuttuja liikkeita. Tuttu alkulammittely rauhoittaa ja auttaa keskittymaan, var-
sinkin silloin, kun kilpailusuorituspaikka on erilainen kuin harjoittelupaikka. (Saa-
ri ym. 2009, 4.)

Eraan tutkimuksen mukaan kilpailua edeltaneet rutiinit olivat asia, joka erotti
Olympialaisissa menestyneet urheilijat muista urheilijoista. Alkulammittelyn psy-
kologisesta merkityksesta kertoo myos se, ettd urheilijoiden suorituskyky oli pa-
rantunut pelkastaan silla, ettéd he olivat kuvitelleet alkulammittelyn. Tutkimuksia

aiheesta tarvittaisiin kuitenkin lisdéa. (Bishop 2003a, 445.)
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3.2 Alkulammittelyn fysiologiset vaikutukset

3.2.1 Lihakset ja janteet

Alkulammittely saa kehossa aikaan monia fysiologisia muutoksia, jotka edesaut-
tavat hyvaa fyysistd suorituskykya. Yksi tarkeimmista alkulammittelyn aikaan-
saamista muutoksista on ruumiinlammon ja kudosten lampdétilan nousu. Silla on
suuri merkitys lihaksille ja janteille, koska tutkimusten mukaan lampétilan kas-
vulla on loukkaantumisia ehkaiseva vaikutus. (Knudson 2008, 167.) Elaimille
suoritettujen testien perusteella lammitetty lihas on joustavampi ja tasta syysta
vahemman altis vammoille kuin lihas, jota ei ole lammitetty (Safran, Garrett,
Seaber, Glisson & Ribbeck 1988, 127; Strickler, Malone & Garrett 1990, 145;
Noonan, Best, Seaber & Garrett 1993, 517; Gleim & McHugh 1997, 293; Knud-
son 2008, 167). Lihaksen lampétilan kasvun uskotaan myos vahentavan lihas-
kudoksen viskositeettia. Viskositeetti hidastaa lihaksen supistumista vastusta-
malla molekyylien uudelleen jarjestaytymista. Viskositeetin pieneneminen va-
hentaa lihassupistukseen tarvittavaa energiaa ja nain ollen helpottaa suoritusta.
(Behnke 2012, 17.)

Toinen selitys lihaksen jaykkyyden vahenemiselle ei liity lampétilan nousuun
vaan yksinkertaisesti fyysiseen aktiivisuuteen. Levossa olevan lihaksen aktiini-
ja myosiinisaikeiden valille muodostuu siteita, jotka lisdavat lihaksen jaykkyytta.
(Enoka 1994, 274; Bishop 2003a, 445.) Kevyella venyttelylla tai muulla fyysisel-
|& aktiivisuudella voidaan rikkoa suuri osa siteistéa ja vahentéaa siis lihaksen jayk-
kyyttd (Hagbarth, Hagglund, Nordin & Wallin 1985, 338; Lakie & Robson 1988,
129; Enoka 1994, 274; Bishop 2003a, 445). Taman uskotaan vaikuttavan posi-
tiivisesti myods voimantuottoon ja suorituksen tehoon lyhytkestoisissa suorituk-
sissa (Bishop 2003a, 445). On kuitenkin huomioitava, etta vaikka lihasten jayk-
kyys vahenee alkulammittelyn aikana, alkaa jaykkyys taas lisdantya kun li-
hasaktiivisuus loppuu. Jaykkyyden lisdantyminen on kaikkein nopeinta juuri ensi
hetkien aikana fyysisen aktiivisuuden loppumisesta. (Enoka 1994, 273.) Tasta
syysta on perusteltua pohtia, kuinka pitkia taysin passiivisia taukoja on jarkevaa
pitdd alkulammittelyn aikana tai alkulammittelyn ja paaharjoituksen valilla.
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3.2.2 Hengitys- ja verenkiertoelimistd

Alkulammittelyn vaikutukset hengitys- ja verenkiertoelimistoon ovat merkittavia.
Hengitystaajuus ja hengityksen minuuttitilavuus suurentuvat alkulammittelyn
aikana. Fyysinen aktiivisuus nostaa myds sydamen minuuttitilavuutta. Suurim-
maksi osaksi tama johtuu sykkeen noususta, mutta hieman myos iskutilavuuden
kasvamisesta. Sydamen reagointi rasitukseen riippuu urheilijan harjoitustaus-
tasta. Paljon harjoitelleella kestavyysurheilijalla syke kasvaa aluksi hitaasti, kun
taas iskutilavuus nopeasti. Heikommat kestavyysominaisuudet omaavalla urhei-
lijalla kdy painvastoin, eli syke kasvaa huomattavasti enemman ja iskutilavuus
vain vahan. Alkulammittelyn aikana my6s verenpaine nousee, mika johtuu sy-
damen iskutilavuuden kasvamisesta ja siséelinten verisuonien supistumisesta.
(Nienstedt, Hanninen, Arstila & Brjorkqvist 2009, 196-197, 216, 276.)

Suuri osa elimistdssa tapahtuvista muutoksista aiheutuu ruumiinlammaon nou-
susta. Se laajentaa verisuonia, tehostaa verenvirtausta ja saa hemoglobiinin
sekd myoglobiinin luovuttamaan happea paremmin verenkiertoon. Naiden vai-
kutusten ansiosta tyoskentelevien lihasten kaytt6on kulkeutuu enemmaéan hap-
pea. (Koga, Shiojiri, Kondo & Barstow 1997, 1333; McCutcheon, Geor & Hinch-
cliff 1999, 1920; Bishop 2003a, 441.) Fyysinen aktiivisuus nostaa siis kehon
hapenkulutusta, jotta elimistd pystyy tuottamaan tydskenteleville lihaksille niiden
tarvitseman méaran energiaa. Talla on merkitysta erityisesti kestavyyssuorituk-
sissa, joissa vaaditaan korkeaa anaerobista suorituskykya. Koska alkulammitte-
lyssa saavutetaan korkeampi hapenkulutus, voidaan suorituksen alussa kayttaa
vahemman anaerobista kapasiteettia ja nain sitéa saastyy suorituksen loppuun.
On kuitenkin tutkittu, ettd hapenkulutus palaa keskiraskaan tai raskaan alku-
lammittelyn jalkeen jo viidess& minuutissa hyvin lahelle |ahtdtasoa, joten tauko
alkulammittelyn ja suorituksen valilla on pidettava varsin lyhyena. (Bishop
2003a, 443-444.)
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3.2.3 Hermosto

Alkulammittelylla pystytddn parantamaan keskushermoston toimintaa ja tata
kautta myos suorituskykya. Hermoimpulssin kulku elimistéssa nopeutuu lihas-
ten lampdtilannousun seurauksena. Télla saattaa olla suuri merkitys valmistau-
duttaessa tehtaviin, joissa vaaditaan monimutkaisia kehon liikkeita tai nopeaa
reagointia erilaisiin arsykkeisiin. (Bishop 2003a, 443.)

Tehokkaan alkulammittelyn avulla voidaan saada aikaan hetkellistd kasvua li-
hasten supistumiskykyyn, mikali siihen sisallytetddn erityisesti maksimaalisia
juoksupyrahdyksia tai muita liikkeitd, joissa vaaditaan maksimaalista voiman-
tuottoa (Bishop 2003a, 444). Tata hetkellista supistumiskyvyn kasvua kutsutaan
nimelld post activation potetiation eli PAP (Sale 2002, 138; Bishop 2003a, 444).
Kaytannodssa lihakset saadaan tuottamaan enemman voimaa ja kaiken lisaksi
lyhyemmaéssé ajassa kuin ennen maksimaalisia suorituksia (Xenofondos, Pati-
kas & Kotzamanidis 2014, 134).

PAP-ilmi6n yhtena selittavana tekijana pidetddn muutoksia, joita tapahtuu lihak-
sen supistumiseen osallistuvassa myosiinimolekyylissa. Myosiini koostuu kah-
desta raskaasta ketjusta ja neljasta kevyesta ketjusta, joista jalkimmaisissa ta-
pahtuu fosforylaatiota. Kyseinen ilmio tarkoittaa sita, ettd kevyt ketju sitoutuu
fosforimolekyyliin kalsiumionien vapautuessa lihassoluun lihassupistuksen ai-
kana. Kevyiden ketjujen fosforylaation uskotaan muuttavan myosiinin paan
asentoa siten, ettd se mahdollistaa nopeasti tapahtuvan lihassupistuksen. No-
peissa lihassoluissa on enemman fosforylaatiota aikaansaavia kinaasientsyy-
meja ja vihemman fosfataasientsyymeja, jotka aiheuttavat painvastaisen reak-
tion kuin kinaasit. Tastd syysta PAP-ilmion uskotaan olevan voimakkaampi li-
haksissa, joissa on enemman nopeita kuin hitaita lihassoluja. (Xenofondos ym.
2014, 134.))

Hermoston toiminnan tehostumista pidetddn toisena selittavana tekijana
PAP:lle. Hermosto voi joko lisata tai vahentda lihassupistuksen intensiteettia

muuttamalla aktivoituvien motoristen yksikdiden maaraa tai sdatelemalla niiden
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syttymisnopeutta. Suorituksen tehon ollessa pieni aktivoituvat ensin hitaat moto-
riset yksikot, jotka hermottavat verrattaen pienen maaran lihassoluja. Kun suori-
tuksen teho kasvaa, aktivoituvat myds nopeat motoriset yksikot, jotka hermotta-
vat enemman soluja kuin hitaat yksikot. Nopeiden motoristen yksikdiden aktivoi-
tumiseen vaaditaan maksimaalinen tai lahes maksimaalinen lihassupistus. (Xe-
nofondos ym. 2014, 135.)

Seka yla- etta alavartalon tehontuotossa on havaittu kasvua lyhytaikaisen mak-
simaalisia lihassupistuksia sisaltavan suorituksen jalkeen (Gdullich & Schmidt-
bleicher 1996, 77; Young, Jenner & Griffiths 1998, 82; Bishop 2003a, 444). Tut-
kimusten perusteella palautumisaika taytyy olla riittavan pitkd maksimaalisen
likkeen jalkeen, jotta lihaksen voiman- ja tehontuottoon tulisi kasvua. 3-5 mi-
nuutin palautusajoilla on saatu suorituskykyyn selkeda kasvua, mutta 15 sekun-
nin palautus on havaittu lilan lyhyeksi. (Bishop 2003a, 444.)

3.2.4 Aineenvaihdunta

Lihaksen lampdtilannousu kasvattaa tutkitusti lihaksen glykogenolyysia ja glyko-
lyysia seka adenosiinitrifosfaatin (ATP) ja kreatiinifosfaatin (KP) hajoamista rasi-
tuksen aikana (Febbraio, Carey, Snow, Stathis & Hargreaves 1996, R1251;
Bishop 2003a, 442). Ruoka jota sydomme sisaltda kemiallista energiaa. Tama
kemiallinen energia varastoituu kehoomme glykogeenina, rasvana ja proteiini-
na. Varastoituneen kemiallisen energian vapautuminen tuottaa energiaa, jota
tarvitaan ATP:n tuottamiseen. ATP on tarkein energianlahde lihaksen supistu-
misessa harjoituksen aikana. ATP:n rakenne koostuu adenosiiniryhmasta, ri-
boosiryhmasta seka kolmesta fosfaattiryhmésta, jotka ovat liittyneet yhteen.
Adenosiinidifosfaatin (ADP) ja epdorgaanisen fosfaatin (Pi) yhdistdminen muo-
dostaa ATP:n. (Chandler & Arnold 2008, 4.)

ATP on korkeaenerginen molekyyli, joka varastoi energiaa kemiallisten sidosten
muotoon. Energiaa vapautuu, kun ADP:n ja Pi:n adenosiinitrifosfaatin muotoon

littavat kemialliset sidokset hajoavat. Kemiallisten sidosten hajoamisesta synty-
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nyt kemiallinen energia tarjoaa energiaa erityyppisten liikkunnallisten suoritusten
tekemiseen. Aineenvaihdunta on anabolisen ja katabolisen prosessin summa.
Katabolinen prosessi rikkoo isompia yhdisteita pienemmiksi yhdisteiksi. Aineen-
vaihdunnassa tama aiheuttaa aineiden hajoamista, jota kaytetaan lihasten polt-
toaineena harjoituksen aikana. Anabolinen reaktio rakentaa isompaa ainesta
pienemmista aineksista. (Chandler & Arnold 2008, 4.)

Adenosiinitrifosfaattia (ATP) on lihaskudoksessa noin viisi kertaa niin paljon
kuin maksassa. Yksindan tama maara ATP:ta riittaisi yllapitamaan supistusta
vain lyhyeksi hetkeksi. Suurienergiaista fosfaattia, kreatiinifosfaattia (KP), [6ytyy
my0s lihaksesta. Kreatiinifosfaatin tehtdvana on muuttaa lihassupistuksen aika-
na ATP:sté pilkkoutunut ADP saman tien takaisin ATP:ksi. Adenosiinitrifosfaatti
ja kreatiinifosfaatti ovat runsasenergiaisia fosfaatteja. Niihin on varastoituneena
vain sen verran energiaa, joka riittaisi teoriassa vain muutaman sekunnin lihas-
supistukseen. Nama yhdisteet eivat kuitenkaan lopu koskaan elavasta lihakses-
ta. Lihassupistukseen, runsasenergiaisten fosfaattien uusimiseen seka kalvo-
pumppujen ja solun muiden normaalien toimintojen yllapitoon lihas tuottaa
energiaa myos tyon aikana pilkkomalla ravintoaineita, jotka ovat tulleet veren-

kierron mukana. (Nienstedt ym. 2009, 85.)

Lihas kayttaa raskaan tyon aikana myds omaa glykogeeniaan, joka on suurimo-
lekyylinen glukoosivarasto. Taman takia esimerkiksi kestavyysurheilijoilla on
tapana sydda runsashiilihydraattista ruokaa parin péivan ajan ennen tarkeaa
kilpailua, jotta saadaan lisattya lihassolujen glykogeenivarastoja. Lihas voi kayt-
taa kahdella tavalla glykogeenista pilkkoutuvaa glukoosia. Glukoosi palaa tay-
delliseksi hiilidioksidiksi ja vedeksi, mikali happea on kaytettavissa riittavasti,
jolloin muodostuu paljon energiaa sitoutuen samalla syntyviin ATP-
molekyyleihin. Glukoosi voi pilkkoutua myds ilman happea, jolloin sita kutsutaan
anaerobiseksi glykolyysiksi. Talloin glukoosista tulee maitohappoa. (Nienstedt
ym. 2009, 86.)
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3.3 Alkulammittelyn toissijaiset tavoitteet

3.3.1 Liikunnan kokonaismaara

Nuoren viikkoon pitdisi siséltyd runsaasti liikuntaa. UKK-instituutti suosittaa jo
normaalin kehityksen ja terveend pysymisen nakokulmista paivittaiseksi liikun-
tamaaraksi noin 1,5-2 tuntia eli 10,5-14 tuntia viikossa. Kilpailullisten tavoittei-
den kannalta tulisi tunteja kertya viela enemman, ainakin 15-20. (Seppé&nen
ym. 2010, 14, 16, 21-22.) Kokonaisliikuntamaaran saavuttaminen nuorilla urhei-
lijoilla harvoin onnistuu. Kokonaislikunnan maara laskee 12-vuotiaista alkaen
18-vuotiaaksi asti, mik& johtuu oheislikuntamuotojen ja omaehtoisen lilkkunnan
vahenemisestéa. (Ahtiainen 2009, 467.)

Nykyaan urheilevien nuorten peruskunto ja kehonhallinta ovat usein liian heikol-
la tasolla. Ohjattua liikuntaa harrastetaan jopa hieman enemman kuin ennen,
mutta omatoimisesta harjoittelusta ja arkilikkumisesta, kuten leikeistd, pihape-
leistd seka aktiivisista siirtymisista kertyneet liikuntatuntimaarat ovat selvassa
laskussa. Omatoiminen harjoittelu ja arkiliikunta ovat merkittava keino kehittaa
motorisia taitoja sekd peruskestavyytta ja juuri niiden vaheneminen on heiken-
tanyt nuorten urheilijoiden harjoitettavuutta selvasti. (Seppanen ym. 2010, 14,
16, 21-22.)

Seitseméasluokkalaisille suoritetussa interventiotutkimuksessa pyrittiin selvitta-
maan opetussuunnitelman tehokkuutta motoristen perustaitojen osalta. Tutki-
muksessa pidennettiin oppilaiden liikkuntatuntien alkua niin, ettd alkulammittely
kesti 20 minuuttia. Alkulammittelyn aikana oppilaat harjoittelivat erityisesti moto-
risia taitoja. Tutkimus osoitti, etta oppilaiden perustaidot kehittyivat positiivisesti
intervention aikana. Tarkein havainto tutkimuksessa oli se, etté kullakin liikunta-
tunnilla harjoittelemalla 20 minuuttia motorisia perustaitoja alkulammittelyn
muodossa, pystyy saavuttamaan tuloksia hyvin pienella panostuksella. (Jaakko-
la 2013, 179-180.)
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Hyva fyysinen suorituskyky vaikuttaa merkittdvasti menestykseen jokaisessa
urheilulajissa. Fyysiset ominaisuudet painottuvat eri tavalla eri liikuntalajeissa,
mutta melkein kaikissa lajeissa tarvitaan kestavyytta, voimaa, nopeutta, liikku-
vuutta, tasapainoa, ja koordinaatiota. Riittava peruskunto on edellytys muiden
ominaisuuksien kehittamiselle sek& harjoittelumaarien ja -tehojen nostamiselle.
Kaiken ikaisten urheilijoiden tulisi tastd johtuen harjoittaa peruskuntoa mielel-
ladn paivittain. Sita voi helposti kehittaa esimerkiksi alkulammittelyn yhteydes-
sa. (Seppéanen ym. 2010, 18.) Nuorten kokonaisliikunnan maaraa voitaisiin kas-
vattaa alkulammittelyn kestoa pidentamalla. Kuvitellaan, ettd nuori urheilija har-
joittelee nelja kertaa viikossa puolitoistatuntia. Alkulammittelyyn han kayttaa
kymmenen minuuttia. Jos alkulammittelyn kestoa pidentéisi 20 minuuttiin, tulisi
joka harjoituksen kestoon lisaéa kymmenen minuuttia. Viikossa se tekisi 40 mi-

nuuttia ja vuositasolla yli 30 tuntia lisaa nuoren kokonaislikuntamaaraan.

Nuorten kokonaisliikuntamaaran vaheneminen, nuorten harjoittelumaara ja sen
siséllén puutteet ovat mahdollisia syitd eurooppalaisen ja suomalaisen yleisur-
heilun kehittymisen pyséahtymiselle. Nain ollen nuorten yleisurheilun harjoittami-
sessa ei ole ollut tarpeeksi fyysisen harjoittelun tai lajitaitoharjoittelun vaatimus-
ten mukaista arsykemaaraa. (Ahtiainen 2009, 467.) Jaakkolan mielesta toisto-
jen maara harjoituksissa tulisi olla mahdollisimman suuri, koska liikuntataitoja
oppii tekemalla. Taman vuoksi olisi tarkeda, ettd alkulammittelyt sisaltaisivét
harjoituksen varsinaisen aiheen mukaisia taitoja. N&in harjoituksiin saadaan
huomaamatta liséttya runsaasti toistoja, jotka edistavat tehokkaasti oppimista.
Talla tavalla voitiaisiin moninkertaistaa urheilijan vuosittainen taitoharjoittelun
maara. (Jaakkola 2009, 337-339.)

Nuorten urheilijoiden harjoittelussa avainasioita ovat maarallinen ja laadullinen
harjoittelu seka kasvu ihmisenda ja urheilijana. Vaikka valmentajien tulisi antaa
urheilijoille vahitellen vastuuta ja kannustaa itseohjautuvuuteen nuorisovaihees-
sa, pitaisi valmentajien olla kuitenkin enemmaén lasna. (Forsman & Lampinen
2008, 120.) Ahtiaisen mukaan valmentajien ajankayttoon tulisi kiinnittdd enem-

man huomiota, ettei omatoiminen huonompi harjoittelu korvaa valmennuksen
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puutteita. TAm& nadkyy varsinkin verryttelyiden puutteessa (Ahtiainen 2009,
470).

3.3.2  Monipuolisuus

Suomalaisessa urheilukulttuurissa on puhuttu pitkd&n monipuolisuudesta, mutta
se on usein ymmarretty hieman vaarin. Lapsille ja nuorille on suositeltu useiden
lajien harrastamista ja erityisesti taitolajeja on pidetty monipuolisina, koska mo-
nipuolisuus on ymmarretty lahinn& taidon monipuolisuutena. Motorisen kehityk-
sen kannalta taitolajit ovat monipuolisia, mutta ne eivat kehita esimerkiksi aero-
bista aineenvaihduntaa ja yleisia peruskestavyysominaisuuksia, koska harjoi-
tukset tehdaan usein niin pitkilla palautuksilla ja lyhyilla ty6jaksoilla. Monipuoli-
sessa harjoittelussa kehitetdan motoristen taitojen liséksi monipuolisesti eri elin-
jarjestelmia, jotka voidaan jakaa karkeasti neljaéan paajarjestelmaan:

1) hermosto

2) lihaksisto

3) tukielimet (luut, janteet ja nivelsiteet)

4) hengitys- ja verenkierto sekad aineenvaihdunta

(Hakkarainen & Nikander 2009, 143.)

Yhta, kahta tai useampaa elinjarjestelméaa voi kuormittaa samanaikaisesti har-
joittelussa, joten on tarkedd ymmartaa, ettei pelkadstaan yhden elinjarjestelman
kuormittaminen ole monipuolista harjoittelua. Esimerkiksi painotetusti hiihtoa,
suunnistusta ja maastojuoksua harjoitteleva urheilija kuormittaa aineenvaihdun-
tajarjestelmad muiden jarjestelmien kustannuksella, eika likkuminen nain ollen
ole monipuolista. (Seppanen ym. 2010, 30.) Mikali termi monipuolisuus ymmar-
retddn oikein, voidaan monipuolista harjoittelua toteuttaa myos yhden lajin sisal-
l&. Yleisurheilussa alkulammittelyt ovat tahan tarkoitukseen loistava mahdolli-
suus, koska toisin kuin lajiharjoituksen, alkulammittelyn ei tarvitse olla kokonaan

lajinomainen.
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Monipuolinen ja pitkdjanteinen harjoitussuunnitelma on helppo suunnitella eri
urheilulajeihin, kun monipuolisuutta lahestytaan elinjarjestelmien kautta. Laji-
analyysin avulla voidaan selvittdd, mitka elinjarjestelmat kuormittuvat ensisijai-
sesti harjoituksissa, jotka ovat lajille tyypillisia. Tasta syysta tulee lapsuuden
harjoitteluun tietoisesti lisata muita kuin lajiharjoituksissa kuormittuvien elinjar-
jestelmien harjoitteita. Kokeneemman urheilijan harjoittelu poikkeaa aloittelijoi-
den harjoittelusta siten, ettd harjoittelua tulee jo kohdentaa selkeasti lajin kan-
nalta tarkeimpiin elinjarjestelmiin optimaalisen harjoitusvaikutuksen esiin saami-
seksi. (Hakkarainen & Nikander 2009, 143.)
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4 TUTKIMUSTIETO ALKULAMMITTELYMENETELMIEN TAUSTALLA

4.1 Alkulammittelytavat

4.1.1 Passiivinen ja aktiivinen alkulammittely

Alkulammittelytekniikoita on kaytetty nostamaan ruumiinlampéa (Shellock &
Prentice 1985, 267). Bishopin mukaan alkulammittelytekniikat voidaan jakaa
kahteen paakategoriaan: passiiviseen ja aktiiviseen alkulammittelyyn. Passiivi-
sessa alkulammittelyssd nostetaan ulkopuolisin keinoin lihaksen tai ruumiin
lampdotilaa esimerkiksi kuumien suihkujen, kylpyjen, saunan ja lampdpakkauksi-
en avulla. (Bishop 2003b, 484.) Passiivinen alkulammittely ei kuitenkaan ole
kaytannollisin malli useimmille urheilijoille, jos ruumiin lampdétilaa ei saada nou-
semaan tarpeeksi (Shellock & Prentice 1985, 268). Aktiivinen alkulammittely
eroaa passiivisesta siing, etta se sisaltaa fyysista liikkuntaa ja sen uskotaan ai-
heuttavan suurempia muutoksia aineenvaihduntaan ja sydan- ja verenkiertoeli-

mistoon kuin passiivisen alkulammittelyn (Bishop 2003b, 484).

On todennakoista, etta yleisin ja kaytetyin lammittelytekniikka on aktiivinen alku-
lammittely (Bishop 2003b, 484). Aktiivinen alkulammittely koostuu liikkeista, jot-
ka nostavat tehokkaasti ruumiin l[ampétilaa, lammittavat kudoksia ja parantavat
fysiologisia toimintoja (Knudson 2008, 167). Aktiivinen alkulammittely sisaltaa
yleensa holkkaa, voimistelua, pyorailya tai uintia (Bishop 2003b, 484). Aktiivisen
alkulammittelyn paaméaarana on saavuttaa optimaalinen suorituskyky ja vahen-
téaa loukkaantumisen riskia. Harjoittelun tai kilpailun suorituskykya voidaan pa-
rantaa hyvin suunnitellulla alkulammittelylla, joka saa aikaan erilaisia fysiologi-
sia muutoksia. (Gilreath 2007, 6.)

Tavallisin malli aktiivisesta alkulammittelystd on yleinen alkulammittely. Yleinen
alkulammittely nostaa lampotilaa liikkeilla, jotka eivat ole lajinomaisia. (Shellock
& Prentice 1985, 267.) Yleinen alkulammittely nostaa ruumiin lampdtilaa koko
kehosta padlihasryhmien aktiivisten liikkeiden kautta. Taman tyyppiseen alku-

lammittelyyn ei valttamatta liity hermostollisia komponentteja, jotka ovat mukana
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tulevassa urheilulajissa tai aktiviteetissa. Holkka, voimistelu, hyppynaruhyppely
ja kuntopyoralla ajaminen ovat tyypillisid esimerkkeja yleisesta alkulammittelys-
ta. Taman alkulammittelymallin hyoty on siinga, ettd syvien lihasten lampdtila
nousee paljon tehokkaammin. Sen vuoksi fysiologiset edut, joiden tiedetaan
suoraan liittyvan lihaksen lampétilannousuun, voidaan saavuttaa yleisella alku-
lammittelylla. (Shellock & Prentice 1985, 268.)

Alkulammittelyn teho ja kesto tulisi olla yksilollista jokaisen urheilijan fyysisten
ominaisuuksien mukaan. Kun urheilijat harjoittelevat enemman, heidan lam-
monsaatelysysteemi pystyy vastaanottamaan tehokkaammin lamp64, jota tuo-
tetaan harjoituksen aikana. Taman takia pitempaan harjoitelleet urheilijat mah-
dollisesti tarvitsevat pidemman tai tehokkaamman alkulammittelyn saavuttaak-
seen optimaalisen ruumiinlfammaon nousun verrattuna vahemman harjoitelleisiin
urheilijoihin. Urheilijan pitaisi tietda, ettd jos alkulammittely on lilan rankka, se
voi heikentaa suoritusta. Alkulammittelyn teho ja kesto tulee sopeuttaa jokaisel-
le urheilijalle ottaen huomioon olosuhteiden muutokset. Kylmassa ilmassa alku-
lammittelyn tulisi olla paljon tehokkaampi ja urheilijan tulisi yrittda yllapitaa lam-
potilan kasvua pukeutumalla lampimasti. (Shellock & Prentice 1985, 269.)
Kuumissa olosuhteissa ihon verenkierto on hyvin voimakas. Tall6in alkulammit-
telyn tulisi olla riittavan tehokas, jotta myds lihasten verenkierto saadaan aktivoi-
tua. (Saari ym. 2009, 4.)

4.1.2 Dynaamiset alkulammittelymenetelmat

Alkulammittelytekniikoista aktiivisia ovat myos dynaaminen ja lajinomainen alku-
lammittely. Useat tutkimukset osoittavat, etta viime vuosina dynaamisesta alku-
lammittelystd on tullut todella suosittu. Dynaaminen alkulammittely siséaltaa ta-
vallisesti maltillisia ja korkeaintensiteettisia loikkia, hyppelyita, jalan heilutuksia,
nopeita kiihdytysjuoksuja seka erilaisia toiminnallisia liikkeitd yla- ja alavartalol-
le. (Faigenbaum, Bellucci, Bernieri, Bakker & Hoorens 2005, 376; Faigenbaum
ym. 2006, 65; Thompsen, Kackley, Palumbo & Faigenbaum 2007, 52; Alikhajeh
2012, 2742; Andrejic 2012, 108.) Dynaamiset liikkeet nostavat ruumiinlampoa,
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edistavat motorisen yksikon herkkyytta, parantavat kinesteettista tietoisuutta,
maksimoivat aktiivisen liikkkuvuuden ja vahvistavat motorisia ohjelmia, joita tarvi-
taan suorituksessa. Tallainen alkulammittely on suunniteltu l[ammittdmaan ur-

heilijoita samalla tavalla kuin he liikkuvat ja pelaavat. (Thompsen ym. 2007, 52.)

Urheilijan valmistautuessa harjoitukseen tai kilpailuun tulisi kayttaa toiminnallisia
harjoitteita. Valmentaja voi helposti yhdistella erilaisia liikkeitd kuten dynaamisia
venytyksid, nopeutta ja juoksemista, drilleja, tasapainoharjoitteita ja muita liiket-
ta sisaltavia harjoitteita. Yksi esimerkki téllaisesta on pariviestit. Pariviestissa
parit juoksevat 15-30 jaardin pituista matkaa vuorotellen ja tekevat juoksumat-
kan molemmissa paissa valmentajan maaraamia liikkeita. Toisessa paassa ur-
heilija suorittaa tietyn maaran toistoja esimerkiksi keskivartaloliikkeita, dynaami-
sia venytyksia tai nopeus-, tasapaino- ja ketteryysliikkeita. Silla aikaa toinen pari
suorittaa nopeus-, tasapaino- tai ketteryysliikkeita omassa paassaan. Kun halut-

tu maara toistoja on tullut tayteen, tehtavat vaihtuvat. (Swanson 2006, 31-32.)

Toinen malli dynaamisesta alkulammittelystad on luoda erilaisia liikeketjuja, jotka
valmistavat urheilijoita harjoituksiin ja kilpailuihin. Liikeketju muodostuu dynaa-
misista venytyksista, jotka ovat samankaltaisia juoksudrillin tai ketteryysdrillin
kanssa, seka lyhyesta holkasta. Liikeketjussa on yleensa kolme tai nelja liiketta,
jotka tehdaan peratysten ilman pysahtymista. Urheilija voi esimerkiksi tehda
ensin polvennostokavelyd, sen jalkeen polvennostojuoksua ja lopuksi tikapuu-
drilleja, ja nama liikkeet muodostavat liikeketjun. Yksi liikeketju yleensa toiste-
taan ja taman jalkeen tehdaan vielad nelja tai viisi muuta liikkeketjua, josta alku-

lAmmittely ndin koostuu. (Swanson 2006, 32—33.)

Pariviestia tai liikeketjuja on kaytetty dynaamisena alkulammittelynd ennen jo-
kaista voimaharjoitusta, mutta my6s valmistautumisena ennen muita harjoituk-
sia. Liikkeet [ammittavat niita lihasryhmid, joita tullaan harjoittamaan itse harjoi-
tuksessa. Liikkeisiin perustuvan lammittelyosion jalkeen seuraa lajinomainen
lammittely, joka siséltaa lajinomaisia drillejd, jotka valmistavat urheilijaa tule-
vaan harjoitukseen. (Swanson 2006, 33.) Lajinomainen alkulammittely eroaa

dynaamisesta siten, etta siina tehdaan liikkeita, jotka ovat samankaltaisia harjoi-
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tettavan lajin kanssa. Dynaaminen alkulammittely koostuu liikkeista, jotka lam-
mittavat harjoituksessa tarvittavia lihaksia, mutta eivat valttamatta ole lajinomai-
sia. Lisdksi lajinomainen alkulammittely harjoittaa ja kehittdad jo valmiiksi niita

taitoja, joita tulevassa suorituksessa tarvitaan. (Shellock & Prentice 1985, 268.)

Lajinomainen alkulammittely keskittyy kehon hermostollisiin osiin, joita kayte-
taan alkulammittelyd seuraavassa raskaammassa aktiviteetissa. Lajinomaiseksi
lammittelyksi voidaan luokitella mika tahansa harjoitus, joka sisaltdd samankal-
taisia liikkeita kyseessa olevan urheilulajin kanssa, mutta alhaisemmalla intensi-
teetilla. Lajiomainen alkulammittely ei koostu ainoastaan ruumiinosien lampoti-
lan kasvattamisesta, joita kaytetddn suorituksessa, vaan se myos tarjoaa harjoi-
tuksen lajista, jota on suorittamassa lammittelyn jalkeen. Taman tyyppinen alku-
lAmmittelymalli on erittéain kaytannéllinen fyysisissa suorituksissa, joissa tarvi-
taan erityisia taitoja tai koordinaatiota, koska lammittelyliikkeet voivat yksindan
edistda kehittymista harjoituksessa. (Shellock & Prentice 1985, 268—269.) Kun
urheilija on suorittanut yleisen ja lajinomaisen alkulammittelyn, urheilija voi aloit-

taa harjoituksen tai kilpailun (Swanson 2006, 33).

"Uuden koulukunnan” dynaaminen ja lajinomainen alkulammittelymalli on tutki-
musten mukaan paras kehon aktivoimiseksi ja loukkaantumisten ehkaisemisek-
si. Valmentajan valitsemat drillit ja harjoitukset alkulammittelyyn lammittavat
lihasryhmid, joita tarvitaan tulevassa harjoituksessa. Kun alkulammittelyn suorit-
taa oikein, kehittyvat oikeat hermoradat, jotka auttavat urheilijaa kehittymaan
lajissaan. (Stewart 2010, 13.)

4.1.3 Erilaiset venyttelymuodot

Alkulammittelyn vaikutukset tulisi erottaa sellaisten harjoitusten vaikutuksista,
joiden tarkoituksena on lisata liikkuvuutta (Enoka 1994, 217). On tarke&a ym-
martaa, ettd alkulammittely ja venyttely ovat kaksi eri asiaa. Alkulammittelyn
tarkoituksena on kohottaa ruumiin lampotilaa ja venyttelyn tarkoituksena on

kasvattaa nivelen tai nivelten liikelaajuutta. (Knudson 2008, 167.)
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Useiden tutkimusten mukaan venyttelyt voidaan jakaa kahteen kategoriaan:
ennen suoritusta tapahtuvaan venyttelyyn ja suorituksen jalkeen tapahtuvaan
venyttelyyn. Urheilijat, valmentajat ja liikunnanohjaajat kayttavat alkulammitte-
lyissa ja loppujaahdyttelyissa lahinna staattista venyttelya, ballistista venyttelya,

PNF-venyttelya ja dynaamista venyttelya. (Gilreath 2007, 1-2.)

Urheilijoiden ja valmentajien joukossa staattinen venyttely on yleisin venyttely-
tekniikka, jossa venytysta pidetaan yleensa noin 30 sekuntia pienella liikkeella
tai ilman liiketta (Gilreath 2007, 2). Staattinen venyttely voidaan tehd& joko aktii-
visesti tai passiivisesti. Staattinen venytys on aktiivinen, kun henkild itse piden-
taa tai venyttaa haluttua lihasta tarvittavalla voimalla sen aarirajoille. Staattinen
venytys on passiivinen, kun joku toinen henkilé avustaa venytysta tuottamalla
voiman, jolla pidentaa tai venyttdd haluttua lihasta sen &arirajoille. (Swanson
2006, 31.)

Staattisessa venyttelyssad vartalon asento venytetaan nivelen liikelaajuuden
loppuun asti ja pidetdan 10-30 sekuntia. Pienen tauon jalkeen venytys toiste-
taan niin, ettd kokonaisaika yhden lihasryhman venytykselle kestdd puolesta
minuutista kahteen minuuttiin. (Young 2007, 212.) Staattinen venyttely sisaltaa
lihaksen samanaikaisen rentoutumisen ja pidentymisen. Seisaaltaan tehty veny-
tys, jossa pyritaan koskettamaan varpaita, venyttdd takareiden lihaksia ja on
tyypillisin esimerkki staattisesta venytyksesta. (Gilreath 2007, 2.) Staattinen ve-
nyttely on ollut suosittu alkulammittelyn osa ja sité ovat suositelleet monet am-
mattilaiset, silla se vahentaa lihaksen jaykkyytta seka lihas- ja jannevammoja.
Useat tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet, etta staattinen venyttely heikentaa
lihaksen suorituskykyd, joka on johtanut optimaalisten alkulammittelymallien
uudelleenarviointiin. (Young 2007, 212.)

Venytystekniikoista, joissa avustaja vastustaa myota- tai vastavaikuttajalihaksen
liketta lihassupistuksen aikana, kaytetdan yleisesti nimitysta PNF (Propriocepti-
ve Neuromuscular Facilitation stretching). PNF-menetelmassa pyritdan aktivoi-
maan hermo-lihasjarjestelmaa asento- ja liikeaistin avulla, minka tarkoituksena

on hermo-lihasjarjestelméan koordinoidun toiminnan parantaminen eri liikkkeissa
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toistamalla aluksi liikeratoja passiivisesti ja sen jalkeen aktiivisesti. (Ylinen 2010,
90, 101.) PNF-venytystekniikassa yhdistyy staattinen venyttely ja isometrinen
venytys, jossa venytetty lihas tai lihaksen agonisti kasvattaa saavutettavissa

olevan liikelaajuuden venyttelyn aikana (Gilreath 2007, 2-3).

Parantaakseen molempia aktiivista ja passiivista liikelaajuutta, kaytetdan urhei-
lussa ja kuntoutuksessa yleensa PNF-venyttelytekniikkaa. Se on kaikkein te-
hokkain tekniikka, jos tarkoituksena on kasvattaa liikelaajuutta. (Gilreath 2007,
2-3.) Yleensé esimerkiksi valmentaja avustaa urheilijaa PNF-venytyksen suorit-
tamisessa. Esimerkkeja PNF-venyttelytekniikoista ovat pito-rentoutus (hold-
relax), jannitys-rentoutus (contract-relax) seka pito-rentoutus ja myétavaikuttaja-

lihaksen jannitys-venytys (hold-relax-agonist contraction). (Gilreath 2007, 2-3.)

Ballistista venytysta kaytetddn yleisimmin alkulammittelyn yhteydessa. Staatti-
nen venyttely on ballistista turvallisempi venytysmuoto, silla se ei hyédynna ve-
nytysrefleksia, toisin kuin ballistinen venytys. Ballistista venytysta tulisikin kayt-
ta& varovasti etenkin urheilijoiden, joilla on aikaisempia vammoja, koska ballisti-
nen venytys estaa lihasta rentoutumasta kokonaan. Ballistisessa venytyksessa
kaytetaan aktiivista lihastyota ja pumppaavaa liikettd, jossa venytysta ei pideta
paikoillaan. (Gilreath 2007, 2.) Pumppaava liike aktivoi lihaksia ja nostaa ruu-
miinlampotilaa (Benner 2011, 2). Esimerkki ballistisesta venytyksesta on sei-
saaltaan varpaiden kosketus pumppaavalla tyylilld, jossa loppuvenytyksen tulisi

olla syvempi kuin edeltava toisto (Gilreath 2007, 2).

Ballistisessa venytysmenetelmassa supistetaan nopeasti ja voimakkaasti liik-
keen aikaansaavia myotavaikuttajalihaksia, jotka saavat aikaan vastavaikuttaja-
lihasten venymisen. Heilahdusliikkeen tuottamaa liike-energiaa ja painovoimaa
lihas-jannesysteemin venytyksessa pyritaan kayttamaan hyvaksi ballistisessa
venytyksessa. Urheilulajeissa, joissa vaaditaan hyvaa liikkuvuutta, kaytetdan
paljon ballistista venytystekniikkaa. Lisaksi sitd kaytetdan, kun halutaan lisata
venytysvoimaa ja parantaa koordinaatiota liikeradan &arialueella. Tama veny-
tysmenetelma on tarkeé urheilijoille ja etuna on se, etté siina yhdistyvat veny-

tysharjoittelu ja liikkeen koordinaation harjoittelu. Erityisesti jalkapalloilijat, pai-
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nonnostajat ja keihaanheittgjat kayttavat ballistista venyttelya, silla se on hyvin
lajjomainen, koska se vaatii voimaa, nopeutta ja my6s hyvaa liikkuvuutta. (Yli-
nen 2010, 88.)

Yleisurheilijat ovat kayttaneet harjoitukseen tai kilpailuun valmistautuessaan
perinteisesti pitkia alkulammittely- ja venyttelyrutiineja ja uskoneet niiden paran-
tavan suorituskykya. Viime vuosina kasitykset staattisesta venyttelysta ovat kui-
tenkin kyseenalaistettu. Tutkimusten mukaan lihaksen suorituskyky heikkenee
venyttelyn jalkeen. (Fletcher & Anness 2007, 784.) Monet urheilijat ovatkin siir-
tyneet dynaamiseen venyttelyyn staattisen venyttelyn sijasta (Fletcher & Jones
2004, 885).

Dynaamisessa venytystekniikassa venytetaan raaja venytysasentoon ja pide-
taan venytyksessa maaratyn ajan tai palautetaan heti alkuperdiseen asentoon,
jolloin kyseessa on aktiivinen venytys (Ylinen 2010, 87). Dynaaminen venyttely
voi sisaltaa liikesarjoja tai lajinomaisia liikkeitd, mutta pyrkii valttdmaan pump-
paavaa liiketta, vaikka se onkin hyvin samankaltainen ballistisen venytyksen
kanssa (Gilreath 2007, 3). Pumppaavaa liiketta pyritdan valttdmaan, koska se
voi johtaa loukkaantumisiin, minka takia dynaaminen venyttely on parempi vaih-
toehto urheilijoille (Benner 2011, 5). Jalkapallossa, lentopallossa, pesapallossa
ja uinnissa kaytetaan dynaamista venyttelytekniikkaa, mutta kaikkein yleisimmin
sita esiintyy yleisurheilijoiden keskuudessa. Dynaamisen venyttelyn avain on
se, ettd venytetaan niitd kehonosia, joita tarvitaan itse harjoitettavassa lajissa.
(Gilreath 2007, 3.)

Staattiseen venyttelyyn verrattuna dynaamisella venyttelylla on paljon etuja.
Esimerkiksi interaktiivinen ja yhtajaksoinen alkulammittely pitd& mielen keskitty-
neend suoritukseen, olipa kyseessa harjoitus tai kilpailu. Urheilija on paremmin
valmistautunut henkisesti, eikd pysty tekemé&an alkulammittelyd ajattelematto-
mana passiivisesti. Dynaamisesta aktiivisuudesta saatu hyo6ty voi tutkimusten
mukaan havita, jos alkulammittely siséltaa liikaa passiivista venyttelya. Urheili-

joiden kehon tulee olla liikkuva, tehokas ja reaktiivinen. (Stewart 2010, 13.)
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Muutama vuosikymmen sitten tutkimukset suosittelivat ballistista venyttelyd en-
nen ja jalkeen harjoituksen. Ballistisen venyttelyn korvasi staattinen ja PNF-
venyttely 1980-luvulla ja sen jalkeen dynaaminen venyttely. Useat tutkimukset
osoittavat, ettd dynaamista venyttelya tulisi kayttda ennen harjoitusta ja harjoi-
tuksen jalkeen tulisi tehda staattista venyttelya. (Gilreath 2007, 4-5.) Jokaiselta
urheilijalta vaaditaan tiettya liikkkuvuuden tasoa, jotta voi menestyéa lajissaan.
Passiivinen venyttely auttaa tdhan, mutta liikkuvuusharjoitukset tulisi tehda eril-

l&a&n lajinomaisista harjoituksista. (Stewart 2010, 13.)

4.2 Dynaamisen lammittelyn ja staattisen venyttelyn vertailua

Alla olevissa taulukoissa (Taulukko 1, Taulukko 2, Taulukko 3) on lueteltuna 15
eri tutkimusta, joissa verrataan dynaamisen lammittelyn ja staattisen venyttelyn
vaikutuksia nopeutta ja nopeusvoimaa vaativiin suorituksiin. Dynaaminen lam-
mittely koostuu toiminnallisista liikkeista, joihin yhdistyy dynaaminen venyttely.

Taulukoista l6ytyy lyhyesti jokaisen tutkimuksen tulos.

Taulukko 1. Tutkimustulosten esittely.

Dynaamisen lammittelyn
Tutkimus Tekijat hyodty suhteessa staatti-
seen venyttelyyn

Esikevennyshyppytulos ver-

The Impact of Different Warm-Up Pro- CUCIEHCUIEI ROl

tocols on Vertical Jump Performance in
Male Collegiate Athletes

Holt & Lambour-

ne (2008, 228) Dynaaminen lammittely pa-

ransi tulosta merkittavasti,
staattinen venyttely ei

Negative Effect of Static Stretching Taylor, Sheppard, Vertikaalihyppy: 1,9 cm
Restored When Combined with a Sport Lee & Plummer
Specific Warm-Up Component (2009, 659) 20 m juoksu: 0,05 s

The Effect of Different Warm-Up Proto-
cols on Young Soccer Players' Explo-
sive Power

Alikhajeh (2012, Vauhditon pituushyppy: 4,87
2745) cm

The Effect of Different Warm Up Stretch | Alikhajeh, Rahi-
Protocols on 20m-Sprint Performance mi, Fazeli & Fa- 20 m juoksu: 0,11 s
in Trained Soccer Players zeli (2012, 2212)
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Differential Stretching Protocols During
Warm Up on Select Performance
Measures for Elite Male Soccer Players

Alikhajeh, Rahi-
mi, Fazeli & Ra-
himi (2012, 1641)

Lentava 20 m juoksu: 0,13 s

Ketteryystesti: 0,08 s

An Investigation Into the Effects of Dif-
ferent Warm-Up Protocols on Flexibility

Andreji¢ (2012,

Vauhditon pituushyppy: 19
cm

. . 110)
and Jumping Performance in Youth Vertikaalihyppy: 3,85 cm
Acute Effects of Static Stretching, Dy- Gelen, Dede,
namic Exercises, and High Volume Meric Bingul, Tennissyoton nopeus: 2,4
Upper Extremity Plyometric Activity on Bulgan & Aydin. km/h
Tennis Serve Performance (2012, 603)

Effect of Various Warm-Up Protocols on
Jump Performance in College Football
Players

Pagaduan, Pojs-
ki¢, Uzicanin &
Babaji¢ (2012,

130)

Esikevennyshyppy: 2,9 cm

Effects of Static Stretching Following a
Dynamic Warm-Up on Speed, Agility
and Power

Bishop & Middle-
ton (2013, 396)

20 m juoksu: 0,03 s
Ketteryystesti: 0,02 s

Esikevennyshyppy: 2 cm

Kaikissa muissa tutkimuksissa, lukuun ottamatta Zarutan (2008) sek& Simin,

Dawsonin, Guelfin, Wallmanin ja Youngin (2009) tutkimuksia, saavutettiin dy-

naamisilla lammittelymenetelmilla selkeasti parempia tuloksia. Nama tutkimuk-

set olivat ainoita, jossa ei huomattu merkittavia eroja dynaamisen lammittelyn ja

staattisen venyttelyn valilla. Tulokset nakyvat taulukossa kaksi.

Taulukko 2. Muista tutkimuksista poikkeavat tulokset.

Dynaamisen [ammittelyn
hyodty suhteessa staattiseen
venyttelyyn

Tutkimus Tekijat

Acute Effects of Upper Extremity Static
Stretching and Dynamic Warm-Up
Protocols on Range of Motion,
Strength, and Power Output

Kummallakaan l[ammittelyta-
valla ei merkittavaa vaikutusta
lihasten voiman- ja tehontuot-

toon.

Zaruta (2008, 39-
41)

Ei merkittavaa eroa. Juoksuai-
kojen keskiarvot olivat kuiten-
kin johdonmukaisesti heikom-
pia staattisen venyttelyn jal-
keen.

Sim, Dawson,
Guelfi, Wallman &
Young (2009,
2160)

Effects of Static Stretching in Warm-Up
on Repeated Sprint Performance
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Seuraavaksi esitelladn nelja tutkimusta hieman tarkemmin. Naméa nelja tutki-
musta nakyvat alla olevassa taulukossa (Taulukko 3). Kyseiset tutkimukset on
valittu silla perusteella, ettd ne on tehty eri kohderyhmille. Tyon tarkein kohde-
ryhma ovat yleisurheilijat, joten kaksi tutkimusta valittiin sen perusteella. Kaksi
muuta tutkimusta valikoitui, koska toisessa oli mukana lapsia ja toisessa yliopis-
to-opiskelijoita, jotka eivat olleet huippu-urheilijoita. Talla pyritdan osoittamaan
sitd, ettd tutkimuksista saadaan samankaltaisia tuloksia riippumatta erilaisista

kohderyhmista.

Taulukko 3. Kohderyhméan perusteella esiteltavat tutkimukset.

Dynaamisen [ammittelyn

Tutkimus Tekijat hyodty suhteessa staattiseen
venyttelyyn
The Acute Effects of Combined Static
and Dynamic Stretch Protocols on Fletcher & An- 50 m juoksu: 0,1 s naisilla,

Fifty-Meter Sprint Performance in
Track-and-Field Athletes

ness (2007, 785)

Winchester, Nel-

0,16 s miehilla

Static Stretching Impairs Sprint Per- son, Landin,
formance in Collegiate Track and Field Young & 40 m juoksu: 0,1 s
Athletes Schexnayder
(2008, 15)

Acute Effects of Different Warm-Up
Methods on Jump Performance in
Children

Gelen (2011, 135) Vertikaalihyppy: 1,9 cm

Esikevennyshyppytulos verrat-

Secondary Warm-Up Following tuna lahttasoon:

Stretching on Vertical Jumping,
Change of Direction, and Straight Line
Speed

Pearce, Latella &
Kidgell (2012,

107) Dynaaminen +1,6 cm; staatti-

nen-2,4cm

Fletcher ja Anness tutkivat staattisen ja dynaamisen venyttelyn vaikutuksia pi-
kajuoksijoiden 50 metrin juoksutulokseen. Tutkimukseen osallistui 18 yleisurhei-
lijaa, joista kymmenen oli miehia ja kahdeksan naisia. Miesten sadan metrin
ennatykset olivat valilla 10,50-10,88 ja naisilla 11,87-12,23. Lammittelyn alussa
kaikki suorittivat 800 metria holkk&a, jonka jalkeen osallistujat jaettiin satunnai-
sesti kolmeen eri tutkimusryhmaan, joissa tehtiin erilaisia venyttelymalleja. En-
simmainen ryhma teki aktiivisia dynaamisia venytyksid, toinen teki staattisia

passiivisia venytyksia yhdistettyna aktiivisiin dynaamisiin venytyksiin ja kolmas
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ryhmé teki staattisia dynaamisia venytyksia yhdistettyna aktiivisiin dynaamisiin
venytyksiin. Venytysten jalkeen osallistujat suorittivat 50 metrin juoksun kaksi
kertaa. Urheilijat suorittivat kaikki kolme testikokonaisuutta viikon vélein. (Flet-
cher & Anness 2007, 784—-785.)

Tulokset osoittivat, etta koeryhmassa yksi juoksuaika parantui huomattavasti,
niin naisilla kuin miehillakin, verrattuna koeryhmaan kaksi. Miehilla ajat olivat
keskimaarin 0,16 sekuntia parempia ja naisilla 0,1 sekuntia. My6s koeryhmassa
kolme 50 metrin juoksuaika oli parempi kuin koeryhmasséa kaksi. Koeryhmien
yksi ja kolme valilla ei huomattu merkittavia eroja, kun niita verrattiin keskenaan.
(Fletcher & Anness 2007, 785.)

Winchesterin ym. tarkoituksena oli tutkia pyyhkiytyvatké dynaamisen lammitte-
lyn vaikutukset suoritukseen pois staattisen venyttelyn takia. Tutkimukseen
osallistui yhteensa 22 kansallisella tasolla olevaa yliopiston yleisurheilijaa, 11
miesta ja 11 naista, jotka olivat kaikki hyppadjia (korkeus, pituus, seivas, kolmi-
loikka) tai ottelijoita. Osallistujat suorittivat ensin heille tutun dynaamisen alku-
lammittelyn. Taman jalkeen heidéat jaettiin kahteen ryhmé&én, jossa toisessa suo-
ritettiin staattista venyttelya ja toisessa ei tehty venyttelya ollenkaan. Molempien
alkulammittelyversioiden jalkeen testattiin kolme kertaa 40 metrin juoksu. Kaikki
testattavat suorittivat molemmat lammittelyt ja suorituskertojen valissa oli viikon
tauko. Ajanottolaitteet laitettin kolmeen eri kohtaan: lahtopaikalle, 20 metrin
kohdalle ja maaliin 40 metrin kohdalle. (Winchester ym. 2008, 13—-14.)

Testijuoksusta mitattiin kolme eri aikaa: 0—20 metrin aika, 20—40 metrin aika ja
0—-40 metrin aika. Verrattaessa juoksuaikojen keskiarvoja huomataan, etta en-
simmaisen 20 metrin aikana ei ollut merkittavan suurta eroa staattisen venytte-
lyn ja ilman venyttelya suoritetun testin valilla. Seuraavan 20 metrin aikana
staattinen venyttely kuitenkin heikensi tulosta merkittavasti, keskimaarin 0,08
sekuntia. Aika koko 40 metrin matkalta oli keskimaarin 0,1 sekuntia huonompi
staattisen venyttelyn jalkeen ja myds tama tulos oli merkittava. Nain ollen staat-

tinen venyttely aiheutti kolme prosenttia heikomman ajan 40 metrin juoksussa,
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vaikka se suoritettiin dynaamisen lammittelyosion yhteydessa. (Winchester ym.
2008, 15-16.)

Gelen selvitti tutkimuksessaan staattisen venyttelyn ja dynaamisten alkulammit-
telyliikkeiden akuutit vaikutukset hyppysuoritukseen. Tutkimukseen osallistui 64
lasta (ialtddn 12-13-vuotiaita), joista 71 prosenttia harrasti ohjattua liikuntaa
koulun ulkopuolella kolme kertaa viikossa. Tutkimuksessa suoritettiin kolme eri-
laista alkulammittelyd, joita ei suoritettu perakkaisina paivina. Jokaista lammitte-
lytapaa edelsi viiden minuutin pituinen aerobinen hoélkka, joka suoritettiin tavoi-
tesykkeellda 120. LAmmittely A jatkui staattisilla venytyksilla ja [ammittely B dy-
naamisella lammittelylla, kun taas lammittely C oli kontrolliryhma, johon kuului
pelkkd aerobinen osio. Jokaisen lammittelyn jalkeen testattiin suorituskykya esi-
kevennyshyppytestilla. (Gelen 2011, 134-135.)

Staattisen venyttelyn jalkeen suoritetuissa hypyissa keskiarvotulos oli
4,9 prosenttia (1,4 cm) heikompi verrattuna ryhmaan, joka teki pelkan aerobisen
lammittelyn. Dynaamisten liikkeiden jalkeen keskiarvotulos oli puolestaan 1,8
prosenttia (0,5 cm) parempi kuin pelkéan aerobisen [ammittelyn jalkeen. Molem-
mat edella mainitut tulokset olivat merkittavia. TAman tutkimuksen mukaan las-
ten olisi paljon hyoddyllisempaa tehda dynaamisia lammittelyliikkeita kuin staatti-
sia venytyksid ennen maksimaalista tehoa vaativia suorituksia. (Gelen 2011,
135, 137.)

Tutkimukseen, jonka Pearce ym. suorittivat vuonna 2012, osallistui 15 miespuo-
lista yliopisto-opiskelijaa, jotka olivat 17-29-vuotiaita. Osallistujat suorittivat
kolme erilaista lammittelykokonaisuutta, joista jokainen suoritettiin eri viikolla.
Lammittely A sisalsi alaraajojen staattisia venytyksiad, l[ammittely B alaraajojen
dynaamisia venytyksia ja lammittely C toiminnallisia liikkeitda. Tutkimuksessa
verrattiin muun muassa edella mainittujen lammittelytapojen vaikutuksia yhden
toiston seka viiden toiston esikevennyshyppytuloksiin. Jokaisen [Ammittelyko-
konaisuuden alussa mitattiin testitulosten l&ht6taso viisi minuuttia kestavan

holkkalammittelyn jalkeen. Testit suoritettin uudelleen staattisen venyttelyn,
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dynaamisen venyttelyn ja toiminnallisten liikkeiden jalkeen ja tuloksia verrattiin
l&htétasoon. (Pearce ym. 2012, 104-105.)

Yhden toiston esikevennyshyppytulos heikkeni lahtotasosta seitseman prosent-
tia (2,4 cm) staattisen venyttelyn jalkeen, kun taas dynaamisen venyttelyn ja
toiminnallisten liikkeiden jalkeen tulokset paranivat viisi prosenttia (1,6 cm) ja
3,9 prosenttia (1,4 cm). Viiden esikevennyshypyn tuloksissa staattisella venytte-
lylla oli 6,2 prosentin (2,0 cm) heikentava vaikutus lahtétasoon. Dynaaminen
venyttely sen sijaan paransi lahtétason tulosta 6,7 prosenttia (2,0 cm) ja toimin-
nalliset liikkeet 7,5 prosenttia (2,3 cm). (Pearce ym. 2012, 107-108.)

4.3 Staattisen venyttelyn rooli alkulammittelyssa

Tutkimustieto suosii siis dynaamisia lammittelymenetelmi&d ennen nopeusvoi-
maa vaativia suorituksia. Koska staattista venyttelya kaytetaan hyvin yleisesti
osana alkulammittelya, on syyté pohtia, onko sen kayttd jotenkin perusteltavissa

tutkimustiedon valossa.

Samsonin tutkimuksessa tutkittin muun muassa miten erilaiset lammittelytavat
vaikuttavat liikkuvuuteen. Testina kaytettiin istualtaan jalat suorina suoritettua
eteentaivutusta, jossa kasilla kurotettin mahdollisimman pitkalle eteenpain.
Testitulosten perusteella staattista venyttelya sisaltdneet lammittelymenetelmét
saavuttivat liikkuvuustestissa keskimaarin 2,8 prosenttia paremmat tulokset kuin
lammittelymenetelmat, jotka sisélsivat staattisen venyttelyn sijaan dynaamista
venyttelyd. (Samson, Button, Chaouachi & Behm 2012, 280-281.) Tutkimuk-
sessa, jonka Andreji¢ suoritti, testattiin myds staattisen ja dynaamisen venytte-
lyn vaikutuksia liikkuvuuteen kayttden samaa eteentaivutustestia kuin Samson.
Tulokset osoittivat kuitenkin, etta staattinen ja dynaaminen venyttely olivat yht&
tehokkaita lisaamaan liikkuvuutta, mika eroaa Samsonin tutkimustuloksesta.
(Andreji¢ 2012, 109, 111.)
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Kuten luvun 4.2 taulukosta yksi kay ilmi, Taylor, Sheppard, Lee ja Plummer tut-
kivat staattisen venyttelyn ja dynaamisen lammittelyn vaikutuksia 20 metrin
juoksunopeuteen seka suorituskykyyn vertikaalihyppytestissa. Tutkimuksessa
havaittiin, etta staattisen venyttelyn jalkeen saatiin huonompia testituloksia kuin
dynaamisen lammittelyn jalkeen. Ensimmaisen testikerran jalkeen molemmissa
lammittelyryhmissa suoritettiin viela lajinomainen lammittelyosio ja sen jalkeen
testit suoritettiin uudestaan. Toisella testikerralla tuloksissa ei ollut enaa merkit-
tavaa eroa eri lammittelymenetelmien valilla. Lajinomainen lammittelyosio siis
poisti staattisen venyttelyn aiheuttaman heikentymé&n tuloksissa. (Taylor ym.
2008, 658-660.)

Fletcherin ja Annessin tutkimuksessa staattisen venyttelyn jalkeen suoritettiin
viela dynaaminen venyttely mutta tulokset olivat siitd huolimatta merkittavasti
heikompia 50 metrin juoksussa kuin pelk&n dynaamisen venyttelyn jalkeen. Dy-
naamisissa venytysliikkeissa oli mukana polvennostojuoksu ja pakarajuoksu,
joten ne voidaan katsoa lajinomaisiksi liikkeiksi. (Fletcher & Anness 2007, 785—
786.) Ne eivat kuitenkaan poistaneet staattisen venyttelyn suorituskyvylle aihe-

uttamaa haittaa.

Staattisen venyttelyn sisallyttamista alkulammittelyyn on perusteltu padasiassa
kahdella eri tavalla. Ensimmainen perustelu on urheilulajin vaatiman liikkuvuus-
tason saavuttaminen. (Bishop & Middleton 2013, 397.) Edella luetelluista tutki-
mustuloksista voidaan paatella, etta tutkimustieto ei taysin tue tata vaitetta. Toi-
sena perusteluna on staattisen venyttelyn psykologinen merkitys urheilijoille
(Young 2007, 215; Bishop & Middleton 2013, 397). Joillekin urheilijoille, jotka
ovat kayttaneet pitkdan staattista venyttelya osana alkulammittelyrutiinejaan ja
uskovat sen toimivuuteen, sen &killinen poistaminen l[Ammittelysta voisi olla hai-
tallista (Young 2007, 215). Jotta staattisesta venyttelysta luopuminen ei olisi
urheilijalle haitallista, voisi sitéa aluksi asteittain vahentaa harjoittelun lomassa ja

lisata tilalle dynaamista venyttelya.

Tutkimustulosten valossa staattisen venyttelyn kayttdd ei voida varsinaisesti

suositella ainakaan silloin, kun suorituksessa vaaditaan nopeutta tai nopeus-
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voimaa. Sen kayttaminen on ristiriitaista, koska ei tiedetéa yhtaan tutkimusta,
jonka perusteella sen lisaaminen dynaamisia venytyksia siséltavaan lammitte-
lyyn saisi aikaan parempia tuloksia kuin pelkk& dynaaminen venyttely (Bishop &
Middleton 2013, 397).

4.4 Lisapainot alkulammittelysséa

Viime aikoina on lisaantynyt kiinnostus alkulammittelymenetelmia kohtaan, jois-
sa hyddynnetaan PAP-ilmiota, joka siis perustuu lihasten supistumiskyvyn te-
hostumiseen. Vaikutusten aikaansaamiseksi kaytetdan liikkeitd, joissa vaadi-
taan suurta voimantuottoa tai nopeutta. (Rahimi 2007, 164.) l1lmidé on tarkemmin

selitetty luvussa 3.2.3.

Rahimi pyrki selvittdmaan tutkimuksessaan, miten kevyilla tai raskailla painoilla
suoritetut kyykyt vaikuttavat 40 metrin juoksunopeuteen. 12 jalkapallonpelaajaa
suorittivat kahden viikon aikana nelja erilaista testikokonaisuutta, joissa suoritet-
tiin kyykyt 60 prosentin, 70 prosentin ja 85 prosentin kuormilla yhden toiston
maksimista seka kontrollitesti, jossa ei tehty ollenkaan kyykkyja. Kullakin kuor-
malla suoritettiin kahdesti nelja toistoa, jonka jalkeen testattiin suorituskyky 40
metrin matkalla. (Rahimi 2007, 165-166.)

Kaiken painoisilla kyykyilla saavutettiin merkittavasti paremmat tulokset kuin
kokonaan ilman kyykkyja. Raskaimman kuorman jalkeen juoksuajat olivat kes-
kimaarin 0,12 sekuntia parempia kuin ilman kyykkyja. Myds raskaimman ja ke-
veimman kuorman jalkeisten juoksuaikojen vélille saatiin tilastollisesti merkitt&-
va ero, kun raskaimmalla kuormalla saavutettiin keskimaarin 0,06 sekuntia pa-
rempia aikoja. Tulosten keskeisin havainto oli, etta korkeaintensiteettinen suori-
tus 70-85 prosentin kuormalla yhden toiston maksimista sai aikaan parhaan

suorituskyvyn 40 metrin juoksutestissa. (Rahimi 2007, 166—-167.)

Sotiropoulosin tutkimuksessa selvitettiin keveilla ja kohtuullisilla painoilla suori-

tettujen kyykkyjen vaikutuksia esikevennyshyppysuoritukseen seké nelipéisen
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reisilihaksen séhkdiseen aktiivisuuteen. Osallistujia oli yhteensa 26 ja he olivat
kamppailulajien seka joukkuelajien urheilijoita. Heid&t jaettiin satunnaisesti kah-
teen testiryhmaan, joissa molemmissa suoritettiin kaksi viiden toiston kyykky-
sarjaa kahdella eri painolla. Ensimmaisessa ryhmassa painot olivat 25 ja 35
prosenttia yhden toiston maksimista ja toisessa 45 seka 65 prosenttia yhden
toiston maksimista. Esikevennyshyppytulos mitattiin sek& ennen kyykkysarjoja
etta niiden jalkeen. (Sotiropoulos ym. 2010, 326—328.)

Molempien testiryhmien esikevennyshyppytulokset parantuivat merkittavasti
kyykkyjen jalkeen. Keveammat painot saivat aikaan keskimaarin 3,95 prosentin
parannuksen tulokseen ja raskaammat painot 3 prosentin. Ero ryhmien valilla ei
kuitenkaan ollut tilastollisesti merkittdva. Suorituksen mekaaninen teho kasvoi
keveampien painojen jalkeen 6,3 prosenttia ja kohtuullisten painojen jalkeen 7,3
prosenttia. Tuloksista jalkimmainen oli tilastollisesti merkittava. Lisaksi kyykky-
jen havaittiin nostavan nelipaisen reisilihaksen sahkdista aktiivisuutta. Keveilla
painoilla aktiivisuus kasvoi 4,4 prosenttia, joka ei ollut tilastollisesti merkittava
kasvu. Kohtuullisilla painoilla sen sijaan saavutettiin merkittava 7,2 prosentin
kasvu. Tutkimustulosten perusteella dynaaminen vastusharjoitus parantaa esi-

kevennyshyppysuoritusta. (Sotiropoulos ym. 2010, 328—-329.)

Thompsen ym. pyrki selvittamaan kolmen erilaisen lammittelyn vaikutukset ver-
tikaalihyppytulokseen sek& vauhdittoman pituushypyn tulokseen. Tutkimukseen
osallistui 16 naispuolista collegeurheilijaa. LaAmmittelyt olivat yleinen lammittely
yhdistettyna staattiseen venyttelyyn, dynaaminen lammittely seka dynaaminen
lammittely painoliiveilla. Kahden jalkimmaisen lammittelyn ainoa ero oli se, etta
toisessa kaytettiin painoliiveja ja toisessa ei. Kaytetyt lammittelyliikkeet olivat
siis samat. Painoliivien paino oli kymmenen prosenttia testattavan kehonpainos-

ta eli tAssa tutkimuksessa noin 6-7 kiloa. (Thompsen ym. 2007, 53-54.)

Molemmissa testeisséd saatiin merkittavasti paremmat tulokset dynaamisilla me-
netelmilla kuin yleisen |Ammittelyn ja staattisen venyttelyn yhdistelmalla. Verti-
kaalihyppytestissa dynaaminen lammittely tuotti keskimé&arin 1,9 ja dynaaminen

lammittely painoliiveilla 2,2 senttimetria paremman tuloksen kuin staattisen ve-
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nyttelyn sisaltanyt [ammittely. Vauhdittomassa pituushypyssa havaittiin tilastolli-
sesti merkittava ero myos dynaamisten lammittelyjen valille, silla painoliivien
kanssa suoritettu lammittely tuotti keskimaarin 4,6 senttimetria parempia tulok-
sia kuin ilman liiveja suoritettu dynaaminen lammittely. Staattiseen venyttelyyn
paattyneella lammittelylla saavutettiin peréti 9,6 senttimetria heikompia tuloksia
kuin painoliivien kanssa suoritetulla lammittelylla. (Thompsen ym. 2007, 54.)
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5 OPPAANTEKOPROSESSI

5.1 Oppaan suunnittelu ja rakenne

Idea alkulammittelyoppaan tekemiseen lahti siitd, kun huomasimme kehitetta-
vaa yleisurheilijoiden suorittamissa alkulammittelyissa. Taman myoéta oma Kiin-
nostuksemme aihetta kohtaan herasi ja halusimme péaivittad myds omat tie-
tomme alkulammittelyn suorittamisesta. Oman tarpeen lisdksi huomasimme
pian valmennustydmme kautta, etta tallaiselle alkulammittelyoppaalle olisi ky-

syntdd muun muassa lasten vanhemmilta.

Oppaan suunnitteluvaiheessa mietimme eri vaihtoehtoja siita, missd muodossa
opas olisi jarkevinta toteuttaa. Vaihtoehtoina olivat vihko-, PowerPoint- tai vi-
deo-opas. Vihko-oppaaseen olisi tullut kuvia ja kirjallisia ohjeita liikkeista. Pelk-
kien kuvien ja sanallisten ohjeiden perusteella oppaan kayttajan olisi todenna-
koisesti ollut vaikea ymmartaa joitain liikkkeita. Liséksi meitd mietitytti miten vih-
ko-oppaan olisi saanut jaettua mahdollisimman monelle kaytt6on. Hylkasimme
PowerPoint-vaihtoehdon, koska tiedostosta olisi tullut niin iso, mik& olisi vaikeut-
tanut sen jakamista. Paddyimme lopulta siihen tulokseen, etta teemme video-
oppaan, joka laitetaan Youtube-sivustolle. Video-opas on mielestamme kaikkein
informatiivisin ja paras keino havainnollistaa oppaassamme olevia liikkeita. Li-
saksi sen jakaminen onnistuu katevasti laajasti kenelle tahansa, jolla on nettiyh-
teys. Nykypaivana suurin osa ihmisistd omistaa jonkinlaisen alylaitteen, kuten
puhelimen tai tablettitietokoneen, mika mahdollistaa videon katsomisen jopa

harjoitustilanteessa.

Oppaan rakenteen paédkohdat muodostuvat tutkimustiedon ja muun alan kirjalli-
suuden perusteella. Tutkimuksista kavi ilmi, ettd dynaamiset [ammittelymene-
telmat soveltuvat yleisurheilijoille parhaiten, koska l&hes jokainen laji on sellai-
nen, jossa vaaditaan nopeutta ja nopeusvoimaa. Selvasti suurimmassa osassa
tutkimuksista dynaamista lammittelya edelsi Iyhyt yleinen lammittely ja lisaksi
tutkimukset puolsivat ajatusta, ettd l[Ammittelyn tulisi paattya lajinomaisesti. Op-

paassamme on siis osiot yleiselle, dynaamiselle ja lajinomaiselle lammittelylle.
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Lisaksi on vield neljas osio, jossa lammittely& suoritetaan lisdpainojen kanssa.
Osiot ovat tarkoitus suorittaa tassa jarjestyksessa. Talla tavoin [ammittelyn in-
tensiteetti kasvaa asteittain ja samalla lammittely etenee loogisesti kohti lajisuo-

ritusta.

Dynaaminen lammittely on jaettu neljaan osioon, jotka ovat lihaksisto, liikku-
vuus, rytmi ja taito seka tasapaino ja kehonhallinta. Kaksi viimeista osiota ovat
mukana siité syysta, ettd halusimme ottaa oppaassamme huomioon monipuoli-
sen harjoittelun, jossa huomioidaan eri elinjarjestelmat sekd motoriset taidot.
Monipuolinen harjoittelu on nykyaan erityisen tarkeassé roolissa, koska nuoret
eivat enaa harrasta omaehtoista liikkuntaa niin paljon kuin ennen, mikéa aiheuttaa
sen, etta osalla on puutteita motorisissa taidoissa (Seppanen ym. 2010, 14, 16,
21-22).

Lajinomainen osio jakautuu kolmeen osioon. Yleisurheilulajien suuresta méaa-
rasta johtuen emme tehneet jokaiselle lajille erikseen lajinomaista osiota. Lajeja
on yli kymmenen, joten videoita olisi pitdnyt tehda todella paljon. Koska yleisur-
heilulajit koostuvat perusliikuntamuodoista kavelemisesta ja juoksemisesta,
hyppaamisesta seka heittamisesta (Bauersfeld & Schroter 1989, 14), ovat la-
jinomaiset osiot jaettu niiden mukaan. Tama tarkoittaa sita, etta kaikenlainen
heittaminen katsotaan lajinomaiseksi heittolajin urheilijalle ja samoin mika ta-

hansa hyppaaminen hyppylajin urheilijalle.

Lisapainoilla suoritettava lammittely on tarkoitettu jo hieman kokeneimmille ur-
heilijoille. Liikkeiden suorittamisen ehdoton edellytys on se, etta urheilija osaa
suorittaa liikkeet teknisesti oikein ensin ilman painoja. Ennen kuin suorittaa
lammittelya lisapainojen kanssa, olisi suositeltavaa neuvotella asiasta oman

valmentajan kanssa, jotta valtyttaisiin turhilta loukkaantumisilta.

Liikkeet on pyritty valitsemaan sen mukaan, ettd jokaisen osion tavoite toteutuu
parhaalla mahdollisella tavalla. Osa liikkeistad on valittu lukemistamme tutkimuk-
sista ja osa on sellaisia, joita olemme kayttdneet omassa harjoittelussa seka

valmennuksessa. Halusimme oppaan eri osioihin useita erilaisia liikkeita, jotta
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oppaan kayttajalla olisi valinnanvaraa eika lammittely nain ollen olisi aina taysin
samanlainen. Osa liikkeista on hyvin yksinkertaisia, joiden suorittamiseen riittaa
kenen tahansa taidot, mutta mukana on my6s hieman haastavampia liikkeita,
jotta suorittaja voi halutessaan haastaa itsedan ja kehittdd omia taitojaan. Ty6n
rajauksen vuoksi ei ollut mahdollista laittaa oppaaseen kaikkia mahdollisia liik-
keitd, eikd se missééan vaiheessa ollut tarkoituksenakaan. Haluamme kannustaa
oppaan esimerkkien avulla sen kayttajia keksimaan myos omia liikkeita ja vari-

aatioita oppaassa olevista liikkeista.

5.2 Oppaan toteutus

Aloitimme liikkeiden suunnittelun helmikuussa 2015, kun raporttiosan teoriapoh-
ja oli valmis. Kun oppaan rakenne alkoi selkiytya, aloimme pohtia itse kuvaa-
misprosessia. Mietimme milla kameralla liikkeet olisi paras kuvata, mika olisi
sopiva kuvauspaikka seka mista kaikista kuvakulmista eri liikkkeita tulisi kuvata.
Paadyimme kayttamaan tuttua ulkopuolista kuvausapua, jolla olisi enemman
kokemusta kuvaamisesta, kameran kayttamisesta sekad videoiden editoinnista
kuin meilla. Osa liikkeista kuvattiin kuvaajamme kaytossa olleella videokameral-
la (Canon XAZ20), johon oli saatavilla myds jalusta, joka helpotti kuvaamista
huomattavasti. Kuvaajamme asuu Jyvaskylassa, joten valimatkasta johtuen ku-
vasimme osan liikkeista myds itse kuvaajamme antamien neuvojen avulla. Itse
kuvaamamme liikkeet ovat kuvattu Ipad-laitteella, koska silla kuvaaminen oli

meille molemmille entuudestaan tuttua ja videoiden laatu on ollut hyva.

Kuvasimme suurimman osan liikkeistda Rovaniemella urheiluopistolla maalis-
kuussa. Kuvauspaikkana kaytimme Lapin Urheiluopiston juoksurataa ja kenttaa.
Urheiluopistolla kuvauspaikan valinta tuotti meille paljon paanvaivaa, silla on-
gelmaksi muodostui urheiluopiston ahtaus seka siella sailytettavien tavaroiden
ja vélineiden paljous. Paanvaivaa lisasi urheiluopiston valaistus, joka oli hieman
hankala aiheuttaen sen, ettd osa videoista oli melko tummia. Meidan oli vaikea
|oyta& paikkoja, joissa nama seikat eivat olisi haitanneet kuvaamista. Tes-

tasimme muutamia muita paikkoja kuvaamiseen kuten liikuntasalia, mutta se
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olisi ollut kooltaan lilan pieni liikkeiden suorittamiseen. Halusimme kuitenkin,
etta liikkeet kuvattaisiin sellaisella paikalla ja alustalla, jossa yleisurheilijat

yleensa alkulammittelyitdan suorittavat.

Mietimme myos sita vaihtoehtoa, etta olisimme kuvanneet liikkeité jo ulkona
urheilukentalla. Lunta oli kuitenkin vield sen verran paljon, etteivat ulkokenttien
juoksuradat olleet viela sulaneet ja kaytéssamme olisi ainoastaan ollut te-
konurmialue. Liséksi ulkona oli viela melko kylma, joten kuvattaessa olisi joudut-
tu lisaamaéan vaatetusta, mik& olisi voinut aiheuttaa liikkeisiin epaselvyytta. Li-
saksi emme halunneet, etta videoiden taustalla nakyisi lunta. Liikkeiden kuvaa-
minen oli kuitenkin pakko aloittaa, joten emme voineet jadda odottamaan lumi-
en sulamista ja ilmojen lampenemista. Halusimme varata aikaa videoiden edi-
toimiseen, koska tiesimme siihen menevan aikaa, silla se oli meille molemmille

uutta. Paatimme siis kuvata liikkkeet sisélla urheiluopistolla.

Ensimmaisen editointivaiheen jalkeen huomasimme, ettd jotkut videot olivat
huonolaatuisia urheiluopiston ahtaudesta ja valaistuksesta johtuen. Emme ha-
lunneet jattaa oppaaseen huonoja videoita, joten pdadyimme siihen, ettda mat-
kustamme kuvaajamme luo Jyvaskylaan, jossa kevat oli jo pidemmalla ja voi-
simme kuvata liikkeet uudelleen ulkona. Jyvaskylassa kuvasimme liikkkeet Har-
jun urheilukentalld. Jyvaskylaan lahteminen oli mielestimme onnistunut paatos,
silla kuvauspaivaksi sattui erittdin hyva ja lammin ilma. Uudelleen kuvatuista
videoista tuli paljon selkeampia ja parempia. Videoiden toinen editointi suoritet-

tiin nain ollen myos Jyvaskylassa.

Suunnitellessamme liikkeiden kuvaamista mietimme mista kuvakulmasta liike
olisi paras kuvata, jotta likkeen hahmottaminen oppaan kayttajalle olisi kaikkein
helpointa. Lisdksi kuvakulman valintaan vaikuttivat liikkeiden ydinkohdat, joiden
olisi tarkeda nakya videolla. Joidenkin liikkeiden kuvaamiseen riitti pelkastaan
yksi kuvakulma, mutta joitakin liikkeita kuvasimme useammasta suunnasta. Ku-
vaamista helpotti myos se, ettd pystyimme nayttamaan muutamia liikkeita niin,
etta toinen teki liikkkeen videolle eri suunnasta, jolloin samaa liikett& ei tarvinnut

kuvata useampaan kertaan eri kuvakulmista.
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Ennen editointia suunnittelimme miten videot ryhmiteltéisiin. Paadyimme siihen
tulokseen, ettd teemme muutaman videon videopatkid. Pelkastaan yhden vide-
on laittaminen ei ollut jarkevaa, silla videot eivét ole kestoltaan kovin pitkia. Yh-
distelimme mielestimme sopivia videoita yhteen ja pyrimme siihen, ettei vide-
oista tulisi liian pitkia. Videot ovat kestoltaan enimmillaan hieman reilun minuutin
pituisia. Ajattelimme videoita tehdessa, ettd niiden tulee olla tarpeeksi lyhyita,

jotta ne jaksaa katsoa.

Videoiden ryhmittelyn jalkeen teimme niihin leikkauksia ja muokkauksia, kuten
hidastuksia ja &&nimuutoksia. Kahta videota lukuun ottamatta videoissa ei ole
musiikkia, koska joissain liikkeissa rytmin kuuleminen helpottaa liikkeen ymmar-
tamista. Naihin kahteen videoon musiikki sopi poikkeuksellisen hyvin tuoden
katseluun mukavuutta. Pdadyimme siihen tulokseen muiden videoiden kohdalla,
ettd musiikki laitetaan joko kaikkiin tai ei ollenkaan, jotta opas olisi yhten&inen.
Seuraavaksi mietimme videoihin tarvittavat ohjetekstit. Ohjeista pyrimme teke-
maan mahdollisimman ytimekkaat ja selkeat, jotta katsoja ehtii lukea ne videon
katselun lomassa. Paadyimme tekstimuotoisiin ohjeisiin siksi, etta ohjeet pystyy

lukemaan rauhassa tarkemmin pysayttamalla videon.

Tyobmme tuotoksena syntyi siis video-opas, joka on ldydettavissa luomaltamme
Youtube-kanavalta kohdasta soittolistat. Liitteesta 10ytyy linkki oppaaseen, seka
diasarja, jossa on ohjeet oppaan kayttdmiseen (Liite 1). Diasarja on myds vi-
deomuodossa Youtube:ssa, koska halusimme ohjeiden tulevan samaan paik-
kaan videoiden kanssa, jotta ne olisi helppo loytaa. Lammittelyliikkeet ovat jaet-
tu eri osioihin, joiden alle on luotu soittolistat videoille. Myos jokaisen soittolistan
alusta l6ytyy kyseisen osion ohjeistus. Oppaan kayttajan on helppo valita soitto-
listoilta suoraan haluamiansa liikkeitd. Oppaan ideana on se, ettd jokainen voi

rakentaa oppaassa olevista liikkeista omanlaisen alkulammittelyn.

Oppaassamme on liikkeita, joita on suoritettu erilaisia apuvalineitd kayttaen,
kuten aitoja, palloja, keppeja, tikapuita ynna muita. Olemme kuitenkin huomioi-
neet sen, ettei kaikilla ole mahdollisuutta kayttaa vélineita ollenkaan tai kayttaa

juuri kyseisia valineitda. Osa naista valineiden kanssa suoritettavista liikkeista
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ovat sellaisia, jotka voi tarvittaessa suorittaa myos ilman valinettd. Toinen mah-
dollisuus on kayttaa joitain muita saatavissa olevia valineitd, vaikka ne olisivat
erilaisia kuin videoissa kaytetyt. Muita hyddynnettavia valineita voi olla esimer-
kiksi totsat, viivat, teipit, liidut, narut, renkaat, hernepussit seka erilaiset pallot tai
vaikkapa luonnosta l6ytyvat materiaalit. Vain jokaisen oma mielikuvitus on raja-

na. Esimerkiksi omat tikapuut voi luoda tekemalla rataan nelioita teipin avulla.
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6 POHDINTA

6.1 Tyon tulokset ja luotettavuus

Opinnaytetydmme tavoitteena oli vastata seuraaviin tutkimuskysymyksiin: Mita
ihmiskehossa tapahtuu alkulammittelyn aikana? Millainen alkulammittely takaa

parhaan mahdollisen suorituskyvyn yleisurheilijalle?

Ensimmaisen kysymyksen tiedonhaussa ongelmia tuotti se, ettei aiheesta ollut
olemassa kovin kattavaa lahdekirjallisuutta. Useissa kirjoissa oli lyhyita patkia
aiheesta, samoin kuin tutkimusten johdannoissa. Eri l&hteistéd saatuja tietoja
joutui yhdistelem&an melko paljon. Omat ongelmansa aiheutti myds se, etta
suomenkielista kirjallisuutta ei |6ytynyt juuri ollenkaan, joten jouduimme kaytta-
maan lahes pelkastaan englanninkielisia lahteitd. Lopulta l6ysimme halua-
maamme tietoa, mutta siihen kului odotettua kauemmin aikaa. Kavi ilmi, etta
suurin osa alkulammittelyn fysiologisista vaikutuksista aiheutuu siita, etta ruu-
miinlampo6 nousee. Jo taman ajatuksen tiedostaminen sai ymmartamaan millai-

nen alkulammittely ei ainakaan voisi olla suorituskyvyn kannalta tehokas.

Kavimme lapi runsaasti tutkimuksia, joissa verrattiin erilaisten alkulammittely-
menetelmien vaikutuksia nopeutta ja nopeusvoimaa vaativiin suorituksiin. Kos-
ka yleisurheilussa vaaditaan nopeutta ja nopeusvoimaa oikeastaan jokaisessa
lajissa, etsimme juuri tallaisia tutkimuksia. Hyvin nopeasti kavi selvaksi, etta
dynaamisilla lammittelymenetelmilla saavutetaan parempia tuloksia kuin staatti-
silla venytyksilla. Tama ei ole yllatys, jos mietitdén ajatusta, ettd alkulammittelyn
hyodyista suuri osa aiheutuu ruumiinlammaon noususta. Jos istutaan paikallaan
venytellen staattisesti, on ruumiinlammon nostaminen vaikeaa. Dynaamisille
menetelmille sitd vastoin on tyypillista, ettd ollaan jatkuvasti likkeessa. Dynaa-
mista lammittelyd voi tehda liikkeilld, jotka ovat lajinomaisia tai liikkeilla, jotka
eivat ole. Molemmilla tavoilla on saatu hyvia tuloksia aikaan, mutta usean tutki-
muksen mukaan alkulammittelysta saadaan paras hyoty irti, kun lajinomainen

0sio suoritetaan lammittelyn loppuun.
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Mielenkiintoisimpina tuloksina koimme sen, ettd alkulammittelyn paattaminen
lisapainoilla suoritettaviin liikkkeisiin tuotti monessa tutkimuksessa todella hyvia
tuloksia. Uskotaan, etta tallainen korkea intensiteettinen lammittely voi lisata
hetkellisesti lihaksen supistumiskykya (Bishop 2003a, 444). Taméa supistumis-
kyvyn kasvu tunnetaan nimella post activation potentiation eli PAP (Sale 2002,
138). Lisapainoliikkeitd kaytetaan hyvin yleisesti nopeusharjoittelussa, mutta
emme ole ndhneet kenenkaan tekevan niitd alkulammittelyssa. Jos lisapaino-
likkeilla saadaan suorituskykyé hetkellisesti nostettua, olisi mielestamme perus-
teltua pohtia kannattaisiko tata tietoa hyddyntaa esimerkiksi kilpailuihin valmis-

tavissa alkulammittelyissa.

Yhteenvetona tutkimustuloksista voidaan todeta, etta staattisen venyttelyn kay-
tolle alkulammittelyssa ei 16ydy kunnon perusteita. Yhdenkaan tutkimuksen pe-
rusteella staattinen venyttely ei ollut parempi tapa lisatéd suorituskykya nopeutta
ja nopeusvoimaa vaativissa suorituksissa kuin dynaamiset lammittelymenetel-
mat. Tulosta voidaan pitdd varsin luotettavana, koska emme tietoisesti hake-
neet vahvistusta omille uskomuksillemme vain etsimalla tutkimuksia, joissa on
saatu haluamiamme tuloksia. Uusimmissa alkulammittelyita tutkineissa tutki-
muksissa oli hyvin yleista verrata juuri staattista venyttelya ja dynaamisia lam-
mittelymenetelmia keskenaan. Naissa tutkimuksissa tulokset olivat hyvin joh-

donmukaisesti dynaamisten menetelmien kannalla.

Tutkimuksen luotettavuutta pyritddn arvioimaan erilaisin keinoin kaikissa tutki-
muksissa. Opinnaytetyon luotettavuutta voi pohtia arvioimalla kaytettyja lahteita.
Tutkimuksia valittaessa ja tulkittaessa taytyy aina muistaa kayttaa harkintaa ja
kriittisyytta. Kaytettyja lahteita voi arvioida esimerkiksi kirjoittajan tunnettuudella
ja arvostettuudella, l&hteen iélla ja alkuperalla seka lahteen uskottavuudella ja
totuudellisuudella. Kayttamissamme lahteissa toistuu usein samat tutkijat, mika
kertoo tutkijoiden arvostetusta asemasta. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009,
113-114, 231.)

Olemme pyrkineet kayttamaan tydssamme mahdollisimman tuoreita lahteita,

koska tutkimustieto muuttuu nopeasti alan kehityksen myoétéa. (Vilkka & Airaksi-
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nen 2003, 72-73). Toisaalta olisi hyva loytaa tiedon alkuperaiset lahteet, koska
tiedolla on tapana muuttua useiden lainausketjujen aikana tutkijoiden muodos-
taessa tiedosta omia tulkintojaan (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 113).
Mikali tutkimuksissamme tuli vastaan toisista tutkimuksista lainattua tietoa, py-
rimme aina loytamaan ensisijaisen lahteen, jos se oli mahdollista. Lahteidemme
uskottavuutta ja totuudellisuutta puoltaa se, ettd suurin osa kaytetyista lahteista
on yliopistollisia tutkimuksia. Kyseisista tutkimuksista 16ytyy tarkat viite- ja lah-
demerkinnat. Niiden puuttuminen herattdd epadilyksia lahteen luotettavuudesta
(Vilkka & Airaksinen 2003, 73).

6.2 Opinnaytetydprosessin kulku

Opinnaytetyoprosessimme pyorahti kunnolla kayntiin tammikuussa 2014. Aluksi
aloimme muodostaa tyon rakennetta tutkimussuunnitelman pohjalta, joka oli
tehty jo aiemmin. Tutkimussuunnitelma koki jonkin verran muutoksia, mutta siita
oli tietoperustan luomiseen paljon apua. Olimme kuitenkin miettineet jo hakusa-
noja, joilla lo6ytdisimme tarvitsemaamme tietoa. Tutkimussuunnitelmassa olim-
me esitelleet jo muutamia hyvia lhteitd, joita voisimme kayttdd. Oppaan raken-
ne ei ollut viela kovin tarkasti selvilla, koska ajattelimme sen muodostuvan tut-

kimustiedon perusteella.

Ensimmaiset pari kuukautta menivat tietoperustan hankintaan. Maaliskuussa
lahdeaineistoa alkoi olla riittavasti aineiston tarkempaan lapikaymiseen ja tiivis-
tamiseen. Tama oli valttamatonta, jotta saimme selville tiedonhaun keskeisim-
mat tulokset. Tahan vaiheeseen meilla kului yllattavan paljon aikaa, koska jou-
duimme suomentamaan ja referoimaan lukuisia englanninkielisia tutkimuksia.
Tama tehtiin siitd syysta, ettd jokaisesta tutkimuksesta jaisi konkreettinen tieto,
koska muuten ne olisi ollut hyvin vaikea muistaa niihin myéhemmin palattaessa.
Toukokuussa aloimme yhdistella samankaltaisia osioita yhteen ja nain kirjoitus-

prosessi paasi alkamaan.
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Kesan aikana opinnaytetyomme ei edistynyt merkittavasti, silla panostimme
molemmat kilpaurheiluun. Syksylla 2014 prosessi jatkui viela kirjoittamisella,
kunnes huomasimme tarvitsevamme lisda teoriatietoa. Lokakuussa suoritimme
toisen tiedonkeruujakson, koska aiemmista tiedonhauista nousi esiin nuorten
motoristen taitojen heikentyminen viime vuosina. Tastd saimme idean, etta mo-
nipuolisuutta voisi pyrkid kehittdméan myos alkulammittelyssa. Tarvitsimme
aiheesta siis lisda teoriatietoa. Marras-joulukuun aikana saimme tdman osion

lisattya tybhémme.

Vuoden vaihteen tienoilla koimme opinnaytetydprosessissamme vaikeamman
ajanjakson. Se johtui osittain siité, ettd opas oli edelleen alkutekijoissa, eika
meilla ollut selkeda ajatusta oppaan toteuttamisesta. Koimme erityisen vaikeak-
si sen, ettd tutkimustieto puolsi alkulammittelyn lajinomaista osiota. Yleisurhei-
lussa harjoitellaan ja kilpaillaan yli kymmenessé lajissa, mika tuotti pdénvaivaa
siitd, miten kaikki lajit voitaisiin huomioida lajinomaisessa osiossa. Valilla poh-
dimme jopa keskittymista oppaassa yhteen lajiin. Pitkdn pohtimisjakson jalkeen
helmikuussa 2015 ty6 alkoi jalleen edetd. Teimme edelleen kirjoitustyota, jonka

rinnalla aloimme suunnitella oppaan rakennetta.

Oppaan suunnittelu saatiin maaliskuussa siihen pisteeseen, ettd pystyimme
aloittamaan ensimmaisten videoiden kuvaamisen. Aiemmat ongelmat oppaan
lajinomaisen osion kanssa alkoivat hiljalleen selkeytya. Teimme sen paatoksen,
ettd emme tee jokaiselle yleisurheilulajille erikseen tarkkoja lajinomaisia osioita.
Jaoimme lajit kolmeen paaryhmaan, joihin koko yleisurheilu perustuu: kavele-
miseen ja juoksemiseen, hyppadamiseen seka heittdmiseen. Nain ollen esimer-
kiksi mik& tahansa hyppaaminen katsotaan lajinomaiseksi hyppylajin urheilijalle.
Videoiden ensimmaisen editoinnin jalkeen huomasimme muutamia puutteita ja
parannuskohteita, joten videoita kuvattiin vield lisda huhtikuussa. Tdman rinnal-
la viimeistelimme tydomme raporttiosan valmiiksi. Kokonaisuudessaan opinnay-

tetydprosessimme kesti noin puolitoista vuotta.
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6.3 Tyon arviointi ja jatkotutkimusaiheet

Tama opinnaytetydprosessi on opettanut meille suunnitelmallisuutta, silla tallai-
sen tyon tekeminen ilman hyvaa suunnitelmaa on vaikeaa. Olemme oppineet
hakemaan tietoa luotettavista lahteista seka tulkitsemaan niita. Englanninkielis-
ten lahteiden kayttdminen tuntui aluksi haastavalta, mutta oli lopulta positiivinen
ja opettavainen kokemus. Jatkossa kynnys tarttua vieraskieliseen lahteeseen
on pienempi. Kirjoittaminen on ollut meille molemmille ehkéa se kaikkein haasta-
vin osuus. Valilla kaytimme kirjoittamisessa liikaa aikaa pikkutarkkoihin asioihin
ja olimme liian kriittisia omaa tekstidmme kohtaan. Tass& meilla on viela paljon

kehitettavaa, jotta oppisimme pois epavarmuudesta ja itsekriittisyydesta.

Koimme liikkeiden kuvaamisen mielekkaéksi osaksi prosessia, mutta siina oli
myds omat haasteensa. Aliarvioimme hieman seka kuvaamiseen etté videoiden
editoimiseen tarvittavan ajan ja niiden kanssa meinasi tulla kiire. Olemme tyyty-
vaisia siihen, etta oppaan liikkeissa on valinnanvaraa. Nain ollen liikkeista pys-
tyy muodostamaan hyvin useita erilaisia lammittelykokonaisuuksia, joten tylsis-
tymista ei pitaisi tapahtua kovin nopeasti. Lisaksi videot ovat selkeitd huolimatta
toisen kuvauspaikan haasteellisesta ymparistosta. Videoiden laatu olisi kuiten-
kin ollut viela parempi, jos olisimme pystyneet kuvaamaan alun perin kaikki liik-
keet ulkona. Mybhemmin emme ehtineet kuvata enda kaikkia liikkeita uudes-
taan ulkokentalla. Oppaassa olevien ohjeiden luominen oli meille hieman haas-
tavaa. Koimme vaikeaksi luoda ohjeista tarpeeksi yksinkertaisia, jotta liikkeiden
suorittaja varmasti ymmartaa ne. Ohjeita kohtaan tuli sokeaksi, koska itse tiesi

mité jokaisella ohjeella tarkoittaa.

Jatkotutkimusaiheista meita olisi eniten kiinnostanut tutkia tarkemmin lammitte-
lya lisapainoilla. Se heratti meidan mielenkiintomme ja sen tutkiminen jai viela
pintaraapaisuksi. Lukemissamme tutkimuksissa tarkasteltiin vain muutaman
likkeen vaikutusta suorituskykyyn. Kiinnostavaa olisi ollut tutkia, etta milla voi-
maliikkeilla olisi saavutettu samoja hyotyja alkulammittelyyn kuin tutkimuksissa
vastaan tulleilla liikkeilla. Meit& kiinnostaisi myds tietda, etté voitaisiinko lisapai-

nolammittelylla saavuttaa kilpailuissa selked& hyodtya. Taman opinndytetyon



53

puitteissa se ei ollut end& mahdollista, joten siina olisi erittain hyva ja mielenkiin-
toinen aihe esimerkiksi uuteen opinnaytetyohon.

Taman lisdksi opinnaytetydstdmme nousi esiin muutamia suuntia, joihin sita
voisi viela laajentaa. Esimerkiksi oppaan harjoitepankkia pystyy kasvattamaan
ja oppaaseen voisi luoda haastavuustasoja. Nain opasta voisi hyddyntaa viela
laajemmalle kohderyhmalle, kun jokaiselle 16ytyisi oman tasoisia liikkeitd. Olo-
suhteiden vaikutusta alkulammittelyyn voisi myds tutkia lisda, silla tydbmme vain
sivuaa aihetta. Olisi mielenkiintoista tieta&, mita tutkimukset sanovat lammittelyn
rakenteesta ja kestosta esimerkiksi kylmissé ja kuumissa olosuhteissa. Alku-
lammittelyoppaan jalkeen olisi hyvin loogista tehda opas myds loppujaahdytte-
lystd. Se on harjoittelun osa-alue, jota mielestamme liian usein laiminlyodaan.
Lisaksi tydomme toimii hyvané& pohjana, mikali alkulammittelyopas halutaan to-
teuttaa johonkin toiseen lajiin.

Tyon vahvuutena voidaan pitdd sitd, ettd vaikka se on suunnattu 14-17-
vuotiaille yleisurheilijoille, se sopii mydés monelle muulle kayttajalle. Oppaasta
on varmasti hyotyad useille yleisurheilun parissa tydskenteleville ja toimiville,
mutta se on kayttokelpoinen myés muiden lajien edustajille. Lajinomaista osiota
lukuun ottamatta opas on varsin yleispateva eri urheilulajeille. Tulemme var-
masti hydédyntdmaan tyotd omassa valmennustyossamme seka urheilussamme.
Toimeksiantajamme Yleisurheiluakatemian kautta pyrimme saamaan oppaan

hyotykayttdon mahdollisimman monelle.

Olemme hyvin tyytyvaisia siitd, miten paljon tyd on antanut meille itsellemme.
Prosessin aikana olemme saaneet paljon lisatietoa alkulammittelyn vaikutuksis-
ta elimistoon. Aiemmat tiedot l[Ammittelyn suorittamisesta ovat paivittyneet ja
saimme myads jonkin verran taysin uutta tietamysta. Kaiken kaikkiaan ajatukset
alkulammittelyn suorittamisesta ovat selkiytyneet huomattavasti. Itse koemme
opinnaytetyodprojektin varsin onnistuneeksi, mutta lopulta onnistumiseen vaikut-

taa myos se, kokevatko oppaan kayttajat tyon onnistuneeksi.
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https://www.youtube.com/channel/lUCVNhxMTB5w-aOHns-DDh7gA/playlists

Alkulammittelyopas

Ohjeet

S |
~ » Paakohderyhmana

Kenelle?

8 |

nuorisovalmennusvaiheeseen kuuluvat
14—17-vuotiaat yleisurheilijat

* Myos muun ikaisille, jotka suorittavat
alkulammittelyitdan itsenaisesti

* Vaikka on suunnattu ensisijaisesti
yleisurheilijoille, sopii monipuolisuutensa
vuoksi mainiosti muidenkin lajien

edustajille
e R (| i I DR = = o ]
e e e | e e g =
'}; ¥ =] i‘ 7 o
S Alkuldmmittelyn tavoite < Oppaan rakenne
— Sy T e | —— = — ——
» Valmistaa kehon tulevaa harjoitusta varten = *= » Perustuu uusimpaan tutkimustietoon seka .
* Tarkemmin: S e ) likunta-alan kirjallisuuteen
.- nostaa lihasten lampétilaa ja vahentaa — . ’ g
jaykkyytta =  » Jakautuu neljaan paaosioon, jotkaovat:
- parantaa hermoston toimintaa 1. Yleinen lammittely 5 min.
-tg?mg%gg hengitys- ja verenkiertoelimistén 2. Dynaaminen lammittely 15 min.
- parantaa aineenvaihduntaa 3. Lajinomainen lammittely 5—10 min.
+ Ehkaisee loukkaantumisilta oikein 4. Lammittely lisapainoilla ~ 5-10 min.
toteutettuna
T R R = ool e = ; : .
4;’ o e e TR i ;;! Dynaaminen lammittely =
¥ . us = 4 v it " it
Yleinen Iammlttely » Teholtaan astetta kovempi kuin yleinen
E. — it o -, lammittely =

» Lammittelyn osioista matalatehoisin

+ Tarkoituksena saavuttaa peruslampo
ennen tehokkaampia osioita

* Valitse tahan osioon yksi videon
vaihtoehdoista

~ + Osion kesto 5 minuuttia

~ + Kaikissa osioissa palautukset voidaan

+» Tarkoituksena lammittdd monipuolisesti
koko kehon lihaksisto seka saavuttaa
tarvittava liikkuvuustaso

+ Koostuu neljasta eri osiosta, joista
tehdaan kolme

pitaa lyhyina
» Kesto yhteensa 15 minuuttia




64

Liite 1 2(3)
e S e T e B e R S SEE= S
. - ! @ -
3 Dynaaminen lammittely iz Dynaaminen Iammlttely
1. Lihaksisto [ 2. Likkuvuus |
KE| KE]

- Osio suoritetaan jokaisessa lammittelyssa

- Varmistetaan liikkuvuustaso, joka tulevassa
— urheilusuorituksessa vaaditaan

- Osio suoritetaan jokaisessa lammittelyssa
- Liikkeet ovat teholtaan matalia tai malillisia

- Valitse likevaihtoehdoista niin monta, etta 5 | - VYieisurheilulajeissa tarvitaan koko kroppaa, joten
minuuttia tayttyy liikkuvuusosiossa on suotavaa tehda liikkeita kaikille
- Valitse liikkeet kuitenkin niin, ettd koko kroppa kehon osille
(jalat, keskivartalo, kédet) joutuu téihin - Painopiste kehonosissa, jotka ovat urheilulajin kannalta
- Esimerkiksi: hiihtohyppy 2x20m, rapukéavely eteen ~ tarkeimmassa roolissa: juoksijalla ja hyppaajalla

alavartalon liikkeissé ja heittajalla ylavartalon liikkeissa

2x10m, kottikarrykavely eteen 2x10m
- Osion kesto 5 minuuttia

- Osion kesto 5 minuuttia

= T e S N, T T
N e ISR SR e o

i: = -

”f = =4 By @ 2% e -
= = s \ = 4 . o ¥ =
X Dynaaminen lammittely | Lajinomainen lammittely
& e e ~“. ” M- A S S [

B Rytml ja taito ] g ol L) o

3 « Viimeistellaan kehon valmius lajiharjoitusta varten

bt 4. Tf«.\sapa_ln_o 13 _l_(ehonha"mte.“ .+ Nimensa mukaisesti tehdaan suorituksia, jotka

- 3.ja 4. osioiden liikkeet ovat hyvia = ovat Iahellz itse lajisuoritusta =i

lammittelyliikkeita, jonka liséksi ne kehittavat
motorisia perustaitoja otsikoidensa mukaisesti
- Niista tulisi valita toinen esimerkiksi siten, etta joka

toisessa alkulammittelyssa tehdaén 3. osion liikkeitéa Milgen tek‘emé\-éin : :
ja joka toisessa 4. osion Palautusaika hieman pidempi

- Osion kesto 5 minuuttia « Lajinomaisen lammittelyn kesto on 5-10 minuuttia

Jakautuu lajien mukaan kolmeen eri osioon, joista
valitaan yksi sen perusteella, minka lajin harjoitus

Rl f L T N I S I Y :
f!}! B = T Ky it e‘;z — 1y R Tl R B s
> Lajinomainen lammittely < Lammittely lisdpainoilla
e i) i ==K [ e N
» 1. Kaveleminen ja juokseminen %+ Ehdoton edellytys tman osion likkeiden
- Tamé osio on tarkoitettu kavelijsille, suorittamiselle on se, etta liikkeiden
~— pikajuoksijoille, aitajuoksijoille seka | == tekninen suorittaminen on ensin puhdasta -~
kestavyysjuoksijoille ilman painoja
* 2. Heittminen » Suositeltavaa olisi neuvotella asiasta
- Tama osio on tarkoitettu heittolajien urheilijoille valmentajan kanssa ennen kuin
.+ 3. Hyppaaminen suoritetaan lisapainoliikkeita, jotta
- Tama osio on tarkoitettu hyppylajien urheilijoille valtytaan turhilta loukkaantumisilta
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