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1 JOHDANTO

Selkavaivat ovat yksi suurimmista kansanterveydellisistd ongelmistamme. Valtaosa vé-
estosta kokee jossakin elaménvaiheessa selkakipua, joka haittaa pdivittaisia toimintoja.
Yleista selkékipu on ns. terveyssuuntautuneen vaestdn keskuudessa ja se on myds suuri
ongelma Kilpaurheilijoilla. Selké&kipuja ja erityisesti alaselkékipuja tavataan nykyisin
yha nuoremmilla. Heikoilla vatsalihaksilla sek& alaselan syvien lihasten heikkoudella on
yhteys alaselkakipuun. Lihasten heikkous vaikuttaa seldén huonontuneeseen kontrolliin,
jolloin selka ja lantion alue altistuvat vaaranlaisille kuormittumiselle ja liikkeelle, mika

voi johtaa seldn alueen rasitusvammoihin. (Richardson, Hodges & Hides 2005, 3.)

Keskivartalon hallintaa ja sen merkitysta vaivojen ennaltaehkaisyssa on tutkittu paljon
viime vuosina. Biomekaniikan tutkiminen on tuonut tietoa selan kuormituksesta ja sel-
kékivun syista seké lihasten aktivaation merkityksesta harjoiteltaessa "selkéaystavéllises-
ti". Keskivartalon hallinnan harjoittelun on todettu ennalta ehkdisevan selkavaivojen

kehittymista ja vahentavén selkakipuja. (Richardson ym. 2005, 3; Taulaniemi 2008.)

Rasituksen lisdantyessa koko elimistd joutuu tydskenteleméén entista tehokkaammin.
Etenkin kilpaurheilussa koko keho on kovilla. Urheilijan keho on ty6viline”, jota rasi-
tetaan jatkuvasti ja siksi kehon tukirakenteiden tulee olla hyvassé kunnossa. Useimmat
urheilulajit kuormittavat paasaantoisesti kehon suuria dynaamisesti tydskentelevia lihas-
ryhmig, jolloin harjoituksetkin kohdistetaan useimmiten néiden pinnallisten isojen lihas-
ten vahvistamiseen. Kuitenkin olisi tarkedd myds huomioida asentoa yllapitévien lihas-
ten harjoittaminen, silla ne pitavét kehon hyvéssa asennossa, jolloin keho toimii tehok-
kaasti ja taloudellisesti, eik& tukirakenteisiin tule ylim&ardistd kuormitusta. (Ahonen
ym. 1998; Kallinen 2008.) Rasitusvammojen ennaltaehkaisyn liséksi keskivartalon har-
joittelulla on todettu olevan myds suorituskykya lisadvia vaikutuksia. Tukeva keskusta
mahdollistaa laadukkaammat raajojen liikkeet ja optimaalisen voimantuoton suorituk-
sissa. (Akuthota, Ferreiro, Moore & Fredericson 2008; Willardson 2007.)



Taman opinnaytetyon tilaaja oli Kuopion klassillinen urheilulukio. Lukio on yksi Suo-
men virallisista urheilulukioista ja se kuuluu Pohjois-Savon urheiluakatemiaan, joka on
Suomen Olympiakomitean hyvaksymé& huippu-urheiluakatemia. Urheiluakatemian ta-
voitteena on tarjota ikdluokkansa kérkitasoa oleville urheilijoille mahdollisuuksia yhdis-
taa toisen tai korkea-asteen opiskelut ja tavoitteellisen Kilpaurheilun toimivaksi koko-
naisuudeksi. Huippu-urheilijan harjoittelun suunnittelu, ohjaaminen ja seuranta vaativat
ammattimaista sitoutumista valmentamiseen, mitd pyritddn tarjoamaan Pohjois-Savon

urheiluakatemian urheilijoille. (Opetusministerié 2006.)

Y hteisty6té opinndytetyoprojektissa tehtiin urheiluvalmennustietoa verkkopalveluna in-
ternetissa tarjoavan InnoSport Oy kanssa. InnoSport Oy on vuonna 2006 perustettu
suomalainen yritys, jonka palvelut ovat kokonaisvaltaisuudeltaan globaalisti ainutlaa-
tuisia painottuen liikuntaan ja urheiluun. InnoSportin toiminta perustuu liikunnan ja ur-
heilun eri lajien ammattilaisten ja harrastajien ymmartdmiseen. Verkossa tarjotaan am-

mattimaista urheiluvalmennusta yli lajirajojen kaikentasoisille liikkuville ja urheile-

ville lapsille, nuorille ja aikuisille. (Innosport Oy 2009.)

Opinndytetyon tarkoituksena oli koota tukiharjoiteliikepankki Kuopion klassillisen ur-
heilulukion seka koko Pohjois-Savon urheiluakatemian valmentajien, urheilijoiden seka
urheilijoiden henkilokohtaisten valmentajien kayttoon. Tukiharjoitteilla tarkoitamme
lajiharjoittelun lisdna tehtdvia harjoitteita, ja niiden tarkoituksena on luoda parhaat
mahdolliset edellytykset lajiharjoittelulle sekd mahdollistaa urheilijan kokonaisvaltai-
nen kehittyminen. Vastaavista harjoitteista kéytetddn usein myos termia oheisharjoit-
teet. Liikepankkimme harjoitteet tukevat lajiharjoittelua urheilulajista riippumatta, ja
sen ideana on toimia harjoittelun apuna suunniteltaessa harjoitusohjelmia keskivartalon
hallintaa ajatellen. Pyrkimyksen& on myos saada urheilijat ja valmentajat ymmartdmaan
keskivartalon tukiharjoitteiden merkityksen vammoja ennalta ehk&isevana seka kehon

hallintaan vaikuttavana tekijan kilpaurheilussa.



2 KESKIVARTALON ALUEEN ANATOMIAA, FYSIOLOGIAA JA
BIOMEKANITKKAA

2.1 Keskivartalo

Keskivartaloa kuvataan usein voiman ja liikkeen keskustaksi kehossa. Valtaosa téarkeis-
t4, raajoja liikuttavista ja stabiloivista lihaksista kiinnittyy keskivartalon alueelle. N&in
ollen keskivartalo tarjoaa proksimaalista tukea distaalisten osien liikkeille, mikd mah-
dollistaa optimaalisen voimantuoton, liikehallinnan seka tarkkuuden suorituksessa.
(Kibler, Press & Sciascia 2006.)

Keskivartalo maaritelladn muodostuvaksi selkdarangasta, lantiosta, lonkkanivelistg, ala-
raajojen ylaosista seka ndiden alueiden lihaksista (Kibler ym. 2006). Naista selkarankaa
voidaan pitdd ihmiskehon tarkeimpéna toiminnallisena yksikkond, sill& se tarjoaa puitteet
valtaosalle vartalon ja raajojen liikkeista (Barthhels & Kreighbaum 1990, 256). Lantio, jo-
ka sijoittuu kehon puolivaliin, toimii puolestaan liikkeen keskuksena seka voimien jakajana
yla- ja alavartalon valilla. Lantion alueella sijaitsevat myds voimatuotollisesti vartalon vah-
vimmat lihakset. (Koistinen 2005a, 153.)

Keskivartalon lihakset muodostavat yhdessa lannerangalle sylinteriméisen tukipaketin, jon-
ka tehtdvana on tukea ja kontrolloida seldn ryhtid ja liikett4. Paketti koostuu vartalon etu-
puolella vatsalihaksista, seldn puolella selkalihaksista seka pakaralihaksista, alhaalla lan-
tionpohjan lihaksista ja ylhaalla palleasta. Yhdesséd ndma lihakset auttavat rangan stabiloi-
misessa, lantion hallinnassa seké kuormituksen jakamisessa tasaisesti liikkeen aikana. Kun
tukipaketti toimii oikealla tavalla, saadaan aikaan mahdollisimman tehokas voiman jakau-
tuminen ja voimantuotto sekd varmistetaan, etteivat erisuuntaiset voimat kuormita liiaksi
rangan rakenteita. N&in rankaan kohdistuvat voimat pysyvat luonnollisten fysiologisten
rajojen sisalla ja nivelten kuormittuminen minimoituu. (Akuthota ym. 2007; Koistinen
2005h, 478-479; Richardson ym. 2005, 40-42.)



Keskivartalon lihasten tarkoituksenmukainen yhteistoiminta takaa optimaalisen tuen selké-
rangalle. Stabiloiva vaikutus syntyy, kun keskivartalon lihasten supistuminen lisd4 vatsaon-
telon sisaistd eli intra-abdominaalista painetta. Rangan stabiloimisen liséksi intra-
abdominaalinen paine suojaa siséelimié sekd auttaa pitaméan ne oikeilla paikoilla vatsaon-
telossa. (Richardson ym. 2005, 40-42.)

Keskivartalon lihasten lisaksi yksi merkittava lantion ja alaseldn stabilaattori on seldn
pinnallisiin rakenteisiin kuuluva lihaskalvo, thorakolumbaarinen faskia. Lihaskalvo
ympéroi selkalihaksia sekd yhdistdd seldn puolen lihakset, pakaran alueen lihakset,
poikittaisen  vatsalinaksen sek& syvat vinot vatsalihakset toiminnalliseksi
kokonaisuudeksi. Lihasten aktivoituminen saa aikaan kalvon jannityksen kasvamisen ja
aiheuttaa néin stabiloivan vaikutuksen lannerankaan. Thoracolumbaarisella faskialla on
myo6s todettu olevan proprioseptinen rooli. Kalvon asento- ja tuntoreseptorit antavat
jatkuvaa sisdista palautetta rangan asennosta ja liikkeestd. (Akuthota ym. 2007;
Koistinen 2005b, 478-479; Richardson ym. 2005, 40-42.)

2.2 Globaalit ja lokaalit lihakset

Keskivartalon ja lantion alueen hallinta eli lumbo-pelvinen stabiliteetti on sekd dynaa-
misen ettd staattisen asennon yllapitoprosessi, johon vaikuttaa yhtéaikaisesti kolme eri
jarjestelmaé: passiivinen, aktiivinen ja neuraalinen jarjestelma. Passiivinen jarjestelma si-
séltaa kaikki luu- ja nivelrakenteet sekd rangan ja lantion ligamentit, jotka myo6tévaikuttavat
rangan liikkeiden ja stabiliteetin hallintaan. Aktiivinen jérjestelma pitéa sisallaan lihakset,
jotka tuottavat stabiliteetin kannalta mekaanisen tuen ja voiman rangalle. Ohjaavana ja
kontrolloivana jérjestelmand toimii neuraalinen jéarjestelmd, jonka tehtdvana on aistia stabi-
liteetin vaatimukset tilanteen mukaan ja aktivoida lihakset oikea-aikaisesti, oikealla méaaral-
14 ja oikealla nopeudella seké& rajoittaa lihastoimintaa tarkoituksenmukaisesti. Neuraalinen
jarjestelmé saa sisdista palautetta lihasten toiminnasta lihaksissa olevista lihassukkuloista,
golgin janne-elimisté ja rangan ligamenteista. (Akuthota ym. 2007; Richardson ym. 2005,
14-16; Willardson 2007.)

Aktiivinen lihasjérjestelmd voidaan jakaa lokaaleihin ja globaaleihin lihaksiin (taulukko 1).

Lihasten jako perustuu niiden rooliin rangan stabiloimisessa. Lokaalit eli syvat vartalon li-



hakset kontrolloivat rangan jaykkyytté ja antavat suojaa nivelsegmenteille. Lokaalit lihakset

aktivoituvat ennen varsinaisen liikkeen alkamista ja ovat aktivoituneina koko liikkeen ajan.

(Akuthota ym. 2007.) Globaalit eli vartalon suuret pinnalliset lihakset ovat varsinaisia liik-

keen tuottajia. Ne tukevat ja kontrolloivat rankaa ja lantiota sekd toimivat voimien jakajana
rintakehdn ja lantion vélilla. (Koistinen 2005c, 212-220; Richardson ym 2005, 31-40.)

Taulukko 1. Globaalit ja lokaalit lihakset. (Koistinen 2005¢, 212—-220; Richardson ym

2005, 31-40)

Globaalit lihakset ja niiden tehtavat

Lokaalit lihakset ja niiden tehtavat

M. rectus abdominis
o vartalon fleksio
e vartalon rotaatiossa ja lateraalifleksiossa
avustaminen

M. transversus abdominis (TrA)
e intra-abdominaalisen paineen saately
o sisdelinten hallinnassa ja hengityksen
kontrolloimisessa avustaminen

M.obliguus abdominis externus(OAE)
e vartalon fleksio, vartalon kierto yhdessa
OALl:n kanssa
¢ intra-abdominaalisen paineen saatelyssé
avustaminen
e tehostaa uloshengitysté

Mm. multifidi
e rangan rotaatio, toiminnallisen segmentaa-
lisen stabiliteetin yll&pitdminen

M. obliquus abdominis internus (OAI)
e intra-abdominaalisen paineen saately yh-
dessé TrA:n kanssa
e vartalon kierto yhdessa OAE:n kanssa

M. obliquus abdominis internus (OAI)
e intra-abdominaalisen paineen saately yh-
dessé TrA:n kanssa
e vartalon kierto yhdessa OAE:n kanssa

M. guadratus lumborum, lateraaliset saikeet
e vartalon lateraalifleksio

M. guadratus lumborum, mediaaliset sdikeet
¢ lannerangan stabiliteetin séilyttdminen

M. psoas major, anterioriset saikeet
e lonkan fleksio, vartalon fleksio

M. psoas major, posterioriset saikeet
¢ lannerangan hallinta

M. latissimus dorsi
e lannerangan yleisstabiliteetin saately
¢ vartalon ekstensio, olkanivelen ekstensio,
sisarotaatio ja adduktio

Lantionpohjan lihakset
e |antion alueen sisdelimien tukeminen, in-
tra-abdominaalisen paineen saately

M. erector spinae
e vartalon ekstensio
e segmentaalisen stabiliteetin yll&pitdminen

M.diaphragma
e sisddnhengitys
e intra-abdominaalisen paineen saately

M. gluteus maximus
¢ |onkan ekstensio
e thorakolumbaalisen faskian Kiristdminen
yhdess& M.latissimus dorsin kanssa
¢ |antion stabilointi vartalon liikkeissa
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2.3 Ryhti, koordinaatio ja lihastasapaino

Ryhdilla tarkoitetaan kehon linjauksia ja ndiden asettumiseksi maan vetovoimaa vas-
taan. Kaikissa asennoissa, niin seisoma-, istuma- kuin makuuasennossa, painovoima
vaikuttaa niveliin, ligamentteihin ja lihaksiin. Hyvéssa ryhdissd painovoima jakautuu

kehon lapi ylikuormittamatta liiaksi rakenteita. (D'ambrosio 2004.)

Taloa suunnitellessa on arkkitehdin otettava huomioon painovoiman vaikutus rakentei-
siin. Huonoryhtinen keho on kuin huonoille perustuksille rakennettu talo: sen rakenteet
ovat alttiimmat niihin kohdistuville rasituksille. (D’ambrosio 2004.) Kehon osia voidaan
ajatella rakennuspalikoina”. Kun palikat on koottu tasaisesti paéllekkain, torni on tasa-
painossa. Kun palikat on kasattu paallekkain epétasaisesti, on torni alttiimpi kaatumaan
(kuvio 1). Sama patee kehon asentoon. Oikeassa asennossa keho on tasapainossa ja
kuormitus jakautuu tasaisesti kaikkien kehonosien kesken. Huonossa asennossa kehoon
kohdistuu tarpeetonta kuormitusta ja asennon yll&pitdminen vaatii ylimaaraista lihastyo-
ta.

O \Y

I A
K A

E R
I | N | | N

Kuvio 1. Kehon rakennuspalikat

Oikeaa ryhtia (kuva 1) kuvataan myds usein niin sanotun luotisuoran avulla. Sivulta
katsottuna luotisuoran tulisi kulkea korvanlehden alanipukasta olkanivelen keskelt4

lonkkanivelen keskelle, jatkaen siit4 alas polvilumpion takaosan kautta jalkaa pitkin nil-
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kan veneluun kohdalle. Edesté ja takaa katsottuna luotisuoran tulisi kulkea tdsmallisesti
kehon keskelld ja vartalon puoliskojen tulisi olla symmetriset. Vartalon puoliskojen
symmetrisyydell& tarkoitetaan sité, ettd kehon merkkikohdat, kuten lapaluun alakarjet,
lantion ylatakakarjet seka polvitaipeet, ovat kehon molemmilla puolilla samoilla kohdil-

la.

Kuva 1. Oikea ryhti edesté ja sivulta (Liikepankki)

Lantion hallinta on seldn toiminnan kannalta olennaisen térkeaa seké pystyasennossa et-
ta liikkeen aikana. Nivelien ja lihaksien kuormitusalue on optimaalinen silloin, kun lan-
tio on keskiasennossa. Lantion keskiasento sallii lannerangan luonnollisen lordoosin.
Mikéli lantio on anteriorisesti tai posteriorisesti kallistunut, lannerangan lordoosi vas-
taavasti kasvaa tai oikenee. Biomekaniikan ja ryhdin kannalta lantion ja lannerangan
keskiasento ovat kuormitukseltaan edullisia, koska silloin rangan rakenteisiin kohdistu-
va kuormitus on lihasten hallittavissa. (Koistinen 2005d, 39-42.) Monissa urheilulajeis-
sa suoritustekniikan kannalta keskiasento on voimantuoton ja liikekoordinaation kannal-
ta paras (Akuthota ym 2007; Fredricson & Moore 2005).

Taloudellinen ja tehokas urheilusuoritus mahdollistuu hyvan koordinaation ja lihastasa-
painon myota. Koordinaatiolla tarkoitetaan lihasten oikea-aikaista yhteisty6td, jolloin
voimantuotto saadaan hyddynnettyd optimaalisesti. Kehoa liikuttavat lihakset jaetaan
vaikuttaja-/vastavaikuttajapareihin. Lihastasapaino tarkoittaa ndiden lihasparien keski-
néisia voima- ja venyvyyssuhteita. Nama suhteet vaikuttavat mm. lihasten oikeaan akti-
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voitumisjarjestykseen, ja sitd kautta toiminnalliseen ryhtiin. Hyvéssa lihastasapainossa
lihasten tasapuolinen tuki mahdollistaa nivelien oikean asennon ja suojaa nain nivelid
virheelliseltd kuormitukselta. Lihasepatasapainossa lihasparien voima- ja venyvyyssuh-
teet ovat hairiintyneet, misté aiheutuu keholle vaaranlaista ja turhaa kuormitusta. Vahvat
ja kiredt lihakset estavat heikompia vastavaikuttajalinaksiaan toimimasta tehokkaasti.
Heikot lihakset eivat mydskéan pysty tarjoamaan vahvemmalle vastaparilleen tarvitta-
vaa vastusta, jolloin nivel asettuu vadraan asentoon ja kuormittuu toistuvasti virheelli-
sesti. Pitkadn jatkuessa lihasepétasapainosta seuraa liikeratojen supistuminen seké lihas-
ten vaaranlainen aktivoitumisjarjestys. Yleinen esimerkki lihasparien vaaranlaisista
voima- ja venyvyyssuhteista on lonkankoukistajien ja pakaralihasten epéatasapaino.
Lonkankoukistajien Kireydet estavét heikompia pakaralihaksia toimimasta oikein ja te-
hokkaasti, jolloin lantion asento muuttuu. Virheellinen lantion asento vaikuttaa edelleen
alaselan toimintaan, korostaen lannerangan lordoosia, mikd voi aiheuttaa liiallista
kuormitusta ja kulumista nikamatasolla. (Anttila 2002, 42-44; Koistinen 2002, 26-27.)

3 STABILOIVAHARJOITTELU

Keskivartalon stabiliteetille ei ole olemassa yleisesti yhtenevad méaaritelmad, mutta useissa
lahteissa se méaaritelld&n kyvyksi hallita vartaloa raajojen liikkeisiin ja kehon ulkopuolisiin
kuormiin néhden. Kiblerin ym. (2006) maaritelmén mukaan keskivartalon stabiliteetilla tar-
koitetaan vartalon asennon ja liikkeen hallintaa lantion ja alaraajojen paélld, mika mahdol-
listaa optimaalisen voiman ja liikkeen tuottamisen, vélittdmisen sekd hallinnan. T&ma méaa-
ritelmd kuitenkin kuvaa vain pystyasennossa tehtévié liikkeitd, kuten heittoja ja potkuja, ja
jattdd maaritelmén ulkopuolelle muissa asennoissa sekd kokonaan irti tukipinnasta tapahtu-
vat toiminnat, kuten hyppyja sisaltavét lajit ja uinnin. Willardson (2007) maédrittelee keski-
vartalon stabiliteetin laajemmin. Hdnen mukaansa se on jatkuvasti muuttuva tila, jossa keho

mukautuu ulkoisiin kuormiin korjaamalla vartalon asentoa automaattisesti.
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Keskivartalon stabiliteetin kehittdmisen kautta on siis mahdollista parantaa lajisuorituksia ja
kehittyd urheilijana. Liséksi stabiloivalla harjoittelulla on todettu olevan vammoja ennalta-
ehkéisevid vaikutuksia. On tarke&d, ettd keskivartaloa stabiloivien lihasten heikkous tunnis-
tetaan ja korjataan, silla tdma heikkous kasvattaa merkittavésti lihas- ja nivelvammojen ris-
kid. Heikko kehonhallinta johtaa puutteelliseen suoritustekniikkaan, mika altistaa urheilijan
vammoille. (Hibbs, Thompson, French, Wrigley & Spears 2008, 995-1008.)

Tuoreet tutkimukset osoittavat, ettd keskivartalon stabiliteettiin liittyva lantion alueen lihas-
ten voimataso on vahvasti yhteydessa reisilihasten voimantuottoon sek& kykyyn vastustaa
ulkoisia voimia hyppysuoritusten aikana. Naiden tulosten perusteella useat tahot ovat alka-
neet mieltdmaén puutteellisen keskivartalon hallinnan syntipukiksi esimerkiksi polvivam-
moille. Leetun ym. (2004) ovat tutkineet keskivartalon stabiliteetin vaikutuksia alaraaja-
vammojen ehkaisyssa ja kuntoutuksessa. Heidan tutkimustuloksensa osoittivat, etta urheili-
jat, joiden keskivartalon hallinta on puutteellista, ovat alttiimpia alaraajavammoille kuin pa-
remman vartalonhallinnan omaavat urheilijat. (Leetun, Ireland, Willson, Ballantyne & Da-
vis 2004, 926-934.)

3.1 Stabiloivien keskivartaloharjoitteiden harjoitteluperiaatteet

Keskivartalon hallinnan harjoittamisessa kédytetdan yleisesti motorisen kontrollin harjoitte-
lun periaatteita. Useissa tutkimuksissa on todettu, ettd selkapotilailla on alentunut motorinen
kontrolli ja vartalon lihasten toiminta. Motorisen kontrollin eli liikehallinnan kehittdminen,
asennon ja liikkeiden hallinnan harjoittelu seké selan neutraaliasennon hallinta vartalon li-
hasten tukitoiminnan avulla ovatkin avainasemassa harjoiteltaessa selkdystavallisesti. (Suni
2005, 144-145; Taulaniemi 2008.) Harjoittelussa tulisi pyrkia toiminnalliselle tasolle, jol-
loin harjoitteet muistuttavat paivittdisessa eldméssa esiintyvia liikemalleja. Urheilijoiden
kohdalla stabiloivassa harjoittelussa kéytettavien liikkeiden tulisi mallintaa lajinomaista
suoritusta. (Willardson 2007.)

Keskivartalon stabiliteettia harjoiteltaessa on olennaista hahmottaa koko kehon hallinnan
merkitys. Stabiliteettia eli rakenteisiin vaikuttavien voimien hallintaa tapahtuu kolmessa ta-
sossa. Ensimmadinen taso tarkoittaa koko kehon hallintaa, toinen taso lumbo-pelvist4 asen-

tokontrollia ja kolmas taso segmentaalista eli nikamien vélista asennon hallintaa. Stabiloi-
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van harjoittelun pyrkimyksena on saavuttaa tila, jossa kaikki kolme hallinnan tasoa toimivat
yhtd aikaa. (Richardson ym. 2005,14-15.)

3.1.1 Motorinen oppiminen

Stabiloivien keskivartaloharjoitteiden harjoittelussa kéytetddn motorisen oppimisen
mallia, jossa uuden taidon oppiminen ja taitotason suhteellisen pysyva muutos saavute-
taan vaiheittaisen harjoittelun aikana (Talvitie 2002). Motorisella oppimisella tarkoite-
taan uuden litkemallin oppimista ja liikkeen hienosadtoa seka koordinaatiota, joka joh-
taa liikesuorituksen pysyvaan muutokseen. Fittsin ja Posnerin (1967) malli esittda moto-
risessa oppimisessa olevan kolme vaihetta, jotka jaetaan kognitiiviseen, assosiatiiviseen

ja autonomiseen vaiheeseen (Heiskanen 2007; Richardson ym. 2005, 176-177).

Kongnitiivisessa eli varhaisessa vaiheessa luodaan motorisen taidon tiedollinen perusta.
Talla tasolla liikkeet ovat kdmpel6ita ja virheiden maara on suuri. Nakdaisti toimii paé-
saantoisend liikkeen kontrolloijana, joten uuden liikkeen opettelemisessa tulisi saada vi-
suaalista palautetta. Uuden liikkeen oppimiseen vaaditaan oman kehon kontrollointia,
liilkkeen ndkemista ja sen sisdistamista. (Heiskanen 2007; Richardson ym. 2005, 176—
177.)

Assosiatiivisessa eli valivaiheessa liikkeen perusperiaatteet on hahmoteltu ja kognitiivi-
set vaatimukset ovat vahentyneet. Téssa vaiheessa opittava taito nopeutuu ja sen suorit-
taminen muuttuu luonnollisemmaksi, paahuomio siirtyy johdonmukaiseen suoritukseen,
onnistumiseen ja hienosaatoon. Toistoja tarvitaan paljon, silla liikkeen kontrolloinnista

vastaavat lihas-, nivel- ja tuntoaisti. (Heiskanen 2007; Richardson ym. 2005, 176-177.)

Autonominen eli lopullinen vaihe saavutetaan huomattavan harjoittelun ja kokemuksen
jalkeen, jonka tuloksena liike on kokonaisuudeltaan taitosuoritus. Suoritus on hioutunut
automaattiselle tasolle. (Heiskanen 2007; Richardson ym. 2005, 176-177.)
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3.1.2 Segmentaalisen kontrollin harjoittelumalli

Segmentaalinen stabilisaatioharjoittelumenetelma (kuvio 2) perustuu progressiiviseen
eri vaiheista toiseen etenemiseen. Harjoittelumalli jakaa stabiloivan harjoittelun kol-
meen vaiheeseen, minké tarkoituksena on edeté staattisista harjoitteista kohti dynaamis-
ta ja toiminnallista harjoittelua. Harjoittelun vaiheet ovat: 1) paikallinen segmentaalinen
kontrolli, 2) suljetun ketjun segmentaalinen kontrolli ja 3) avoimen ketjun segmentaali-
nen kontrolli. (Richardson ym. 2005, 240.)

Harjoittelun ensimmaisessé vaiheessa luodaan pohja hermoston, lihasten ja nivelten yh-
teistyojarjestelmélle, jolla pyritd&dn suojaamaan lannerangan alueen nivelia suurilta voi-
milta ja kuormilta. Tassa paikallisen segmentaalisen kontrollin vaiheessa opetellaan sy-
vien lihasten yhtdaikainen ja oikeanlainen aktivoiminen. Tavoitteena on kehittaa lii-
keaistia ja lihaskontrollia paikallisten lihasten aktivoinnin ja harjoittelun avulla. Harjoit-
teiden tulee olla spesifisti paikallisiin lihaksiin kohdistuvia, ja ne tulee pyrkia tekemaan
ilman suurten, globaalien lihasten aktivoitumista. Harjoitteet suoritetaan ilman kuormi-
tusta tai painovoiman vaikutusta. Stabiloivien harjoitteiden avulla haetaan kehokorien
(lantio, rintakehd, pad) asennon avulla ranka lahelle omaa keskiasentoaan tai keskiliike-
rataa ja pyritdan stabiloimaan harjoitettava alue isometriselld lihasty6lld. (Koistinen
2005d, 478-479; Richardson ym. 2005, 7, 178-179.)

Harjoittelun toisessa, eli suljetun ketjun segmentaalisen kontrollin vaiheessa harjoitte-
luun lisatdén vartalon, lantiorenkaan, rintakehén tai raajojen liike, yhdistettynd paino-
voiman vaikutukseen. Tavoitteena on sdilyttadd paikallisten lihasten aktivaatio samalla,
kun harjoitteisiin suljetun ketjun liikkeiden avulla pikkuhiljaa lisatdan globaalien lihas-
ten aktivaatiota. Erityistd huomiota harjoitteissa tulee kiinnittda lantion ja lannerangan
lihasten aktivoitumiseen, jotta lumbopelvisen alueen stabiliteetti saadaan séilytettyé.
Turvallisen ja tehokkaan harjoittelun varmistamiseksi kuormitusta lisatéan hitaasti, jol-
loin lihasten oikea aktivoitumisjarjestys takaa lannerangan nivelid suojaavan jarjestel-
maéan toiminnan liikkeiden aikana. (Koistinen 2005d, 478-479; Richardson ym. 2005, 7,
179.)
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Harjoittelun kolmas, eli avoimen ketjun segmentaalisen kontrollin vaihe kasittaa varsi-
naisten rangan segmenttien liikkeen. Monet pdivittaiset toiminnot ja aktiviteetit edellyt-
tavat rangan liikesegmenttien liikettd, jonka avulla ranka mukautuu siihen ulkoapéin
kohdistuviin voimiin. Paikallisten lihasten rooli on minimoida ja kontrolloida globaalien
lihasten rangan yksittaisiin liikesegmentteihin kohdistamia voimia. Kolmannen vaiheen
harjoitteiden tavoitteena on sailyttaa paikallisten lihasten aktivaatio samalla, kun kuor-
mitusta lisataan vierekkaisen segmentin alueella tapahtuvalla liikkeelld. Harjoitteilla py-
ritdéan vahentdamaan lumbopelvisen alueen kompensatorisia litkkeitd harjoitteiden aikana
seka kehittamaan vartalon voimaa ja kestavyyttd pidemmalle. (Richardson ym. 2005,
179, 183, 233-234.)

Segmentaalisen kontrollin harjoittelumallin vaiheiden kautta on tarkoitus edeta yksin-
kertaisista harjoitteista toiminnallisiin aktiviteetteihin, joihin liittyvéat suuremmat voimat
ja nopeudet. Monet urheilulajit, kuten pallopelit, siséltdvéat avoimen ja suljetun ketjun
toiminnan yhdistelmi&, vartalon liikkeita sek& suuria nopeuksia ja kuormituksia. On siis
tarke&d, etta tuki rangan alueella on riittava. (Richardson ym. 2005, 240.)
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Kuvio 2. Segmentaalisen kontrollin harjoittelumalli (Richardson ym. 2005, 181).

3.1.3 Pilates-menetelma

Stabiloivien keskivartaloharjoitteiden harjoittelussa voidaan hyddynta4 Joseph Pilatek-
sen luomaa menetelmé&a. Pilates on menetelmd, jonka keskeisid periaatteita ovat keskit-
tyminen, keskustan 16ytyminen (centering), kontrolli, tarkkuus (precision), hengittami-
nen ja "virtaus" (flow). (Kallinen 2008; Taulaniemi 2008, 23-24.)

Keskittymiselld tarkoitetaan sit4, ettd aina kun tehdaan liike, tulee kehon sensorisen jar-
jestelman olla hereilld. Ajatukset ja huomio liikkeitd tehdessa suunnataan "'sisd&npéin”,
jolloin oman kehon hahmottaminen ja tiedostaminen mahdollistaa oikeat liikesuorituk-
set. (Kallinen 2008; Putkisto 2001, 46-47; Taulaniemi 2008, 23-24.)

Centering eli keskustan 16ytyminen Pilates-harjoittelussa mielletddn kehon stabilaatiok-
si, joka jatkuu kylkikaarista lantionpohjaan asti. Kehon keskusta on laaja kasite, joka

kuvaa vartalon asennon ja toiminnallisuuden suhdetta painovoimaan ja liikkuviin jase-
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niin. (Putkisto 2001, 44.) Pilateksessa kaikkien liikkeiden ajatellaan l&dhtevan keskivar-
talosta, "voimanpesasta”, jossa pallea toimii kattona, vatsalihaskorsetti muodostaa seinat
ja lantionpohjan lihaksisto lattian. (Kallinen 2008; Putkisto 2001, 50; Taulaniemi 2008.)

Kontrollilla tarkoitetaan kehon, mielen ja hengityksen yhdistamisté liikkeisiin. Kun har-
joitellaan oikein, kehon keskustasta léhtien, liikkeet ovat kontrolloituja ja hallittuja.
(Kallinen 2008; Taulaniemi 2008, 23-24.)

Tarkkuus viittaa pikemminkin siihen, ettd harjoittelussa paahuomio tulisi kiinnittaa liik-
keiden laatuun eika maaréan, jolloin motorinen kontrolli séilyy. Myos liikelaajuuksien
tulisi olla riittdvan pienid, jotta keskivartalon kontrolli ei katoa liikkeita tehdessa. Edis-
tymisen myota toistojen maaraa ja liikelaajuutta pystytddn suurentamaan. (Kallinen
2008; Taulaniemi 2008, 23-24.)

Hengityksell& voidaan vaikuttaa vatsaontelon paineeseen ja sita kautta lanneselén stabi-
liteettiin. Sisadn hengityksen seké& tehostetun uloshengityksen aikana vatsaontelon paine
kasvaa, mika lisaa selan stabiliteettia lannerangan alueella. Pilates-menetelmassa liik-
keiden tehostamiseen ja rytmittdmiseen kaytetddn "lateraalihengitysta”, jossa sisaan
hengitys tapahtuu pallean sekd kylkivélilihasten avulla, ja uloshengitystd tehostetaan
vatsalihasten avulla. Pilateksessa hengitystekniikan ndhdaan olevan merkittavassa roo-
lissa: oikea ja tehokas hengitystekniikka on ehdoton edellytys kehon todelliselle vahvis-
tumiselle. (Putkisto 2001, 50; Taulaniemi 2008, 23-24.)
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4 NUORUUS JA KILPAURHEILU

Nuoruusvaiheella tarkoitetaan ikdvaihetta 11-25 vuoden vélilla ja se voidaan jakaa use-
ampaan eri vaiheeseen: varhaisnuoruuteen noin 11-14-vuotiaat, keskinuoruuteen noin
15-18-vuotiaat ja myoéhdisnuoruuteen noin 19-25-vuotiaat. Urheilussa nuoruusvaiheen
maéaritelman laaja ikahaitari johtuu urheilulajien erilaisista vaatimuksista, lajikulttuuris-
ta ja urheilijoiden erilaisesta fyysisestd kehittymisestd. (Forsman & Lampinen 2008,
120-125; Sulén 2008.)

Lapsuudessa harjoittelun padpainona tulisi olla monipuolinen yleisten taitojen kehitty-
minen, joka on pohjana my6hemmin nuoruusvaiheessa eri lajien perus- ja kilpailutek-
niikoiden kehittymiselle. Taitavuuden osatekijoiksi luetaan litkkuvuus, motorinen op-
piminen, tasapaino, ketteryys ja koordinaatio. Kaikkia taitavuuden tekijoita tulisi har-
joittaa tasapuolisesti lapsuusidssa, jolloin herkkyyskausi ndille taito-ominaisuuksien op-
pimiselle on parhaimmillaan. Lapsuusvaiheessa tulisi oppia myo6s lajitekniikan hyvét
perustaidot, jotka luovat perustan lajitekniikan ja lajitaitojen kehittymiselle nuoruusvai-
heessa. (Forsman & Lampinen 2008, 41-42.)

Nuoruusvaiheen harjoittelussa avainasemassa ovat maara ja laatu. Taitojen kehittaminen
jatkuu, mutta huomiota aletaan kiinnittdd yha enemman lajin vaatimiin spesifeihin tek-
niikka- ja taito-ominaisuuksiin. Lapsuusvaiheen monipuolisen harjoittelun seurauksena
urheilijalle on syntynyt laaja liikevarasto, jonka avulla hdnen on helpompi oppia haasta-
viakin lajispesifeja taitoja. Taito-ominaisuuksien lisdksi harjoittelussa aletaan painottaa
aiempaa enemman lajianalyysin mukaisia fyysisid ominaisuuksia, kuten voimaa, nope-
utta seka kestdvyysominaisuuksia. Tassé vaiheessa harjoittelun tulee olla saénndllista ja

tavoitteisiin pyrkivaa. (Forsman & Lampinen 2008, 120-122.)

Nuoruusvaiheessa valmennussuhde muuttuu keskustelevammaksi ja tasavertaisemmak-
si. Harjoittelun siséllosta ei enda vastaa yksin valmentaja, vaan valmennus ndhdaan ai-
kaisempaa enemmaén yhteistyond. Valmentaja alkaa pikkuhiljaa siirtd4 vastuuta harjoit-

telusta urheilijalle itselleen ja valmistaa urheilijaa aikuisian itsendisemp&én harjoitte-
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luun. Hyva valmentaja tukee toiminnallaan nuoren urheilijan itsendisyyden ja urheilija-
asenteiden kehittymista. (Forsman & Lampinen 2008, 21-27; Heino 2000, 49-54.)

Harjoittelun lomassa tulee lisdksi kiinnittd4d huomiota nuoruusajan muuhun kehitykseen,
silld tassa vaiheessa nuori kasvaa paljon myos ihmisend. Nuori urheilija tulee néhda ko-
konaisvaltaisena yksilong, ja valmennuksessa pitdéd ottaa huomioon mydés urheilun ul-
kopuolinen eldmd, kuten koulunkaynti, sosiaaliset suhteet ja ihmisenda kehittyminen.
Sek& urheiluun ettd opiskeluun liittyvat tavoitteet tulee laatia yhteistytssa urheilijan
kanssa. (Forsman & Lampinen 2008, 21-125.)

5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyomme tarkoituksena oli koota séhkdinen liikepankki keskivartaloa stabiloi-
vista harjoitteista Kuopion klassillisen urheilulukion ja Pohjois-Savon urheiluakatemian
kayttoon. Opinnaytetydomme oli toiminnallinen, mika tarkoittaa, ettd siind on yhdistynyt
kéaytannon toiminta seké toiminnan raportointi. Toiminnallisessa opinnaytetydssé lopul-

lisena tuotoksena on aina jokin konkreettinen tuotos (Vilkka & Airaksinen 2003, 9).

5.1 Toteutusvaiheet

Opinndytetyon toteutus alkoi kevaélla 2008 aiheen rajaamisella ja ideoinnilla. Kou-
lumme tarjoamat opinnaytetoiden aiheet eivét olleet meidén nakdkulmasta kiinnostavia,
silla omien kilpaurheilutaustojemme vuoksi halusimme tyomme liittyvan jollain tapaa
urheiluun. Kiinnostavaksi aiheeksi nousi keskivartalon hallinnan harjoittaminen. Aihe
on l&hiaikoina noussut yleiseen tietoisuuteen ja sen merkitystd on alettu ymmartaa

enemman myos kilpaurheilun valmennuksessa. Erés tuttavamme ehdotti opinnaytety6n
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tilaajaksi Kuopion klassillista urheilulukiota. Mielestdimme ajatus oli hyvé, joten otim-
me yhteytta koululle ja sovimme tapaamisesta, jossa ilmeni, ettd urheilulukion valmen-
nuksessa on ollut aikomusta kiinnittaa entistd enemman huomiota keskivartalon tukihar-

joitteisiin. Tarve tallaiselle projektille oli siis tilaajalla jo olemassa.

Taman jalkeen otimme yhteytta tyon tilaajana toimineeseen Kuopion klassilliseen urhei-
lulukioon. Ensimmaisessé tapaamisessa opinnaytetydomme idea alkoi kehittyd valmiim-
paan muotoon. Saimme ideaksi koota keskivartalon tukiharjoitteista liikepankin, jota
urheilulukion valmentajat, urheilijat sek& urheilijoiden henkil6kohtaiset valmentajat
voisivat kayttdd apuna valmennuksessa. Tilaajan kanssa kéytyjen yhteisten keskustelu-
jen pohjalta aloimme suunnitella opinndytetyon kaytdnnon vaiheiden toteutusta. Samal-
la aloitimme tiedonkeruun, joka jatkui l&pi koko opinndytetyoprosessin. Teoriatietoa
hankimme alan kirjallisuudesta ja tutkimuksista seké yhdesta asiantuntijahaastattelusta.
Tieteellisten tutkimusten etsimiseen kdytimme mm. PubMed-, Medic-, Pedro- ja Google
Scholar -tietokantoja. Hakusanoina kdytimme mm. “core strength”, “’stabilizing exer-
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cise”, ’core athlete” ja “’trunk muscle”.

Toteutimme opinnaytetydhomme liittyvaa kaytannon toimintaa kahdessa vaiheessa. En-
simmaéisessa vaiheessa syksyn 2008 aikana ohjasimme Kuopion klassillisen urheilulu-
kion yksilolajien urheilijoista koostuvaa demoryhméa ja kerdsimme materiaalia liike-
pankkia varten. Yksillajien urheilijat on urheilulukiossa yhdistetty isoksi ryhméksi la-
jista riippumatta ja timan ryhman valmennuksesta vastaa yksi valmentaja. Ryhmassé on
urheilulukion puolelta 23 yksildurheilijaa ja lisdksi muutama urheilija Savon ammatti-
ja aikuisopistolta. Lajeja on mm. carting, Kilpa-aerobic, judo, alppihiihto, poytéatennis,
kilpatanssi ja ratsastus. Valitsimme demoryhmaksi juuri yksil6lajien ryhméan sen suuren
lajikirjon vuoksi seka siksi, ettd yksil6lajien urheilijoiden oma harjoitusohjelma ja -
rytmi kestavat hieman enemman muokkaamista kuin joukkuelajien urheilijoiden. Lis&k-
si joukkuelajien urheilijoilla on paljon kisamatkoja, jolloin koko ryhmén paikalle saanti

olisi muodostunut ongelmalliseksi.

Ennen varsinaista harjoittelun aloittamista pidimme urheilijoille orientoivan luennon
opinndytetydstamme ja tulevista harjoituskerroista. Pidimme ryhmalle seitsemén ohja-

uskertaa, joita varten kehittelimme eritasoisia vartalonhallintaharjoitteita. Ajatuksena oli
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ohjata harjoitteita aloittaen kehon hahmottamisesta ja perusharjoitteista ja edeten lopulta
haastavampiin toiminnallisiin harjoitteisiin. Demoryhmén kautta saimme palautetta

liikkeista, mika auttoi myohemmin liikepankin lopullisten liikkeiden valinnassa.

Lopullisen liikepankin harjoitteet olemme koonneet kokeilemalla erilaisia liikkeitd ja
yhdistelemaélla eri valineita liikkeisiin. Olemme hyoédynténeet liikkeiden ideoinnissa ai-
kaisemmin itse kokeilemiamme liikkeitd ja kehitelleet tutuista liikkeista erilaisia variaa-
tioita. Lisaksi olemme ottaneet liikepankkiin sovelluksia yleisesti tunnetuista liikkeist,
kuten Pilates-tyyppisista harjoitteista. Kuntosali- ja toiminnallisten harjoitteiden kohdal-
la hyddynsimme oman kokemuspohjamme liséksi Personal Trainer -lisakoulutuksessa

saamiamme oppeja.

Toisessa vaiheessa, kevéttalven 2009 aikana, kokosimme yhteen lopullisen liikepankin
sisallén ja kuvasimme sen yhteistydssa InnoSportin kanssa. Kuvasimme videomateriaa-
lin Klassillisen lukion tiloissa sekd Kuopio-hallilla, ja malleina itsemme liséksi toimi
kaksi demoryhmén urheilijaa. Kuvaaminen tapahtui InnoSportin vélineilla ja liikkeissa
kaytettavat pienvalineet olimme lainanneet koulultamme. InnoSport editoi videot ja me
kirjoitimme jokaiselle liikkeelle lyhyet kirjalliset ohjeet, minka jalkeen videot ja tekstit

yhdistettiin sdhkdiseksi kokonaisuudeksi.

5.2 Tuotoksen muodon valinta

Jatkuvasti lisdéntyvén teknologiamydnteisyyden myo6td informaatioteknologialla on ny-
kyéan suuri merkitys ihmisten jokapdivaisessa elaméssd. Tdma on antanut mahdollisuu-
den uudenlaisille opetuskanaville, mika nakyy myos digitaalisten aineistojen yleistymi-
send. (Vainionpéa 2006, 12-13.)

Digitaaliset oppimateriaalit ovat erilaisia s&hkoisilla vélineilla kasiteltavia ja siirrettavia,
oppimiseen tarkoitettuja informaation lahteitd, jotka on tallennettu digitaaliseen muo-
toon CD-ROMille, tietoverkkoihin tai tietokonepohjaisiksi oppimisympaéristoiksi. Digi-
taalisen oppimateriaalin etuina ovat sen helppokéyttéisyys ja muokattavuus: kayttajat
voivat itse muotoilla materiaalista tarvitsemansa kokonaisuuden. (Vainionpaa 2006, 85—
90.)
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Kuopion Klassillinen lukio kayttéa verkko-opetusta yhtend opetuksen muotona. Lukiolla
on oma séhkoinen oppimisympdristd, jonka kautta opetukseen liittyvan aineiston vélit-
tdminen opettajien ja opiskelijoiden valilla on helppoa. Tilaajan ehdotuksesta paadyim-
me tekeméaan tuotoksemme sdhkdiseen muotoon, jotta se vastaisi lukion jo olemassa
olevia kaytantoja. Urheilulukion omaan verkkoympéristoon sijoitettuna liikepankki olisi
my0s helposti 10ydettavissa, miké aktivoisi urheilulukion opiskelijoita oma-aloitteisesti
kayttamaan liikepankkia.

Hyvéa oppimateriaalia luodessa tulee ottaa huomioon erilaiset oppimistyylit. Useimmat
ihmiset ovat visuaalisia oppijoita, mutta osa ihmisista oppii parhaiten esimerkiksi sanal-
listen ohjeiden kautta. Vainionpdén tutkimuksen mukaan visuaalinen ldhestymistapa, eli
kuvien ja demonstraatioiden avulla oppiminen, sopii varsin hyvin verkko-opiskeluun.
(Vainionpéaa 2006, 192, 196.)

Koska valtaosa ihmisisté oppii parhaiten visuaalisen mallin kautta, valitsimme materiaa-
limme ensisijaiseksi muodoksi videon. Jotta myds muut kuin visuaaliset oppijat saisivat
liikepankista parhaan mahdollisen hyddyn, videon tukena on lyhyt kirjallinen suori-
tusohje, josta kdy ilmi harjoitteen tarkoitus, suorituksen padékohdat sek& muita huomioi-
tavia seikkoja. Liikepankin visuaalisten ja kirjallisten ohjeiden on tarkoitus tukea toisi-
aan ja toimia yhtendisena kokonaisuutena. Materiaalin visuaalisena osuutena olisimme
voineet kayttad myos still-kuvia, mutta harjoitteiden kokonaiskuvan hahmottamisen
kannalta video on toimivampi ratkaisu. Motorisen oppimisen mallien mukaan uuden
liikkeen oppiminen tapahtuu péaasiallisesti nékoaistin varassa ja litkkeen sisdistaminen
vaatii suorituksen hahmottamista kokonaisuutena (Heiskanen 2007; Richardson ym.
2005, 176-177). Videosta tulee esille suorituksen jokainen vaihe, kun taas still-kuvassa
nakyy vain liikkeen yksittdinen vaihe. Lisdksi videon etuja ovat sen toistettavuus sek&
mahdollisuus pysayttdd video haluttuun kohtaan suoritusta. N&in voidaan tarkastella

suoritusta vaihe vaiheelta, niin monta kertaa kuin tarve vaatii.
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5.3 Palaute valmentajilta

Kerasimme tukiliikepankin valmistumisen jalkeen palautetta urheilulukion/-akatemian
valmentajilta. Palautelomakkeessa (liite 1) oli seitseman kysymystd, joiden avulla oli
tarkoitus kartoittaa valmentajien mielipiteita liikepankin toimivuudesta, kaytettavyydes-
ta ja tarpeellisuudesta. Palautelomake oli kysymystyypiltdan Likert-asteikkoihin perus-
tuva, mutta jokaisen kysymyksen kohdalla oli my®s tilaa avoimelle vastaukselle. Valit-
simme Likert-asteikon p&éasialliseksi vastausmuodoksi, koska se on vastaajalle nopea
ja vaivaton. Liséksi Likert-asteikolla saatuja vastauksia on helppo tulkita ja vertailla.
Avoimet kysymykset taas antavat vastaajalle mahdollisuuden kertoa perusteluja ja na-
kokulmia valitsemalleen numerolle sekd lisatd omia kommenttejaan aiheeseen liittyen.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2008, 194-196.)

Kerasimme palautteet syyskuun 2009 aikana, jolloin valmentajat olivat jo paasseet kayt-
tdmaén ja testaamaan liikepankkia ja sen harjoitteita. Saimme palautetta seitsemalta eri
lajiryhmien valmentajalta: jalkapallo, lentopallo (pojat seka tytot), uinti, yksilolajit,

maastohiihto ja tennis.

6 LIIKEPANKKI

Liikepankki sisdltdd yhteensa 99 erilaista keskivartalonhallintaharjoitetta, jotka jakautu-
vat neljélle tasolle. Ensimmaisen tason perusharjoitteita on 18 kappaletta, haastavampia
toisen tason perusharjoitteita 19 kappaletta, pienvélineill4 tehtdvia harjoitteita 45 kappa-

letta ja toiminnallisia kuntosaliharjoitteita 17 kappaletta.

Liikepankin sisaltd on muodostettu yhdisteleméalla kolmea keskivartaloharjoittelussa

yleisesti kdytettyd harjoitusperiaatetta: motorisen oppimisen mallia, segmentaalisen
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kontrollin harjoittelumallia seka Pilates-menetelmé&a. Liikepankin perusajatuksen mu-
kaan harjoittelussa edetédén progressiivisesti, aloittaen tasolta yksi ja paatyen tasolle nel-
ja. Jotta kehonhallinta automatisoituisi ja siirtyisi urheilijan omaan lajisuoritukseen, on
harjoitteiden tekeminen aloitettava ensimmaiselté tasolta ja edettdva kehittymisen myota
vaativampiin harjoitteisiin: "Pitda oppia kavelemaan ennen kuin voi oppia juokse-

maan!"

6.1 Taso yksi

Ensimmainen taso koostuu yksinkertaisista kehonhallintaharjoituksista, joiden tavoit-
teena on 10ytaé keskivartalon syvat lihakset ja oppia aktivoimaan ne (kuva 2). Ensim-
mainen taso sopii aloittelijoille ja niille, joiden on hankala hahmottaa oman kehonsa
liikkeitd, ja joilla on vaikeuksia liikekoordinaatiossa. Paikallaan tehtévien, tunnustelevi-
en harjoitteiden tekeminen on tarkeéd, silld kilpaurheilijoiden lajisuorituksissa oman
kehon asennon tiedostamisen merkitys kasvaa oleellisesti verrattuna tavallisiin kuntoili-
joihin. Harjoittelu tulisikin aloittaa asentoharjoittelulla, jotta syvét keskivartalon lihak-
set opitaan aktivoimaan oikealla tavalla. Harjoitteissa opetellaan séilyttdmaan lanneran-
gan oikea ja tasapainoinen neutraaliasento, jolloin liikkeet ovat taloudellisia, eiké niiden
suorittamiseen jouduta kayttdmaan ylimaaraista energiaa. (Akuthota ym 2007, 41; Fred-
ricson & Moore 2005; Richardson ym. 2005, 7, 178-179; Koistinen 2005b, 478-479.)
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Koukkuselinmakuulla jalan liu’utus suoraksi

Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmaét ja uloimmat
vinot vatsalihakset, selan syvat kiertajat

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selan syvien
kiertajien aktivointi, keskivartalon stabiliteetin harjoittaminen

Suoritusohje:

- Asetu selinmakuulle jalat 90° kulmassa

- Aktivoi keskivartalon syvat lihakset vetamalla napaa kohti
selkarankaa ja vetamalla lantionpohjaa ylds

- Hitaasti irrota kantapaata hieman irti lattiasta ja liv'uta
jalkaa lattiaa pitkin suoraksi

- Toista rauhalliseen tahtiin vuoropuolin

=
wE PO 00:09/ 00:14

Huomioitava:

- Sailyta selan asento likkumattomana koko liikkeen ajan ja
pida jannitys keskivartalossa

- Nakyva liike vain jalassa

- Paino jakautuu tasaisesti lantion molemmille pualille, lantio
ei keikkaa

- Liv'uta jalkaa vain siihen saakka, kun vartalon kontrolli
sailyy

Kuva 2. Esimerkkiharjoite tasolta yksi

6.2 Taso kaksi

Toinen taso koostuu matalissa alkuasennoissa tehtavistd perusharjoitteista, jotka ovat
ensimmadisen tason liikkeitd haastavampia (kuva 3). Segmentaalisen kontrollin harjoitte-
lumallin periaatteiden mukaisesti toisella tasolla harjoitteisiin lisdtdan globaalien lihas-
ten aktivaatiota. Tama tapahtuu ottamalla mukaan harjoitteisiin vartalon, lantiorenkaan,
rintakehén tai raajojen liike, yhdistettyna painovoiman vaikutukseen. Kaikki harjoitteet
tehdddn oman kehon painoa hyddyntéen. ensimmadisen tason perusharjoitteissa heratet-
tyjen keskivartalon syvien lihasten muodostama tuki pyritaan sdilyttdméén toisen tason
dynaamisissa harjoitteissa. Keskittymisen taytyy olla taydellista harjoitteita tehdessa,
silla vaikka liikkeet ovat tdssé vaiheessa viela melko pienid, ne ovat oikein tehtyina
haastavia ja tehokkaita. (Akuthota ym 2007.)
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Punnerrusasennossa kasilla kavely

Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja uloimmat
vinot vatsalihakset, lapaluun stabilaattorit

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selan syvien
kiertajien vahvistaminen, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen

Suoritusohje: y |

- Asetu punnerrusasentoon, jalat suorina j |
- Aktivoi keskivartalon syvat lihakset vetamalla napaa kohti _L‘
selkarankaa ja vetamalla lantionpohjaa ylés

- Ota kasilla pienia sivuaskeleita

- Kavele nain puolikas tai kokonainen kierros ja palaa
takaisin toiseen suuntaan

L3
R I G [ | 00:16 / 00:24

Huomioitava:

- Selka pysyy koko liikkeen ajan suorana

- Ylaselk& sailyy tasaisena ja levednd, lapaluut kaukana
toisistaan

- Pida lantion alue likkumattomana kavelyn aikana

- Ota sen kokoisia askelia, ettd vartalon kontrolli s&ilyy
- Lisda haastetta harjoitukseen saat kun asetat pakiat
esimerkiksi kuntopallon paalle

Kuva 3. Esimerkkiharjoite tasolta kaksi

6.3 Taso kolme

Kolmas taso siséltdd kehonhallintaharjoitteita, joissa hyddynnetaan erilaisia pienvalinei-
ta (kuva 4). Liséksi kolmannen tason harjoitteissa on mukana pareittain tehtavia harjoit-
teita. Harjoitteissa kaytetd&dn apuna mm. fysiopalloa, gymstickia, levypainoja, késipai-
noja, jumppakeppid seka erikokoisia ja -painoisia palloja. Vélineiden avulla perushar-
joitteisiin saadaan haastavuutta, koska oman kehonhallinnan liséksi taytyy myoés hallita
valinettd. Liikkeeseen mukaan otettu valine, esimerkiksi fysiopallo tai tasapainotyyny,
antaa epétasaisen tukipinnan harjoitteeseen, jonka myota keskivartalon lihakset aktivoi-
tuvat voimakkaammin (Willardson 2007). Véline muuttaa my6s kehon painopistetté ja
tuo ndin lisad haastetta harjoitteisiin. Normaali etunojapunnerruskin saa aivan uuden
ulottuvuuden, kun mukaan otetaan esimerkiksi kuntopallo. Tavoitteena kolmannen ta-
son harjoitteissa on opitun kehonhallinnan ja keskivartalon tuen sdilyttdminen pienvéli-
neen kanssa tydskennellessa. Kolmannen tason harjoitteet alkavat muistuttaa jo enem-

man lajinomaisia suorituksia.



28

Tuulimylly kahdella kasipainolla

Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, suorat ja vinot
vatsalihakset, pakaralihakset

Tarkoitus: Keskivartalon stabiliteetin ja voiman
harjoittaminen

Suoritusohje:

- Asetu selinmakuulle jumppapallon paalle siten, etta
jumppapallo on ylaselan alla

- Ota molempiin kasiin kasipaino ja vie kadet kattoa kohti,
hieman hartioita leveammalla otteella

- Aktivoi keskivartalon syvat lihakset vetamalla napaa kohti
selkarankaa ja vetamalla lantionpohjaa ylas

- Kierra vartaloa vuorotellen vasemmalle ja oikealle siten
i 20 4 2 wom LT — 00:00/ 00:09
ettd pallo rullaa olkapaan alle v >

Huomioitava:

- Pida koko liikkeen ajan lantio kannatettuna korkealla
- Katse seuraa koko likkeen ajan kasipainoa

- Kadet pysyvat koko liikkeen ajan samalla etaisyydella
toisistaan, kyynarpaat hieman koukussa

Kuva 4. Esimerkkiharjoite tasolta kolme

6.4 Taso nelja

Neljés taso koostuu harjoitteista, jotka tehdddn kuntosaliharjoitteluna ja toiminnallisena
harjoitteluna (kuva 5). Kuntosaliharjoittelussa kaikki huomio lahtee aina hyvasta keski-
vartalotuen etsimisestd. Mukana harjoittelussa kdytetdan esimerkiksi tasapainotyynya,
jonka avulla tutuksi tulleisiin kuntosaliliikkeisiin saadaan lisd4 haastavuutta, ja keho saa
uudenlaisia arsykkeitd. Neljas taso sisaltda myos liikkeitd, joista kaytetdan nimitysta
functional training eli toiminnallinen harjoittelu. Toiminnallisessa harjoittelussa tavoit-
teena on harjoittaa useita lihasryhmia ja fyysisia ominaisuuksia samaan aikaan ja mal-
lintaa harjoitteilla arkielamaa, tyota ja urheilusuoritusta. Tdman tyyppisessa harjoitte-
lussa yhdistellaan erilaisia liikkeit4 liikekokonaisuuksiksi, jolloin harjoitteet kehittavat
tasapainoa, koordinaatiota ja liikehallintaa samaan aikaan. Harjoittelu edellyttda her-
moston, lihasten ja aistinelinten yhteistoimintaa. Pilates-menetelman ideologian mukaan
liikkeet tulee tehdd hallitusti, oikealla suoritustekniikalla ja kehon jaksamisen ehdoilla
(Kallinen 2008; Taulaniemi 2008, 23-24). Taméa patee myos toiminnalliseen harjoitte-

luun: maaré ei korvaa laatua (Aalto, Paanola, & Paunonen 2007, 47).
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Yhden jalan kyykky jumppapallolla

Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, reiden lihakset,
pakaralihakset

Tarkoitus: Keskivartalon stabiliteetin harjoittaminen,
alaraajojen voiman kehittaminen

Suoritusohje:

- Nosta toinen jalka takanasi olevan jumppapallon paalle

- Aktivoi keskivartalon syvat lihakset vetamalla napaa kohti
selkdrankaa ja vetamalla lantionpohjaa ylés

- Laskeudu kyykkyyn. Samalla ojenna takajalkaa suoraksi ja
rullaa palloa taaksepéin.

- Palaa rauhallisesti |ahtéasentoon

- Tee koko sarja ensin toisella jalalla ja vaihda sitten puolta

| R DR 00:06/ 00:14

Huomioitava:

- Pida keskivartalo koko likkeen ajan hallittuna ja selka
suorana

- Huomioi, ettd kyykk&avan jalan polvi osoittaa samaan
suuntaan kuin varpaat

- Laskeudu siihen asti, etta polvikulma on 30°

Kuva 5. Esimerkkiharjoite tasolta nelja

6.5 Liikepankin kaytto

Liikepankki 16ytyy InnoSport Oy:n internetsivuilta (www.innosport.fi) omana aiheko-
konaisuutenaan, nimelld ”Keskivartalon tukiharjoitteita”. Liikepankki on jaettu yll4 esi-
teltyjen tasojen mukaisesti. Sivuilla olevasta pudotusvalikosta voidaan valita esimerkik-
si 1. Perusharjoitteet, jolloin saadaan esille kaikki tason yksi harjoitteet. Jokaiseen har-
joitteeseen liittyy video seké kirjallinen ohje. Video saadaan pyorimaan painamalla » -
painiketta. Videolla ndytetadan kutakin liikettd noin kolmen suorituksen verran ja joissa-
kin liikkeissa kuvaa on kahdesta suunnasta, mika helpottaa oikean suoritustekniikan
hahmottamista. Kuva voidaan myds pysayttaa haluttuun suoritusvaiheeseen, jolloin voi-
daan tarkastella harjoitteen eri vaiheita osissa. Uutta taitoa opetellessa on tarkedd saada
suorituksesta mahdollisimman tarkka mielikuva visuaalisen mallin kautta (Heiskanen
2007; Richardson ym 2005,176-177), joten eri kuvakulmat sekéd kuvan pysaytysmahdol-
lisuus tukevat liikkeiden hahmottamista.


http://www.innosport.fi/
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7 POHDINTA JAJOHTOPAATOKSET

Keskivartalon stabiloivien harjoitteiden kayttd on laajasti tunnettu selké&kipujen hoidos-
sa ja kuntoutuksessa, ja tutkimukset ovat osoittaneet, ettd néilla harjoitteilla on positiivi-
sia vaikutuksia seldn toiminnan kannalta. Nykyisin yha enenevissd maarin myos urhei-
lussa on alettu puhumaan stabiloivasta harjoittelusta osana lajiharjoittelua. Keskivarta-
lon stabiloivien harjoitteiden vaikutuksia tuloksien parantumiseen lajisuorituksessa on
ldhes mahdotonta mitata, sillé itse lajisuoritukseen vaikuttavat niin monet muutkin teki-
jat. Tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet, ettd keskivartalon stabiloivilla harjoituksilla
ja parantuneella kehonhallinnalla on myo6nteisia vaikutuksia mm. voimantuottoon, voi-
man jakautumiseen ja liikekoordinaatioon. Ndmé tekijat yhdessd mahdollistavat talou-
dellisemman ja tehokkaamman suorituksen. (Akuthota ym. 2007; Fredricson & Moore
2005; Willardson 2007.) Nain ollen stabiloivien harjoitteiden voidaan olettaa parantavan la-

jisuoritusta ja auttavan urheilijaa padsemaan parempiin tuloksiin.

Kilpaurheilu on jatkuvaa kehon rasittamista. Usein urheilija joutuu venymaan &arim-
maisiin suorituksiin, jolloin kehon rakenteet ovat todella lujilla. Omien kilpaurheilutaus-
tojemme myota tieddmme kokemuksesta, mita liian suuri kuormitus voi pahimmillaan
tehda vahvoillekin rakenteille kehossa. Olemme molemmat kokeneet urheiluvuosiemme
aikana useita erilaisia urheiluvammoja vendhdyksista rasitusmurtumiin. Naiden ongel-
mien myo6ta olemme joutuneet miettimddn kuinka rasitusvammoja voitaisiin ennaltaeh-
kéista. Fysioterapiakoulutuksen my6td ymmarryksemme ihmiskehon toiminnasta on sy-

ventynyt, mikda on mahdollistanut laajemman nékdkulman kehon kayttéon urheilussa.

Olemme omassa lajiharjoittelussamme jo jonkin aikaa kayttaneet erilaisia keskivarta-
lonhallintaharjoitteita ja olemme henkilékohtaisesti todenneet niiden olevan hyodyllisia
niin lajisuorituksen kuin vammojen ehkaisynkin kannalta. Olemme my6s huomanneet,
ettd tassé asiassa maltti on valttia: voi kestda vuosia ennen kuin harjoitteiden vaikutuk-

set nékyvét varsinaisessa lajisuorituksessa. Harjoittelu vaatii pitk&janteisyyttd, saannol-
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lisyytta sekd paljon motivaatiota. Varsinkin nuorilla urheilijoilla motivaatio voi loppua
nopeasti, kun tulokset eivat ndy heti, jolloin harjoittelun merkitys saattaa jaada epésel-
véksi. Taman takia nuorilla urheilijoilla stabiloivien harjoitteiden tekeminen tulisi olla
ohjattua, ja mika tarkeintd, myos ohjaajan tulisi sisdistd harjoittelun periaatteet ja mer-

Kitys.

7.1 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyttd tehdessd on tarked muistaa toimia eettisten periaatteiden mukaisesti.
Aiheen valinta jo itsessaan on eettinen ratkaisu. Tutkijan on valittava tutkimuksen aihe
siten, ettd saadut tulokset ovat hyddynnettavissa ja niilla on yhteiskunnallista merkitys-
ta. Tutkimustulokset on esitettavé totuudenmukaisesti ja kaunistelematta. Tutkijan tulee
sitoutua projektiin seké toimia projektin ja sen raportoinnin aikana yleista tarkkuutta ja

huolellisuutta osoittaen. (Hirsjarvi ym. 2008, 24-27.)

Eettisten periaatteiden mukaan tieteellisessa tutkimuksessa tulee toimia ihmisarvoa ja it-
seméaaraédmisoikeutta kunnioittaen. Tutkimuksen kohdehenkil6illa on oltava mahdolli-
suus paattaa itse tutkimukseen osallistumisesta, ja heidén tulee olla tietoisia tutkittavasta

aiheesta sek& omasta roolistaan tutkimuksessa. (Hirsjarvi ym. 2008, 24-27.)

Yksilolajien urheilijaryhma toimi opinndytetyéssamme demo-ryhmana ja he olivat mu-
kana ohjatuissa harjoituksissa omasta tahdostaan. Kuvauksiin pyysimme kahta urheili-
jaa demo-ryhmasta malliksi itsemme lisdksi. Kerroimme heille ennen kuvauksia kuva-
usten etenemisesté ja heidan roolistaan, joten heille ei jadnyt epéselvyytté asian tiimoil-
ta. Pyysimme heilt& vield kirjallisen kuvausluvan (liite 2), jonka allekirjoittamalla he an-
toivat suostumuksensa materiaalin julkaisemiseen internetisséd. Heiddn nimiaan ja hei-

dan henkil6llisyyttadén ei paljasteta missadn materiaaleissa.

Opinndytetyon luotettavuuden lisd&miseksi l1&ahteiden valintaan tulee kiinnittdd huomiota
ja tekijan tulee arvioida kayttamiaan lahteité kriittisin silmin. La&hteiden tulisi olla mah-
dollisimman tuoreita, silla tutkittu tieto muuttuu nopeasti. Tiedon tulisi olla neutraalia
asiatekstid, jonka julkaissut taho on arvovaltainen ja uskottava. Luotettavuutta liséa se,

ettd lahteiden Kkirjoittajat ovat yleisesti tunnettuja ja arvostettuja. Kirjoittajan voidaan
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olettaa olevan arvostettu, jos hdanen nimensa esiintyy useissa samaan aiheeseen liittyvis-
sé julkaisuissa tai hanen tutkimuksiaan on usein kéytetty lahteind. (Hirsjarvi ym. 2008,
109-110.)

Opinnéaytetydssa lahteind kdytimme aiheesta aiemmin tehtyja tutkimuksia, artikkeleita,
kirjallisuutta seka asiantuntijahaastattelua. Varsinaisia tieteellisia tutkimuksia aiheesta
I0ysimme melko vahan. Valtaosa ulkomaisista lahteistamme oli erilaisia asiantuntijoi-
den kirjoittamia kirjallisuuskatsauksia seka artikkeleita. Arvioimme julkaisujen luotet-
tavuutta julkaisemisvuoden, julkaisemispaikan ja tekijoiden mukaan. Kayttdmamme
tutkimukset, artikkelit ja kirjallisuuskatsaukset on julkaistu alan ammattilehdissa 2000-
luvulla, ja niiden tekijéat ovat tunnettuja fysioterapia-alan asiantuntijoita. Myos kirjalli-
suudesta pyrimme valitsemaan yhté lailla tuoreita ja luotettavia lahteita.

7.2 Liikepankin kayttoonoton haasteet

Alkuperdisend tarkoituksenamme opinndytetyOprojektissa oli tuoda tuotoksena syntynyt
liikepankki Pohjois-Savon urheiluakatemian valmentajien ja urheilijoiden vapaaseen
kayttoon. Opinndytetyon tilaajana toimineen Kuopion klassillisen urheilulukion puolelta
tuotiin esille toive, etté litkepankki olisi helposti saatavilla seka valmentajille etta urhei-
lijoille, ja ettd se tukisi urheilijoiden valmennusta lajista riippumatta. Kuopion klassilli-
sessa lukiossa kdytetddn koulun omaa “verkkoverdja”- internetsivustoa opiskeluun liit-
tyvan tiedon ja materiaalin valittdmiskanavana. Alun perin sovimme tilaajan kanssa, etta
litkepankki tulisi omana kokonaisuutenaan verkkoveréjaan, urheilulukion omille sivuil-
le, joita urheilijat ja valmentajat muutenkin kéayttavat valmennukseen liittyvien asioiden
tiedottamisessa. Omasta mielestdmme urheilulukion omat internetsivut olisivat olleet
paras mahdollinen paikka liikepankille, sill& sielld se olisi ollut helposti saatavilla val-
mentajien lisdksi myds nimenomaan itse urheilijoille. Koska urheilijat muutenkin kéyt-
tavéat urheilulukion sivuja usein, he olisivat varmasti myos loytaneet liikepankin helposti

sielta.

Koska lukion internetsivuston palvelimella ei ollut riittdvasti tilaa liikepankille, paa-
dyimme yhdessa tilaajan ja aineiston teknisend tuottajana toimineen InnoSportin kanssa

siithen ratkaisuun, ettd liikepankki sijoitettaisiin InnoSportin omille internetsivuille. In-
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noSportin internetsivuillaan tarjoamamaan valmennukselliseen materiaaliin paasee ka-
siksi maksullisilla tunnuksilla. N&din ollen my6és meidan tuottamamme liikepankki on
nyt maksullista aineistoa, jota kayttddkseen taytyy ostaa lisenssi. Pohjois-Savon urhei-
luakatemian valmentajilla on tunnukset InnoSportin maksullisiin materiaaleihin, mutta
urheilijat itse eivat padse kasiksi niihin. Tassd kompromissiratkaisussa meidan alkupe-
rainen ideamme liikepankin kaytettavyydestd ja nimenomaan urheilijoita palvelevasta
tarkoituksesta ei tdysin toteudu. Koulun omilla sivuilla urheilijat olisivat itse pa&sseet
kasiksi litkepankin materiaaleihin, mutta nyt liikepankin kaytto tai kayttamatta jattami-
nen valmennuksessa jaa pelkéstdan urheiluakatemian valmentajien vastuulle. On hyvin-
kin mahdollista, ettd mikali jonkin lajin valmentajat eivat koe tarpeelliseksi liikepankin
hyddyntamista valmennuksessa, valtaosa akatemian urheilijoista ei ehka ikiné saa tietda
litkepankin olemassaolosta. Kysymysmerkiksi jad my0s se, kuinka moni valmentajista-

kaan on loppujen lopuksi tietoinen liikepankista.

7.3 Valmentajien antama palaute

Liikepankin valmistuttua halusimme kerétd palautetta liikepankin toimivuudesta, kay-
tettdvyydesta ja tarpeellisuudesta. Liikepankin kayttoon vaadittavat tunnukset ovat ur-

heilulukion valmentajilla, joten mielestamme oli luontevaa osoittaa palautekysely heille.

Urheilulukion valmentajilta saaduissa palautteissa tuli esille, ettd valmentajat kokevat
liikepankin hyvéksi avuksi valmennuksessaan. Liikepankin toimivuus ja kaytettavyys
ovat vastanneiden valmentajien mukaan hyvia. Palautteiden perusteella videot ja kirjal-

liset ohjeet tukevat toisiaan ja liikkeiden jaottelu eri tasoille on onnistunut ja toimiva.

"Ohjeet tarkat ja hyvat"

Valmentajat kokevat liikepankin tarpeelliseksi ja valtaosa heista tulee kdyttaméan sita

jatkossa valmennuksessaan, osa on jo ottanut liikepankin osaksi valmennustaan.

"Erinomainen tyokalu™
"Paljon liikkeitd tukemaan muuta harjoittelua”

"Joka lajiin soveltuvat liikkeet"
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Vastanneista valmentajista kaksi ei kokenut liikepankin tasojaottelua toimivaksi. Vasta-
uksista ei kdynyt ilmi, minka vuoksi he olivat tt4 mieltd, silla avoimiin kysymyksiin ei
ollut vastattu. Ennen palautteiden kerdamista pitdmassamme infotilaisuudessa kerroim-
me valmentajille liikepankin ideasta ja sen kéaytdstd. Paikalla oli vain osa lukion val-
mentajista, joten arvelemme, ettd poissa olleille valmentajille liikepankin periaatteet

ovat jadneet epaselviksi.

7.4 Tulevaisuuden nakymat ja jatkotutkimusaiheet

Hakiessamme tietoa stabiloivien keskivartaloharjoituksien hyodyistda nimenomaan ur-
heilussa havaitsimme, ettei aiheesta vield 10ydy paljoa tutkimuksia, ja olemassa olevat
tutkimukset tarjoavat vasta suuntaa antavia tuloksia. Tietddksemme aiheesta ei myos-
kaan ole tehty oman liikepankkimme tapaista laajaa kokoelmaa. Pienimuotoisia laji- ja
valinekohtaisia harjoitusohjeita on olemassa runsaasti, mutta niita ei valttamétta pysty
soveltamaan lajiin kuin lajiin. Omassa liikepankkimme etuna on se, ettd sitd voidaan
kayttdd monipuolisesti, huomioiden urheilijan yksilolliset tarpeet seka lajin vaatimukset.
Lisaksi liikepankkimme tasojaottelu mahdollistaa progressiivisen etenemisen harjoitte-
lussa. Liikepankkimme on todennakdisesti Suomen mittakaavassa laajin ja kattavin ur-

heilijoille tarkoitettu keskivartalon tukiharjoiteliikepankki.

Liikepankkimme alustana toimiva InnoSport tarjoaa urheiluvalmennustietoa verkkopal-
veluna internetissé. Sadat suomalaiset urheiluseurat sek& useat urheilulukiot ympéri
Suomea kéyttavat InnoSportin palveluita valmennustoimintansa tukena. Nain ollen lii-

kepankillamme on mahdollisuudet saavuttaa laajat markkinat ja suuri k&yttoaste.

Jatkossa Pohjois-Savon urheiluakatemian kanssa aloittamaamme yhteisty6téd on mahdol-
lista jatkaa eteenpéin erilaisten opinndytetyoprojektien muodossa. Tuottamaamme liike-
pankkia voitaisiin hyddyntédd esimerkiksi vuoden mittaisessa seurantatutkimuksessa,
jossa liikepankin tasojen mukaisia liikkeit4 ohjattaisiin tutkittaville urheilijoille ja seu-

rattaisiin heid&n kehittymist&an lajisuorituksissa.
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Toivomme, ettd liikepankkimme tulee kaytt6én mahdollisimman laajasti ympari Suo-
mea, etenkin nuorten urheilijoiden valmennuksessa. Liikepankki on sellaisenaan hyvé
véline urheilulukioiden valmennustoiminnan tueksi, mutta sitd voisi mahdollisesti so-
veltaa kayttoon myos urheilupainotteisissa yldkouluissa. Vartalonhallintaharjoitteiden
tekeminen olisi hyvé aloittaa jo ylakouluiéssa, silla herkkyyskaudet taitavuuden osateki-
j6ihin ovat parhaimmillaan juuri tuolloin. Jatkossa voisi olla tarpeellista tutkia, kuinka
litkepankkiamme voisi soveltaa urheilupainotteisten yldkoulujen litkunnan opetuskéayt-

toon.

Ennen kaikkea toivomme, ettd yleisesti alettaisiin ymmartda tukiharjoitteiden térkea
merkitys kilpaurheilussa. Valmennustoiminnassa olisi tarkedd alkaa ndhda tukiharjoit-
teet tasavertaisena osana muun harjoittelun ohessa. Toivomme, ettd Pohjois-Savon ur-
heiluakatemia voisi toimia tassa asiassa suunnannayttajana muille urheilulukiolle ja -

seuroille.

7.5 Oman toiminnan pohdinta

Opinnaytetyon aiheen valintaan vaikutti molempien tekijéiden oma urheilutausta ja
kiinnostus urheiluun. Omien urheiluharrastusten seka fysioterapiakoulutuksen tarjoami-
en syvempien nakokulmien myotd on noussut kiinnostus muuttaa nykyistd valmen-
nusideologiaa suuntaan, jossa keho huomioidaan kokonaisvaltaisemmin. Aihe oli ko-
konaisuutena mielenkiintoinen, mutta haastava. Haastavan siita teki se, ettd aihe on var-

sin uusi ja vahan tutkittu, joten tutkitun tiedon kokoaminen osoittautui aikaa vievaksi.

Aikataulullisten tekijoiden pakottamana jouduimme aloittamaan demo-ryhman ohjaa-
misen ja liikepankin luomisen ennen teoreettisen viitekehyksen kokoamista. Toisin sa-
noen menimme jo alusta saakka ”pylly edelld puuhun”. Prosessin aikana kerdsimme jat-
kuvasti tietoa eri lahteistd, mutta lopullinen teoriatiedon jasentely tapahtui padosin vasta
tuotoksen valmistuttua. Raportin teoriatieto-osuutta kirjoittaessamme huomasimme kui-
tenkin, ettd olimme muodostaneet liikepankin liikkeet ja tasojaottelun l&hteissa yleisesti
kaytettyjen harjoittelu periaatteiden mukaisesti. Tastd voidaan péaatella, ettd meill&d on
omien urheilutaustojemme kautta jo ennestaan ollut melko paljon oikeaa tietoa harjoit-

teluun ja valmennukseen liittyvista periaatteista. Tiedonhakuprosessissa tuli tietenkin
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my0s paljon uutta tietoa, joka yhdistyi jo aiemmin opittuun tietoon. Néin syvensimme
ammatillista osaamistamme ja asiantuntijuuttamme niin fysioterapian kuin urheilun né-

kdkulmasta.

Opinnéaytetyoprosessin aikana olemme kehittyneet tiedonhakutaidoissamme ja harjaan-
tuneet vieraskielisten tutkimusten lukemisessa. Olemme oppineet tekeméén synteesia ja
johtopéatoksia loytamistamme lahteistd ja arvioimaan kriittisesti lukemaamme tietoa.
Pyrimme kayttaméan tydssamme kattavasti mahdollisimman luotettavia l&hteité ja valit-
semaan loytamistamme lahteista parhaiten aiheeseemme soveltuvat. Olemme opinnayte-
tyoprosessin aikana kehittyneet paljon myos asiatekstin Kirjoittamisessa. Kirjoitustyyli
on raportin edetessd muuttunut neutraalimman ilmaisun suuntaan, mink& huomasimme

itse varsinkin ohjaavalta opettajalta saamiemme valipalautteiden kautta.

Y hteistyd tilaajan ja yhteistydkumppanin kanssa sujui alusta saakka melko hyvin, pienié
teknisid ongelmia lukuun ottamatta. Pohjois-Savon urheiluakatemia ja Kuopion klassil-
linen urheilulukio, etenkin demo-ryhména kayttdimamme yksil6lajien ryhmén valmenta-
ja, olivat koko projektin ajan kiitettavasti mukana toiminnassa. Kaikki tapaamiset ja oh-

jauskerrat sujuivat ongelmitta ja tiedonkulku oli vaivatonta.

Yhteistyd InnoSportin kanssa alkoi hyvassé yhteisymmaérryksessa tulevasta projektista.
Kévimme InnoSportin kanssa useita keskusteluja liikepankin lopullisesta koosta ja ra-
kenteesta, ja naiden keskustelujen pohjalta sovimme, ettd saamme muokata liikepankin
haluamaamme muotoon niin, ettd siitd tulisi itsemme nakdinen. Alkuperdisen suunni-
telman mukaan liikepankki olisi tullut urheilulukion internetsivuille meidan itse suun-
nittelemassamme muodossa. Aiemmin mainittujen palvelimen tilaongelmien takia em-
me kuitenkaan saaneet liikepankista oman né&kdistdamme, vaan jouduimme tekemaan
kompromissin hyvaksymalla InnoSportin yleisesti sivuillaan k&yttdméan mallin. Né&in ol-
len liikepankista tuli loppujen lopuksi enemman InnoSportin nékdinen, kuin meidén né-

kdisemme.

Jalkikéateen olemme useilta tahoilta saaneet kuulla ihmettelyé siitd, ettemme ole vaati-
neet rahallista korvausta tuotoksestamme InnoSportilta. InnoSport kuvasi ja editoi liike-

pankin videot meille maksutta, ja me lupasimme, ettd he saisivat lisata liikkeitamme yk-
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sittdisind jo olemassa olevaan oheisharjoitekokonaisuuteensa. Ajattelimme, ettd néin
molemmat hyotyvét tasapuolisesti yhteistyostd. Nykyisessd muodossaan InnoSportin in-
ternetsivuilla litkepankkimme on kuitenkin omana kokonaisuutenaan, johon InnoSport
myy maksullisia lisensseja. Liikepankin yhteydessd InnoSportin internetsivuilla ei
myo6skadan missdan kohdassa mainita meidan nimiamme liikepankin tekijoing, eikd mi-
taan tietoa opinnaytetyostd, jonka tuotoksena liikepankki on tehty. Nain ollen vaikuttaisi

silt, ettd InnoSport myy nyt liikepankkiamme puhtaasti omana tuotteenaan.

Keskindinen yhteistydbmme opinndytetyoprosessin aikana on ollut sujuvaa. Alun perin
paadyimme tekemaén opinnéytety6td yhdessd, koska molemmilla on kilpaurheilutausta
ja molemmat halusivat tehda urheiluun liittyvan opinnaytetyon. Nain ollen aiheen valin-
ta oli molemmille luonteva ja aihe kiinnosti kumpaakin tekijaa. Aiheen mielekkyys toi-
mi motivoivana tekijana varsinkin prosessin kaytdnnon vaiheiden aikana. Opinndyte-
tyossd vahvuutena on ollut molempien tekijoiden urheilutausta seka kyky luovaan tyds-
kentelyyn, ja laaja liikepankki onkin muodostunut osittain juuri ndiden seikkojen ansi-
osta. Lis&dksi molemmilla on omia vahvuuksia, jotka ovat tydskentelyssa tadydenténeet
toisiaan. Mielestamme olemme tehneet merkityksellisen tyon, jolle on tarvetta. Tilaajan
lisdksi opinndytetydmme ja siihen liittyvé tuotos palvelee myds meitd molempia, niin
nyt kuin tulevaisuudessakin. Opinndytetydmme on antanut meille jo paljon evaita jatkoa
ajatellen, silla kumpikin meistd on suunnitellut suuntautuvansa tyéelamassa urheilun pa-

riin.
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LIITTEET

Liite 1. Palautelomake

PALAUTE LIIKEPANKISTA
Toivomme teiltd opinnédytetyGtamme varten palautetta tuottamamme liikepankin toimivuudesta ja
kaytettavyydestd. Ympyrdi mielestési paras vaihtoehto. Voit myds halutessasi kirjoittaa lyhyesti ajatuksiasi
jokaiseen kysymykseen liittyen siihen tarkoitetulle tyhjalle viivalle.

Valmennettava urheilulaji:

taysin taysin
samaa mielta erimielta
1) Liikepankki on helposti I6ydettéavissa 1 2 3 4 5
Ajatuksia:
2) Sivuilla litkkuminen ja
liikkeiden etsiminen on mielestani helppo 1 2 3 4 5
Ajatuksia:
3) Video ja sanalliset ohjeet tukevat toisiaan 1 2 3 4 5
Ajatuksia:
4) Videosta ja tekstista kay selkeasti 1 2 3 4 5
ilmi liikkeen tarkoitus ja suoritustapa
Ajatuksia:
5) Liikkeiden jaottelu eri tasoille on toimiva 1 2 3 4 5
Ajatuksia:
6) Mielestani liikepankki on tarpeellinen 1 2 3 4 5
Ajatuksia:
7) Aion ottaa liikkeitd kayttoon 1 2 3 4 5

valmennuksessani

Ajatuksia:

KIITOS PALAUTTEESTASI !!

Maiju Korhonen ja Heidi Hyvérinen
Fysioterapian koulutusohjelma
Savonia-ammattikorkeakoulu
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Liite 2. Kuvauslupa

SUOSTUMUS VIDEOLLA JA VALOKUVISSA ESIINTYMISEEN

TAUSTA JA KAYTTOTARKOITUS

InnoSport Oy on yksityinen palveluyritys. InnoSport yll&pitaa litkunnan ja urheilun
www.urheiluvalmennus.fi verkkopalvelua. Palvelussa on kirjallista tietoa, harjoitteita, videoita ja muuta
valmentamiseen ja opettamiseen liittyvaa materiaalia. Videot tuotetaan myos Klassikan siséiseen kayttéon
Verkkovergja palvelussa.

Valokuva- ja videomateriaaleja kaytetaan esimerkkeina ja havainnollistamisvalineina osana palvelun sisal-
tod. Palvelua myydaan kansainvalisesti. InnoSport saattaa kdyttad materiaaleja myds InnoSportin omassa
mainonnassa, markkinoinnissa ja tiedottamisessa.

InnoSport tuottaa valmennusmateriaalin yhteistydssa valmentajien, urheilijoiden ja urheiluseurojen seka
jarjestdjen kanssa. Videoilla ja valokuvissa esiintyville henkildille ei makseta palkkiota. Kaikki tekijanoi-
keuslain mukaiset oikeudet materiaaliin kuuluvat InnoSportille.

InnoSport vastaa siitd, ettd kuvattu materiaali ja sen kéytto on lakien ja hyvien tapojen mukaista.

InnoSport Oy www.innosport.fi
Kalevalankatu 31-33 info@innosport.fi
70500 Kuopio 045-1394101
SUOSTUMUS

Suostun siihen, ettd InnoSport Oy edelld kuvatussa kayttdtarkoituksessa saa ottaa, kayttaa ja julkaista video-
ja valokuvamateriaalia, jolla mind esiinnyn. Kayttdon ei tarvita minulta mitéén jalkikéteistd hyvaksyntaa.
Suostumuksen kohteena ovat videot ja valokuvat, jotka otetaan seuraavassa tilaisuudessa:

Ajankohta ja paikka:

ALLEKIRJOITUKSET

KUVATTAVA

Paikka ja aika

Allekirjoitus ja nimenselvenngs
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