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Liikehallinta luokitellaan yhdeksi liikuntataidon alalajeista. Liikehallinnalla tarkoitetaan vai-
kuttaja-, vastavaikuttaja- ja fiksaattorilihasten lihasaktiivisuuden ja -rentoutuksen tarkasti as-
teittain ja ajallisesti tapahtuvaa annostelua. Se on aistien, lihaksiston ja hermoston yhteis-
tyota. Salibandyssa liikehallinnalla on merkittdva rooli. Lajissa esiintyy paljon kiihdytyksia,
pysaytyksia ja suunnanmuutoksia, joiden kaikkien tulee tapahtua tarkoituksenmukaisesti ja
ketterasti huomion ollessa jatkuvasti muuttuvassa pelitilanteessa. Liikehallintaa kehittavia
harjoitteita sisaltavalla oheisharjoittelulla on todettu olevan vammoja ehkéisevéa seké suori-
tuskykyé parantava vaikutus useissa palloilulajeissa.

Opinnaytetyon tarkoituksena on kehittda Idrotssforeningen Kamraterna, Grankullan saliban-
dyjaoston D-tyttdjen joukkueen oheisharjoittelua uusimman tutkimustiedon mukaisesti la-
jinomaista liikehallintaa tukevammaksi. Oheisharjoittelun kehittdminen tapahtuu tekemalla
joukkueelle uudistettu alkulammittelyohjelma. Tavoitteena on tukea joukkueessa pelaavien
10-12-vuotiaiden tyttdjen turvallista ja tehokasta oheisharjoittelua salibandyn parissa. Laa-
jemmassa mittakaavassa tavoitteena on korostaa liikehallintaharjoittelun tarkeytta ja hyotyja
erityisesti juniorisalibandyssa.

Tyo6n teoriapohja perustuu alan uusimpaan kirjallisuuden ja tutkimusten tarjoamaan tietoon
likehallinnasta, salibandyn biomekaniikasta, liikuntataidoista, siirtovaikutuksesta ja tyttdjen
kehityksesta. Liikkeet uudistettuun alkulammittelyohjelmaan on valittu tAman informaation
perusteella.

Fysioterapia-alan kannalta laajemmin tarkasteltuna tyd voi tukea ammattikaytanttjen kehit-
tamisté esimerkiksi fysioterapeuttina urheiluseurassa toimiessa, tai likkuvien lasten ja nuor-
ten kanssa tytskennellessa. Ty6 antaa yhden ehdotuksen, kuinka lajinomaista liikehallintaa
voidaan tukea alkulammittelyohjelman keinoin salibandyssa. Alkulammittelyohjelma on
luotu Grankulla IFK:n D-tyttdjen joukkueen kayttéon, mutta sitéa voidaan soveltaa oheishar-
joittelussa myds laajemmin salibandyn ja muiden samankaltaisten palloilulajien osalta.
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Movement control, also referred to as motion control, is one of the sub-concepts of move-
ment skills. It means accurate dosage of muscle activity and relaxation of the agonist, an-
tagonist and fixator muscles, in other words it is cooperation of senses, muscles and nerves.
Movement control plays a major part in floorball. The game is associated with sudden ac-
celerations, decelerations and turns which all should occur in an appropriate and agile man-
ner while the player’s attention is focused on continuously changing events of the game.
Studies have reported that additional training that includes movement control exercises re-
duces the risk of injury and improves the performance of athletes in several ball games.

The purpose of this study is to improve additional training of a Finnish 10-12-year-old girls’
floorball team. Additional training is improved by creating a new warm-up program for the
team which focuses on movement control needed in floorball. The main objective of this
study is to support safe and effective additional training of the 10-12-year-old girls of the
team. In addition, the objective is to emphasize the importance and benefits of movement
control training especially in junior floorball.

The theoretical part of this study is based on the latest information found in literature and
researches about movement control, biomechanics of floorball, movement skills, transfer
effect and development of girls. The exercises of the improved warm-up program were se-
lected based on this information.

The main practical implication for the field of physiotherapy is to support the development of
occupational practices, for instance when working as a physiotherapist in a sports club or
with children and adolescents who do physical training. This study offers an example on how
to improve movement control through a warm-up program in floorball. While the warm-up
program is commissioned and applied by the 10-12- year- old girls’ floorball team, it can also
be used in other team sports.

Keywords movement control, floorball, warm-up program, girls

—
[
Metropolia



Sisallys

1 Johdanto

2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

3 Kehittdmisprosessi

3.1
3.2
3.3
3.4
3.5
3.6

Liikehallinta

Salibandyn haasteet biomekaniikan nakdkulmasta
Liikehallinta salibandyn oheisharjoittelussa

Liikuntataidon kehittyminen

Tyttdjen kehityksen vaikutus harjoitteluun

Fyysisten ominaisuuksien harjoittelu yhteisty6joukkueessa

4 Lajinomaista liikehallintaa tukeva alkulammittelyohjelma
5 Pohdinta
Lahteet

11
13
15

18

28

31

@mpolia



1 Johdanto

Salibandy on rekisterdityjen pelaajien maaralla mitattuna Suomen kolmanneksi suosituin
palloilulaji. Lajissa on talla hetkella 50 000 lisenssipelaajaa, ja se on levittaytynyt ympari
koko maan (Suomen Salibandyliitto 2015). Salibandy on kehonhallinnan kannalta haas-
tava laji, ja se vaatii pohjaksi hyvaa peruskestavyytta. Keskeisia lajissa tarvittavia omi-
naisuuksia ovat nopeuskestavyys, rajahtava voima, koordinaatio seké tasapaino erityi-
sesti nopeissa kiihdytyksissa ja suunnanmuutoksissa. (Jarvinen - Sipila 1997: 59.) Sali-
bandya pidetdan nopeustaitavuuslajina. Nopeustaitavuuslajeissa lajille ominaiset taito-
suoritukset toteutetaan yhdistettynd nopeaan liikkeeseen (Korsman - Mustonen 2011:
76.) Nopeissa suunnanmuutoksissa ja kontaktitilanteissa kehonhallinnan merkitys kas-
vaa. Pelaajan tulisi hallita kehoaan, ennen kuin han voi hallita pelivalinettd nopeasti
muuttuvassa pelitilanteessa. (Korsman - Mustonen 2011: 224.) Lasten ja nuorten har-
joittelun tukeminen tassé nousevassa lajissa on tarkeé&a, ja tatéa onkin tehty jo muutamien
tutkimusten muodossa liikehallinnan nakdkulmasta (Leppanen 2017; Leppanen - Pasa-
nen - Kujala - Parkkari 2015; Leppanen ym. 2016). Tassa tydsséa asiaan tuodaan fysiote-

rapeuttista ndkdkulmaa kaytannon kehittdmistyon keinoin.

Tarkoituksenmukainen biomekaniikka ja likkeen hallinta ovat kaikessa likunnassa ja ur-
heilussa tarkeitéa elementteja. Liikehallinta tarkoittaa kykya kontrolloida kehon asentoja
ja liikkeita. Asianmukainen liikehallinta tekee likkumisesta sujuvaa, nopeaa ja tarkoituk-
senmukaista sekd biomekaanisesti puhdasta. (Rinne 2012: 99.) Palloilulajeissa tarkoi-
tuksenmukainen biomekaniikka ja liikehallinta luovat edellytykset parempiin tuloksiin ja

samalla pienentavat riskia urheiluvammoille (Leppanen 2017; Pasanen 2009a).

Liikehallintaa kehittavilla, lihas-hermojarjestelméa aktivoivilla harjoitteilla on todettu ole-
van positiivisia vaikutuksia suorituskykyyn ja vammojen ennaltaehk&isyyn salibandyssa
(Leppanen 2017; Pasanen 2009a; Pasanen - Parkkari - Pasanen - Kannus 2009b; Pa-
sanen ym. 2008). Liikehallintaa tukevan harjoittelun aloittaminen on hyédyllistd ennen
murrosik&a, koska murrosian aikana tyt6t jaavat pojista jalkeen koordinaation, voiman ja
nopeuden kehityksessd. Eron on arvioitu johtuvan tyttdjen heikosta neuromuskulaari-
sesta kontrollista, joka tulee esiin esimerkiksi heikentyneena polven hallintana. (Pasanen
2009a: 36.)



Liikehallinta ja sen vaikutukset suorituskykyyn ja vammojen ennaltaehkaisyyn on ai-
heena ajankohtainen. Aihetta on tan&a vuonna kasitelty muun muassa nuorten joukku-
eurheilussa tapahtuvien vammojen ennaltaehkaisyn kannalta Mari Leppasen (2017) vai-
toskirjassa. Tassa tydssad tuodaan esille liikehallintaharjoittelun osuutta my6s fyysisen

suorituskyvyn yllapitdmisessa ja edistamisessa.

Opinnaytetyo toteutetaan yhteistydssa sarjatasollaan hyvin menestyneen Idrottsférenin-
gen Kamraterna, Grankullan salibandyjaoston D-tyttdjen joukkueen kanssa. Joukku-
eessa pelaavat tytot ovat 10-12-vuotiaita. Liikehallinnan harjoittamisen kannalta tytot
ovat sopivassa idssa niin likunnallisen, kuin taidon herkkyyskaudenkin osalta (Mero -
Vuorimaa - Hakkinen 1990; Miettinen 1999: 16-17). Yhteistydjoukkueen edustamasta
seurasta kaytetdan yleisesti lyhennettéa Grankulla IFK, joka on tasté eteenpéin kaytdssa

téssé tydssa seurasta tai joukkueesta puhuttaessa.
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2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Puutteellisen liikehallinnan on todettu olevan vaikuttava tekija palloilulajeissa tytéille ta-
pahtuviin &killisiin seka rasitusperaisiin vammoihin (Lepp&nen 2017, Pasanen ym. 2008).
Tyt6illa murrosidn tuoma heikompi liikkehallinta altistaa vammoille poikia useammin (Lep-
panen 2017: 57; Pasanen 2009a: 36). Liséksi likehallinta vaikuttaa fyysiseen suoritus-
kykyyn mm. tasapainon ja jalkojen liikenopeuden osalta (Pasanen 2009a; Pasanen ym.
2009b). Opinnaytetydn tarkoituksena on kehittda yhteistydjoukkueen oheisharjoittelua
lajinomaista liikehallintaa tukevammaksi. Opinnaytety¢ tehdaan fysioterapeuttisesta na-
kékulmasta, uusimman tutkimustiedon mukaan. Oheisharjoittelun kehittdmisprosessissa
huomioidaan salibandylle lajityypilliset ominaisvaatimukset kenttdpelaajan nakokul-
masta seka joukkueen pelaajien ikaspesifi herkkyyskausi. Prosessissa otetaan huomi-
oon myds joukkueen valmennuksen toiveet pelaajien fyysisten ominaisuuksien kehitta-
misen suhteen. Valmennus toivoi kehitysta juoksutekniikan, nopeuden ja oheisharjoitte-
lussa tehtavien harjoitteiden suoritustekniikan suhteen. Valmennuksen kanssa kaytyjen
keskustelujen tuloksena néita toiveita pyritddn toteuttamaan lajinomaista liikehallintaa
tukemalla. Tyon tavoitteena on tukea yhteisty6joukkueen tyttéjen turvallista ja tehokasta
oheisharjoittelua salibandyn parissa. Isommassa kuvassa tavoitteena on korostaa liikke-

hallintaharjoittelun tarkeytté ja hyotyja erityisesti juniorisalibandyssa.

Tyo6n teoriapohja rakentuu olemassa olevan kirjallisuuden ja tutkimustiedon varaan bio-
mekaniikasta, likuntataidoista, tyttdjen kehityksesté ja liikehallintaa sisaltavasta oheis-
harjoittelusta sek& sen vaikutuksista eri palloilulajeissa, etenkin salibandyssa. Taman
pohjalta yhteisty6joukkueen oheisharjoittelun kehittdminen lajinomaista liikehallintaa tu-
kevammaksi tapahtuu suunnittelemalla heille uudistettu alkulammittelyohjelma. Ohjelma
tulee seka joukkueen pelaajien, etta valmentajien kayttoon ja se ohjataan kummallekin
kohderyhmaélle. Opinnaytety® vastaa myds omalta osaltaan fysioterapeutin ammattikay-
tantdjen kehittAmisen tarpeisiin esimerkiksi fysioterapeuttina urheiluseurassa toimiessa

tai likkuvien lasten ja nuorten kanssa tyoskennellessa.
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3 Kehittamisprosessi

Joukkueen valmennuksen toiveena oli kehittéd& joukkueessa pelaavien tytt6jen juoksu-
tekniikkaa, nopeutta ja oheisharjoitteluliikkeiden suoritustekniikkaa. Yhteistyd k&ynnistyi
konkreettisesti havainnoimalla tyttdjen oheisharjoittelua. Havainnoinnissa tuli esille eroa-
vaisuuksia ja puutteita erityisesti liikehallinnan osalta. Valmennuksen kanssa kaydyn
keskustelun jalkeen heidan toivomiaan asioita lahdettiin kehittdméaéan salibandylle la-
jinomaisen liikkehallinnan harjaannuttamisen kautta, silla likehallintaharjoittelulla on to-
dettu olevan positiivisia vaikutuksia fyysiseen suorituskykyyn (Pasanen 2009a; Pasanen
ym. 2009b). Lisdksi paatettiin ottaa huomioon myds vammojen ennaltaehkaisyn nako-
kulma, silla kirjallisuudesta ja tutkimuksista 16ytyi tietoa puutteellisen liikehallinnan ja pal-
loilulajeissa tytdille tapahtuvien vammojen yhteydestd (Lepp&nen 2017, Pasanen
2009a). Tyon konkreettiseksi toteuttamistavaksi joukkueen ndkdkulmasta muotoutui uu-
den lajinomaista liikehallintaa tukevan alkulammittelyohjelman tekeminen. Opinnayte-

tyoprosessin kulkua on kuvattu tarkemmin kuviossa 1.
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Kuvio 1. Oheisharjoittelun kehittémisprosessin kuvaus.

3.1 Liikehallinta

Salibandyssa liikehallinta on oleellisessa osassa, silla lajille ominaisten kiihdytysten, py-
saytysten ja suunnanmuutosten tulee olla ketterid, pelaajan keskittymisen ollessa alati
muuttuvassa pelitilanteessa (Korsman - Mustonen 2011: 224). Liikehallinta eli neuro-
muskulaarinen kontrolli on aistien, lihaksiston ja hermoston yhteistydtéa (Rinne 2012: 99).
Tarkemmin ilmaistuna se on agonisti-, antagonisti- ja fiksaattorilihasten lihasaktiivisuu-

den ja -rentoutuksen tarkasti asteittain ja ajallisesti tapahtuvaa annostelua (Mero - Uusi-
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talo - Hiilloskorpi - Nummela - Hakkinen 2012: 146-147). Kun liikehallintakykyja harjoite-
taan jotakin haastavaa liikuntasuoritusta varten, puhutaan taidon harjoittamisesta (Jaak-
kola 2010: 80).

Hermostotasolla likkeen hallinnasta vastaavat seka keskus-, ettd aareishermoston her-
mosolut. Keho vastaanottaa aistien valityksella saapuvia viesteja, jotka siirtyvat sensori-
sia ratoja pitkin keskushermostoon. Keskushermosto lahettdd vastaanotettujen viestien
perusteella motoriset kaskyt &areishermoston valityksella kohdelihaksiin. Nain mahdol-
listetaan kehon asentojen ja liikkeiden hallinta. Tama tapahtuu palautetta antavien eli
reaktiivisten ja ennakoivien eli proaktiivisten mekanismien avulla. Ennakointi tapahtuu
ymparistdsta tulevan visuaalisen informaation kautta, joka vastaanotetaan ennakoimalla
jo koettujen kokemusten pohjalta. Ennakoinnin avulla liikettd muutetaan tai sovitetaan
ympariston seké tilanteen mukaan ja samalla pyritd&n sailyttAmaan kehon massakeski-
piste tukipinnan rajojen sisépuolella. (Huxham - Goldie - Patla 2001: 89-100; Rinne 2012:
99-100.) Reaktiivinen eli korjaava mekanismi otetaan kayttoon, kun jokin liikettd hairit-
sevéa asia jaa ennakoimatta. Reaktiivinen mekanismi on automaattinen ja refleksinomai-
nen, jonka avulla kohteena olevaa liiketta on mahdollista korjata tilanteesta riippuen. Re-
aktiivinen mekanismi palauttaa kehon massakeskipisteen takaisin tukipinnan rajojen si-

sdlle, jolloin pystyasento sailyy. (Huxham ym. 2001: 89-100.)

Ihmisen yksildlliset kokemukset, toimintaympéristo ja ajattelu vaikuttavat hermoverkko-
jen toimintaan sekd aivojen kehitykseen ja oppimiseen. Naiden yhteisvaikutuksesta opi-
tut liikesarjat suoritetaan kokonaisuutena. Ennen liikkkeen aloittamista saadaan tietoa liik-
keeseen vaikuttavista ymparistotekijoistd ennakoivan mekanismin avulla. Ennakoiva
mekanismi keraa tietoa keskushermostoon aistien ja kehon osien valityksella. Nain osa
likkeeseen osallistuvista lihaksista aktivoituu ennen liikkeen aloittamista ennakointime-

kanismin avulla ja loput vasta liikkeen aikana. (Rinne 2012: 100.)

3.2 Salibandyn haasteet biomekaniikan ndktkulmasta

Salibandyssa juoksun biomekaniikkaa voidaan verrata osittain pikajuoksuun nopeiden
kiihdytysten vuoksi (Mero - Nummela - Keskinen - Hakkinen 2007: 249). Juoksun kiihdy-

tysvaihe tapahtuu lisddmalla askeltiheyttéd ja -pituutta. Kiihdytyksen alussa vartalon
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eteenpéin suuntautuva nojauskulma kasvaa. Kahden ensimmaisen askeleen kontakti-
vaiheen aikana kehon massakeskipiste on alaraajan alustaan kohdistuvan kontaktikoh-
dan edella. Kolmannen askeleen kontaktivaiheen alussa massakeskipiste on kuitenkin
jo kontaktikohdan takapuolella. (Mero - Komi - Gregor 1992: 380.) Kiihdytyksen aikana
lantion tulisi pysya edessa ja ylhaalla. Alaraajojen osalta jalalla tehdaan kentan pintaan
lahelle kehon massan painopistettéd kohdistuva kuopaisuliike, jonka jalkeen alaraaja
ojentuu takaviistoon suoraksi eteenpdin nojautuvan vartalon jatkeeksi (Mero ym. 2007:
249). Kiihdytysvaihe vaatii hyvda kehonhallintaa seka keskivartalon lihasten aktivaatiota
ja voimaa (Sandstrom - Ahonen 2011: 335). Eron pikajuoksuun tekevat salibandyssa
useasti pelin tai harjoituksen aikana tapahtuvat suunnanmuutokset sekd mailan kannat-
telu. Suunnanmuutosta edeltdd jarrutusvaihe, jonka aikana painopiste madaltuu ja as-
kelpituus lyhenee (Sayers 2000: 26-27). Mailan kannattelun on todettu heikentavan juok-
sun kiihdytysvaiheen nopeutta maahockeyssa (Wdowski - Gittoes 2013: 143-153). La-
jien mailatekniikan osittaisen samankaltaisuuden vuoksi nain voitaneen olettaa tapahtu-

van myos salibandyssa.

Keskivartalon tarkein tehtava urheilusuorituksen aikana on tarjota tukea liikkeessa ja liik-
keen muutoksissa kehon keskustasta kohti distaalisempia osia. Keskivartalon stabili-
teetti ja sen hallinta mahdollistavat likkumiseen tarvittavat optimaalisen voiman ja no-
peuden. Keskivartalon hallinnan tulisi sailyd yllattavissa ja nopeissakin liikkeissa. N&ain
ollen sen avulla on mahdollista tukea myds muiden nivelten hallintaa. (Korsman - Mus-
tonen 2011: 224; Mendiguchia - Ford - Quatman - Alentorn-Geli - Hewett 2011: 3.)

Lantion eteenpain kallistuminen on juoksussa esiintyva yleinen biomekaaninen tekniik-
kavirhe. Lannerangan lordoosin suurentuminen on usein yhteydessa lantion eteenpéin
kallistumiseen. Mahdollisia syitd tdh&én on useita. TA&ma voi johtua huonosta keskivarta-
lon hallinnasta tai osittain myds selan pinnallisten lihasten tai lonkkaniveltd koukistavien
lihasten kireydesta (Sandstrom - Ahonen 2011: 205). TAma lantiokorin virheasento nos-
taa lantion takaosassa sijaitsevia istuinkyhmyja. Istuinkyhmyjen nousu lisaa niihin kiin-
nittyvien takareiden lihasten kuormitusta. Takareiden lihaksiston kuormituksen lisdys
taas vahentaa pakaralihasten kaytt6a. (Sandstréom - Ahonen 2011: 205.) Takareiden li-
hasten kayttd pakaralihasten sijasta on epéedullista voimantuoton ja lantion hallinnan
kannalta (Mendiguchia ym. 2011: 6; Sandstrom - Ahonen 2011: 205).

—
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Pakaralihasten ja lonkan ulkokiertdjien heikkous nakyy lantion toisen puolen putoamista
alaspain. Tata heikkoutta kutsutaan Trendelenburgin sydroomaksi. (Sandstrom - Aho-
nen 2011: 278-279.) TAma asento ajaa lonkkaniveltd adduktioon ja samalla sisékiertoon,
joka aiheuttaa polveen epdaedullisen valgus-asennon (Mendiguchia ym. 20011: 11;
Sandstrom - Ahonen 2011: 279). Trendelenburgin syndrooma aiheuttaa myds kompen-
saatioliikkeen& selkarankaan epdedullisen sivutaivutuksen (Sandstrom - Ahonen 2011:
278). Salibandylle tyypilliset kiertorannelaukaukset saavat voimansa keskivartalon kay-
toén avulla (Korsman - Mustonen 2011: 94). Vartalon kierto jatkuu helposti myds lantion
kiertymisend samaan suuntaan. Hallitsemattomana tdma saa aikaan lonkkanivelen

adduktion ja sisékierron, joka tuo polvea sisdkiertoon. (Mendiguchia ym. 2011: 13.)

Kaikessa liikkumisessa lonkan, polven, nilkan ja 1. ja 2. varpaan tyvinivelen tulisi olla
samalla linjalla (Sandstrém - Ahonen 2011: 278). N&in valtetdan lisaantynyttd kuormi-
tusta nivelille, jAnteille seka nivelsiteille, ja vammariski pienenee (Leppéanen ym. 2015:
3). Lumbopelvisen alueen hallinnan heikkouksien lisdksi tama alaraajan ketju voi romah-
taa myds nilkan alueelta. Nilkan alueella esiintyvat heikkoudet ja liikerajoitukset nakyvéat
virheliikkein& polven alueella, silla keho kompensoi liikettéa seuraavasta nivelesta (Kors-
man - Mustonen 2011: 223). Jos nilkka ja jalkatera antavat periksi liialliseen pronaatioon,
kiertyy koko alaraaja sisddnpéain (Sandstrom - Ahonen 2011:278). Koska kaikki liikkumi-
nen salibandyssa tapahtuu jalkojen paalla, rasitus kohdistuu ensin nilkkaan ja jalkate-
raan. Tastd syysta nilkan alueen aktivointi ennen lajisuoritusta on tarkeda. (Korsman -
Mustonen 2011: 223.)

Ylavartalon osalta olennaista on sailyttéda rintakehan ja hartiarenkaan liikkuvuus. Kirey-
det esimerkiksi hartiarenkaan alueella kd&antavat olkapaitd eteenpdin ja rajoittavat koko
ylaraajan liikettd. TAma vaikeuttaa optimaalisen peliasennon sailyttAmista ja liiketta esi-

merkiksi kiertolaukauksissa. (Korsman - Mustonen 2011: 224.)

Alaraajan optimaalinen linjaus liikkeessa onnistuu, kun hallinta on riittdvan hyva ja luiset
rakenteet seka lihastasapaino optimaaliset. (Sandstrém - Ahonen 2011: 278.) Vaikka
anatomiseen asentoon ei liittyisi virheasentoa, voi virheliike syntya dynaamisena liik-
keené esimerkiksi suunnanmuutoksen aikana (Mero ym. 2012: 222). Leppéasen (2017:

63; Leppanen ym. 2015) tutkimuksissa selvisi, ettéd nuorilla salibandypelaajilla yleisimmin
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rasittuivat polvinivelet ja alaselkd. Vammat voivat olla akuutteja tai rasitusperaisia. Kar-
keana yhteenvetona voidaan todeta, ettd tukea tarvitaan polven ja keskivartalon alueelle,
ja liikkkuvuutta nilkan, lantion ja ylavartalon alueelle. Oleellista on kuitenkin tukilihasten
oikea-aikainen toiminta, ja liikettd aikaansaavien lihasten riittava liikelaajuus. Talldin suo-
rituksesta tulee tehokas ja taloudellinen. (Korsman - Mustonen 2011: 222.) Biomekaani-
set virheet vaikuttavat suoritukseen. Kun hallinta on kunnossa, liike ja sen muutokset on

mahdollista tuottaa nopeammin, ketterammin ja taloudellisemmin (Leppénen 2017).

3.3 Liikehallinta salibandyn oheisharjoittelussa

Pasanen ym. (2009a; 2008) osoitti tutkimuksissaan, etté salibandypelaajille, jotka suo-
rittivat hermolihasjarjestelméé aktivoivan alkuverryttelyohjelman, sattui vihemman vam-
moja. Tutkimuksissa kaytetty alkuverryttelyohjelma sisélsi juoksutekniikka-, tasapaino-,
hyppely- ja lihasvoimaharjoituksia. Kuuden kuukauden harjoittelun jalkeen myds pelaa-
jien staattinen tasapaino ja jalkojen liikenopeus oli parantunut. Lopputuloksena voita-
neen siis todeta, ettéd hermolihasjarjestelm&a aktivoivien seka liike- ja kehonhallintaa ke-
hittavien harjoitteiden avulla voidaan vahentdéd biomekaanisesti virheellisista liikemal-
leista aiheutuvia vammoja, parantaa liikehallintaa ja samalla kehittda pelaajaa ketterdm-
maksi (Pasanen 2009a; Pasanen ym. 2009b; Leppdnen 2017; Leppé&nen - Aaltonen -
Parkkari - Heinonen - Kujala 2014; Pasanen ym. 2008). Myos Leppanen (2017) tuo vai-
toskirjassaan ilmi erityisesti tyttdjen puutteellisen liikehallinnan vaikutuksen palloilula-
jeissa tapahtuviin rasitusperdisiin seka &killisiin vammoihin. Vaitdskirjan mukaan urhei-
luvammojen ehkaisyn kannalta tarkeitd elementteja ovat liikehallinnan parantuminen,
puhdas suoritustekniikka ja jarrutusliikkeen lisddntyminen suunnanmuutoksissa ja hy-
pyisté laskeutumisessa. Jarruttavan eli eksentrisen lihastyon harjoittamisella on todettu
olevan urheiluvammoja ehkaiseva vaikutus (Leppanen ym. 2016: 5-6; Mero ym. 2012:
223). Pakaran, reiden ja pohkeiden lihasten eksentrinen lihastyo tekee nopeista liikesuo-
rituksista turvallisempia lisdten alaraajojen iskuja vaimentavaa ty6ta taten suojaten pol-
vinivelta leikkaavilta voimilta (Mero ym. 2012: 223). Askling, Karlsson ja Thorstensson
(2003) seka Petersen ym. (2011) todistivat eksentrisen lihastyon harjoittamisen ehkai-

sevén takareisivammoja jalkapalloilijoilla.
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Naisilla on todettu olevan keskimaarin heikompi neuromuskulaarinen kontrolli kuin mie-
hilla (Mendiguchia ym. 2011: 2; Leppénen 2017: 57.) Tata voidaan pitaa yhtena tekijana
muun muassa naisten suuremmalle riskille polven eturistisiteen (ACL) repeamaélle kuin
miehilla. Taustalla arvellaan olevan vaikuttamassa myos miesten ja naisten erilainen
anatominen rakenne ja hormonitoiminta. Naisten liikehallinnan heikkous on ensisijainen
tekija ACL-vammoille urheilussa, kun vammatilanteessa ei ole kontaktia toiseen urheili-
jaan. Tilanteissa polvinivel joutuu epaedulliseen vaantétliikkeeseen valgus-suuntaan, jol-
loin tuki pettaé lantion ja/tai nilkan alueelta. (Mendiguchia ym. 2011: 2.) Monissa ACL-
vammoissa nayttaa tapahtuvan kolme biomekaanista tekijaa. Nama ovat polven valgus-
suunnan asento, saariluun sisé- tai ulkokierto suhteessa reisiluuhun, seka pieni polven
koukistuskulma. Yksittaisina liikkeina edella mainituilla ei kuitenkaan ole todistettu ole-
van suoraa yhteyttd ACL-vammoihin. (Leppanen 2017: 27.) Neuromuskulaarisella har-
joittelulla on saatu pienennettyd vammariskia salibandyn osalta (Pasanen 2009a; Lep-
panen 2017).

Salibandypelaajan sdanndélliseen harjoitteluun tulisi lajiharjoitusten lisdksi sisaltya tasa-
painoharjoittelua, voimaharjoittelua ja neuromuskulaarista harjoittelua. Tallaiset liikehal-
lintaa kehittavat harjoitteet on suunniteltu lisadmaan erityisesti selan, polven ja nilkan
kontrollia lajisuorituksen aikana (Pasanen 2009a: 44.) Harjoitteiden tulisi vahvistaa mo-
nipuolisesti ja toiminnallisesti alaraajojen seka keskivartalon lihaksia, ottaen huomioon
mahdolliset puolierot. Ketteryyttd, kehonhallintaa ja nivelten asennon tunnistamista tulisi
harjoitella monipuolisesti ja vaihtelevasti. My6s suunnanmuutosten optimaalista tekniik-
kaa seké kahden ja yhden jalan hyppyjen alastuloa tulisi harjoitella. NAma harjoitteet
tulisi sisaltya jokaisen yli 12-vuotiaan viikoittaiseen harjoitusohjelmaan. (Mero ym. 2012:
226-227.) Lihastasapainoon ja ryhtiin liittyvat ongelmat ovat helpommin korjattavissa
nuorena kuin vasta aikuisialla. Kun oheisharjoittelusta tulee oleellinen osa harjoittelua jo
lapsesta asti, sita ei tarvitse opetella myéhemmin alusta alkaen. (Korsman - Mustonen
2011: 218.)

Jotta liikehallintaharjoittelun hyodyt siirtyisivat lajiharjoitukseen, taytyy oheisharjoittelulla

olla positiivinen siirtovaikutus lajiharjoitteluun. Positiivinen siirtovaikutus tarkoittaa, etta

aikaisemmin opittu taito tekee uuden taidon oppimisesta helpompaa. Tallin yksilon tulisi
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olla kykenevé suorittamaan taito eri ymparistdssa, kuin missa varsinainen taidon oppi-
minen on tapahtunut. (Jaakkola 2010: 94-95.)

3.4 Liikuntataidon kehittyminen

Lapsen motoriikka kehittyy merkittavasti 6-12 ik&vuoden valilla. Erityisesti kehitysta ta-
pahtuu taito- ja nopeusominaisuuksien osalta. Tall6in oikeiden suoritustapojen korosta-
minen, oikeat liikemallit ja niiden visuaalinen havainnollistaminen, virheiden korjaaminen

seka perustelu edelld mainituille on tarkeda. (Miettinen 1999: 243-248.)

Liikuntataitojen oppimiseen vaikuttavat muun muassa synnynnaiset liikuntakyvyt. Liikun-
takyvyt ovat suhteellisen pysyvid ominaisuuksia, mutta niiden harjoittaminen on silti mah-
dollista. Liikuntakyvyt voivat nopeuttaa tai hidastaa uuden taidon oppimista. Liikuntatai-
dot jaetaan kunto-ja liikehallintakykyihin. Kuntokykyja ovat kestavyys, nopeus, notkeus
ja voima. Jaakkolan (2010: 79-80) mukaan liikehallintakyvyt voidaan erotella suuntautu-
miskykyyn, kinesteettiseen erottelukykyyn eli liikeaistikykyyn, reaktiokykyyn, rytmiky-
kyyn, tasapainokykyyn ja sopeutumiskykyyn. Rinteen (2012: 106) mukaan liikehallinnan
peruskykyihin kuuluu my6s koordinaatiokyky, joka yhdistetaan rytmikykyyn.

Suuntautumiskyky maarittdd kehon liikkeen suhteessa aikaan ja tilaan (Jaakkola 2010:
82). Tama voi olla esimerkiksi liukastuminen laukaisutilanteessa, mutta silti laukaisun
onnistuminen (Korsman - Mustonen 2011: 81). Liséksi suuntautumiskyvyn avulla arvioi-
daan etdisyyksia ja sita voidaan testata reaktiotestilla esimerkiksi palloilulajeissa kah-
deksikkokuljetus- ja juoksutestilla (Rinne 2012: 110). Kinesteettinen erottelukyky eli lii-
keaistikyky valittdd toimintaohjeita lihaksille aistien valittaman informaation perusteella
(Jaakkola 2010: 82). Tata kaytetaan esimerkiksi maalin edustalla pelatessa, kun pelaaja
jannittaa jalkojen ja keskivartalon lihaksia tasapainon sailyttdmiseksi, mutta samalla ka-
det pysyvat rentoina valmiina tarkoituksenmukaiseen mailatyoskentelyyn (Korsman -
Mustonen 2011: 81). Seka suuntautumis, -etta liikeaistikyvyn mahdollistama tarkoituk-
senmukainen ja sujuva liikkuminen perustuu monen eri aistijarjestelman ja lihasten her-

motuksen yhteistoimintaan (Rinne 2012: 110).
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Reaktiokyky tarkoittaa nopeaa reagointia erilaisiin arsykkeisiin (Jaakkola 2010: 82). Esi-
merkiksi pelaajan nopea reagointi laukaukseen, joka muuttaa suuntaa osuessaan puo-
lustajaan (Korsman - Mustonen 2010: 81). Reaktiokyvyn toiminnallisempaa kykya sano-
taan ketteryydeksi. Ketteryyttd ovat nopeat kehon suunnanmuutokset ja kiihtyvyyden

muuttaminen liikkeen aikana (Rinne 2012: 108).

Rytmikyky on liikkeen oikea-aikaisuutta ja voiman séételyé ajan suhteen (Jaakkola 2010:
82). Rytmikyvyn avulla likeyhdistelmista tulee sujuvampia. Kyvyn avulla on mahdollista
hahmottaa helpommin vaikeatkin liikesarjat ja toistaa monimutkaisia rytmisid kuvioita.
(Rinne 2012: 109.) Tasta hyva esimerkki on kiertorannelaukaus vauhdissa (Korsman -
Mustonen 2011: 81). Rytmikykyyn on yhteydessa myds koordinaatiokyky ja yhdesséa ne
muodostavat yhden liikehallinnan peruskyvyista eli rytmi-koordinaatiokyvyn. Rytmi-koor-
dinaatiokyky tuo liikkeiden saatelyyn sujuvuutta ja luo niille turvallisen perustan. Yksittain
koordinaatiokyky auttaa erottelemaan kehon ja erityisesti raajojen liikkeet tilanteeseen
sopiviksi. Kehittyessaan koordinaatiokyky nékyy vartalon ja raajojen eroteltuina liikkeina
seka yla-, ettd alaraajojen tai ndkdaistin ja raajojen kehittyneina yhteistyodliikkeina. (Rinne
2012:109.)

Tasapainokyky on edellytyksena kaikille liikkeille ja liikesarjoille, silla sen avulla hallitaan
vartalon pystyasennon sailymistad ja kehon erilaisten asentojen yllapitoa ulkopuolisista
arsykkeistd huolimatta (Rinne 2012: 107). Tasapainokyky tarkoittaa kehon tai esineen
hallintaa liikkeessa ja paikallaan (Jaakkola 2010: 82). Salibandyn pelitilanteessa tdma
voi olla esimerkiksi peliasennon séilyttamista ténimisesta huolimatta (Korsman - Musto-
nen 2011: 81). Sopeutumiskyky yhdistelee ja muuntelee liikkeitd muuttuvissa ja epéata-
vallisissa olosuhteissa (Jaakkola 2010: 82). Pelaaja pystyy esimerkiksi muuttamaan kier-
torannelaukauksensa syotoksi, jos vastustajan pelaaja tulee peittémééan vetoa (Korsman
- Mustonen 2011: 81). Liikehallintakyvyisséa keskeisin tekija on liikettd ohjaavan jarjestel-

man toimivuus (Jaakkola 2010: 80).

Taidon kehittyminen on ensin harjoitettavan suorituksen nopeutumista ja sitten kyseisen

suorituksen soveltamista tilanteeseen sopivalla nopeudella (Miettinen 1999: 247). Sali-
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bandyn kaltaisessa pelissa tilanteita ei voi ennakoida, joten taitojen tulee olla vakiintu-
neita, jotta niitd voidaan soveltaa muuttuviin tilanteisiin. Harjoittelussa tulee olla vaihtelua

ja tarpeeksi haastetta. (Korsman - Mustonen 2011:82.)

Kun pelaaja on oppinut jonkin taidon, han on kykeneva suorittamaan kyseisen taidon
my6s oppimistilanteesta poikkeavissa ymparistdissa eli esimerkiksi pelitilanteessa.
(Mero ym. 2012: 101.) Tatd kutsutaan siirtovaikutukseksi. Siirtovaikutusta voidaan pe-
rustella kolmella selitysmallilla. Suoritusten samankaltaisuus on yksi positiivisen siirto-
vaikutuksen selitysmalli. Selitysmallin mukaan oheisharjoitteiden tulee muistuttaa mah-
dollisimman paljon lajiharjoittelua, johon positiivista siirtovaikutusta halutaan kohdistaa.
Myds ympariston samankaltaisuuden on todettu tehostavan siirtovaikutusta. Kolmas se-
litysmalli liittyy taitojen kognitiiviseen samankaltaisuuteen. Kun kumpaankin taitoon si-
sallytetdan esimerkiksi paatoksenteon nopeus, tarkkaavaisuus ja usean tehtavéan suorit-
taminen samanaikaisesti, on siirtovaikutuksen todettu olevan suurempi. Pelaajalle tulee
my6s perustella yhtélaisyydet ja erot harjoitettavan taidon ja siirtovaikutuksen kohdetai-
don valilla. Perustelu helpottaa pelaajaa muodostamaan mielessdén mallin siitd, miten
taito tulee suorittaa. Mielikuvat ohjaavat ja auttavat pelaajaa muistamaan liikkkeen. (Jaak-
kola 2010: 94-98). Jotta taidon voi oppia ja soveltaa, tulee kuitenkin harjoituksia kerrata

ja talla tavoin vahvistaa jo aiemmin opittuja taitoja (Miettinen 1999: 247).

3.5 Tyttojen kehityksen vaikutus harjoitteluun

Yhteisty6joukkueessa pelaavat tytdt ovat 10-12-vuotiaita, eli niin kutsutussa toisessa lii-
kunnallisessa herkkyyskaudessa. Tama tarkoittaa sita, etta he oppivat uusia taitoja hel-
pommin ja nopeammin kuin muissa ik&vaiheissa (Miettinen 1999: 16-17). Taidon herk-
kyyskausien nakodkulmasta tytot ovat vaiheessa, jossa yleistaitavuuden vakiinnuttaminen
ja lajikohtaisten taitojen oppiminen ovat optimaalisimmillaan. Heid&n tulisi siis uuden la-
jitekniikan oppimisen ja jo opitun lajitekniikan tarkoituksen mukaisen soveltamisen liséksi
harjoittaa edelleen lajille ominaista yleistaitavuutta. (Korsman - Mustonen 2011: 168-
169.) Tassa iassa harjoittelun tulisi sisdltda esimerkiksi vartalonhallintaa, koordinaatio-

kykyd, tasapainoa, ketteryyttd ja nopeutta kehittdvia harjoitteita (Miettinen 1990).
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Ennen murrosikd& neuromuskulaariset ominaisuudet kehittyvat pojilla ja tyt6illa samaan
tahtiin. Murrosian koittaessa erot kuitenkin korostuvat. Poikien koordinaatio, voima ja
nopeus kasvavat huomattavasti, kun taas tytoilla vastaava kehitys jA& marginaalisem-
maksi. Suurimmat erot liikehallinnassa ovat murrosiédn lopulla, kasvupyrahdyksen jal-
keen. Esimerkiksi polven kontrolli heikentyy tyt6illa murrosian loppua kohti, kun taas po-
jilla hallinta vastaavasti paranee. Murrosian my6ta esille tulevien erojen on arvioitu joh-
tuvan tyttdjen heikosta neuromuskulaarisesta kontrollista eli liikehallinnasta. Murrosién
jalkeen tytdt esimerkiksi kérsivat useammin polvivammoista verrattuna tyttéihin ennen
murrosik&é tai samaa lajia harrastaviin poikiin murrosian molemmin puolin. (Pasanen
2009a: 36.) Leppéasen (2017: 57) vaitéskirjatutkimuksessa kavi ilmi, etta testatuista nuo-
rista naispuolisista salibandyn pelaajista vain 24% omasi pudotushyppytestissad hyvan
polven hallinnan. Testatuista naisista 39% sai tulokseksi huonon polven hallinnan. Sa-
massa testissa miespuolisista pelaajista 87% omasi hyvan polven hallinnan ja vain 3%
sai tulokseksi huonon. Testiin osallistui 141 salibandypelaajaa, joiden keski-ika oli 16,7
vuotta. Testin tulos kuvaa murrosikaisten tyttdjen ja poikien valistd suurta eroa liikehal-
linnassa. Tasta syysta liikehallintaharjoittelu on hyva aloittaa jo ennen murrosikaa ja jat-

kaa sitd saanndllisesti lajiharjoittelun ohessa.

Naisen ja miehen kehon anatomisten mittasuhteiden erot vaikuttavat koordinaatioon ja
lajitekniikan oppimiseen. Naisilla lantio on yleensa muuhun kehoon néhden leveampi
kuin miehilla. Tama aiheuttaa suuremman lantion kiertoliikkeen, joka suurentaa epaedul-
lista polven valgus-kulmaa. Lisdksi naisten alhaisempi kehonpaino yhdistettyn& miehia
suurempaan rasvaprosenttiin vaikuttaa kehon painopisteeseen, tuoden sen hieman

miesten vastaavaa alemmas. (Korsman - Mustonen 2011, 69-70.)

Tyttdjen nopein pituuskasvun vaihe ajoittuu murrosian alkuun, eli noin 12 vuoden ikdan
(Mero ym. 2012: 51). Kalenteri-ikda tarkeampaa on kuitenkin yksildllinen kehitystaso.
Murrosian alkamisajankohdassa voi olla useamman vuoden ero yksildiden valilla. (Kors-
man - Mustonen 2011: 168.) Lapsuudessa kasvu keskittyy paaosin raajoihin, mutta mur-
rosian alusta kasvu keskittyminen siirtyy enimmékseen keski- ja ylavartaloon seka sel-
k&drankaan. TAma aiheuttaa kompelyytta likkuessa, koska kasvu vaikuttaa painopisteen

sijaintiin. Painopisteen vaihtelu aiheuttaa myds motoristen taitojen ja tekniikan oppimisen
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vaikeuksia seké aiheuttaa tilapaisesti jo opittujen taitojen yllapitovaikeuksia. (Mero ym.
2012: 50-51.)

10-12 vuotiailla lapsilla on selvid eroja yksil6llisessa liikkunnallisessa lahjakkuudessa ja
kehityksessa. (Korsman - Mustonen 2011: 174; Miettinen 1999: 16). Murrosiké voi alkaa
saman joukkueen pelaajilla useamman vuoden erolla, mika tarkoittaa erilaista harjoitte-
lua pelaajien kesken. Herkkyyskausiakin tarkeampaéa on huomioida jokaisen pelaajan
yksil6llinen kehitystaso. (Korsman - Mustonen 2011: 168.) Tasta syysta pelaajat vaativat
yksil6llista harjoittelua. Harjoitteet onkin valittava siten, etté jokainen pelaaja voi kehittya
niiden suorittamisessa omien edellytystensd mukaan ja omaan tahtiinsa. (Miettinen
1999: 247.)

3.6 Fyysisten ominaisuuksien harjoittelu yhteisty6joukkueessa

Yhteisty6joukkueella on kaksi valmennuksen laatimaa kausisuunnitelmaa. Lajitaitojen
harjoittamisen jaksotukseen keskittyvan kausisuunnitelman liséksi joukkueella on pel-
kastaan pelaajien fyysisten ominaisuuksien harjoittamisen jaksottamiseen tarkoitettu fyy-
sisen harjoittelun kausisuunnitelma. Joukkue harjoittelee edelld mainittujen kausisuunni-
telmien mukaisesti kolmesta neljdén kertaa viikossa. Naisté kerroista yksi on pelkastaén
fyysisiin ominaisuuksiin keskittyva harjoituskerta ja loput lajiharjoituksia. TAssa opinnay-
tetyossa keskitytddn fyysisen harjoittelun kausisuunnitelmaan. Suunnitelman harjoituk-
set on joukkueen valmennuksen toimesta jaettu nopeutta, kestavyyttd, voimaa, kehon-
hallintaa ja yleistaitoja kehittaviin harjoituskokonaisuuksiin. Harjoituskokonaisuudet on
jaettu pienempiin osaominaisuuksiin, joiden harjoittelu painottuu kauden eri vaiheissa
ominaisuuskohtaisesti. Joukkueessa pyritaan viikkokohtaisesti joko kehittdmaan tai ylla-
pitaméaan kyseisella viikolla keskidsséa olevia ominaisuuksia. Kaytannon tasolla tAma tar-
koittaa, etta viikon tapahtumissa harjoitetaan maksimissaan kolmea ominaisuutta, joista
osaa kehittavasti ja osaa yllapitavasti. Taulukossa 1 on esitelty kattavammin joukkueen
fyysista harjoittelua, sen yleisjaksotusta seka viikkokohtaista ominaisuusjakoa. Taulukko
on toteutettu yhteisty6joukkueen valmennuksen toimesta kauden alkuvaiheessa. Tasta

syysta siitd puuttuu fyysisen harjoittelun tarkempi kuvaus kauden loppupuolen osalta.
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Taulukko 1. Grankulla IFK:n D-tyttdjen joukkueen fyysisen harjoittelun kausisuunnitelma. Kausi
2016-2017.
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Fyysisten ominaisuuksien harjoittelu painottuu suurimmilta osin kerran viikossa tapahtu-
vaan fysiikkaharjoituskertaan. Joukkue harjoittelee eri ominaisuuksia varioiden juoksua,
hyppelyitéa ja erilaisia lihaskuntoliikkeitéa. Fysiikkaharjoituksissa pelaajat on jaettu kah-
teen eri ryhméaan. Jaon avulla valmennus on pyrkinyt huomioimaan erot pelaajien yleis-
ja lajitaitojen seka kehityksen osalta. Nain toimimalla on mahdollista saada jokaiselle
pelaajalle optimaalisempaa ja yksilollisempaé harjoitusta. Lajiharjoituksissa eri fyysisten
ominaisuuksien kehittaminen ja yllapitdminen on huomioitu viikkokohtaiset painopisteet
erityisesti alku- ja loppulammittelyosuuksissa. Osuudet sisaltavat vaihdellen juoksua, eri-
laisia hyppelyitd, liikkuvuusharjoitteita sek& lihaskuntoliikkeitd keskivartalolle ja alaraa-

joille.

Opinnaytetyota varten joukkueen oheisharjoittelua ja sen laatua havainnoitiin seka laji-,
etta fysiikkaharjoituksissa. Havainnoinnissa keskityttiin pelaajien liikehallintaan seka ylei-

seen suoritustekniikkaan erilaisissa oheisharjoitteissa. Suurimmalla osalla pelaajista oli
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havaittavissa liikehallinnan heikkoutta muun muassa lumbopelvisen alueen ja polvien
osalta. Esimerkiksi askelkyykyn ala-asennossa lantio oli kallistunut eteen ja lannerangan
lordoosi korostunut. Yksi selittava tekija tdhan jo aiemminkin opinndytetydssa esille tuo-
tuun juoksussakin yleiseen tekniikkavirheeseen on heikentynyt keskivartalon liikehallinta
(Sandstrom - Ahonen 2011: 205). Ongelmia oli havaittavissa myos lilkkkeiden jarrutusvai-
heen kanssa. Esimerkiksi oheisharjoituksissa tehtyjen vain toisen alaraajan varaan las-
keutuvien hyppyjen alastuloissa ja suunnanmuutoksissa oli useilla joukkueen pelaajilla
havaittavissa puutteita jarrutusliikkeissa nilkka- ja polvinivelissa. Jarrutusliikkeen lisdan-
tymisen suunnanmuutoksissa ja hypyista laskeutuessa on todettu olevan urheiluvammo-
jen ennaltaehkéisyn kannalta tarkeda (Leppanen 2017; Leppanen ym. 2016: 5-6; Mero
ym. 2012: 223). Yhteistyojoukkueen valmennuksen toiveiksi pelaajien fyysisten ominai-
suuksien kehittamisen suhteen muotoutuivat juoksutekniikan ja nopeuden kehittdminen

sek& oheisharjoituksissa toteutettavien harjoitteiden puhdas suoritustekniikka.

—
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4 Lajinomaista liikehallintaa tukeva alkulammittelyohjelma

Pasasen (2009a: 44) mukaan liikehallintaa tukevat harjoitteet kannattaa suorittaa ennen
itse lajiharjoitusta. Alkulammittelyn tarkoituksena on valmistaa pelaajaa tulevaa lajisuo-
ritusta varten. Alkulammittely lammittd& kudoksia, jotta ne pystyvét vastaanottamaan la-
jisuorituksen tuoman kuormituksen. LA&mmittely suoritetaan nousevalla teholla. Tarkoi-
tuksena on, etta lAmmittelyn lopussa ollaan lajisuoritusta vastaavalla kuormitustasolla.
Aktivoiva alkulammittely my6s avaa liikeratoja, aktivoi keskivartaloa ja alaraajojen lihak-
sia eri suunnissa seké herattdd hermostoa. Lammittelyn loppupuolella aktivoivat liikkeet
yhdistetaan liikekokonaisuuksiksi. (Korsman - Mustonen 2011: 227.) Liikehallintaa kehit-
tavia harjoitteita siséltavan hermolihasjarjestelmda aktivoivan alkulammittelyohjelman
on myds vammojen ehkaisyn lisdksi todettu parantavan salibandypelaajan staattista ta-

sapainoa ja likenopeutta (Pasanen 2009a).

Uudistettu salibandylle lajinomaista liikehallintaa tukeva alkulammittelyohjelma on suun-
niteltu ottaen huomioon positiivisen siirtovaikutuksen malli. Harjoitettavan suorituksen ja
siirtovaikutuksen kohteena olevan suorituksen yleinen suoritusteknillinen, ymparist6lli-
nen ja kognitiivinen samankaltaisuus parantavat siirtovaikutusta (Jaakkola 2010: 94-95.)
Alkulammittelyohjelmaan valikoituneet harjoitteet pyrkivat muistuttamaan mahdollisim-
man paljon erilaisia salibandykentalla tapahtuvia likekokonaisuuksia. Esimerkiksi yhtena
osana uudistettua alkulammittelyohjelmaa tehtavéat sivusuunnan hypyt pysaytyksella
ovat suoritusteknillisesti samankaltaiset kuin harjoitteen siirtovaikutuksen kohteena
oleva taito eli salibandykentalla tapahtuvat nopeat suunnanmuutokset. Ymparistollinen
samankaltaisuus toteutuu, kun kyseinen harjoite tehd&an salibandykentélla ja -varus-
teissa. Kun harjoitteeseen lisataan siirtovaikutuksen kohdetaidossakin tarvittavia sa-
maan aikaan suoritettavia kognitiivisia elementteja, kuten pallon kasittelya mailan avulla,
siirtovaikutus tehostuu entisestddn. Kaikissa uudistettuun alkulammittelyohjelmaan vali-
koituneissa harjoitteissa on pyritty samankaltaiseen positiivisen siirtovaikutuksen huomi-
ointiin. Seuraavissa kappaleissa alkulammittelyohjelman liikkeet esitellddn yksi kerral-

laan.

—
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Kuollut 6t6kka. Liikkeen tavoitteena on keskivartaloa stabiloivien lihasten aktivointi ja nii-
den vahvistaminen. Liikkeen tarkoituksena on harjoittaa keskivartalon kontrollin sailytta-
mista samanaikaisesti liikutettaessa yla- ja alaraajoja. Keskivartalon hallinta auttaa sai-
lyttdmaan hallinnan myds kehon distaalisemmissa osissa yllattavissakin dynaamisissa
suorituksissa (Mendiguchia ym. 2011: 3). Tallainen dynaaminen suoritus on esimerkiksi
juoksu. Juoksussa keskivartalo toimii tukevana elementtind ja raajat liikkuvat. Tasta

syysta keskivartalon lihakset aktivoidaan ennen juoksua siséltavaa lajisuoritusta.

Liike suoritetaan lattiatasossa selinmakuulla. Aloitusasennossa ala- ja ylaraajat noste-
taan ylos asetettaen lonkka-, polvi- ja olkanivelet 90°:n kulmaan. Liikesuoritus aloitetaan
laskemalla vastakkainen kasi ja jalka rauhallisesti kohti lattiaa. Liikkeen tulee tapahtua
niin pitkalle kuin keskivartalon kontrolli sallii ja alaselkd pysyy kontaktissa alustaan. Ala-
asennosta ristikkaiset raajat palautetaan rauhallisesti alkuasentoon. Taman jalkeen vaih-
detaan puolta ja suoritetaan liike vastakkaisella raajaparilla. Alaselan asennon tulee py-
sya neutraalina ja muuttumattomana koko liikkeen ajan. Kevyt alaselan painaminen lat-
tiaa vasten voi auttaa asennon sailyttamisen hahmottamisessa, silla tdméan avulla selén
asennosta on mahdollista saada sensorista palautetta. Oleellinen asia, johon tulee kes-
kittyd, on rauhallinen suoritustapa. Rauhallisen liikkeen aikana suorittajan on mahdollista
myos itse havainnoida hallinnan sailymista. Liikettéa tehdaan viisi toistoa kummallakin
ristikkéisella raajaparilla. Suorittajan kehittyessa liikkeen toistomaaraa on mahdollista li-

sata. Liikkeen suoritustekniikkaa on havainnollistettu kuvioissa 2.

Kuvio 2. Kuollut 6tdkka -liike.

Lantionnosto polvinivelen ojennuksella. Liikkeen tavoitteena on pakaralihasten (erityi-
sesti keskimmainen pakaralihas musculus gluteus medius) sekd kuten edellisessakin

likkeessa keskivartaloa stabiloivien lihasten aktivointi. Naiden lihasten aktivoinnin tarkoi-
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tuksena on harjoittaa ja parantaa lantion ja keskivartalon alueen hallintaa. Pakaran lihak-
siston aktivointi on tarke&é, jotta lumbopelvisen alueen voimantuotto olisi optimaalisinta
(Mendiguchia ym. 2011: 6; Sandstrdm - Ahonen 2011: 205). Liike my6s opettaa tunnis-
tamaan lumbopelvisen alueen liiketta fleksio-ekstensio-, lateraalifleksio- seké rotaatio-
suunnissa seka tata kautta myos hallitsemaan ja stabiloimaan aluetta. Liikkeessa toimi-

taan yhden jalan varassa, mika lisaa likkeen haastavuutta.

Liike suoritetaan lattiatasossa selinmakuulla. Alkuasennossa polvet ovat koukussa ja jal-
kapohjat lattiassa. Kadet voivat olla maassa vartalon vieresséa antamassa tukea. Ennen
varsinaista liikesuoritusta alaselkaa tulee painaa kevyesti alustaa kohti, jotta lanneranka
ja lantion alue ovat keskiasennossa. Liike aloitetaan nostamalla lantio irti alustasta. Lan-
tio tulee nostaa korkeudelle, jossa muodostuu sivulta katsottuna suora linja hartiasta lan-
tion alueen kautta polven sivulle. Tama asento sailyttden irrotetaan toinen jalkapohja
alustasta ja suoristetaan saman alaraajan polvinivel. TAman toiminnan aikana lantion
alueella ei tulisi tapahtua hallinnan pettadmista fleksio-ekstensio- tai kiertosuunnassa. Lo-
puksi polvinivel tuodaan takaisin koukkuun ja lasketaan jalkapohja takaisin alustalle.
Sama liike toistetaan toisella alaraajalla. Hallinnan pettdessa liikkeen jossakin vai-
heessa, liikettd on mahdollista regressoida jattamalla polven suoristus pois ja/tai nosta-
malla jalkapohjaa vahemman irti alustasta. Liiketta tehd&an viisi toistoa kummallakin ala-
raajalla. Suorittajan kehittyesséa liikkeen toistom&érdd on mahdollista lisatd. Liikkeen

suoritustekniikkaa on havainnollistettu kuvioissa 3 ja 4.

Kuvio 3. Lantionnosto polvinivelen ojennuksella -liike sivulta havainnoituna.
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Kuvio 4. Lantionnosto polvinivelen ojennuksella -liike paénpuolelta havainnoituna.

Dynaaminen pakianousu ylaraajojen tuella (Usain Bolt). Liikkeen tavoitteena on pohje-
ja pakaralihasten aktivointi. Liike pyrkii mallintamaan juoksun kiihdytysvaihetta. Tarkoi-
tuksena on harjoittaa oikeaoppisen asennon sailyttdmista ja tarkeimpien lihasryhmien
kayttba nopeassa kiihdytyksessa, joita salibandyssa tulee jatkuvasti. Edellisissa liik-
keissa tapahtunut keskivartalon ja pakaroiden alueen lihaksiston hallinnan harjoittami-
nen tukevat taman liikkeen suorittamista. Haastetta likkeeseen syntyy usean nivelen

likkeen yhtaaikaisen toiminnan hallinnasta.

Liike suoritetaan pystyasennossa, seinda tukena kayttden. Liikkeen suorittajan tulee
asettua noin puolen metrin paahan seinasté, kasvot seinddn pain ja nojautua kohti sei-
naa ylaraajojensa varassa. Alkuasennossa vartalon tulee olla suorassa eteenpéain kohti
sein&& nojaavassa linjassa. Ennen varsinaista liikkesuoritusta lanneranka ja lantion alue
tulee asettaa fleksio-ekstensio- ja rotaatiosuuntaisesti ajatellen keskiasentoon. Liike aloi-
tetaan nostamalla toinen jalka irti maasta ja koukistamalla polvi. Y18s nostetun jalan kan-
tapéd jaa alaviistoon hieman pakaran taakse. Kehon paino on suorittavan jalan pakialla,
kuten nopeassa kiihdytyksesséa. Seuraavaksi likkeen suorittajan tulee ponnistaa ylos sa-
malla nojaten hieman enemman kohti seinaa, koko vartalon kuitenkin pysyessa edelleen
sivulta katsottuna suorassa linjassa. Nain mallinnetaan etenkin juoksun kiihdytysvaiheen

kehon massakeskipisteen eteenpéin suuntautuvaa liikettd (Mero ym. 1992: 380). Lantio
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tyontyy eteen ja yl0s, jossa sen tuleekin olla juoksun kiihdytysvaiheessa (Mero ym. 2007:
249). Pohje-, etureisi- ja pakaralihakset tulee tdssa vaiheessa olla aktivoituna. Liikkeen
ylavaiheessa vapaa jalka nousee hieman ylospéin, kantapaan kuitenkin pysyessa paka-
ran alapuolelle. Alastulovaiheessa jarrutetaan kontrolloidusti nilkasta, polvesta ja lon-
kasta hieman koukistaen. Painon tulee kuitenkin edelleen olla suorittavan jalan pakialla.
Liikkeessa on tarkeaa pitéd& koko lumbopelvisen alueen lihaksisto ja suorittava alaraaja
aktiivisena sekéa sailyttaa alaraajan linjaukset. Suorittajan kehittyessa ylospéain meno saa
olla rjahtava, kunhan lumbopelvisen alueen hallinta ja alaraajan linjaukset sailyvat. Liike
muistuttaa pikajuoksijan kiihdytysta. Tasta syysta lisanimeksi valikoitui Usain Bolt, joka
muistuttaa liikkeen tarkoituksesta. Taméan kaltaiset mielikuvat helpottavat liikkeen muis-
tamista (Jaakkola 2010: 97). Liikettd tehd&&n viisi toistoa kummallakin alaraajalla. Suo-
rittajan kehittyessa liikkkeen toistomaarédé on mahdollista lisata. Liikkeen suoritustekniik-

kaa on havainnollistettu kuviossa 5.

|
|

Kuvio 5. Dynaaminen pékidnousu yléaraajojen tuella (Usain Bolt).

Yhdella jalalla tasapainottelu (Kellotaulu). Liikkeen tavoitteena on harjoittaa tasapainoa
yhdella jalalla seistessa. Lisdhaastetta liikkeeseen tuo vapaana olevan jalan liikuttami-
nen. Vaikka liikkeen aikana suarittajan ei tule liikkua alustaan ndhden ollenkaan, vapaan
jalan liikuttaminen tuo liikkeeseen mukaan dynaamisen elementin. Samalla keskittymi-
nen viedaan osittain pois tukijalkana toimivan alaraajan asennosta ja liikkeeseen saa-
daan kognitiivista haastetta. Monet lajinomaiset liikkeet, kuten juoksu, suunnanmuutok-
set ja laukaus tapahtuvat yhden jalan varassa, jolloin tasapainon taytyy olla kunnossa.

Vapaan jalan asentoa muuttamalla pyritdan valmistamaan liikkeen suorittajaa pelitilan-
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teisiin, joissa keskittyminen pelkastaan tukijalan paalla tasapainoiluun ei ole pelin suju-
misen kannalta jarkevaa. Nimi Kellotaulu toimii mielikuvan ominaisuudessa ohjaavana

ja auttavana elementtiné lilkkkeen muistamisessa. (Jaakkola 2010: 97-98.)

Liike suoritetaan pystyasennossa, yhdella jalalla seisten. Tastd asennosta laskeudutaan
matalaan kyykkyyn, jonka jalkeen kosketetaan vapaan jalan varpailla kevyesti edessa
olevaa alustaa. Taméan jalkeen vapaa jalka tuodaan takaisin tukijalan viereen ja kyykysta
noustaan ylds. Lonkka-polvi-varvas-linjauksen tulisi sailyd muuttumattomana koko liik-
keen ajan. Alustan kevyt kosketus varpailla suoritetaan myés kummallekin sivulle seka
taakse samalla tekniikalla. Tukijalan puolelle ristiin koskettaessa on syyta kiinnittéda eri-
tyisen paljon huomiota lantion asentoon. Lantion ei tule kiertya liikkeen mukana. Lis&-
haastetta likkeeseen saadaan koskettamalla alustaa kauempana tukijalasta. Kosketuk-
sia tehdaan kummallakin jalalla kaksi kierrosta joka suuntaan. Suorittajan kehittyessa
vapaan jalan kosketuskohtaa alustassa on mahdollista vieda kauemmas tukiajalasta.

Liikkeen suoritustekniikkaa on havainnollistettu kuviossa 6.

Kuvio 6. Yhdella jalalla tasapainottelu (Kellotaulu).

Dynaaminen askelkyykkykavely ylavartalon kierrolla. Liikkeen tavoite on harjoittaa ke-
hon, erityisesti alaraajan hallintaa vartalon kiertoliikkeessa (Mendiguchia ym. 2011: 13).
Salibandyssa laukaukset, sy6tét ja haltuunotot tapahtuvat usein vartalon kierron kautta

(Korsman - Mustonen 2011: 94). Liséksi tavoitteena on myds harjoittaa rajahtavyytta
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likkeen ylosnousuvaiheessa seka jarruttavaa lihastyota ala-asentoon palattaessa. Jar-
ruttava liike on tarkea tekija vammojen ehkaisyssa (Leppanen 2017; Leppanen ym.
2016: 5-6; Mero ym. 2012: 223). Tassé vaiheessa alkulammittelyohjelmaa syke saa jo

nousta korkeammalle.

Liike alkaa askelkyykystd. Kehon paino on suurimmalta osin etummaisella jalalla. Taa-
emman jalan polven voi kuitenkin laskea maahan helpottamaan liikkeen oikeaoppista
suorittamista. Molempien alaraajojen lonkan, polven ja jalkaterén tulee pysya samassa
linjassa koko liikkeen ajan (Sandstrom - Ahonen 2011: 278). Lannerangan asennon tulee
pysyé neutraalina. Askelpituus tulee sdataa niin, etté lanneranka ei joudu liialliseen lor-
doosiin liian pitkan askeleen vuoksi. Ala-asennossa kierretddn ylavartaloa molempiin
suuntiin. Lantion tulee pysya paikallaan, eika myodskdan etummainen polvi lahde kierty-
maan ylavartalon mukana kumpaankaan suuntaan. Ala-asennosta noustaan rajahtavasti
ylos etummaisen jalan p&kidn varaan. Taaemman alaraajan polvea nostetaan kohti vat-
saa eli lonkka- ja polvinivel fleksoituvat. Lantio tybnnetdén ylds ja eteen, jossa sen tulisi
olla myds juoksun kiihdytysvaiheessa (Mero ym. 2007: 249). Paluu takaisin ala-asentoon
tapahtuu hallitusti jarruttaen ja joustaen erityisesti etummaisen alaraajan lonkasta, pol-
vesta ja nilkasta. Oikeaoppisessa alastulossa etummaisen jalan tullessa alustaan ei
kuulu ttmahdysta. Liikettd tehdaan yhteensa kymmenen toistoa eli viisi kumminkin pain.

Liikkeen suoritustekniikkaa on havainnollistettu kuviossa 7.

Kuvio 7. Dynaaminen askelkyykkykéavely ylavartalon kierrolla.

Sivusuunnan hypyt pysaytyksella eli luisteluloikat. Liikkeen tavoitteena on lumbopelvisen

alueen ja alaraajojen nivelten liikehallinnan harjoittaminen lajille tyypillisiss& nopeissa
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suunnanmuutoksissa ja pysahdyksissa. Vauhti lisaa liikkeen haastavuutta tehden sa-

malla harjoitteesta lajinomaisen.

Liikkeen alkuasennossa seistdan yhdella jalalla. Alaraajan nivelten tulee olla samassa
linjassa ja keskivartalo hallitusti keskiasennossa (Sandstrom - Ahonen 2011: 278). Tasta
asennosta laskeudutaan matalaan kyykkyyn. Matalasta kyykysta ponnistetaan teravasti
vapaan jalan suuntaan, noustaan ilmaan ja laskeudutaan jarruttaen pehmeasti aiemmin
vapaana olleelle jalalle. Alaraajan ja keskivartalon hallinta pyritddn sailyttamaan laskeu-
tuessa. Laskeutumisen jalkeen liike pysaytetdan ja, jos alaraajan linjausten tai keskivar-
talon hallinnassa ilmenee puutteita, asento korjataan. Oikeaoppisesta alkuasennosta
like suoritetaan uudestaan vastakkaiseen suuntaan. Loikan pituutta muuttamalla on
mahdollista saada liikkeeseen lisd& haastetta tai helpottaa sitd. Toistoja tehdaan viisi
kummallekin puolelle. Suorittajan kehittyessé toistomééaria on mahdollista lisata. Liikkeen

suoritustekniikkaa on havainnollistettu kuviossa 8.

Kuvio 8. Sivusuunnan hypyt pysaytyksella eli luisteluloikat.
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Paikallaan tikkaus ja pysaytyshypyt. Liikkeen tavoitteena on harjoittaa kimmoisuutta ja
rajahtavyytta yhdistettynd hyvaan kehonhallintaan. Tikkauksella tarkoitetaan pakiilla ta-
pahtuvaa mahdollisimman nopeaa tarindjuoksua paikallaan. Sen tavoitteena on akiti-
voida nilkan aluetta. TAma on tarke&a ennen lajisuoritusta, koska kaikki rasitus saliban-
dyssa kohdistuu ensin nilkkaan ja jalkateraan (Korsman - Mustonen 2011: 223). Tikkauk-
sella pyritédn myos tdssa harjoitteessa mallintamaan pelitilanteessa tapahtuvia, juuri en-
nen nopeaa suunnaltaan ennakoimatonta kiihdytysta tapahtuvaa paikallaan askellusta.
Liséksi se aktivoi lihasten hermotusta (Korsman - Mustonen 2011: 227). Eteen, taakse
ja sivuille suuntautuvat rajahtavat hypyt tikkauksen jalkeen pyrkivat valmistamaan liik-
keen suorittajaa salibandykentalla tapahtuviin nopeisiin kiihdytyksiin ja suunnanmuutok-

siin.

Liike aloitetaan mahdollisimman nopealla tikkauksella paikallaan. Tikkauksen aikana ke-
hon painon tulee olla kokonaan pakidilla ja kantapéaiden tulee olla irti alustasta. Talla
tavoin lilke pyritdan pitAmaan kimmoisana ja nopeana. Noin 5-10 sekunnin tikkauksen
jalkeen suoritetaan mahdollisimman rajahtava hyppy eteen ja laskeudutaan yhdelle ja-
lalle jarruttaen pehmeasti kuten edellisessakin likkeessa. Kuten edelld, tulisi tukijalkana
toimivan alaraajan nivelten séilyd samassa linjassa ja lumbopelvisen alueen pysya hal-
litusti keskiasennossa. Laskeutumisen jalkeen liike pyséytetdan ja, jos alaraajan linjaus-
ten tai keskivartalon hallinnassa ilmenee puutteita, asento korjataan. Taman jalkeen liikke
aloitetaan alusta tikkauksella. Pysaytyshypyt tehd&an eteen, taakse sek& molemmille
sivuille niin, etté eteen- ja taaksepdin suuntautuvat hypyt suoritetaan kaksi kertaa (las-
keutuminen kerran kummallekin alaraajalle) ja sivusuunnan hypyt kerran (laskeutuminen
hyppysuunnan puoleiselle alaraajalle). TAma kierros toistetaan kaksi kertaa. Liikkeen

suoritustekniikkaa on havainnollistettu tarkemmin kuviossa 9.

—
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Kuvio 9. Paikallaan tikkaus ja pysaytyshypyt.
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5 Pohdinta

Taman opinnaytetytn tarkoituksena oli kehittda Idrottsforeningen Kamraterna, Grankul-
lan salibandyjaoston D-tyttdjen joukkueen oheisharjoittelua lajinomaista liikehallintaa tu-
kevammaksi. Liikehallintaa kehittavilla harjoitteilla on useissa tutkimuksissa todettu ole-
van fyysistd suorituskykyd parantava ja vammariskia pienentéava vaikutus (Pasanen
2009a; Pasanen ym. 2009b; Leppanen 2017; Leppanen ym. 2014; Pasanen ym. 2008).
Kehittaminen tapahtui uudistamalla joukkueen alkulammittelyohjelma. Tyon tavoitteena
oli tukea yhteisty6joukkueen tyttdjen turvallista ja tehokasta harjoittelua salibandyn pa-
rissa ja laajemmassa mittakaavassa korostaa liikehallintaharjoittelun tarkeytté ja hyotyja

juniorisalibandyssa.

Perustana uudistetulle alkulammittelyohjelmalle toimi teoriapohja uusimmista tutkimuk-
sista ja kirjallisuudesta. Uuden alkulammittelyohjelman suunnittelussa otettiin myos huo-
mioon salibandylle lajityypilliset ominaisvaatimukset, joukkueen pelaajien ikaspesifi
herkkyyskausi sekd valmennuksen toiveet pelaajien fyysisten ominaisuuksien kehittadmi-
sen suhteen. Joukkueella oli jo aikaisemmin oheisharjoittelussaan kaytdssa joitakin uu-
teen alkulammittelyyn valikoituneiden harjoitteiden kaltaisia harjoitteita. TA&man ty6n
my6td myds naiden harjoitteiden suoritustekniikkaa tarkennettiin ja pyrittiin kehittAmaan
likehallintaa tukevammaksi. Uudistetun alkulammittelyohjelman myétéa joukkueen val-
mennuksen on myds helpompi seurata pelaajien likehallinnan kehittymista usein toiste-

tuissa, lajiomaisissa lilkkeissa.

Ennen alkulammittelyohjelman ohjaamista pelaajille harjoitteet kaytiin l&pi liike kerrallaan
valmennuksen kanssa. Valmentajille kerrottiin liikkeiden tavoitteet sekd ydinkohdat, joi-
hin keskittya tyttdjen suoritustekniikkaa havainnoidessaan ja mahdollisesti korjatessaan.
Liséksi heitd opastettiin harjoitteiden oikeaoppisessa ohjaamisessa. Valmentajia ohjeis-
tettiin tarkastelemaan liikkeiden suoritusta erityisesti liikehallinnan n&kékulmasta, jotta
mahdolliset virheet tekniikassa saataisiin mahdollisimman tehokkaasti minimoitua. Téa-
man jalkeen harjoitteet ohjattiin pelaajille kahdessa ryhmassa. Liikkeet kaytiin 1&pi yksi
kerrallaan ja jokaisen liikkeen jalkeen tyt6t saivat rauhassa kokeilla 1&pi kaytya liiketta.
Valmentajat olivat jo tassé vaiheessa mukana arvioimassa suoritustekniikkaa ja tarvitta-

essa korjaamassa suorituksia. Pelaajien kanssa kaytiin [&pi jokaisen liikkeen tavoitteet,
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oikeaoppinen suoritustekniikka ydinkohtineen, yleisimmat tekniikkavirheet, suoritusmaa-
rat ja perustelut sille, miksi puhdas suoritustekniikka alkulammittelyohjelman liikkeissa
on tarkeaa myos lajin kannalta. Liséksi pelaajille kerrottiin yhtalaisyydet ja eroavaisuudet
tehtavan harjoitteen ja siirtovaikutuksen kohteena olevan lajinomaisen liikkeen valilla.
Yhtalaisyyksien ja erovaisuuksien ymmartdminen helpottaa uusien taitojen oppimista.
Liikkeiden valinnassa ja ohjaamisessa pyrittiin hydodyntamé&an myoés mielikuvia, silla
tama tehostaa siirtovaikutusta muistuttaen liikkeiden oleellisista piirteistd. (Jaakkola
2010: 97.) Pelaajat saivat myo6s yksilollistéa verbaalista sekd manuaalista ohjausta jokai-
sen liikkeen kohdalla. Uudistettu alkulammittelyohjelma otettiin kayttéon heti ohjausker-
ran jalkeen. Valmentajat saivat ohjelman liikkeista kayttdonsa lyhyet kirjalliset ohjeet

seké videomateriaalia, joissa kaytiin [&pi liikkeet yksi kerrallaan.

Seuranta tapahtui noin viikko ohjauskerran jalkeen. Seurantakerran perusteella pelaa-
jisto oli sisdistanyt alkulammittelyn liikkeet hyvin. Suurin osa pelaajista muisti oikeat suo-
ritustekniikan sanallisesti ja myds paapiirteissdén tehdessaan liikkeitd konkreettisesti.
Muutamilla tyt6illa oli havaittavissa vield haasteita oman kehonsa hahmottamisessa al-
kulammittelyliikkeiden eri vaiheissa. Tyttdjen neuromuskulaarisen kontrollin onkin to-
dettu heikentyvan murrosian aikana (Pasanen 2009a: 36; Leppanen 2017: 57). Varsinkin
seldn asennon tunnistaminen vaikutti haastavalta osalle pelaajista. Valmennuksen seké
pelaajiston kokemukset ja palaute alkulammittelysta olivat positiivisia. Liikkeiden toisto-
maarid on valmentajien kertoman mukaan nostettu tyttdjen harjaantuessa liikkeiden suo-

rittamisessa.

Liikehallinnan parantumisen kannalta haastetta asettaa joukkueen suuri koko ja nain yk-
sildiden ohjaus sen sisélld. Yksildllinen ohjaus jokaiselle pelaajalle ei ole mahdollista jo-
kaisella harjoituskerralla. Valmentajat olivat kdyttdneet alkuun menetelmaa, jossa liik-
keet tehd&én pareittain. Talldin toinen parista keskittyy suoritukseen ja saa palautetta
toiselta, joka arvioi likkeen suoritusta. Optimaalisessa tilanteessa jokaisella pelaajalla
olisi oma liikehallintaa tukeva alkulammittelyohjelma, jolla voitaisiin keskittyd yksilon
heikkouksiin ja vahvuuksiin. Tama vaatisi esimerkiksi yksil6llisesti tehdyn toiminnallisen
lihastasapainokartoituksen tai vastaavan toiminnallisen, lajiin sopivan testin, jota paivi-

tettaisiin sdanndéllisesti. Lisaksi joukkueessa pelaa kolme maalivahtia, joille olisi myds
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hyva olla yksiloity lammittelyohjelma. Maalivahdin liikkuminen lajiharjoituksissa ja pe-
leissé on hyvin erilaista kuin kenttdpelaajan, joten myds haasteet ovat biomekaniikan
kannalta erilaiset. Vastaavan kehittdmistyon voisi toteuttaa kokonaan maalivahdin nako-
kulmasta tarkasteltuna.

Tyobn merkitys laajemmin fysioterapia-alalle oli entisestddn korostaa liikehallinnan mer-
kitystéa urheilussa, erityisesti nuorten kanssa toimiessa. Tyd antaa yhden mallin siitg,
kuinka liikehallinnan merkityksen korostamista voidaan kaytdnndssa toteuttaa nuorten
joukkueurheilussa. Oleellista on ottaa huomioon lajin asettamat haasteet kehonhallinnan
kannalta, nuoren urheilijan ian tuomat vaatimukset seka yksil6llisyys. Jatkossa olisi hyva
selvittdd, onko tdman tyylisella alkulammittelyohjelmalla ollut vaikutusta pelaajien fyysi-

seen suorituskykyyn tai vammojen esiintyvyyteen esimerkiksi pidemman seurantajakson
avulla.
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