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Salibandyssa pelaajan fyysisilta ominaisuuksilta vaaditaan hyvaa liikehallintaa, perus-
kestavyyttd, nopeutta ja nopeuskestavyyttd. On arvioitu, ettd yhden ottelun aikana ehtii
suorittaa noin 80-130 jarjestaytynytta hyokkaysta. Pelaaja joutuu tekemaén paljon hy-
véé liikehallintaa vaativia nopeita 1aht6j4, kd&dnnoksia ja jarrutuksia. Heikentynyt lii-
kehallinta altistaa rasitusvammoille seka lisaa loukkaantumisriskia. Hyva liikehallinta
auttaa sadtelemé&an lihasten toimintaa nopeissakin tilanteissa ja on turvallisen liikku-
misen edellytys.

Opinnaytetyon tilaajana oli salibandyseura Porin FBT Karhut. Opinndytetyon tarkoi-
tuksena oli tutkia kahdeksan viikon mittaisen intervention vaikutusta alaraajojen liike-
hallintaan nuorilla salibandyn pelaajilla. Tavoitteena oli parantaa pelaajien alaraajojen
lilkehallintaa ja ehkaista loukkaantumisia. Opinndytetydssamme kaytimme klassista
koeasetelmaa, jossa havaintoyksikot olivat jaettu kahteen ryhmaan: testi- ja kontrolli-
ryhmé&an. Testiryhmé& koostui Porin joukkueen -07 ikdvuoden poikapelaajista. Kont-
rolliryhmané toimi Kokemaen -07 ikdvuoden poikapelaajat. Testiryhmaan osallistui
15 pelaajaa ja kontrolliryhmaén osallistui 5 pelaajaa.

Molemmille ryhmille suoritettiin alkutestit kevéélla ja lopputestit kesalla 2019. Alku-
testien jalkeen testiryhmalla alkoi kahdeksan viikon mittainen interventiojakso. Kont-
rolliryhma harjoitteli ilman meidan interventiota. Testiryhman valmentajien tehtdvana
oli ohjata pelaajille harjoituspaivina liikehallintaa vahvistavia ja kehittavié harjoitteita
kolme kertaa viikossa. Harjoitusmateriaali oli perdisin Katajisto & Valila (2018) opin-
naytetyon tuotoksesta. Harjoitteita toteutettiin osana oheisharjoittelua.

Tutkimustulokset viittasivat testiryhmall& positiiviseen muutokseen alaraajojen liike-
hallinnan ndkokulmasta. Lahes kaikissa testituloksissa nakyi kehitysta. Kuitenkaan ti-
lastollista analyysia tuloksista ei tehty. Liikehallintaa kehittdvilla harjoitteilla on to-
dettu olevan fyysisté suorituskykyd parantava ja vammariskid pienentéva vaikutus.
Tassa tutkimuksessa kéytetty Katajiston ja Valilan (2018) suunnittelema harjoitusoh-
jelma ndyttéd tuottavan samansuuntaisia tuloksia kuin muutkin samankaltaiset tutki-
mukset. Tutkimuksen tulokset ovat tarkeita urheilijoille vammariskin pienentdmiseksi.
Toimeksiantajat voivat hyddyntéé tuloksia harjoittelussa.
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Floorball requires good motion control, basic endurance, speed and speed endurance
from the player. It has been estimated, that a player has time to perform 80-130 orga-
nized attacks during one match. Player has to execute many quick starts, turns and
brakes that require motion control. Poor motion control exposes to repetitive strain
injuries and increases the risk of injuries. A good motion control helps regulate mus-
cle-functions in fast situations and is a requirement for secure movement.

The client for this thesis was floor ball club Porin FBT Karhut. The purpose of this
thesis was to investigate an eight week long intervention’s effects on lower extremities
motion control for young floor ball players. The objective of this thesis was to enhance
the motion control of players lower extremities and prevent injuries. We used a clas-
sical experiment layout in our thesis, in which observation units were divided into two
groups: test and control group. The test group consisted from Pori team -07 years of
age boy-players. Control group consisted from Kokemaki -07 years of age boy-play-
ers. 15 players participated in the test group and five players participated in the control

group.

First tests were carried out for both teams in the spring and final tests in the summer
2019. After the first tests an eight week-long intervention period began for the test
group. The control group trained without our intervention. Test groups coaches task
was to guide exercises that enhance and fortify motion control for the players three
times a week. The exercise materials were based on the output of Katajisto & Vélila
(2018) thesis. The exercises were implemented to team’s attached training.

The research results suggested to a positive change in lower extremity motion control
for the test group. Almost all test results indicated improvement. However, a statistical
analysis of the results were not executed. Motion control exercises have shown to en-
hance physical performance and lower the risk of injury. The exercise program used
in this study, designed by Katajisto & Vélila (2018) appears to produce same kind of
results as other similar researches. This study’s results are important for athletes to
lower the risk of injury. The clients are able to benefit the results in their training.
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1 JOHDANTO

Salibandy on 15-20 hengen joukkuelaji, jossa kentélla pelaa molemmista joukkueista
kerralla viisi kenttapelaajaa ja maalivahti. Pelissa on tarkoituksena saada pallo vastus-
tajan maaliin. Peliaika on tyypillisesti 3x20 minuuttia tehokasta peliaikaa. Pelaajat saa-
vat tehdd melko vapaasti pelaajavaihtoja pelin aikana. Salibandyn suosio on kasvanut
Suomessa ja on tilastojen mukaan kolmanneksi suosituin palloilulaji. Suomessa pelaa

yli 65 000 lisenssipelaajaa talla hetkelld. (Salibandyliiton www-sivut 2019.)

Salibandyssa pelaajalta vaaditaan hyvéa mailankésittelya ja lajinomaista liikkumista.
Eran aikana tulee monia nopeita suunnanvaihdoksia ja pyrahdyksid, joissa alaraajat
joutuvat kovaan kuormitukseen. Tdémén takia lajissa sattuu paljon loukkaantumisia.
Hyvalla liikehallinnalla pystytadn ennaltaehkdisemaén pelin aikana tapahtuvia louk-
kaantumisia. Siksi on tarkedd, ettd harjoittelussa tulee harjoitettua monipuolisesti pe-
laajan liikehallintaa. (Réisdanen 2018, 8-9.)

Raisdnen (2014) ja Pasanen (2009) ovat tutkineet liikehallintaa paljon viime vuosina.
Nuoret eivat omassa harjoittelussaan mieti vammaojen ennaltaehkaisya ja loukkaantu-
misriskid. Valmentajan tehtdvana on varmistaa harjoitteluohjelma, joka pitaa siséllaan
liikehallinnan monipuolisen harjoittelun. Halusimme opinnaytetydssamme selvittaa
FBT Karhujen salibandyjoukkueen liikehallinnan tasoa sita mittaavilla testeilld seka
lisata liikehallinnan painotusta harjoittelussa.

Opinnaytetydomme pohjautuu Katajisto & Vaélila (2018) opinnaytetydhon, alaraaja-
vammojen ennaltaehkéisy salibandyseura FBT Karhut United ry:n D-junioreilla.
Opinndytetyossé luotiin FBT Karhut seuran toimihenkilGille koulutustilaisuus alaraa-
javammoista seka niiden ennaltaehkaisysta. Opinndytetydssa testattiin joukkueen pe-
laajien alaraajojen liikehallintaa, seké koottiin alaraajojen hallintaa parantavia harjoit-
teita (Katajisto & Vélila 2018).

Yhteistyokumppanimme salibandyseura FBT Karhut United ry valikoitui aikaisem-
man yhteistyon vuoksi. Sovimme tilaajan kanssa, ettd kdytdmme tutkimuksessamme

testi- ja kontrolliryhmé&é tuloksien luotettavuuden varmistamiseksi. Kontrolliryhméksi



valikoitui Kokeméen -07 salibandyjoukkue. Suoritimme joukkueille alku- ja lopputes-
tit, ohjeistimme testiryhmalle liikehallintaa kehittévia harjoitteita seka tutkimme nii-

den vaikutuksia.



2 SALIBANDY

Salibandy on nopeatempoinen urheilulaji, jossa kahden eri joukkueen pelaajat yrittavét
saada pallon vastustajan maaliin. Pelialue on 40 metri& pitka ja 20 metria leved. Kentan
ymparilld on 50cm korkea kaukalo. Peliajan pituus vaihtelee pelatun tason mukaan.
Tyypillisesti pelataan 3-2 er&a, yhden eran kesto on 20-15 minuuttia. Joukkueissa on
kuitenkin vaihtopelaajat, joita joukkueet vaihtelevat erdn edetessa. (Jarvinen & Sipiléa
1997, 7-12.)

Nopean pelitemponsa vuoksi salibandy sisaltdd paljon nopeita suunnanvaihteluita,
kiihdytyksia seka kontaktia toisiin pelaajiin. Pelaaja saattaa olla kentélla kerrallaan
vain muutamiakin minuutteja, mutta silti loukkaantumisen riski on melko suuri. Sali-
bandyssé pelaajilla ei ole k&ytdssa suojavarusteita, paitsi maalivahdilla. Halutessaan

voi kéayttaa suojalaseja. (Salibandyliiton www-sivut 2017.)

Lajissa, jossa on nopea pelitempo ja mahdollisuus kontakteihin pelaajien valilla, on
melko korkea loukkaantumisriski. Kontaktit ja kaatumiset voivat aiheuttaa sijoiltaan-
menoja tai murtumisia. Nopeat kiihdytykset ja suunnanvaihdokset rasittavat polvia ja
nilkkoja. Pitkaan kestéva peliasento esimerkiksi etukumarassa voi johtaa kiputiloihin
ja jaykkyyteen. Nilkan nyrjahdykset ovat melko yleisid. (Hautala & Ruuhinen 2011,
18-25.)

2.1 Lajin fyysiset vaatimukset

Pelaajan fyysisilta ominaisuuksilta vaaditaan hyvaa liikehallintaa, peruskestavyytta,
nopeutta ja nopeuskestavyyttd. On arvioitu, ettd yhden ottelun aikana ehtii suorittaa
noin 80-130 jarjestaytynyttd hyokkéysta. Pelaaja joutuu tekeméaan paljon nopeita lah-
toja, k&annoksia ja jarrutuksia. Reaktiokyky, koordinaatio ja alaraajojen lihasvoimat
ovat oleellisissa rooleissa tassa vaiheessa. (Kulju & Sundqvist 2002, 106-109.)

Ketteryys, lahtonopeus ja havaintomotoriikka ovat ominaisuuksia, joita pelaaja tarvit-

see salibandyssa. Jatkuvasti muuttuvat pelitilanteet vaativat pelin havainnointia ja en-



nakoimista. Pelaajan tuleekin havainnoida oman joukkueen sek& vastajoukkueen liik-
keitd kentélla ja tehdé ratkaisut havainnointiensa perusteella ja samaan aikaan reagoida

tilanteeseen sekunnin murto-osassa. (Pasanen, Kannus & Parkkari 2009, 15.)

Peruskestavyyttd pelaaja tarvitsee, jotta hdn jaksaa pelata koko ottelun ja kuitenkin
palautuu suorituksesta. Nopeuden kannalta tarkeimmaéksi on arvioitu ensimmaiset 3-5
juoksuaskelta. Ndma voivat pelitilanteessa muuttaa oleellisestikin pelin kulkua. No-
peuskestavyyttd vaaditaan vaihtojen aikaisten spurttien kestamiseen. (Kulju & Sund-
gvist 2002, 106-109.) Pelitilanteissa pelaajan syke on koko ajan melko korkealla. Kah-
den ja puolen tunnin pelin aikana suurin osa peliajasta (32-40 minuuttia) pelaajan syke
on 50-59% pelaajan maksimisykkeestd. Koko pelin aikana syke vaihtelee 46-98%:n

valilla maksimisykkeestd. (Korsman 2013.)

2.2 Alaraajojen urheiluvammat ja riskitekijat salibandyssa

Urheiluvammalla tarkoitetaan kudosvauriota, joka saa alkunsa, kun kudokseen koh-
distuu liian suuri voima. Kudoksen kyky suojella kehoa ylittyy ja télléin syntyy ku-
dosvaurio. Vaurio voi sattua kilpailu- seka harjoittelutilanteen yhteydessa. Urheilu-
vamman sattuessa on pelaajan hakeuduttava ladketieteelliseen hoitoon. Yleisimmat ur-
heiluvammat ovat polven ja nilkan alueella lajeissa, joissa suoritetaan &killisia suun-

nanmuutoksia, pysahdyksia ja hypysta alastuloja. (Haverinen 2013, 11.)

Urheiluvammat, etenkin polven alueen vammat, johtavat pitkiin poissaoloihin urhei-
lusta, jopa puolen vuoden ajaksi. Lievat nyrjahdykset ovat yleisimpia nilkkavam-
moista ja ne aiheuttavat korkeintaan viikon poissaolon urheilusta. (Pasanen, Kannus
& Parkkari 2009, 15.) Huonona puolena on nyrjahdysvamman uusiutuminen. Aikai-
semmin nyrjahtaneen nilkan riski loukkaantua uudelleen on kymmenkertainen, silla
nilkan nivelsiteet ovat saattaneet 16ystyad. Heikot nivelsiteet eivét pysty endd tukemaan
nilkkaa kunnolla. Jos ld&karin tutkimuksessa todetaan, etta nivelesiteet ovat tukevat ja
kunnossa, toistuvien nyrjahdysvammojen syyna on nilkan puutteellinen tasapaino- ja
asentotunto sekd koordinaatio-ongelmat. Naihin ominaisuuksiin tulisi kuntoutuksessa
kiinnittdd huomiota, koska ne heikkenevat aina nilkkavamman sattuessa. (Mehildisen

www-sivut 2019.)



Polven nivelsidevammat tapahtuvat esimerkiksi tilanteissa, joissa tehdddn nopeita
suunnanmuutoksia. Talléin paino on yhden jalan varassa, polvi taipuu voimakkaasti
sisaanpain, aiheuttaen nivelsiteisiin yhtakkisen leikkaavan kuormituksen. (Pasanen ym
2009, 15-16.) Polvien valgus-asento heikentad polvien liikehallintaa ja se nahdéaan yh-
tend riskitekijand ACL vamman syntymisessé (Leppanen 2017, 70-72).

Polven ja nilkan urheiluvammojen riskitekijat voidaan luokitella rakenteellisiin, fyy-
sismotorisiin sek& ymparistoon ja lajista johtuviin riskitekijoihin. Rakenteellisissa ris-
kitekijoissd vaikuttavat pelaajan aikaisemmat polven tai nilkan vammat, ylipaino, ni-
velsiteiden 16ysyys tai pieni poikkipinta-ala seka polven yliojentuminen ja jalkaterén
ylipronaatio. Fyysismotorisiin riskitekijoihin luetaan pelaajan heikko lihasvoima, joka
vaikuttaa puutteellisesti asennon hallintaan. Huono kunto johtaa nopeaan vésymiseen
altistaen pelaajan loukkaantumiselle. Ymparistosté ja lajista johtuvat riskitekijat ovat
pelikentan alusta ja ymparistd, urheilulajin ominaisuudet seké varusteet, harjoittelun
intensiteetti, kesto ja harjoittelun maara viikossa. Lisdksi vaikuttavat harjoittelukausi
javuodenaika. (Pasanen ym 2009, 16; Parkkari, Kannus, Kujala, Palvanen & Jarvinen
2003, 72.)

Urheiluvammojen aiheuttajia ja riskitekijoitd on viime vuosina tutkittu. Salibandy-
vammatutkimuksessa, johon osallistui 374 pelaajaa, selvisi ettd urheiluvammojen il-
maantuvuus oli huomattavasti korkeampi Kilpapeleissé (40,3 vammaa/ 1000 tuntia
kohti) kuin harjoituksissa (1,8/ 1000 tuntia kohti). Eniten loukkaantumisia sattui pol-
veen (27%), nilkkaan (22%) ja reiteen (12%) (Pasanen 2009, 41, 51-52.)

UKK-instituutin Urheilijan liiketaidot, lihaskunto ja terveys -tutkimushankkeessa
(Tampereen urheiluladkariasema, 2011-2015) seurattiin salibandyn ja koripallon pe-
laajille tapahtuvia vammoja. Pelaajat olivat nuoria, keski-ik& 14,9-16,6. Tutkimuksen
mukaan rasitusvammoja ilmeni 1000 tuntia kohden salibandyssa 1,6 kappaletta ja ko-
ripallossa 1,5 kappaletta. N&istd molemmat rasitusvammat ovat suurimmaksi osaksi
polveen kohdistuvia. Vakavia rasitusvammoja oli paljon (44%) ja ne aiheuttivat yli
kuukauden sairasloman harjoittelusta. (Leppanen 2017, 41-42, 53.) Rasitusvamman
syyné on yleensa paljon toistoja siséltava ja liian yksipuolinen harjoittelu, levon ja

kuormituksen vélinen suhde sekd rasituksen liian nopea lisédminen (Haverinen 2013,
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16). Toipuminen rasitusvammoista kestda yleensa kauan eika taydellinen vamman pa-

raneminen ole aina valttdmatta mahdollista (Helminen 2017, 4).
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3 LIKEHALLINTA

Liikehallinta, eli motorinen kunto tarkoittaa raajojen ja kehon hallintaa eri asennoissa
ja liikkeessa. Jotta liikesuoritukset olisivat sujuvia, nopeita ja tarkoituksenmukaisia,
tarvitaan liikehallintaa. Tdma hallinta on keskushermoston, dareishermoston ja niiden
hermottamien lihasten yhteisty6ta. Liikehallintaan vaikuttavat monet osa-alueet, kuten
lihasvoima, reaktiokyky, tasapaino, koordinaatio seka ketteryys. Jo lapsuudessa luo-
daan perusta liikehallinnalle, mutta sen osatekij6ité voidaan harjoittaa ja kehittaa viela

aikuisenakin monipuolisella liikunnalla. (Rinne 2011, 11-12.)

Heikentynyt liikehallinta altistaa rasitusvammoille seka liséé loukkaantumisriskia. Lii-
kehallintaa vaaditaan esimerkiksi tasapainon yllapitdmiseen horjahtaessa. Hyva liike-
hallinta auttaa saatelemé&én lihasten toimintaa nopeissakin tilanteissa ja on turvallisen

litkkumisen edellytys. (Vayrynen & Saarikoski 2016.)

3.1 Lihasvoima

Lihasvoima rakentuu tuki- ja liikuntaelimiston lihaksista. Lihaksia ihmiskehossa on
yli 200 ja ndmé ovat liitoksissa toisiinsa nivelten ja luuliitosten valityksell&. Lihaksien
pituutta muuntelemalla sd&dell&dén vartalon ja raajojen liikkeita ja asentoa. (Seppénen,
Aalto & Tapio 2010, 88-95.) Lihasvoima voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen: mak-
simivoima, nopeusvoima seké kestovoima. Maksimivoimassa tarkoitetaan lihaksen tai
lihasryhméan maksimaalista voimantuottoa. Tassé haetaan lihaksien &arimmaisté voi-
mantuottoa, joten suoritus on melko lyhyt. Tyypillisesti maksimivoimassa annettu
kuorma jaksetaan nostaa yhden kerran. Maksimivoiman harjoittamisessa siis ediste-
taan urheilijan yksittaisen suoritteen tehoa. Kestovoimassa taas harjoitetaan lihaksis-
ton kykyé sietdd vasymystd melko pitkakestoisissakin suoritteissa. Kestovoiman har-
joittamisessa muun muassa totutellaan lihaksistoa maitohappojen sietdmiseen. Kesto-
voiman harjoittamisella edistetd&n urheilijan sietokykyé pitkakestoisissa suoritteissa.
Nopeusvoimassa tarkastellaan lihasten kykyé tuottaa lyhyessa ajassa mahdollisimman
suuri voima. Harjoitusvaikutus perustuu nopeaan hermotukseen. Nopeusvoiman har-
joittamisessa parannetaan urheilijan kykya suorittaa esimerkiksi nopeita pyréahdyksia
tai suunnanvaihdoksia. (Hakkinen, K. 1990. 41-42.)
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Nuorten urheilijoiden lihasvoimaharjoittelussa on térkedd, ettd harjoittelu tukee nor-
maalia kasvua ja kehitystd. Esimerkiksi oman kehonpainon hyddyntaminen harjoitte-
lussa on suotavaa. Raskaiden painojen kaytto ei ole suositeltavaa nuorilla urheilijoilla,
sillé se voi liiallisesti kdytettynd kuormittaa luustoa. Alle murrosikéisille nuorille suo-
sitellaan aerobisen lihasvoiman harjoittamiseksi kiertoharjoittelu-tyyppisté harjoitte-
lua. Liséksi harjoitteiden tulee kuormittaa isoja lihasryhmid, jolloin myds syke pysyy
korkealla. (Seppénen, Aalto & Tapio 2010, 88-95.) Nuorilla suositaan lihasvoiman
harjoittamisessa erilaisia kuntopiirejd, jumppia ja pelejd. Ndin saadaan parannettua
keskittymista harjoitteisiin ja motivoitua nuorta suorittamaan liikkeet tehokkaammin.
Myos hydtyliikunnalla voidaan tehokkaasti lisata lihasvoimaa. Hyotyliikunnalla tar-
koitetaan arkiliikuntaa, joka on mitattavissa olevaa ty6ta. Esimerkiksi pihaty6t, siivoa-

minen tai rakennusty6t. (Tervekoululainen 2019.)

3.2 Reaktiokyky ja refleksit

Liikehallinnan saatelyyn osallistuu keskushermosto, hermo-lihasjéarjestelma, tuki- ja
liikuntaelimisto seka aistikanavat. Liséksi kokemus ja kyky ennakoida tulevia tapah-
tumia helpottavat liikehallinnan séilymista. Liikehallinta voidaankin jakaa ennakoiviin
(proaktiivisiin) ja palautetta antaviin (reaktiivisiin) mekanismeihin. Proaktiivisissa
liikkeissa osa asentoa yllapitavisté lihaksista aktivoituvat jo ennen liiketté tuottavien
lihasten aktivoitumista. Reaktiivisissa liikkeissa liikkeet tapahtuvat tasapaino- ja suo-
jareaktioiden avulla. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 36-37.)

Reaktiiviset liikkeet tapahtuvat lahinna refleksien kautta. Refleksit ovat nopeita, tie-
dostamattomia ja suunnittelemattomia liikkeitd, jotka tapahtuvat tietynlaisen stimulaa-
tion seurauksena. Tietyt refleksit ovat opittuja ja tietyt ovat olemassa syntymaésté asti.
Esimerkiksi asettaessa vahingossa kaden kuumalle hellalle, synnynnéisen refleksin
avulla vedetdan kasi tiedostamattomasti pois. Opittu refleksi on esimerkiksi autolla
ajaessa jarrun painaminen hatatilanteessa. Refleksit tapahtuvat tyypillisesti lihasten tai
janteiden venytysta ja painetta aistivien reseptoreiden l&hettdmien viestien perusteella.

Esimerkiksi kaatuessa alaraajojen lihakset aistivat lisadntyneen venytyksen, jolloin
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ldhtee viesti eteenpdin korjaavien toimenpiteiden suorittamiseksi. (Tortora, G. & Der-
rickson, B. 2017. 409-415.)

3.3 Tasapaino ja proprioseptiikka

Tasapainon muutoksia aistivat sisakorvan kaarikéytavat ja soikea ja pydrea rakkula,
niskan ja seldn lihasten proprioseptiiviset reseptorit, jalkapohjien reseptorit seké nako-
aisti. Lihaksisto yllapitad pystyasennon tasapainoa korjaavilla liikkeilla. Tasapainoa
on mahdollista parantaa harjoittelemalla. Esimerkiksi sulkemalla silmat, suljetaan pois
yksi tasapainoa aistivista elimisté ja vaikeutetaan harjoittelua. (Leppéluoto, Kettunen,
Rintamaki, Vakkuri, Vierimaa & Latti 2017, 438-439.)

Sisékorvassa sijaitseva tasapainoelin on yksi tarkeimmista tasapainoon vaikuttavista
osa-alueista. Tasapainoelimen vaikutukset huomataan vasta silloin, kun se on vaurioi-
tunut. Talldin oireena on tasapainon ja asennon sdatelyn menetys, nédon tarkkuuden
vaheneminen sek& aistimukselliset hairiét. Tasapainoelimen valittdmien viestien pe-
rusteella keho pystyy vertaamaan pystyasennon mallia esimerkiksi epévakaalla alus-
talla seisomiseen tai liikkumiseen. Tasapainoelin kehittyy syntymasta alkaen liikku-
misen kokemusten perusteella. Lapsen liikkuessa tasapainoelin saa koko ajan arsyk-
keitd ja malleja, jotka toimivat vertailukohteina muissa tilanteissa. (Sandstrom & Aho-
nen 2011, 28-29.)

Proprioseptiikalla tarkoitetaan elimistdn asento- ja liikeaistia. Proprioseptorit aistivat
esimerkiksi jasenten asentoa. N&ita reseptoreita sijaitsee janteissd, lihaksissa ja nive-
lissa. Hyvéa proprioseptiikka auttaa pitdmaan jasenet hyvassa asennossa liikkeen ai-
kana ilman, etta niita pitaisi koko ajan seurata katseellaan. (Vayrynen & SaarikoskKi
2016.) Kehon lihaksistossa sijaitsevat reseptorit aistivat lihasten venymista ja supistu-
mista. Reseptoreita on muun muassa painovoimareseptorit, painereseptorit seka pro-
prioseptorit. Tasapainossa hyddynnetdén jalkapohjien ihon kosketus- ja paineresepto-
reita. Aivot havaitsevat reseptorien viestien perusteella esimerkiksi epatasaista paine-
jakaumaa. Keho voi téll6in reagoida vastaanottamiin viesteihin sopivalla tavalla ylla-
pitdékseen seisomatasapainoa. Istuessa istuinlihasten vastaavat reseptorit toimivat sa-

malla tavalla istumatasapainon yll&pitamiseen. Asennon yllapitdminen vaatii kehon
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sisdista vertailua ennalta opittuihin asentomalleihin. (Sandstrom & Ahonen 2011, 51-
53.)

Nékoaistin tuottamien havaintojen perusteella luodaan kokonaiskuva péén ja kehon
asennosta. Asennon muutoksia seurataan, verrataan ympéaroivaan tilaan seka horisont-
tiin. Nain voidaan tehda joko p&an tai kehon asennon muutoksia tasapainon yllapita-
miseksi. Nékoaistin ja tasapainoaistin viestien perusteella tehdaén paatoksia korjaa-

vien asentomuutosten suorittamisesta. (Sandstrom & Ahonen 2011, 169.)

3.4 Koordinaatio

Koordinaatiolla tarkoittaa liikkeen ja liikesarjojen hallintaa. Hyvan koordinaation
avulla esimerkiksi juokseminen ja pallon kasittely pelin aikana sujuu helpommin ja
turvallisemmin. Koordinaatiossa aistit, hermosto ja lihakset toimivat jatkuvassa yh-

teistyossa. (Terve Koululainen n.d.)

Koordinaation kehityksessa ensimmainen vaihe on sarjallisten liikkeiden tuottaminen.
Koordinaatiossa tarkeda on liikkeiden ja liikesarjojen sovittaminen yhteen sujuvaksi
liikkeeksi. Haasteena on nivelten erityiset liikkuvuudet, lihasten voimansaately liik-
keen tuottamiseksi seké liikkeiden samankaltaisuustaipumukset. Esimerkiksi juostessa
tai soutamisessa raajat liikkuvat samaan tahtiin samansuuntaisesti. Myéhdisemmassa
vaiheessa harjoittelun seurauksena voidaan oppia haastavampia liikemalleja, joissa
raajaparit toimivat eri tavoin ja eri suuntiin. Esimerkiksi kengédnnauhojen sitominen tai

jonkin instrumentin soittaminen. (Sandstrom & Ahonen 2011, 48-51.)

Salibandyssa pelaaja joutuu juoksemaan monella eri tyylilla nopeassakin tahdissa.
Suurimman osan peliajasta pelaajat juoksevat eteenpain tai kaartaen. 10-15 prosenttia
ajasta juostaan sivuttaissuunnassa ja 5-10 prosenttia takaperin. Tdma vaatii pelaajalta
melko hyvaa koordinaatiota. (Kulju & Sundqvist 2002, 107)
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4 HARJOITTELUN VAIKUTUS LIUKEHALLINTAAN

Jotta harjoittelu olisi tehokasta ja kehittavéaa, on suunnittelussa noudatettava harjoitte-
lun perusperiaatteita, jotka ovat: sdanndllisyys, jatkuvuus, nousujohteisuus, yksilolli-
syys ja rytmitys. Oikein suunniteltu ja tarpeeksi haastava harjoitusohjelma kuormittaa
kehoa enemmaén kuin arki askareet. Levon ja terveellisen ravinnon avulla keho palau-
tuu harjoittelusta ja pyrkii sopeutumaan uuteen harjoitteluun. Harjoittelun tulee olla
sédannollista ja toistuvaa. Nousujohteisen harjoitusohjelman haastavuutta tulee asteit-
tain kasvattaa sopivassa suhteessa aiempaan harjoitteluun, seka yksilon taso ja taidot
ovat huomioitava. Harjoittelun rytmitys pitéa sisallaédn kovia harjoitusjaksoja, jotka
mahdollistavat riittavid harjoitusarsykkeita elimistdlle kehittymisen kannalta, seka ke-
Vvyité harjoitusjaksoja, jotka taas mahdollistavat elimiston palautumisen ja sita kautta
kehittymisen. (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja, L4msd, Nikander & Riski 2009, 73,
146-151.)

Perusperiaatteiden liséksi harjoittelun siséllon tulee olla hermolihasjarjestelman toi-
mintaa aktivoiva seka liiketaitoja ja kehon hallintaa kehittdvaa. Téllainen harjoittelu
kehittd4 pelaajan staattista tasapainoa ja alaraajojen liikenopeutta. Harjoittelussa tulee
Kiinnittdd huomiota suoritustekniikkaan. Huolellinen ohjaus ja oikea tekniikka, eten-
kin selan, lantion, polven ja nilkan hallinnassa vahvistavat oikeaa liikemallia. Oikein
suoritettu liike on sujuvaa, tehokasta ja taloudellista, vahentéen rasitusvammojen ja

akillisten vammojen riskia. (Pasanen ym. 2009, 16.)

4.1 Liikehallinnan harjoittelu lapsilla ja nuorilla

Lasten ja nuorten harjoitteluun vaikuttaa fyysinen kasvu ja kehitys. Fyysisen suoritus-
kyvyn kehittyminen tarkoittaa fyysisten suorituskykyominaisuuksien kehittymista,
jotka ovat; voima, kestavyys, nopeus, liikkuvuus ja taidot. Naihin ominaisuuksiin vai-
kuttavat esimerkiksi ymparistotekijat, kuten leikit ja pelit sek& organisoitu harjoittelu.
Fyysisen harjoittelun perusperiaatteet on tiedetty jo vuosikymmenié ja samat periaat-
teet pitavat paikkansa seka aikuisten, ettd lasten ja nuorten fyysisen harjoittelun koh-
dalla. (Hakkarainen ym. 2009, 73.)

Fyysisen harjoittelun perusperiaatteet ovat esitelty seuraavassa kuvassa (Kuva 1).
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Vksilollisyys |

¢ikd, sukupuoli,kehitystaso, harjoitustausta jne.

{ Progressiivisuus ‘

eharjoittelun nousujohteisuus
eelimistdon sopeutuminen --> uusia arsykkeita

Spesifisyys

¢"se ominaisuus ja elinjarjestelmat kehityvat mita harjoitetaan"

Palautuvuus

ofyysinen suorituskyky laskee, jos ei harjoitella

Superkompensaatio

eharjoitusarsyke ja palautumisprosessi

Kuva 1. Fyysisen harjoittelun perusperiaatteet (Hakkarainen ym. 2009, 195)

Jotta harjoittelun perusperiaatteet toteutuvat lasten ja nuorten harjoittelussa, harjoitus-
ohjelman tulisi olla monisiséltdinen. N&in voidaan kehittda kaikkia liikehallinnan osa-
alueita. Monipuolinen neuromuskulaarinen harjoittelu pitaa sisallaan lajinomaisia lii-
ketaitoja, koordinaatiota, ketteryytta ja tasapainoa seké lihasten vahvistamista: varsin-
kin alaraajojen ja keskivartalon. Olennaista harjoittelussa on puolierojen minimointi
seka liikehallinnan ja tekniikan kehittdminen. Harjoitteiden saannollisyys on tarkeda
ja jokaiselle pelaajalle tulee suunnitella harjoittelu niin, etta se on tarpeeksi haastavaa,
mutta ei liian vaikeaa. Liikkeitd tulee pystya soveltamaan ja vaikeuttamaan tarpeen
mukaan. (Lahtinen 2015, 5-6.)

Lihaksiston oikea-aikaista kayttod, eli koordinaatiokykyé pystytaan kehittdmaan opet-
telemalla erilaisia motorisia taitoja ja voimaharjoittelutekniikoita sekd kehonhallintaa.
Harjoittelussa on tarkedd huomioida keskivartalon alueen (vatsa, selka, kyljet, pakarat
ja lonkankoukistajat) lihaksiston valisen yhteistyon ja lihaskunnon kehittdminen, sill&
se vaikuttaa lantion hallintaan. Lantion voimatason ja hallinnan ollessa riittavalla ta-
solla voidaan vaikuttaa yla- ja alaraajojen voimantuottoon kehittavéasti. (Hakkarainen
ym. 2009, 206.)
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Tietyn ikaisend joidenkin taitojen oppiminen on helpompaa kuin muulloin. Puhutaan
herkkyyskausista, joka on otollista aikaa oppia uusia taitoja. Talldin harjoittelun tulisi
painottua niihin ominaisuuksiin, joiden kehittymiselle on parhaat edellytykset. Herk-
kyyskaudella harjoittelun vaikutus on moninkertainen kyseiselle ominaisuudelle kuin
herkkyyskauden ulkopuolella. Esimerkiksi nopeutta, joka on vahvasti periytyva omi-
naisuus, kannattaa harjoittaa herkkyyskaudella. Kasvupyrahdykset vaikuttavat harjoit-
teluun ja suorituskykyyn. Murrosidsséd nopean kasvun aika saattaa aiheuttaa jayk-
kyyttd, silla lihakset eivat valttdmatta pysy samassa kasvuvauhdissa kuin luusto. Tal-
I6in nuorten harjoittelussa on syyta panostaa myos venyttelyyn ja sen tarkeyteen. (Ter-

vekoululainen www-sivut 2019.)

4.2 Harjoittelun vaikutus vammariskiin

Harjoitusohjelmien vaikuttavuutta ennaltaehkaisevésti on Leppasen mukaan tutkittu
tusohjelmilla vaikuttaa ja on vaikea sanoa miké harjoitusohjelma tai yksittainen liike
ennaltaehkéisee urheiluvammoja. Kuitenkin pelaajan siséisiin riskitekijoihin, esimer-
kiksi liiketaito, fyysinen kunto ja lihasvoima ovat harjoitettavissa olevia ominaisuuk-
sia. Leppésen tekemassa tutkimuksessa todettiin, ettd teholtaan hyodylliset harjoitus-
ohjelmat sisélsivat hermo- lihasjérjestelmén toimintaa kehittavia harjoitteita, kuten ta-

sapaino- ja lihasvoimaharjoitteita. (Leppanen 2013, 29, 36-37.)

Salibandyvammatutkimuksen (2004-2005) pohjalta toteutettiin interventiotutkimus,
joka oli pituudeltaan yhden pelikauden mittainen. Alkuveryttelyohjelma sisalsi her-
molihasjarjestelméan toimintaa aktivoivia liikkeita ja niiden vaikutusta tutkittiin sali-
bandypelaajien vammariskiin. Tutkimuksessa oli harjoitus- ja kontrolliryhma. Harjoi-
tusryhmalle ohjattiin erilaisia lihaskunto-, tasapaino- ja hyppelyharjoituksia, joita tuli
tehdd 1-3 kertaa viikossa kuuden kuukauden ajan. Tarkein huomio oli oikeassa suori-
tustekniikassa. Vammariski oli 66% pienempi harjoitusryhmalla kuin kontrolliryh-
maéll&. (Pasanen 2009, 10, 56; Pasanen ym. 2009, 16-18.)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Alaraajojen hallinnan heikkoudella on iso vaikutus loukkaantumisriskiin, etenkin pal-
loilulajeissa. Rekisterdityja liikuntatapaturmia sattui vuonna 2009 Suomessa 350 000,
joista salibandyssa tapahtuneiden osuus oli 38 000 (Terve Urheilija 2009). Yhden jalan
varassa tehdyt nopeat suunnanmuutokset lisadvat riskia alaraajavammoille. Ajoissa
tunnistettuna heikon liikehallinnan omaavan pelaajan liikehallinnan ongelmiin voi-
daan puuttua ennen loukkaantumista ja vélttdd loukkaantumisesta johtuvia sairaus-

poissaoloja. (R&isénen 2018, 23.)

Opinnaytetyon tarkoitus oli tutkia kahdeksan viikon mittaisen intervention vaikutusta
alaraajojen liikehallintaan nuorilla salibandyn pelaajilla. Tavoitteena oli parantaa pe-

laajien alaraajojen liikehallintaa ja ennaltaehkéistd loukkaantumisia.

Opinnaytetydn hypoteesina oli, ettd sdanndllisella liiketaitoharjoittelulla on vahvista-
via vaikutuksia alaraajojen liikehallintaan. Tutkimuksessa selvitettiin, millainen vai-
kutus kahdeksan viikon interventiolla on pelaajan alaraajojen liikehallintaan. Liséksi
selvitimme, millainen vaikutus interventiolla on pelaajien vammoille altistaviin teki-

joihin.
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6 OPINNAYTETYON MENETELMAT

Opinnaytetydmme koostui kéytdnnon osuudesta, jossa teetimme salibandyjoukkueen
pelaajille alku- ja lopputestit, seka niiden vélissé kahdeksan viikkoa kestavén inter-
vention. Testeiksi opinnaytetyohon valikoituvat pudotushyppy ja yhden jalan kyykky.
N&ma testit kertovat polven hallinnasta, joka heikentyneena altistaa pelaajan louk-
kaantumiselle. Liikehallinta-testeilld on tarkoituksensa, sill& niiden avulla saadaan pe-
laajan ominaisuuksista tietoa ja pystytéan selvittdmaan pelaajan mahdolliset riskiteki-
jat ja haasteet. Testien suorituksessa seurataan polvien hallintaa, pysyvéatko polvet suo-
rassa linjassa, vai tapahtuuko varus-valgus-pettamistd. Testeissd havainnoidaan myos
lantion liikettd, jonka tulisi pysya suorassa horisontaalisesti. Lisaksi testit testaavat pe-
laajan tasapainohallintaa. Nama testit ovat kvalitatiivisia, joissa katsotaan ja mitataan

suorituksen laatua. (Luomajoki 2018, 270.)

Heikko polven hallinta on osoittautunut alaraajavammojen riskitekijéksi. Polven seké
koko alaraajan hallintaa on hyva mitata pudotushyppytestilla. Kuitenkin pelin aikana
moni suoritus tapahtuu yhden jalan varassa, siksi polven hallintaa tulisi arvioida myos
yhden jalan kyykky -testilla. Pelaajalla liikehallinta ja alaraajojen linjaus voi olla hyva
kahden jalan alastulossa, mutta heikentynyt yhden jalan kyykyssa. Yhdistdmalla testit
saadaan monipuolisemmin tietoa pelaajien haasteista ja testien tulosten avulla voidaan

suunnitella yksilollisempi& harjoitusohjelmia. (Raisdnen 2018, 23-26.)

Tutkimuksessamme kaytimme klassista koeasetelmaa, jossa havaintoyksikot ovat ja-
ettu kahteen ryhmaéan: testi- ja kontrolliryhmaéan. Ensimmainen mittauskerta suoritet-
tiin ennen kahdeksan viikon interventiojaksoa. Viimeinen mittauskerta tapahtui inter-
ventiojakson loputtua, jonka jélkeen tutkittiin ja verrattiin testi- ja kontrolliryhmien
tuloksia ja minkalainen muutos interventiolla saatiin aikaan. (KvantiMOTV:n www-
sivut 2009.)

6.1 Testi- ja kontrolliryhma

Opinnaytetyon tilaaja oli Porin salibandyseura FBT Porin Karhut. Testiryhmana toimi

Porin D-07 pojat ja kontrolliryhmand Kokemé&en -07-pojat. D-07 tason pelaajilla oli
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valmentajien mukaan eniten loukkaantumisia ja niistd johtuvia poissaoloja verrattuna
muihin ik&luokkiin. Testiryhmassa oli 15 pelaajaa seké kaksi valmentajaa. Joukkueella
oli harjoitukset kolme kertaa viikossa. Joukkueen harjoittelu tapahtui Ulvilassa Frii-
tala-talon tiloissa ja se koostui puolen tunnin oheisharjoittelusta seka tunnin pituisesta
salibandyottelusta. Kokemé&en joukkueesta 5 pelaajaa osallistui kontrolliryhmaan.
Kontrolliryhmé harjoitteli kaksi kertaa viikossa Kokemaen Tulkkila salissa. Harjoit-
telu vaihteli kontrolliryhmalla tunnista puoleentoista tuntiin. Molempien joukkueiden
pelaajat pelasivat salibandya harrastelijatasolla. Pelaajien taidot seka fyysiset ja hen-

kiset ominaisuudet vaihtelivat pelaajakohtaisesti.

6.2 Fyysisten ominaisuuksien mittaamisessa kaytetyt mittarit

Liikehallintaa mittaavien testien suoritustapa ja ohjeistus suoritettiin ohjeiden mukaan.
Ohjeet ovat esitelty tarkemmin kuvissa 2 ja 4. Kuvissa 3 ja 5 on esitelty pisteytyksen

kriteerit.

Jokaisen pelaajan suoritukset pisteytettiin erikseen:
0 = hyva hallinta

1 = heikentynyt hallinta

2 = heikko hallinta (Terveurheilija, 2019.)

/e
Kahden jalan pudotushyppy

SUORITUS
= Kengdt jalassa
Jalat lantion leveydelld toisistaan

30 cm (tai aina samankorkuisen) korokkeen padlta
pudottautuminen tasajolkaa + valitdn hyppy suoraan yléspain,
"yritd koskea paalla f kisilla kattoon™

Alastulo tasajalkaa, varpaat eteenpdin
ARVIOINTI
polvl / polvet elvat painu sisdanpdin

Heikentynyt polven hallinta =
polvi / polvet painuvat sisdanpain

Kuva 2. Kahden jalan pudotushyppy, arviointi. Terveurheilija 2019.
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Eida: . calbis B

O = HYVA HALLINTA 1 = HEIKENTYNYT HALLINTA 2 = HEIKKO HALLINTA

Kuva 3. Pudotushyppy ja sen pisteytyksen kriteerit. Terveurheilija 2019.

Pudotushypyssé hyvan hallinnan Kkriteerit: ei havaittavaa polvien liikett4 sisd&npain, ei
havaittavaa lantion sivuttaista liikettd. Heikentyneen hallinnan kriteerit: hieman pol-
vien liikettd sisadnpdin ja/tai hieman lantion sivuttaista liiketta. Heikon hallinnan kri-
teerit: selkedé polvien liiketta sisaanpéin ja/tai selkead lantion sivuttaista liiketta. (Ter-
veurheilija, 2019.)

X
Yhden jalan kyykky

SUORITUS

» Varpaat suoraan eteenpdin, kddet lanteilla, katse suoraan eteenpdin
* Yhden jalan kyykky 90 asteen polvikulmaan (tarvittaessa vakiointil)
= Vapaa jalka taakse ilmassa, 3 suoritusta

ARVIOINTI

ei sivuttaista huojumista tal polven sisdén painumista

Heikentynyt polven hallinta =

Oikea polven linjaus:
kakkosvarvas, polven keskikohta ja suoliluun etukdrki!

Kuva 5. Yhden jalan kyykky ja sen pisteytyksen kriteerit. Terveurheilija 20109.
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O = HYVA HALLINTA 1 = HEIKENTYNYT HALLINTA 2 = HEIKKO HALLINTA

Kuva 4. Yhden jalan kyykky, arviointi. Terveurheilija 2019.

Yhden jalan kyykyssa hyvén hallinnan kriteerit: ei havaittavaa polven liiketta sisaan-
pain, ei havaittavaa polven vapinaa, ei havaittavaa lantion kallistumista sivulle. Hei-
kentyneen hallinnan kriteerit: hieman polven liiketté sisddnpéin ja/tai hieman polven
vapinaa ja/tai hieman lantion kallistumista sivulle. Heikon hallinnan kriteerit: selked4
polven liiketta sisdanpain ja/tai selkedé polven vapinaa ja/tai selkeéa lantion kallistu-

mista sivulle. (Terveurheilija, 2019.)

6.3 Tutkimuksen eteneminen

Alkutestit tehtiin testiryhmélle 23.4.2019. Pelaajien huoltajille oli l&hetetty lupalo-
make (Liite 1 ja 2) seka testipaivaan valmistautumisesta (Liite 3) viikkoa aikaisemmin.
Lupalomakkeessa kysyttiin dokumentointilupaa ja pelaajan oli tuotava lomake testiti-
lanteeseen huoltajan allekirjoittamana. Ennen testid pelaajille kerrottiin mitd tullaan
testaamaan ja varsinainen testin ohjeistus kaytiin jokaisen pelaajan kanssa erikseen
l&pi ennen suoritusta. Jokainen pelaaja sai testirauhan pelikavereiden odottaessa toi-
sessa huoneessa omaa vuoroaan. Testit videoitiin, jotta pisteytys oli luotettavampaa.

Alkutestien jalkeen alkoi testiryhmélld kahdeksan viikon mittainen interventio, jossa
valmentajien tehtdvana oli ohjata pelaajille treenipdiving liikehallintaa vahvistavia ja
kehittdvia harjoitteita. Ohjasimme 29.4.2019 valmentajille ja pelaajille harjoitteet,

joita heidan oli tarkoitus tehdd 3 kertaa viikossa kahdeksan viikon ajan.
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Kuvat harjoitusmateriaalista on liitteissa (Liite 4-9). Harjoitteita oli tarkoitus toteuttaa
osana oheisharjoittelua, johon oli varattu aikaa 30 minuuttia. Oheisharjoittelu tapahtui
joko ennen varsinaista pelid, tai sen jalkeen. Valmentajia ohjeistettiin liikkeiden oikea-
oppisessa ohjaamisessa ja tarkeéé oli tarkastella harjoittelua liikehallinnan nékokul-
masta, jotta mahdolliset tekniikkavirheet saatiin minimoitua. Harjoitteet ohjattiin
myos pelaajille ryhmaéssa. Liikkeet kaytiin lapi yksi kerrallaan ja jokainen pelaaja sai
rauhassa kokeilla ja harjoitella lapi kaytya liikettd sekéd pelaajat saivat myos tarvitta-

essa manuaalista ja verbaalista ohjausta.

Seurantakéynti tehtiin intervention puolessa valissa. Kéynnin tarkoitus oli ohjata jouk-
kueelle fysioterapeuttisesta nakdkulmasta oheisharjoittelu. Samalla saimme kartoitet-
tua pelaajien fyysisid ominaisuuksia ja havainnoida liikehallintaa. Oheisharjoittelu oli
suunniteltu joukkueelle annettujen liikkeiden avulla. Testiryhmalld lopputestit olivat
13.6.2019. Kontrolliryhmélle tehtiin alkutestit 6.5.2019 ja toteutus oli samanlainen
kuin testiryhmalla. Lopputestit olivat 27.6.2019. Kontrolliryhman joukkue jatkoi har-

joittelua entiseen tapaan ilman harjoitusmateriaalia.
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7 TULOKSET

Alkutesteihin osallistui testiryhmasta 15 pelaajaa ja kontrolliryhmésta 5 pelaajaa.
Néist4 tuloksista olemme koonneet yhteenvedon. Kuvassa 6 nakyy testi- seka kontrol-
liryhmén yhteiset tulokset pudotushypyn alkutesteistd (Kuva 6). Kuvassa 7 on yhden
jalan kyykky alkutestien yhteiset tulokset (Kuva 7). Tarkoituksena on néyttad, mika
on ndiden kahden ryhmaén liikehallinnan taso molemmissa mitatuissa testeissa. Testien
pisteytys on merkattu vareilla: 0= hyva hallinta (vihred), 1= heikentynyt hallinta (kel-
tainen) ja 2= heikko hallinta (punainen).

Pudotushypyn tuloksista nahdaan, ettd vain 20%:lla oli hyva alaraajojen hallinta ky-
seisessa testissd. Polvet eivat painuneet sisaanpdin alastulossa eikd ponnistusvai-
heessa. Pelaajista 55 %:lla oli heikentynyt hallinta ja heill& on suurempi riski louk-
kaantua pelissé tai harjoittelussa kuin niill, jotka saivat tulokseksi 0. Huolestuttavaa
oli, ettd 25% ryhmaldisista sai testin tulokseksi 2, eli heikon hallinnan pisteytyksen.
Néilla pelaajilla oli huomattavia vaikeuksia pudotushypyn alas tulossa ja ylds ponnis-
tuksessa. Polvet painuivat selvésti valgus-asentoon. Ponnistaessa ylévartalo oli voi-
makkaasti kumartuneena eteenpdin, jolloin ponnistus yldspéin lahti herkasti vietta-

maan eteenpadin.

Pudotushyppy

Kuva 6. Pudotushyppy. N=20 (testiryhm& n=15, kontrolliryhma n=5). 0= hyvé hal-
linta, 1= heikentynyt hallinta ja 2= heikko hallinta.
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Yhden jalan kyykky testi oli haastavampi ja vaatii pelaajalta hyvaa alaraajojen lihas-
voimaa, tasapainoa ja kehon hallintaa. Monella pelaajalla oli suoritus toisella jalalla
tehtynd parempi kuin toisella. Testi- ja kontrolliryhmien yhteenvedossa vain 2% pe-
laajista sai tulokseksi 0. Nailla kahdella prosentilla yhden jalan kyykky oli hallittu suo-
ritus. Lantio ja polvi pysyivat linjassa eiké suorituksen aikana tapahtunut huojumista.
Puolet pelaajista saivat testistd tulokseksi 1. Tasapainon kanssa oli ongelmia ja kyy-
kistyminen lahti lonkasta eteenpdin kumartuen. 48%:lla tulos oli 2. Tamé voi kertoa
testin haasteellisuudesta, mutta myos siitd kuinka monella pelaajalla oli vaikeuksia

kyykistya yhdella jalalla.

Yhden jalan kyykkytesti (vasen ja oikea jalka)

0
1
2

Kuva 7. Yhden jalan kyykky (vasemman ja oikean jalan tulokset yhdessd, koska tu-
lokset olivat samansuuntaiset). N=20 (testiryhméa n=15, kontrolliryhmé n=5). 0= hyva

hallinta, 1= heikentynyt hallinta ja 2= heikko hallinta.

7.1 Pudotushyppy

Seuraavissa kappaleissa vertaillaan testi- ja kontrolliryhmien alku- ja lopputestien tu-
loksia. Kuvista pystyy tarkastelemaan erikseen testiryhmén tuloksia ja samalla vertaa-
maan molempien ryhmien tuloksia keskendan. Lopputesteihin osallistui testiryhmasté
5 pelaaja ja kontrolliryhmasta testeihin osallistui alkuperaiset 5 pelaajaa. Tamaén takia

testiryhmasta puuttuvien 10 pelaajan tuloksia ei voitu ottaa vertailussa huomioon.
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Pudotushypyssé testiryhman alku- ja lopputestien tuloksissa on tapahtunut parannusta
(Kuva 8). Alkutesteissa yksi pelaaja on saanut tulokseksi 2, mutta lopputesteissa ei ole
enéda yhtaan heikon hallinnan tulosta. Testi- ja kontrolliryhmien tulokset ovat melko
tasaiset. Kontrolliryhmalla ei testien vélissa ollut tapahtunut muutosta, tulokset pysyi-

vat samana.

Pudotushyppytesti

BA DR RNAEEEE

Testiryhmd, Kontrolliryhma, Testiryhma, Kontrolliryhma,
alkutesti alkutesti lopputesti lopputesti

MO 11 W2

Kuva 8. Testiryhman (n=5) ja kontrolliryhman (n=5) pudotushyppytestin tulokset. 0=
hyva hallinta, 1= heikentynyt hallinta ja 2= heikko hallinta. Y- akseli kuvaa pelaajien

lukuméaaraa ja x-akseli testien pisteytysta (0, 1 ja 2).

7.2 Yhden jalan kyykky

Tuloksissa on eroteltu oikean ja vasemman jalan tulokset toisistaan. Oikean jalan kyy-
kyn tuloksissa ei tapahtunut kummallakaan ryhmalla muutoksia alku- ja lopputestien
valilla (Kuva 9). Kaikki pelaajat saivat testista tulokseksi joko 1 tai 2. Hyvan liikehal-

linnan suorituksia ei joukosta I6ytynyt. Joukkueiden véliset erot olivat melko pienet.
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Yhden jalan kyykkytesti (oikea jalka)

5

4

3 ] ]

e

: N N
Testiryhma, Kontrolliryhma, Testiryhma, Kontrolliryhma,

alkutesti alkutesti lopputesti lopputesti
MO 11 m2

Kuva 9. Testiryhmén (n=5) ja kontrolliryhmén (n=5) yhden jalan kyykky testin tulok-
set, oikea jalka. 0 = hyvé hallinta, 1 = heikentynyt hallinta ja 2 = heikko hallinta. Y-

akseli kuvaa pelaajien lukumaaréa ja x-akseli testien pisteytysta (0, 1 ja 2).

Vasemmalla jalalla suoritettu yhden jalan kyykky testin tuloksissa oli enemman muu-
toksia alku- ja lopputestien valilla (Kuva 10). Alkutesteissé testiryhmaéll& ei ollut yh-
taan 0 tuloksen saaneita. Lopputesteissa hyvan liikehallinnan suorituksia oli muutama.
Suurin osa pelaajista saivat testistd tulokseksi joko 1 tai 2. Kontrolliryhman alku- ja
lopputestien vélilla oli tapahtunut hieman kehitystd. Kuitenkaan hyvén hallinnan tu-
loksia ei joukkueesta 10ytynyt.

Yhden jalan kyykkytesti (vasen jalka)

5
4
3
2
: | | | |
Testiryhma, alkutesti Kontrolliryhma, Testiryhma, Kontrolliryhma,
alkutesti lopputesti lopputesti
MO 1 H2

Kuva 10. Testiryhman (n=5) ja kontrolliryhmén (n=5) yhden jalan kyykky testin tu-
lokset, vasen jalka. 0 = hyva hallinta, 1 = heikentynyt hallinta ja 2 = heikko hallinta.
Y- akseli kuvaa pelaajien lukumé&éaraé ja x-akseli testien pisteytysta (0, 1 ja 2).
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8 JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksessa tavoitteena oli parantaa pelaajien alaraajojen liikehallintaa, véhentaa
mahdollisia vammoille altistavia tekijoitd ja ennaltaehkaisté loukkaantumisia.

Tuloksista voidaan havaita jonkin verran kehitysta alku- ja lopputestien valilla. Pasa-
sen (2009) tutkimuksessa on osoitettu jo pienenkin harjoittelun pienentavédn vamma-
riskia (Pasanen 2009, 59-60). Tarkempien tuloksien saaminen edellyttaa kuitenkin pi-

dempiaikaisen interventiojakson seka suuremman tutkimusryhman.

Testiryhmadssé joillakin pelaajilla havaittiin parannusta testisuorituksissa ja alaraajojen
liikehallinnassa. Testien suorituksessa havainnoitiin kehon ja raajojen hallintaa. Tu-
loksiin saattoi vaikuttaa pelaajan motoriset taidot, lihasvoima, testien ohjeistus ja nii-
den sisaistaminen, testiympéristd seka pelaajan vireystila. Intervention tulokset ovat
samansuuntaisia, kuin niissa tutkimuksissa, joissa on ndytt6d neuromuskulaaristen
harjoitusohjelmien tehokkuudesta alaraajojen liikehallinnan paranemisessa (Myer ym.
2005, 51). Tuloksista voidaan tulkita, ettd Katajiston ja Valilan (2018) suunnittelema

harjoitusmateriaali parantaa pelaajien liikehallintaa.

Saannollisellad liiketaitoharjoittelulla on vahvistavia vaikutuksia alaraajojen liikehal-
lintaan. Liséksi vammautumisen riskid voidaan alentaa liikehallintaa edistavilla har-
joitteilla, joilla on myos fyysistd suorituskykya edistava vaikutus (Leppanen 2017).
Saannollinen neuromuskulaarinen harjoittelu tulisi aloittaakin viimeistdén 12- vuoti-
aana, jolloin motorinen oppiminen ja taitojen kehittyminen on helpompaa (Pasanen
2009, 61).

Tutkimuksen tulosten perusteella voidaan pééatelld tdsmennetyn neuromuskulaarisen
harjoittelun edistavén alaraajojen liikehallintaa. Kahdeksan viikon interventio vaikutti
testiryhmén pelaajien lopputestien tuloksiin positiivisesti. Liikehallinta oli parantunut
alkutesteihin verrattuna. Kontrolliryhman tulokset pysyivét lahes samana. Jos kontrol-
liryhman tuloksissa olisi ollut havaittavissa huomattavaa parannusta, olisi tdma ollut
ristiriidassa harjoitteiden merkittdvyyden kanssa. Kontrolliryhmén vasemmalla jalalla
suoritetussa yhden jalan kyykky testissé tapahtui lievaa parannusta. Tdma voi johtua

siitd, ettd testi ja sen suoritus olivat pelaajille lopputesteissa tutummat.
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Pelaajilta 16ytyi jonkin verran vammoille altistavia tekijoita, 1&hinna alaraajojen liike-
hallinnan heikkouden vuoksi. Molempien joukkueiden pelaajien liikehallinta oli
melko heikkoa. Pelaajille oman kehon hahmotus oli vaikeaa ja tdmé nakyi testisuori-
tuksissa. Testitulosten perusteella interventiojakso paransi testiryhmén pelaajien ala-
raajojen litkehallintaa. Tama tarkoittaa my0s sitd, etta interventiolla saatiin vahennet-
tya pelaajien vammoille altistavia tekijoita ja mahdollisesti vahennettyd loukkaantu-

misriskia.
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9 POHDINTA

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli tutkia kahdeksan viikon intervention vaiku-
tusta nuorten salibandypelaajien alaraajojen liikehallintaan. Porin FBT karhuille oli jo
aikaisemmin tehty oppindytetyd, jossa oli suunniteltu oheisharjoitteluun sopivia neu-
romuskulaarisia harjoitteita vahvistamaan liikehallintaa. Tdmén tyon myd6té toimme

harjoitteet pelaajien viikko harjoitteluun mukaan, tutkien niiden vaikutusta.

Testiryhman tuloksiin vaikutti lyhyt tutkimusajanjakso, sek& ryhman koko. Olimme
positiivisesti yllattyneitd, ettd tulokset olivat parantuneet muutamilla pelaajilla. Tama
todistaa meille harjoittelun merkityksen. Alkutestien tulosten vertailu testi- ja kontrol-
liryhmien valilla osoitti, kuinka heikkoa liikehallinta molemmilla joukkueen pelaajilla
oli. Toisilla pelaajilla oli parempi liikehallinta testeissa kuin toisilla. Hyvan hallinnan
pisteytyksen saaneita pelaajia oli vahan. Harjoitusmateriaalin sisaltdmaét liikkeet kehit-
tavat ja parantavat pelaajien liikehallintaa tulosten mukaan. Liikkeita on helppo sovel-

taa pelaajan tason mukaan, seka tehdé paikka- tai kiertoharjoitteluna.

Liikehallinta eri urheilulajeissa on kasvavassa merkityksessé tdna péivand. Tama oli
yksi syy aiheenvalintaamme. Aiheesta I0ytyi paljon ajankohtaista tietoa ja tutkimuksia

eri lajien nakdkulmista.

Alaraajojen liikehallintaa kasitellessé nousi esille tarve vammabhistorian kartoittami-
sesta. Testiryhman padvalmentajan mukaan FBT Karhujen seurassa -07 ikdryhmén pe-
laajilla esiintyy eniten sairauspoissaoloja, verrattuna muihin ikdryhmiin. Vammabhis-
torian kartoittamisella voitaisiin tutkia yleisimpid syita sairaspoissaoloihin sek& kehi-
tell& ehkaisevid keinoja niiden véalttdmiseen. Totesimme tdman olevan kuitenkin tur-
han laaja tutkimus meidén opinnaytetydhomme. Vammabhistorian kartoittaminen voisi

olla mahdollisesti erillinen opinnaytetyon aihe itsessaan.

Testien valintaan vaikutti testien tarkoitus, eli mit4 testit mittaavat, soveltuvuus nuo-
rille ja niiden luotettavuus. Liikesuoritusten kuvaus lisési luotettavuutta, seka testien
tilat olivat vakioitu, testivalineet olivat samat sekd myos testaajat olivat alku- ja lop-

putesteissd samat henkil6t. Tutkimuksen osallistuneiden pelaajien lukumé&aré jai kovin
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pieneksi, joka vaikutti lopputulokseen oleellisesti. Alkutesteissé oli 15 pelaajaa mu-
kana, eli lahes koko joukkue, mutta lopputesteihin saapui vain viisi. Olisi ollut mie-
lenkiintoista tutkia koko joukkueen liikehallintaa ja verrata heidén tuloksiaan kontrol-
liryhmaén. Toki tallainen tutkimus vaatii sitoutumista seka valmentajilta, etta pelaa-
jilta ja heidan vanhemmiltaan. Tutkimuksen tulos on tarkeda tietoa seuralle, joukku-
eelle ja pelaajille. Onnistuneen tutkimuksen tuloksella voitaisiin ehkéistd vammautu-

misia ja vahentaa sairauspoissaoloja.

Yhden jalan kyykky 90 asteen kulmassa vaikutti olevan melko haastava testi télle ik&-
ryhmélle. Alkutestiin osallistuneista 15 pelaajasta 4 % suoritti testin hyvén hallinnan
kriteerien sisélld vain toisella jalalla. Pelaajista 50% sai testista tulokseksi heikon ala-
raajojen hallinnan. Suurimmalla osalla siis testin suorittaminen aiheutti vaikeuksia.
Talle ik&ryhmalle saattaisi olla aiheellista kayttadé yksinkertaisempaa liikehallintates-
ti&, esimerkiksi kahden jalan kyykkyé tai yhden jalan kyykky 60 asteen polvikulmassa.
Useissa tutkimuksissa on kéytetty pienempéé polvikulmaa yhden jalan kyykky tes-
tissd, 90 asteen polvikulman sijasta (Bittencourt, Ocarino, Mendonca, Hewett, Fonseca
2012, 997; Claiborne, Armstrong, Gandhi, Pincivero 2006, 42; Stickler, Finley, Gulgin
2015, 66).

Intervention tarkoituksena oli, kehittda pelaajien alaraajojen liikehallintaa. Suunnitel-
mana oli, ettd pelaajat toteuttavat annettuja harjoitteita oheisharjoitteluun siséllettyna
valmentajien ohjauksessa kolme kertaa viikossa. Tdma ei kuitenkaan toteutunut, silla
kauden loppupuolella joukkueen harjoituskerrat vahenivat kolmesta kahteen kertaan
viikossa. Osa pelaajista jatti salibandyn kesatauolle ja he siirtyivéat pelaamaan jalka-
palloa. Myds intervention pituus oli suunniteltu kahdeksan viikon mittaiseksi, mutta,
testiryhmalla se jéi seitsemén viikon mittaiseksi, silla he aloittivat koko joukkueen ke-

satauon viikkoa aikaisemmin.

Suunnittelimme, ettd pelaajat olisivat harjoitelleet kotona itsendisesti annettuja harjoit-
teita. Jatimme kuitenkin tdmén pois, silla harjoitteiden oikeaoppinen suoritustekniikka
saattaa itsendisesti suoritettuna olla puutteellista. Itsendisessa harjoittelussa palaute jaa
saamatta, eika pelaaja valttamatta itse huomaa mahdollisia virheitd tekniikassa. TAman
takia halusimme harjoittelun tapahtuvan treenien yhteydess4, jossa tekniikan seuranta

ja progressiivisen harjoittelun toteutus oli helpompaa.
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Opinnaytetyon tuloksia voi toimeksiantaja hyodyntéa joukkueen harjoittelussa. Tulok-
sia ei voida ndin pienelld tutkimuksella yleistdd enempéé, mutta tulokset vahvistavat
liikehallinnan merkitysté entisestaan ja tukee muita saman aiheen tutkimuksia. Liike-

hallintaa vahvistavia harjoitteita on valmentajan helppo sisallyttaa alkulammittelyyn.

Kehityksen my6hempéa seurantaa varten yksinkertaisempi testi suorittaa ja arvioida
on todennakdisesti pudotushyppy testi. Testin suorittaminen ei vaadi paljoa valineist6a
tai muita valmisteluja. Valmentajien on testin avulla helppo seurata joukkueen liike-
hallinnan kehitysté seka joukkueen, ettd yksilon tasolla. Valmentaja pystyy hyodyn-

tdmaén testituloksia harjoitusohjelmien suunnittelussa.

Tutkimuksen aikana testiryhmaa informoitiin annetuista harjoitteista ja heille ohjattiin
harjoitteiden oikeaoppinen suoritustapa. Kontrolliryhmélle suoritettiin ainoastaan
alku- ja lopputestit. Tutkimuksen eettisyyden perusteella meidan on oltava puolueet-
tomia ja jakaa kaikki joukkuetta hyddyttava tieto jokaiselle osanottajalle. Tutkimuksen
tuloksilla voidaan parantaa pelaajien alaraajojen liikehallintaa ja ehkaistd vammoja.
Nain ollen kontrolliryhma saa kaytt6onsé saman harjoitusmateriaalin. Testi- ja kont-
rolliryhma saivat raportin tutkimustuloksista ja intervention aikana suoritetuista har-
joitteista. Raportti liitteineen toimitettiin testi- ja kontrolliryhman valmentajille sah-
koisesti. Valmentajat voivat hyddynta4 tutkimuksen aikana saamiaan tietoja haluamal-
laan tavalla. Testitulokset raportoitiin sdéhkopostitse seka testi-, ettd kontrolliryhmalle.
Raportin liitteena olivat harjoitusmateriaali, jota kdytimme testiryhman joukkueella

intervention aikana.

Eettisyyttd pohtiessa nousi esille materiaalin k&sitteleminen ja osanottajien henkil6lli-
syyden suojeleminen. Testien luotettavuuden vuoksi testit tuli videoida. Videomateri-
aali tuli pitaa suojassa ulkopuolisilta henkil6ilta. Toisin sanoen videomateriaalin jaka-
mista ei voinut suorittaa internetin valitykselld. Kdytimme materiaalin siirtdmiseen ul-
koista USB-muistitikkua. Osanottajista ei paljastettu mitaan tietoja, mill& voisi selvit-
t&a tietyn henkilon henkildllisyyden.
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Opinnaytetytaiheemme on hyvin tarkea, sillé liikehallinnan harjoittaminen ja kehitta-
minen ei ole koskaan hyddytontd. Nuoret pelaajat eivat ajattele mahdollisia loukkaan-
tumisia, miké& on hyva, silla liikunnan on tarkoitus olla hauskaa ja tuottaa iloa. Teis-
teill& voidaan arvioida pelaajan liikehallintaa, voimme tunnistaa pelaajan kenell& on
heikentynyt hallinta ja sen kautta suunnitella pelaajalle yksil6llisia harjoitteita liike-
hallinnan vahvistamiseksi. Mielestimme fysioterapeutin ammattitaitoa tulisi hyddyn-
t&é urheiluseurojen toiminnassa, harjoittelun suunnittelussa ja ohjauksessa. Talla voisi
olla myds positiivinen vaikutus siihen, miten pelaaja ja joukkue suhtautuu fysiotera-
peuttiin. Monesti fysioterapeutin vastaanotolle mennéén silloin kun on jo loukkaan-
nuttu. Enta jos fysioterapeutti olisi nuorten urheilijoiden arjessa myds silloin kun har-
joitellaan joukkueen kanssa yhdessa. Keskeisempéé pelaajan nakdkulmasta saattaa

olla pelaajana kehittyminen kuin vammaojen ennaltaehkédiseminen.
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TESTAUS JA DOKUMENTOINTI LUPA

Hyva huoltaja,

Olemme kaksi fysioterapiaopiskelijaa Satakunnan Ammattikorkeakoulusta ja opin-
tomme ovat opinndytetyOvaiheessa.

Opinndytetyon aiheenamme on salibandypelaajien liikehallinnan testaaminen ja vah-
vistaminen. Opinndytety6tdmme ohjaa lehtori ja fysioterapeutti Hanna Tuominen.
Tama kysely koskee pelaajan osallistumista opinndytetybhomme kuuluvaan kahteen
testipaivaan seka kahdeksan viikon mittaiseen interventioon, joka toteutetaan touko-
kesékuun aikana. Interventio tapahtuu pelaajien omissa salibandyharjoituksissa alku-
veryttelyn yhteydessé ja joukkueen valmentaja ohjaa harjoitukset. Intervention sisalté
on erilaisia liikeharjoituksia, joiden tarkoitus on vahvistaa pelaajan alaraajojen liike-
hallintaa ja ennaltaehkdista mahdollisia loukkaantumisia, joita harjoituksissa ja pe-
leissé saattaa tulla.

Ensimmainen testipdiva on 23.4.2019 klo:17 alkaen, toinen testipdiva on kesdkuussa
ja tiedotamme siita lahempané ajankohtaa. Testipdivana testaamme pelaajan saliban-
dyyn liittyvia fyysisia ominaisuuksia. Pelaajat pysyvat anonyymeina. Testituloksista
kerédtdan keskiarvot, mutta pelaaja ei ole tunnistettavissa testitulosten joukosta. Olette

tervetulleita seuraamaan testipaivadmme.

Dokumentointimme testien aikana perustuu siihen, ettd pelaajan ja joukkueen kannalta
tarkeat havainnot kerataan talteen, kirjaamalla, videoimalla ja valokuvaamalla ja niita
hyodynnetaédn pelaajien tulosten analysoinnissa ja tulevia harjoitteita suunniteltaessa.
Tutkimuksen kannalta keskeisimmat havainnot ja tulokset kdymme lapi yhdessé jouk-
kueen, valmentajien ja huoltajien kanssa sovittuna ajankohtana ensi syksyna.

Huom. Materiaalia ei kdytetd muuhun tarkoitukseen ja materiaali tuhotaan asianmu-

kaisesti opinndytetydn valmistuttua.



Terveisin,
Fysioterapiaopiskelijat,
Sini-Maria Palmu-Raamat puh. ****

Juuso Koskela puh, ****

Mukaillen: Katajisto & Valila 2018
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Lapsen/ huollettavan nimi:

Tayta seuraavat kohdat huolellisesti.

Lapseni saa osallistua opinndytetyon testipdiviin

Lapseni tulokset voi kirjata ylos

Lastani saa kuvata/ videokuvata

I B I B

Lapseni kuvia voi kdyttdd opinndytetyon kirjallisessa osuudessa (kasvot peitettynd)

Huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys Paikka ja aika

Katajisto & Valila 2018
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VALMISTAUTUMINEN TESTEIHIN

* Ei akuuttia terveysongelmaa

= Jos viimeisen kahden viikon aikana on ollut jokin kuumetta
altheuttanut tartuntasairaus (infektio), esimerkiksi flunssa, testeja ei
VoI suorittaa.

« vilti testausta edeltdvin 48 tunnin aikana kovia fyysisid ponnisteluja
« valtd fyysista rasitusta testipdivana

* hyva youni on eduksi testauksen onnistumiselle

» valtd testipdivina raskasta ateriaa vahintdan 3-5 tuntia ennen testausta

« 414 tupakoi tai nauti kahvia, teetd tai virkistysaineita sisaltavii
virvoitusjuomia, esim. cola-, tai energiajuomia tuntia ennen testia

» Ota mukaan sopivat varusteet:
« sisdlitkuntajalkineet (tukevapohjaiset, matalavartiset)
* lyhytlahkeiset urheiluhousut tai vastaava kevyt liikkunta-asu

* t-paita tai vastaava

UKK-instituutti/ Suni, J. & Taulaniemi, A. Terveyskunnon testaus
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Liike 1a. Lantionnosto
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©Jutta Katajisto

Liike 1b. Lantionnosto + polven ojennus
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@Jutta Katajisto

Liike 2. Vastakkaisten raajojen lasku selinmakuulla
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®Jutta Katajisto
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Liike 3a. Minikyykky
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Clutts Kelajsio

Litke 3b. Minikyykky tasapainolaudalla

CJutta Xata)sto

Litke 4, Yhdella jalalla tasapainoilu + pallon kasittelytaidot
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SJutta Katajisto
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Liike 5. Tasapainolauta + peliasento ja pallon kasittelytaidot
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©Jutta Kataljisto

Litke 6. Kellotaulu, yhdella jalalla seisten
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©Jutta Katajisto

Haaste: Vie jalkaa pidemmalle, koukistaen samalla tukijalan lonkasta ja polvesta,
Liike 7. Dynaaminen askelkyykkykavely

Tk

©Jutta Katajisto

Haaste: Ponnista nopeasti ylos ja nosta polvi vaakatasoon,
Haaste: Ponnista nopeasti ylos ja nosta polvi vaakatasoon, Nouse samalla tukijalan pakialle,
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Liike 8a. Tasajalkahyppy ylos + pysaytys alas tullessa
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©Jutta Katajisto

Haaste: Ponnista eri suuntiin (sivuttain, eteen-taakse...)

Liike 8b. Tasajalkahyppy ylos + laskeutuminen yhdelle jalalle

Y

Dlutta Katajisto

Haaste: Sama alkuasento, Ponnista sivulle ja laskeudu yhdelle jalalle joustamalla lonkista ja
polvista, pysayta liike. Ponnista yhdelta jalalta takaisin ldhtépaikalle molemmille jaloille. Ponnista
eri suuntiin (sivuttain, eteen-taakse...)
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Liike 9a. Tasajalkahypyt eteenpain jatkuvana liikkkeena
2 1 |
©Jutta Katajisto
Liike 9b. Tasajalkahyppy eteenpain + hyppy ylospain
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©Jutta Katajisto
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Liike 10a. Yhden jalan hyppy penkille

©Jutta Katajisto

Liike 10b. Yhden jalan hyppy penkille + rajahtavasti polvi ylos
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©Jutta Katajisto

Litke 11. Laskeutuminen penkilta alas
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©Jutta Katajisto

Haaste: Hyppaa penkilta alas yhden jalan varaan



