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Tiivistelma

Jalkapallo on maailman, sek& Suomen suosituin urheilulaji. Jalkapallo on lajina dynaaminen ja mo-
nitahoinen, joten se vaatii pelaajalta monia fyysisia ominaisuuksia, kuten tasapainoa, ketteryytta,
voimaa ja nopeutta. Jalkapalloilijalle kehonhallinta ja tasapainon kontrollointi ovat tarkeitd ominai-
suuksia pelin eri osa-alueilla. Tasapainon ja rajahtéavan voimantuoton merkitys nopeatempoisissa
urheilulajeissa, kuten jalkapallossa on merkittava, seké niiden harjoittamisen on todettu usein joh-
tavan parempiin urheilullisiin suorituksiin.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd, kuinka 12 viikon tasapainoharjoittelu vaikuttaa juniorijal-
kapalloilijoiden dynaamiseen tasapainoon ja rdjahtavaan voimantuottoon. Opinnaytetydn tavoit-
teena oli tuottaa tietoa 13-15-vuotiaiden juniorijalkapalloilijoiden fyysisistd ominaisuuksista koskien
tasapainoa ja rajahtavaa voimantuottoa, joita voidaan kayttdd myochemmin apuna harjoittelussa
ja valmennuksessa.

Opinnaytetyd oli kvantitatiivinen pitkittéistutkimus ja tilaajana toimi Juniori KuPS ry. Kohderyhméan
muodosti Kuopion palloseuran poikien vuonna 2003 ja 2004 syntyneiden joukkueiden pelaajat. Yh-
teensa tutkittavia oli 20. Kriteereina oli olla néiden kahden joukkueen pelaaja, sekéa osallistua alku -
ja loppumittauksiin. Tutkimuksessa rajahtavaa voimantuottoa mitattiin 10 -ja 30 metrin juoksutes-
tilla, sekd vauhdittomalla pituushypylla. Tasapainoa mitattiin Y-tasapainotestillé ja modifoidulla Bas-
sin testilla. Mittauskertojen valissa oli 12 viikon mittainen interventiojakso, jolloin kaikki kahden jouk-
kueen pelaajat toteuttivat suunniteltuja tasapaino harjoituksia. Tulokset analysoitiin SPSS IBM 23 —
ohjelman avulla. Tilastollisen merkitsevyyden raja-arvona pidettiin (p < 0,05).

Interventiojakson aikana tulokset paranivat tilastollisesti merkitsevasti 10 -ja 30 metrin juoksuno-
peudessa (p < 0,05). Muutoksia havaittiin my6s Y-tasapainotestissa: kun vasenta jalkaa kurkotettiin
eteenpain, tulos ristiriitaisesti vahentyi (p= 0,023) ja vasemman jalan kurkotus takaviistoon lisdéntyi
(p= 0,012). Muissa mitatuissa muuttujissa ei havaittu merkittavia muutoksia. Tutkimuksessa testat-
tiin myds pituuden ja painon yhteytta tuloksiin. Vauhdittoman pituushypyn tulos korreloi painoindek-
sin kanssa positiivisesti vain tutkimuksen alkumittauksessa (p=0,048). Muiden muuttujien osalta ei
ilmennyt korrelaatiota painoindeksin ja tulosten valilla. 10 -ja 30 metrin juoksunopeudet paranivat
tilastollisesti merkitsevasti, mutta tuloksia tarkastellessa yksilétasolla ei voida sanoa, etta juoksuno-
peuden paraneminen olisi silti ollut kovin merkittdvaa. Tasapainoharjoittelulla voidaan kuitenkin vai-
kuttaa juniorijalkapalloilijoiden rajahtavaan voimantuottoon positiivisesti, mutta yksistéan tuloksien
paranemista ei voida laittaa tasapainoharjoituksista johtuviksi, silla kolme kuukautta kestaneen tut-
kimuksen aikana pelaajien paino ja pituus nousivat tilastollisesti merkitsevasti.
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Abstract

Football is the most popular sport in the world, as well as in Finland. Football is a dynamic and
multifaceted sport, therefore, it requires many different physical abilities from a player, for example,
balance, agility, strength and speed. It is also necessary for a footballer to have a good body and
postural control. Additionally, the significance of balance and explosive power production in fast
paced sports, like football, is essential and it has been noted that practising those specific qualities
results in better sports performances.

The purpose of this study was to examine how the twelve -week balance training affects the
dynamic balance and explosive power production of junior football players. The aim was to produce
data about physical abilities concerning balance and explosive power production of the thirteen- to
fifteen-year-old junior footballers, in order to utilize the data in training and coaching later on.

This thesis was a quantitative longitudinal research conducted in collaboration with Junior KuPS ry.
The subjects of research were the Kuopion palloseura players born 2003 and 2004.

The final number of subjects that fit the study criteria was 20. The criteria for the players were to
be a member of both of the teams and to take part in the study measurements. Explosive power
production was measured by a sprint test of 10 -and 30 metres together with standing longjump.
In addition, Y-balance test and modified Bass test were used to measure balance in general. There
was a 12-week training intervention between the measurements when all the players of the two
teams performed premeditated balance training. The results were analyzed by SPSS IBM 23 software
and the statistical significance limit was set at p < 0.05.

During this intervention, the improvement in the results was statistically signifigant in the 10 and 30
metres sprint speed (p < 0.05.) Improvement was also noted in the y-balance test. However, the
result decreased when reaching left leg forward (p= 0,023), whereas reaching left leg back
diagonaly increased the result (p=0,012). Signifigant changes in the other measured variables were
not detected. The correlation of height and weight between the test results was also measured in
the study. The result of standing longjump had a positive correlation with BMI only in the start
measurements (p=0,048). Moreover, the other variables showed no correlation between BMI and
the results. The improvement of sprint speed in 10- and 30 metres showed statistical signifigance.
Nonetheless, when examining the results at an individual level, it cannot be stated that the improve-
ment of sprint speed would have been significant. However, balance training can have a positive
effect on explosive power production of junior football players. Even so, the improvement of the
results cannot solely be seen as a result of balance training because during the three months”
research the height and weight of the players increased significantly.

Keywords

football, balance, explosive power, sports, research
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JOHDANTO

Jalkapalloa harrastaa maailmanlaajuisesti 270 miljoonaa ihmista ja se on maailman katsotuin urheilu-
laji (Suomen Palloliitto 2007). Suomessa rekisterdityjen pelaajien méaréa vuonna 2016 ylitti 130 000
rajan. Rekisterdityjen harrastajien maarassa mitattuna jalkapallo on Suomen suosituin palloilulaji
(Suomen Palloliitto 2016).

Jalkapallo on pelind dynaaminen ja monitahoinen. Toimiakseen onnistuneesti hyvalla tasolla, pelaa-
jalta vaaditaan monia fyysisid ominaisuuksia kuten tasapainoa, ketteryyttd, voimaa ja nopeutta. Kyky
hallita vartaloa on arvokas tydkalu nopeatempoisissa urheilulajeissa, kuten jalkapallossa. Jalkapalloi-
lijalle kehonhallinta ja tasapainon kontrollointi ovat valttamattdmia ominaisuuksia pelin useimmilla eri

osa-alueilla, kuten esimerkiksi harhautettaessa vastustajaa. (Gatz 2009, 8, 45.)

Perinteisesti tasapainoharjoittelua on kaytetty osana alaraajavammojen kuntoutusta, mutta nykyisin
tasapainoharjoittelulla pyritadn ennaltaehkaisemaan erilaisten urheiluvammojen syntymista. (Hry-
somallis 2012.) Jo viiden viikon mittaisella staattisen ja dynaamisen tasapainon harjoittamisella yhdis-
tettyna lajinomaisiin liikkeisiin, kuten nopeat pysahdykset, suunnanmuutokset ja yhden jalan hallinnan
on todettu parantavan toiminnallista suorituskykya ja tasapainoa nuorilla jalkapalloilijoilla. (Heleno
ym. 2016.)

Rajahtavan voimantuoton harjoittaminen ja sen kehitys voi johtaa parempaan urheilulliseen suorituk-
seen esimerkiksi suorittaessa kdannoksia, juostessa nopeasti ja kiihdyttaessa (Stglen, Chamari, Cas-
tagna ja Wislgff 2005, 503). On tutkittu, ettd neljan viikon mittaisen tasapainoharjoittelun yhdistami-
nen koulun liikuntatunneille parantaa ylakoulu ikéisilla tasapainoa, hypyn korkeutta ja voimantuottoa.
(Chaouachi, Othman, Hammami, Drinkwater ja Behm 2013). Lapsi voi omalla liikkumisellaan ja har-
joittelullaan vaikuttaa positiivisesti fyysiseen kasvuun liittyvédan voimantuoton kehittymiseen. Lapset
liikkuvat paljon esimerkiksi leikkien ja pelien yhteydessa, joten on vaikea erottaa harjoittelun ja luon-

nollisen kehityksen vaikutusta voimantuottoon. (Hakkarainen 2009, 197.)

Paadyimme tekemaén opinndytetyota kiinnostuksesta urheiluun ja erityisesti jalkapalloon, sekd sen
vaatimiin fyysisiin ominaisuuksiin. Toimeksiantajana tutkimuksessa toimi Juniori KuPS ry. Jalkapal-
lossa tasapainoharjoittelun vaikutusta tasapainoon ja tatéa kautta loukkaantumisten ennaltaehkaisyyn
on tutkittu paljon, mutta tasapainoharjoittelun merkitystéa rajahtavaan voimantuottoon on tutkittu mei-
dan kasityksemme mukaan vahan. Opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittda, miten 12 viikon tasapai-
noharjoittelu vaikuttaa juniorijalkapalloilijoiden dynaamiseen tasapainoon ja rajahtavaan voimantuot-
toon. Opinnaytety®n tavoitteena oli tuottaa tietoa 13-15-vuotiaiden juniorijalkapalloilijoiden fyysisista
ominaisuuksista koskien tasapainoa ja rajahtavad voimantuottoa, joita voidaan kayttdd mydhemmin

apuna harjoittelussa ja valmennuksessa.
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JALKAPALLO LAJINA

Jalkapallo-ottelussa kaksi yhdentoista pelaajan joukkuetta pelaavat vastakkain tarkoituksenaan tehda
mahdollisimman monta maalia vastustajan maaliin. Pelikenttd on suorakaiteenmuotoinen ja se on
pituudeltaan 90-120 metria pitkd ja 45-90 metria leved. Pelivdlineen, eli pallon on oltava pyotrea ja
sen ymparysmitta tulee olla ottelun alkaessa 68-70 senttimetrid ja painoltaan 410-450 grammaa. Jal-
kapallo-ottelun peliaika on 90 minuuttia ja se koostuu kahdesta 45 minuutin puoliajasta, ndiden valissa
on 15 minuutin tauko. (Dorling Kindersley 2011, 6-13.)

Yksilotasolla tarkasteltuna jalkapallo on erittdin tekninen laji ja sen lajinomaisiin perustaitoihin kuulu-
vat pallon hallussa pitaminen, pallon kanssa juokseminen eli kuljettaminen, harhauttaminen, pallon
haltuunotto, sydttdminen ja potkaiseminen. Kyseiset ominaisuudet vaativat tasapainoa ja rajahtavaa
voimantuottoa. Jalkapallossa pallon potkaiseminen on koko pelid maarittava taito ja biomekanistisesti
tarkasteltuna siihen kuuluu lahestyminen, tukijalan ja lantion tuki, potkaiseva jalka ja ylavartalo. L&-
hestyminen paikallaan olevaan palloon tapahtuu 2 - 4 askeleen paasta ja keskimaarin 43° - 45° kul-
massa palloon néahden. Tukijalka asettuu pallon viereen tai hieman etuviistoon pallosta, jotta potkai-
sevan jalan kontakti palloon olisi optimaalinen. Ylavartalon avulla pelaaja pystyy niin sanotusti lataa-
maan potkua. Potkaisevan jalan jaddessa taakse ylavartalo kiertyy vastakkaiseen suuntaan luoden
lantio-olkapd& kaaren, eréédnlaisen jousen, joka vapautuu, kun potkaiseva jalka saavuttaa pallon ja
pallo lahtee liikkeelle. (Lees, Asai, Andersen, Nunome ja Sterzing 2010.) Jalkapallon lahténopeus pot-
kaistaessa voi saavuttaa jopa yli 100 kilometrin tuntinopeuden. Nopeus riippuu pelaajan taidoista ja
alaraajojen rotationaalisten liikkeiden tuottamisesta, sek& niiden hallinnasta. Pallon lahténopeuden on
osoitettu korreloivan pelaajan kykyyn tuottaa isokineettistd vaantda lonkankoukistajista seka polven
ojentajista, joista polven ojentajilla on suurempi merkitys. (Levanon ja Dapena 1998.) Potkun aikana
tukijalkaan kohdistuvat posterolateraaliset voimat voivat parhaimmillaan saavuttaa yli kaksinkertaisen

kehonpainon. (Inoue, Nunome, Sterzing, Shinkai ja lkegami 2014).

Jalkapalloon kuuluu myés taktinen osaaminen, jota aletaan harjoitella heti jalkapallouran alussa. Lajin
perusperiaatteisiin kuuluvat joukkuekavereiden auttaminen, kaikkien pelaajien osallistuminen hyok-
kadamiseen seka puolustamiseen ja aina pallo vastustajalle menetettdessa aloitetaan puolustaminen.
(FIFA 2016, 17). Joukkueen ja pelaajien ominaisuuksien kehittdminen vaatii valmennustiimilta erityis-
osaamista useilta eri osa-alueilta, silla Slimanin ja Nikolaidiksen (2017) kirjallisuuskatsauksen mukaan
kenttépelaajan harjoitusohjelmien tulisi olla pelipaikkaan nahden yksiléllisesti suunniteltu vastaamaan

pelaajan edustamaa ikaryhmag, pelipaikkaa seka pelaajan henkil6kohtaista tasoa.

Juniorijalkapallo

Suomessa juniorijalkapalloilu voidaan aloittaa varhaisessa vaiheessa, kun lajiin voi tutustua seurata-
solla jo kolme vuotiaana, leikin ja kokeilun kautta. Téssé iasséa lapset opettelevat liikkunnan perustaitoja

kuten juoksemista, hyppimistéa sekd kehon- ja pallonhallintaa. (Valla, Rantanen ja Muurinen 2018).
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Ohjatut harjoitukset alkavat kuusi vuotiaasta eteenpéin yhdesta kahteen harjoituskertaa viikossa.
Suomen palloliiton yleissuositukset ohjattuun lajiharjoitteluun 12-13 —vuotiaille pelaajille on noin kol-
mesta neljaan kertaan yhteensa kuusi tuntia viikossa, josta otteluiden osuus on 25 prosenttia eli yksi
ottelu viikossa, jonka liséksi omatoimista lajiharjoittelua tai muuta liikuntaa 14 tuntia viikossa. 14-15
—vuotiaiden harjoitus- ja kilpailutoimintasuositukset eroavat nuoremmasta ryhmastéa vain ohjatun la-
jiharjoittelun maarassa, jota on viidesta seitsemééan kertaa yhteensd 6-10 tuntia viikossa. (Hakkarai-
nen 2009, 387.)

Yksilollisyyden kunnioittaminen, kaveruus, hyvaksyminen ja yksilollisen oppimisen tukeminen ovat
Suomen palloliiton Kaikki pelaa -sdantdjen mukaan 12-15 —vuotiaiden tyttdjen ja poikien ikavaiheen
kannalta keskeisia tavoitteita. Nain voidaan ehkaisté drop out -ilmiota. Isoja muutoksia tulee myos
valttda joukkuekoostumuksissa ja taustoissa. Jokainen toimintaan osallistuva joukkue tekee peliséan-
not. Naissé sovitaan peluuttamisesta, joukkueen pelaajien ja taustojen paihteettémyydesta tapahtu-
missa, seka hyvasta suhtautumisesta muihin harrastuksiin. Taman ikéisilla pelaajavaihdot ovat edes-
takaiset ja ne suoritetaan keskiviivan tuntumassa. Kaikissa ikaluokissa paaasiallinen jalkapallon peli-
muoto on jalkapallo tai futsal. Ikdluokkamme 2003 ja 2004 p&éasiallinen pelimuoto on 11 vastaan 11.
Jalkapallokentan koko on 100 metria kertaa 60 metria ja pallon koko on viisi. Peliaika on kaksi kertaa

40 minuuttia. Maalin koko on normaali iso maali. (Suomen Palloliitto 2018, 5-7.)

2.2 Jalkapallon vaatimat fyysiset ominaisuudet

Hyvien lajitaitojen lisdksi jalkapallo vaatii monipuolisia fyysisia ominaisuuksia. Jalkapalloilijan perus-
ominaisuuksiin kuuluu nopeus, ketteryys, kestavyys, lihaskunto ja -voima, liikkuvuus, notkeus seka
nopea reaktiokyky. (Valla ym. 2018.) Pelaajan ei tarvitse omata erinomaisia taitoja kaikissa jalkapallon
vaatimissa osa-alueissa vaan riittda, etta taidot ovat riittavalla tasolla pelaajan henkil6kohtaisen peli-

paikan vaatimuksiin ndhden (Gatz 2009; Stglen ym. 2005.)

Jalkapallopelissd ammattilaispelaaja juoksee keskiméarin 9-12 kilometrid, kun nuorilla, alle 18 - vuo-
tiailla, matkat ovat 8 - 10,5 kilometria (Verheijen 1998). Tutkimuksesta riippuen ammattilaispelaajilla
25 - 46,6 prosenttia koko pelin aikaisesta matkasta edetdan kéavellen, 37 - 64,6 prosenttia holkkaa-
malla, 20 - 38 prosenttia submaksimaalisella tasolla, 2,1 - 11 prosenttia sprintaten ja 7 prosenttia
taaksepain kulkien. Jalkapallossa pelin aikana juoksemista tapahtuu kaikkiin liikesuuntiin ja lilkesuun-
nan muutoksia on mitattu tapahtuvan keskimé&arin jopa 1000 kertaa pelaajaa kohti, yhden pelin ai-
kana. (Di Salvo ym. 2007, 226; Shephard, 1999.)

Verheijenin (1998) mukaan keskikenttapelaajat juoksevat pelin aikana joukkueen muihin pelaajiin
suhteutettuna eniten, mika tarkoittaa erilaisten harjoitusmetodien kayttamista kuin esimerkiksi maa-
livahdilla tai puolustajalla. Pelissé eri liikesuuntiin liikkumisen on todettu kuluttavan energiaa, esimer-
kiksi sivuttain -tai taaksepdin juokseminen lisdd energiankulutusta 20 - 40 prosenttia. (Shephard
1999.) Pallon kanssa juokseminen eli pallon kuljetuksen on todettu lisddvéan energiankulutusta keski-

maarin kahdeksan prosenttia ilman palloa juoksemiseen verrattuna (Stglen ym. 2005). Laajassa 23
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vuotta kestédneessa norjalaisessa seurantatutkimuksessa pelaajien (n=1545) keskiméarainen hapenot-
tokyky vaihteli vélilla 62 — 64 mL x kg-1 x min-1, mik& todettiin riittdvaksi maksimaalisen hapenotto-
kyvyn — arvoksi ammattilaistasolla. Hapenottokyvyn arvot vaihtelivat niin pelitavan ja —paikan mukaan,
ian seka peli- ja harjoittelukauden ajasta riippuen. (Tgnnessen, Hem, Leirstein, Haugen ja Seiler
2013.)

Stglen ym. (2005) mukaan pelaajat suorittavat ammattilaisjalkapallopelissa sprintteja, joista 96 pro-
senttia on pituudeltaan alle 30 metria, joista viela 49 prosenttia on pituudeltaan taas alle 10 metria.
Tutkimuksemme kannalta huomattavaa on, ettd 10 metrin nopeudella voi olla huomattava merkitys
pelitilanteissa. Ranskalaisen tutkimuksen mukaan ammattilaispelaajien 10 metrin juoksuvauhti vaihteli
vélilla 1.79- 1.90 sekunnin valilla, joka tarkoittaa kentélla jopa metrin etumatkaa nopeamman ja hi-
taamman pelaajan vélilla, vaikka pelaajien 30 metrin juoksuvauhdit olivat samankaltaiset (Cometti,
Maffiuletti, Pousson, Chatard ja Maffuli 2001).

Tutkimukset osoittavat, ettd ketteryys on tarked pelaajan fyysisen suorituskyvyn mittari, silla kettera
pelaaja pystyy yllapitamaan hyvan vauhdin, seka tasapainon nopeissa suunnanmuutoksissa (Giiler ja
Eniseler 2017). Bangsbon, Mohrin ja Krustrupin (2006) tekeman tutkimuksen mukaan ammattilaisjal-
kapalloilija suorittaa pelin aikana keskimaarin 150-250 lyhytkestoista, nopeaa rektiokykya ja voimaa
vaativaa suoritusta. Pitddkseen pallonhallinnan, tai yrittdessaan riistdd palloa vastapuolen joukkueelta,
pelaajalta vaaditaan taklauksia, potkuja, hyppyja, seka nopeita vauhdin- ja suunnanmuutoksia. Ket-
teryyttd vaativat nopeat pyrahdykset suunnanmuutoksien yhteydessd muodostavat 10-15 prosenttia

pelaajan juoksemasta kokonaismatkasta.

Ketteryyden liséksi pelaajan ominaisuuksista tarkeda on myos tasapaino. Staattisen- (paikallaan oleva)
ja dynaamisen tasapainon (liikkuva) tiedetéddn olevan perusta nayttaville harhautuksille, laukauksille,
syotdille ja suunnanmuutoksille. (Paillard, Noé ja Riviére 2012.) Tasapainon hallitseminen vaatii mo-
torisia taitoja. Hallinta perustuu lihasten yhteisty6hon, joka minimoi painopisteen siirtymisia. Taméa
muodostaa pohjan oikein suoritetuille moninaisille teknisille suorituksille, sek& my6s loukkaantumis-
riskin minimoimiselle. (Ricotti 2011, 622.) Jokaisessa urheilulajissa, kuten my6s jalkapallossa pelaajien
taytyy pystya kontrolloimaan tasapainoa reagoidessaan pelissa tapahtuviin erilaisiin tilanteisiin. Jalka-
pallossa hyvan tasapainokyvyn merkitys korostuu, koska tasapainoa vaikeuttavat omien henkilékoh-

taisten suoritusten liséksi vastustajan pelaajat, pallo ja kentén kunto. (Gatz 2009, 45.)

Gulerin ja Eniselerin tekemén tutkimuksen (2017) mukaan dynaamisten tasapainoharjoitteiden teke-
minen vaikutti positiivisesti pelaajien ketteryyteen seka rajahtavaan voimantuottoon juniorijalkapal-
lossa. Tehdyilla harjoitteilla ei ollut merkittavaa vaikutusta bi- tai unilateraaliseen tasapainoon. Usean
urheilulajin edellytyksend on urheilijan kyky hypatd mahdollisimman pitkélle tai korkealle. (Baker
1996.) Jalkapallossa pelaaja yleenséa hyppéaa tavoitellessaan palloa puskeakseen sité paalla tai yritta-
essdan potkaista palloa suoraan ilmasta. Hyppadminen vaatii pelaajalta hyvaa elastisuutta eli kimmoi-
suutta. Hypyn alkuvaiheessa, hyppadjan nopea kyykistyminen aiheuttaa venytyksen liiketta jarrutta-
viin lihaksiin, jonka johdosta niihin varastoituu energiaa. Varastoitunut energia voidaan kayttaa hyo-

dyksi liilkkeen ponnistusvaiheessa. (Hakkarainen 2009, 226.)
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NUORET JA KASVUIKA

Lasten ja nuorten harjoitteita laadittaessa tulisi pitdéd mielessa myoés biologisen kypsymisen myéta
esiintyvat fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet, joita ovat taidon, nopeuden, voiman, liikkuvuu-
den ja kestavyyden herkkyyskaudet. Nama ovat vaiheita, jolloin tiettyd ominaisuutta on helpoin har-

joitella ja vakiinnuttaa liikkumisessa. (Hakkarainen 2017.)

Nopeus jaetaan kolmeen nopeuden lajiin, eli reaktio-, liikkumis- ja rajahtavaan nopeuteen. Nopeus on
erittéin vahvasti peritty ominaisuus, mutta sitd on mahdollista kehittda oikea-aikaisella harjoittelulla.
Tama tarkoittaa varhaislapsuuden aikana, motorisen oppimisen lomassa tehtyja harjoituksia. Aikuis-
idssa tehty nopeusharjoittelu on haasteellista ilman lapsuudessa tehtyd nopeuteen liittyvad perus-
tyotd. (Mero, Nummela, Keskinen ja Hakkinen 2004, 293-294.) Nopeuteen liittyva reaktioaika paranee
selvasti 6-10 —vuotiailla, hieman vield 11-15 —vuotiaana ja loppuu murrosian loppuvaiheessa. Liikku-
misnopeuden kannalta maksimaalinen nopeus kehittyy ensimméisen 10 vuoden aikana tasaisesti sek&
pojilla, ettd tytoilla. 10 ikdvuodesta eteenpdin poikien maksimaalinen nopeus kehittyy selvasti tyttoja
nopeammin. Ero sukupuolten valilla selittyy miesten kasvavalla askelpituudella. (Mero ym. 2004, 294-

295.)

Voiman herkkyyskausien kannalta voimaharjoittelun tulisi sisaltaa lihaskoordinaatioharjoittelua, voi-
maharjoitustekniikan opettelua sekd nopeusvoimaharjoitteita hyppelyiden ja kuntopalloheittojen muo-
dossa. Oikean tekniikan opetteluun tulisi voimaharjoitteiden kohdalla kayttd&d runsaasti aikaa ennen
kuin siirrytdan nopeusvoiman harjoittamiseen. (Mero ym. 2004, 257.) Lisaksi ennen murrosikaa kan-
nattaa keskittya lihaskuntoon ja tarkemmin aerobiseen jaksamiseen. N&in luodaan pohja myéhemmille
voimaharjoitteluille, ehkaistdan urheiluvammoja ja parannetaan palautumiskykyd. (Hakkarainen
2017.)

Kestavyyden suhteen alle 12 — vuotias lapsi pystyy nostamaan hapenottonsa minuutissa yli puoleen
maksimistaan, kun aikuisilla samassa ajassa paastaan noin 30 prosentin tasolle. Lapsen elimistd ky-
kenee toimimaan anaerobisestikin, mutta vaillinaisesti kehittyneiden happamuuden sieto- seka maito-
hapon poistokyvyn vuoksi harjoittelua ei tulisi painottaa tietoisesti hapottavia harjoituksia. (Hakkarai-
nen 2017.) Stglenin ym. mukaan (2005) junioripelaajien maksimaalinen hapenottokyky on hieman
pienempi (<60 mL/kg/min) kuin aiemmin mainituilla ammattilaispelaajilla. Eri maiden joukkueilla mak-
simaalisen hapenoton mittauksen tulokset ovat olleet vaihtelevia, niin junioripelaajien kuin ammatti-
laispelaajien keskuudessa. Ei kuitenkaan ole tutkittu, onko joukkueiden maantieteellisella tai kulttuu-
risilla eroilla vaikutusta maksimaaliseen hapenottokykyyn. On kuitenkin viitteita siitd, ettd kehonkoos-

tumuksella ja sydamen pumppaamalla veren méaaréalla on eroja tekevia vaikutuksia.

Liikkuvuuden harjoittaminen tulisi aloittaa mahdollisimman varhain. Harjoitusmaaria tulisi lisata tasai-
sesti, ettd maksimaalinen liikkuvuustaso saavutetaan 11 — 14 — vuotiaana. Taman jalkeen liikkuvuutta

tulisi jalostaa lajikohtaiseksi. (Hakkarainen 2017.)
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Nuoren Suomen ja Suomen Olympiakomitean (2013, 34, 62-63) teettdman selvityksen mukaan 12-15
—vuotiaitten kohdalla harjoitteluun liittyvat kehityshaasteet ovat suurimmat. Kyseisessa ikaluokassa
harjoittelu on murrosvaiheessa. Psyykkiset ja sosiaaliset, sek& suuret biologiset erot ovat valmennuk-
sen sekd@ valmennettavan kannalta haasteellisia sekd herkkid. Tassé ikaluokassa viikoittainen koko-
naislikunnan maéara vahentyy, vaikka urheiluseurojen organisoima harjoittelu lisdantyy. Lajitekninen

harjoittelu lisdantyy ja onkin tassa ikaluokassa selonteon mukaan suurimmillaan.

Taidot jaetaan yleensd yleis -ja lajitaitavuuteen. Yleistaitavuudella tarkoitetaan yksilén kykya oppia ja
hallita erilaisia likemalleja seka urheilulajien taidollisia elementteja. Lajitaitavuudella tarkoitetaan tie-
tyn lajin teknisté osaamista muuttuvissa olosuhteissa ja tilanteissa. Taidon kannalta ikdvuodet 1 — 6
ovat parhaita yleistaitavuuden sekd motorisen kehityksen ja kehittdamisen vaiheita. 7 — 10 vuoden
idssa yleistaitavuuden vakiinnuttaminen ja tdmén jalkeen lajikohtaisten lajitaitavuuteen keskittyminen
olisi tarkedd. (Ricotti 2011, 617; Mero ym. 2004, 241-242.)

Murrosian kasvu kestéa noin nelja ja puoli vuotta, se voidaan jakaa kolmeen kasvun vaiheeseen: hidas
kasvu murrosian varhaisvaiheessa, joka alkaa pojilla yleensa 11 vuoden idssa; kasvun pyrahdys jolloin
saavutetaan huippukasvu 13 ikdvuoteen mennessa; kasvun hidastuminen 15 vuoden idssé ja paatty-
minen noin 17 — 18 vuotiaana. Taman tutkimuksen koehenkildiden kohdalla (13 — 15 — vuotiaat)
poikien suurin kasvupyrahdys on keskimaarin kaynnissa, mutta esimerkiksi juuri ennen murrosikaa
pojilla jalkojen kasvu on nopeampaa muuhun vartaloon suhteutettuna. Pituuden, painon ja henkisen
kehityksen myéta tulevat muutokset voivat tuntua nuoresta haasteellisilta, urheilusuoritusten lisaksi,
my6s muussa eldaméassa -ja toisin péain. Talla tavoin kaikki, niin sosiaaliset, psyykkiset kuin fyysisetkin
osa-alueet ovat myllerryksessa mika saattaa ndkya ailahtelevana harjoitusintona. Lisdksi motoristen
taitojen kohdalla saattaa &kkindisen pituuskasvun myotéa ilmeta valiaikainen taantuma, kun aivot ja
keho niin sanotusti kalibroivat liikkeitdén uusilla kehon ulottuvuuksilla. (Nuori Suomi ja Suomen Olym-

piakomitea ym. 2013, 7; Haverinen 2003; Ruotsalainen 2009.)
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RAJAHTAVA VOIMANTUOTTO

Luurankolihaksen kykyyn tuottaa voimaa vaikuttaa useita eri tekijoitd. Naita tekijoitd ovat lihaksen
rakenne, lihassolujakauma, lihaksen pituus, verimaara, esijannitys ja -venytys, nivelkulma, ika, suku-
puoli ja voimaharjoittelu. Kaksi ensisijaisesti merkittavaa tekijaa lihaksen voimantuotossa ovat lihaksen
hermotuksen tehokkuus ja poikkileikkauspinta-ala. Hermosto kontrolloi lihasten toimintaa ja hermo-

solu hermottaa jokaista yksittaista lihassolua. (Keskinen, Hakkinen ja Kalinen 2007, 161.)

Lihassolut voidaan jakaa kahteen paaryhmaan; I- ja Il-tyyppiin eli hitaisiin ja nopeisiin lihassoluihin.
I-tyypin lihassolujen voimantuotto-ominaisuudet ovat matalat ja ne suorittavat pitkékestoista, seka
matalatehoista lihasty6ta. Hitaita lihassoluja on paljon asentoa yllapitavissa ja painovoimaa vastusta-
vissa lihaksissa, eli niin sanotuissa toonisissa syvisséa lihaksissa, jotka sijaitsevat lahella kehon keski-
pistetta ja kulkevat ainoastaan yhden nivelen yli. Nopeat I1-tyypin lihassolut ovat nopeasti supistuvia
ja voimantuotto-ominaisuuksiltaan parempia, kuin I-tyypin lihassolut, mutta niiden kestéavyysominai-
suudet ovat heikot. Il-tyypin lihassoluja sijaitsee paljon isoissa kahden nivelen ylittavissa faasisissa
lihaksissa, joiden funktiona on lihasten ja nivelten liikuttaminen. Jokaiselta ihmiselta I6ytyy | - ja Il-
tyypin lihassoluja, mutta niiden keskindiset suhteet vaihtelevat ja maaraytyvat geneettisesti. Pitka-
matkanjuoksijan I-tyypin lihassolujen osuus voi olla jopa 90 prosenttia. Rajahtavad voimantuottoa
vaativien lajien edustajien lihassolut jakautuvat vastaavasti l1-tyypin puolelle. Lihassolutyyppien ja-
kautumiseen voidaan jonkin verran vaikuttaa elintavoilla seka harjoittelulla. (Keskinen ym. 2007, 161;
Kauranen ja Nurkka 2010. 123-125; Rieger, Nacleiro, Jiménez ja Moody, J, 2016.)

Lihasten voimantuottoa kuvaavat ominaisuudet jaetaan yleisesti maksimi-, nopeus-, ja kestovoimaan.
Kyseiset ominaisuudet on jaettu hermo-lihasjarjestelmén motoristen yksikdiden rekrytoinnin maaran,
tavan seka tilanteen vaatiman energiantuottovaatimusten mukaisesti. Namé& ominaisuudet ovat osana
terveyttd, koska naiden ansiosta ihminen pystyy nostamaan tai yllapitémaén kehonsa rasvatonta mas-
saa ja lepoaineenvaihduntaansa. Lihasvoimaominaisuuksia harjoittaessa lihasten toimintakyky pysyy
hyvana, jolla taas on yhteytta vahentyneeseen loukkaantumisriskiin. Nopean voimantuoton voi erityi-
sesti olettaa parantavan kehon hallintaa nopeiden tilanteiden yhteydesséa, kuten yllattavissa pelitilan-

teissa tai vaikka horjahtaessa. (Keskinen ym. 2007, 125.)

Nopeusvoima voidaan jakaa pika- ja rajahtavadn voimaan (Hakkarainen 2009, 209). Rajahtava voi-
matuotto tarkoittaa nopeaa ja rajahdyksenomaista voimaa, jota voi hyédyntaa akillisissa ja nopeissa
yksittaisissa liikesuorituksissa, kuten suunnanmuutoksissa, sprintin lahtoponnistuksessa, hypyissa,
heitoissa, potkuissa seka kamppailutilanteissa. Rajahtavalla voimalla on suuri merkitys nopeuden mak-
simoinnin kannalta. (Kauranen ja Nurkka 2010, 329; Valla ym. 2018.) Sannicandron, Piccinon, Co-
fanon, lupellin ja Rosan (2014) mukaan tutkimuksessa, jossa 205 nuoren jalkapallon pelaajan yhden
jalan rgjahtavaa lihasvoimaa mitattiin kolmella eri hyppytestilla: sivulta sivulle hypylld, kolmoishypylla
ja yhden jalan hypylla. Tulokset osoittivat, etta pelaajat, joilla oli korkea tulos yhden jalan hyppytes-

tissa, saivat nopeamman ajan 10 metrin juoksutestissa.
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Rajahtavan voimantuoton kehittymisen edellytyksena on se, etta sita on harjoitettu jarjestelmallisesti
jo lapsena, silla sen harjoittaminen aktivoi uusia lihassoluja ja kehittdé lihassolujen aineenvaihduntaa
nopeampaan suuntaan. Rajahtava voimantuotto kehittyy murrosidssa nopeus- ja maksimivoiman li-
sdantymisen myota. Kehittyminen riippuu pitkélti geeniperiman aikaansaamasta harjoituspotentiaa-
lista, liikuntatottumuksista sekd monista ymparistotekijoista, kuten asuinpaikasta, likuntapaikasta ja
ystévien suosimista lajeista. (Hakkarainen 2009, 221,225: Kauranen ja Nurkka 2010, 329.) Rajéhtavan
voimantuoton huippu saavutetaan aikuisiélla, kun taas nopeiden solujen voimantuoton véhetesséa van-

henemisen myo6ta rajahtava voimantuotto heikkenee (Mero ym. 2007, 252).

Rajahtavaa voimantuottoa voidaan mitata usealla eri tavalla ala- ja ylaraajoista seka keskivartalosta.
Rajahtava voimantuotto korreloi voimakkaasti nopeusvoimaominaisuuksiin, joten tassa yhteydessa
voidaan puhua myds nopeusvoiman mittaamisesta. (Kauranen ja Nurkka. 2010, 334; Keskinen ym.
2007, 334.) Nopeusvoiman mittaamisen ja tulosten tulkitsemisen tulee suorittaa henkild, jolla on kat-
tava kasitys ja kokemus nopeusvoimaominaisuuksien mittaamisesta. Nopeusvoimaa mittaavien testien
tulokset eivat ole suorassa yhteydessa tietyn urheilulajin suorituskykyyn, joten on tarkea valita lajin
kannalta parhaat mahdolliset testit voimantuoton mittaamiseen. (Keskinen ym. 2007, 151.)
Hakkaraisen (2009, 197) mukaan lapsilla voimantuoton mittaaminen perinteisilla testimenetelmilla on
vaikeaa ja tasté syystéa lasten voimantuottoon liittyvid tutkimuksia l6ytyy aikuisia vihemman. Lapsi voi
omalla liikkumisellaan ja harjoittelullaan vaikuttaa positiivisesti fyysiseen kasvuun liittyvaan voiman-
tuoton kehittymiseen. Hakkaraisen (2017, 221) mukaan nopeuden testaaminen tulisi toteuttaa jarjes-
telmallisesti samoilla testausmenetelmilld, sek& tulosten analysointi suorittaa yksildllisesti, koska no-
peuden mittaamisessa testituloksiin vaikuttaa lapsen fyysinen kasvu, biologinen kehitys, useat eri fyy-
sisen suorituskyvyn osatekijat, kuten esimerkiksi taito. Lihasten sisdinen ja valinen koordinaatio vai-
kuttavat siihen, kuinka lihassolujen tuottama supistusvoima saadaan muunnettua nopeaksi lilkkeeksi.
Nopeus on voimaa, jota taito hallitsee. Lapset liikkkuvat paljon esimerkiksi leikkien ja pelien yhteydessa,
joten on vaikea erottaa harjoittelun ja luonnollisen kehityksen vaikutusta voimantuottoon.
(Hakkarainen 2009, 221.)
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TASAPAINO

Suurin osa ihmisen toiminnoista edellyttéd pystyasennon hallintaa eli tasapainoa. Myos jalkapallossa
liikkeet tapahtuvat paaosin pystyasennossa. Tasapainolla tarkoitetaan kykya yllapitaa erilaisia asen-
toja, sopeuttaa keho tahdonalaisiin liikkkeisiin ja reagoida ulkopuolisiin arsykkeisiin. Tasapainon yllapi-
tamisessé aistit eli sensoriset jarjestelmét, kuten nékd, syva ja pinnallinen tuntoaisti ja sisdkorvan
tasapainoelin, jota kutsutaan my@s vestibulaarijarjestelmaksi tuottavat tietoa keskushermostolle, joka

kasittelee tiedon ja reagoi siihen. (Fogelholm ym. 2011, 37.)

Asennon ja liikkeiden hallinta tapahtuu ennakoivien eli proaktiivisten ja palautetta antavien eli reaktii-
visten mekanismien avulla. Hermostollinen ohjaus tuottaa saamansa tiedon perusteella jokaiseen ti-
lanteeseen oikeanlaisen liikevasteen. Liikevaste voi olla refleksinomainen nopea liike, automaattinen
lihasten aktivaatiomalli tai tahdonalaisesti saadelty liike, joka vaatii tiedonkasittelya. Haasteellisissa
tilanteissa joudutaan turvautumaan reaktiiviseen saatelyyn eli uuteen aktiiviseen liikkkeeseen. Tarvit-
tavat asennon ja liikkeiden korjaukset tehdaén aistinelimistéd saadun sensorisen tiedon perusteella.
(Fogelholm, Vuori ja Vasankari 2011, 6.) Tasapaino jaetaan usein kahteen osaan staattiseen ja dy-
naamiseen tasapainoon. Staattisessa tasapainossa ihminen pyrkii olemaan mahdollisimman paikal-
laan, kun taas dynaamisessa tasapainossa ihminen hallitsee omaa kehoaan liikkeen aikana, esimerkiksi
kurkottaessa jalallaan mahdollisimman kauas omasta kehostaan. (Daneshoo, Mokhtar, Rahnama ja
Yusof 2012.)

Tasapainon sailyttamisstrategiat

Ulospéin passiiviselta ndyttava paikallaan seisominen vaatii jatkuvaa sensorista ja motorista toimintaa
ja aktivaatiota ihmisen motoriikkaa saatelevalta elimistolta. Vakaata ja kontrolloitua seisoma-asentoa
ihminen pitaa ylla erilaisten heijasteiden, automaattisten tasapainovasteiden sek& ennakoivien ja tah-
donalaisten liikkeiden avulla, néitéd asioita kutsutaan tasapainon sailyttadmisstrategioiksi. Tasapainon
sailyttamisstrategiat ovat jokaisella inmisella henkilékohtaisia ja kaavamaisia stereotypioita ja naiden
avulla henkild pyrkii sailyttamaan tasapainonsa esimerkiksi horjahtaessa. Nama strategiat perustuvat
lihassynergioiden pohjalle. Synergia tarkoittaa lihasten yhteisvaikutusta ja tydskentelya kokonaisuu-
tena tai yksikkdnd. Tasapainostrategioihin vaikuttavat ihmisen ik&, motorinen suorituskyky ja raken-
teelliset tekijat. Tasapainon sailyttamisstrategiat jaetaan 4 ryhmaan, joita ovat nilkkastrategia, lonk-

kastrategia, painosteen alentamis- ja askeleen ottamisstrategia. (Kauranen 2011, 183.)

Lonkkastrategiassa tasapainottava liikke tapahtuu ensisijaisesti lonkan koukistuksella tai ojennuksella,
talléin lonkan seutu ja lonkan paa liikkkuvat eri suuntiin tasapainottavan liikkeen aikana. Lonkkastrate-
giassa vartaloa tasapainottava liike toimii paaasiassa lonkan vahvoilla ojentaja- ja koukistajalihaksilla.
Tama ihmisté pystyssa pitava strategia tapahtuu useimmiten isolla nopeudella tapahtuvissa horjah-
duksissa, joissa on my6s epdvakaa ja pieni alusta. Lonkan heilahduksessa eteenpéin lihasaktivaatiota
tapahtuu ensimmaisena vatsalihaksissa ja taman jalkeen reiden etuosan lihaksissa. Tasapainon hor-
jahtaessa lonkka heilahtaa taaksepédin talloin lihasaktivaatio alkaa selan paraspinaalilihaksissa leviten

nopeasti reiden takaosan lihaksiin. (Kauranen 2011, 185.)
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Nilkkastrategia on vartalon alin huojuntaa ja horjahtamisia korjaavista strategioista. Se koostuu ylem-
masté ja alemmasta nilkkanivelestd, joilla on tasapainon yllapitamisen kannalta erilaiset tehtavat.
Ylempi nilkkanivelen korjaa vartalon tasapainoa ihmisen horjahtaessa eteen tai taaksepéin, talloin
nilkka koukistuu tai ojentuu, riippuen kumpaan suuntaan ollaan kaatumassa. Alemman nilkkanivelen
liikkeet ovat kantaluun sisdéan ja uloskdantyminen, joka tarkoittaa sitd, ettd alempi nilkkanivelen on
yhten& osana sdaren kanssa korjaamassa sivuttaissuuntaisia horjahduksia. (Sandstréom ja Ahonen
2011, 169-170.)

Nilkkastrategiaa ihminen kayttaad yleensa pienissa ulkopain suuntautuvissa ténaisyissa ja tasapainon
menetyksissa. Strategia vaatii kiintedn ja laajan alustan ja toimii ensisijaisesti eteen-taakse-suuntai-
sissa korjauksissa. Eteenpdin kaatuminen on harvinaisempaa, kuin taaksepéain kaatuminen, joka joh-
tuu ihmisen pohjelihaksien tuottamasta suuresta voimasta (3000 N), tdmé& edesauttaa pystyssa pysy-
mista eteenpdin suuntaisessa kaatumisessa. Taaksepdin kaatuminen tapahtuu helpommin, koska saa-
ren lihakset eivat pysty tuottamaan samanlaista voimaa kuin pohjelihakset ja ne ovat myoés poikkileik-

kauspinta-alaltaan pienemmaét kuin pohjelihakset. (Kauranen 2011, 183-184.)

Nilkkastrategiassa lihasaktivaatiot alkavat distaaliosista ja levidvat proksimaaliosiin pain. Ensimmai-
sena aktivoituvat pohje ja sdaren etuosan lihakset. Heilahduksessa eteenpéin ensimmaisina aktivoitu-
vat kaksoiskantalihakset (musculus gastrocnemius) ja hetked my&hemmin reiden takaosan lihakset
(musculus biceps femoris, musculus semitendinosus, musculus semimembranosus ja musculus semi-
tendinosus) ja viimeiseksi seléan ojentajalihakset. Heilahduksessa taaksepdain aktivoitumisjarjestys on
etummainen saarilihas (musculus tibialis anterior), nelipdinen reisilihas (musculus quadriceps femoris)
ja vatsalihakset (musculus. rectus abdominis). Nilkkastrategian kayttd vaatii normaalia nilkkanivelen
liikelaajuutta ja riittavaa lihasvoimaa nilkkanivelen asentoa yllépitavissa lihaksissa. (Kauranen 2011,
183-184.)

Tasapainoa voidaan myds parantaa ja korjata alentamalla painopistettd. Painopisteen alentaminen
tapahtuu useimmiten molempia lonkka- ja polvinivelid koukistamalla. Seurauksena té&sta toisen lan-
nenikaman kohdalla oleva kehon painopiste laskeutuu alemmaksi. Kun kehonpainopiste laskeutuu
alemmaksi, tarvitaan normaalia suurempia vaantdmomentteja horjuttamaan ihmisen tasapaino tuki-

pinnan ulkopuolelle. (Kauranen 2011, 185.)

Askeleen ottamista pidetddn viimeisena strategiana tasapainon yllapitdmisessa. Askel otetaan horjah-
duksen suuntaan ja silla pyritddn estdmaan kaatuminen horjahtaessa. Tamén strategian toteutuessa
ihminen on jo yleensa ylittéanyt tukipinnan, eik& lihasvoima enda riitéd palauttamaan painopistetta ta-
kaisin tukipinnan sisépuolelle. Kun ihminen ottaa askeleen hén siirtda tukipinnan uudelleen kehon
painopisteen alle ja helpottaa talla uuden kontrolloidun tasapainotilan saavuttamista. Askelstrategian
kayttdminen vaatii laajaa pinta-alaa, jolloin askeleen voi suunnata uudelleen. (Kauranen 2011, 185.)

Askelstrategia on kuitenkin yleisesti ihmiselle kehoa saastava ja turvallinen tapa yllapitaa tasapaino.
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Korjaavan askeleen jéalkeen on helppoa palata jalleen luotisuoralle linjalle ja turvalliselle tasapainoalu-

eelle hyvaan ryhtiin. (Sandstrém ja Ahonen 2011, 170.)

Aistijarjestelmat tasapainon yllapitamisessa

Aistinelin on reseptori (vastaanottava elin), jonka tarkoituksena on ottaa vastaan erilaisia arsykkeita,
kuten valoa, painetta, daniaaltoja, venytysta, kosketusta, lampdtilaa, vibraatiota ja muuttaa ne kes-
kushermoston ymmartamaan muotoon. Aistinelin tuottaa palautteen arsykkeista ihmisen motoriikan
sdatelyjarjestelmalle. Jotta tdma jarjestelma toimisi normaalisti on sen saatava palautetta liikkeista ja
toiminnasta jatkuvasti. Tieto, jonka aistijarjestelmat tuottavat liittyy ihmisen havaintomotoriikkaan.
Havaintomotoriikan tarkoituksena on auttaa ihmista liikkumisessa erilaisten havaintojen pohjalta, joi-
hin liittyvat ndkeminen, tasapaino, kuuleminen ja tunteminen. Nama kolme aistia ovat motorisen suo-

rituskyvyn kannalta keskeisimmassa roolissa ihmisen elaméasséa. (Kauranen 2011, 156.)

Aistitasapainon kaksi tarkeinta pystyasennon hallintaa saatelevaa tasapainoelinta sijoittuu paan alu-
eelle, ne ovat ndko sek sisékorvan aistinelin (Sandstrém ja Ahonen 2011, 169). Sisékorvan aistineli-
men muodostaa soikea- ja py6redrakkula, seka kaarikaytavat, joista tasapainoaisti muodostuu. Sisa-
korvan eteisessa sijaitsee kaksi tasapainokivia (otoliitteja) sisaltavaa rakkulaa, jotka rekisterdivat pai-
novoimaa. Niiden tarkoituksena on reagoida paan kiertoliikkeisiin, sek& painovoimaan ja vélittda her-
mostolle tietoa paan asennosta suhteessa pystyasentoon. Taman avulla tieddamme mika on alhaalla ja
mika on ylhaalla ja pystymme sailyttaméaan pystyasennossa. (Sand, Sjaastad, Haug, Bjalie ja Oystein
2011, 164.)

Nékdaisti on ihmisen aisteista dominoivin, kun ihminen kerda informaatiota ymparistésta. Nain ollen
erilaiset visuaaliset arsykkeet saavat huomion muita aistilédhteitd herkemmin. Nékoaistin tehtavana on
rakentaa ymparistoa ihmisen ympadrille, jonka ansiosta ihmisen motorinen suorittaminen, esimerkiksi
tasapainon yllapitdminen helpottuu. Nékoéaisti jakaantuu kahteen eri ndkdalueeseen, joita ovat tarkan
naon alue (1ahindko) ja laajan alueen ndkd (kaukondkd). Nama kaksi ndkdaluetta kilpailevat keske-
naan ihmisen huomiosta, kun katsotaan kauas ihminen ei nae lahella olevia yksityiskohtia, kun katso-
taan lahelle, ihmisen nakdkentta kapenee ja ihminen ei pysty hahmottamaan ymparist6dan nékoken-
tan aarialueilla. Lahinakd keskittyy kohteitten ja esineiden tunnistamiseen, kun taas kaukonaké tutus-
tuu ihmisen lahiymparistoon. Naita asioita peilatessa on oletettu, ettd ihmisen kaukon&ké on keskei-

sempi liikkeiden ja toiminnan hallinnassa, kuin l&hinéko. (Kauranen 2011, 156-157.)

Somatosensorinen aistijarjestelmd on tuntoaistiin ja keskushermostoon liittyva aistijarjestelmd, joka
aistii kipua, lampdétilaa, painetta, kosketusta ja varindd muodostaen monipuolisen kokonaisuuden.
Tuntoaistin suurin elin ja samalla keskeisin aistinelin on iho. Tho muodostaa rajan elimistén ja ulko-
maailman vélille ja ndin ollen tuo usein ensimmaisend ja maarallisesti eniten informaatiota keholle.
Ihmisen keho pystyy aistimaan pelkastad kosketuksesta lampétilan, kosketuksen paikan, voimakkuu-
den, keston, liikesuunnan ja varindn. Naiden asioiden perusteella tuntoaisti onkin erittdin tarke&d osa
liikkeiden muodostamisessa, suorittamisessa ja arvioitaessa. Motorisen suorituskyvyn kannalta kes-

keisid tuntoreseptoreita ovat ihon mekanoreseptorit, proprioseptorit ja sisdkorvan tasapainoelin.
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Naisté proprioseptorit ja sisékorvan tasapainoelin vaikuttavat huomattavasti ihmisen tasapainoon ja

asennonhallintaan. (Kauranen 2011, 166-168.)

Proprioseptiikka (proprius = oma, omaperdinen, reseptor = vastaanottaja) tarkoittaa kehon sisaisia
aistinelimia, joiden avulla keskushermosto saa reaaliaikaista tietoa kehon eri osien asennoista, liik-
keista, liikesuunnista ja likenopeuksista. Proprioseptorit sijaitsevat lihaksissa, ihossa, nivelsiteissa ja
nivelkapseleissa. Proprioseptoreiden ansiosta keskushermosto pystyy ohjaamaan ja korjaamaan liike-
kaskyja oikeaan suuntaan. Kehon téarkeimpia proprioseptoreita ovat lihassukkula, Golgin janne-elin ja

vapaat hermopaatteet. (Kauranen 2011, 169.)

5.3 Tasapainon sek&@ asennonhallinan harjoittaminen

Kunnon ja suorituskyvyn seka taitojen kehittdminen vaativat elimistdn fysiologista sopeutumista. Ih-
miskeho on homeostaattinen, jonka on tarkoitus pité4 keho tasapainossa ja niin sanotusti kultaisella
keskitiella. Fysiologisesti tama tarkoittaa esimerkiksi ruumiinlammon tasaisuutta ja veren happamuu-
den yllapitdmistd. Harjoituksia suunniteltaessa rasituksen on oltava riittéva, jotta saavutetaan muu-
toksia suorituskyvyssa; arsykkeen on annettava elimistdlle syy muuttua. Ylikuormituksen periaatteita
hyvaksi kayttaen on harjoituskuormituksen oltava yli sen hetkisen suorituskyvyn, jotta saavutettaisiin
harjoitusvaikutuksia. Keskeisesti keholla on kuitenkin kyky sopeutua harjoitusmadriin ja aiemmin yli-
kuormituksen aiheuttanut harjoittelu ei enaa riita ylikuormituksen saavuttamiseen. Nain ollen, tulok-
sien saavuttamiseksi, harjoittelun on tapahduttava pitkalla aikavalilla harjoituskuormitusta systemaat-

tisesti lisdten. Tata kutsutaan progressiivisuudeksi. (Rieger ym. 2016, 173-174.)

Harjoittelun tarkoituksena on edistaa elimistén fysiologista sopeutumista, eli adaptaatiota. Adaptaatio
tapahtuu pitkalla aikavalilla vastauksena harjoittelulle, joista keho valmistautuu selviytymaan mahdol-
lisista kuormituksista. Superkompensaatio on tapahtuma tai ajanjakso, jonka avulla sopeutuminen
tapahtuu. (Rieger ym. 2016, 174.)

Superkompensaatiossa on kyse oikein ajoitetusta harjoittelusta joissa fysiologiset muutokset seuraa-
vat kuormituksen johdosta toisiaan. Sopeutumiskynnyksen ylittdva harjoittelu hairitsee kehon ho-
meostaattista olotilaa, jolloin fyysinen kapasiteetti kdéantyy laskuun. Elimistd siirtyy laskun jalkeen
kompensaatiovaiheeseen, jonka tavoitteena on palata takaisin normaalitilaan, homeostaasiin. Harjoi-
tuskertojan vélin ollessa ihanteellinen kehon uusi suoritustaso on lahtokohtaa korkeampi. Talldin on
tapahtunut superkompensaatio. Harjoituskertojen tulisi olla kuitenkin suhteellisesti lahekkain pidem-
malla ajanjaksolla koska muuten superkompensaation aikaansaamat hyédyt menetetddn sen lyhyen

vaikuttavuuden vuoksi. (Rieger ym. 2016, 175-178.)

Pitk&dan on jo tiedetty, ettd tasapainon harjoittaminen kehittédd tasapaino-ominaisuuksia nuorilla ihmi-
silla. Effgenin tutkimuksessa jo vuonna 1981 tutkittiin, ettd 10 paivan ajan tehdyt tasapaino harjoitteet
paransivat ajallisesti 45 kuuron lapsen yhdella jalalla tasapainottelua. Paternon tutkimuksessa vuonna
2004 tutkimustulokset paljastivat, ettéd kolme 90-minuutin neuromuskulaarista harjoitetta kerran vii-

kossa kuuden viikon aikana paransivat yhden jalan tasapainoa nuorilla naisurheilijoilla ja Mcleodin
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tekemaéssa tutkimuksessa vuonna 2009 todettiin, ettd neuromuskulaariset harjoitteet voivat parantaa
dynaamista tasapainoa ja proprioseptista suorituskykya nuorilla koripalloilijoilla. (Daneshoo ym. 2012.)
Tasapaino ja sen harjoittaminen ovatkin iso osa hyvaa kehonhallintaa ja ryhdin kannatusta. Useat
ihmiset pystyvat hyvadn ryhdin hallintaan perusasennossa, mutta se ei vield kerro paljoakaan, siité
miten ihminen hallitsee omaa kehoaan erilaisissa haastavissa asennoissa ja lilkkeissa, joissa tarvitaan

hyvaa tasapainoa ja asennonhallintaa. (Sandstrom ja Ahonen 2011, 194.)

Lucas Rafael Helenon tekemassa tutkimuksessa harjoitettiin viisi viikkoa aistijarjestelmia erilaisten ta-
sapainoharjoitteiden avulla. Tutkimuksessa kaytettiin monipuolisesti erilaisia tasapainoharjoitteita, ku-
ten hyppyja eri suuntiin, staattisia ja dynaamisia tasapainoharjoitteita yhdella jalalla. Tutkittavien har-
joittelun progressiota nostettiin pitamalla silmia kiinni ja auki, vaihtelemalla alustan kovuutta ja otta-
malla pallo mukaan harjoitteisiin. Tutkimustulosten mukaan jo 5 viikon harjoittelulla oli tehokas vai-
kutus ja se paransi nuorten mies pelaajien toiminnallisuutta ja pystyasennon hallintaa. (Heleno ym.
2016, 74-80.)

Jaffar Rasoolin ja Keith Georgen (2007) tekemé&an tutkimukseen osallistui 30 mies urheilijaa. Tutki-
muksessa tutkittiin yhdella jalalla tehtyjen tasapaino harjoitusten merkittavyytta dynaamisen tasapai-
non paranemiseen. Tutkimustulosten mukaan yhden jalan tasapainoharjoitteita séannéllisesti teke-

malla dynaaminen tasapaino lahtisi paranemaan erittain nopeasti. (Rasool ja George 2007, 177-184.)

Tasapainoa tulee siis harjoittaa yhdessa asennonhallinnan kanssa. Témé auttaa oppimaan tasapai-
nonhallintaan liittyvia strategioita, kdyttdmaan erilaisia liikemalleja eri tilanteissa ja oppimaan mah-
dollisimman taloudellinen ja rento tapa liikkua erilaisissa tilanteissa. (Sandstrom ja Ahonen 2011, 194.)
Kinnusen ja Rahoméen tekeman pro gradu — tutkielman (2011) mukaan nayttaisi silté, ettd nuorten
tasapainotaidot kehittyvat vield ylakouluidssa (13 — 15 — vuotiaat), joten tasapainoharjoitteluun tulisi
kiinnittaa téssa vaiheessa huomiota. Tasapaino on téarked my®és muiden motoristen perustaitojen ke-
hittymisen kannalta.

Tasapainoharjoittelun progression nostamiseen ei ole yhta oikeaa tapaa ja ne ovat suhteellisia, riip-
puen esimerkiksi ihmisen kunnosta. Harjoittelun voi aloittaa seisomalla kahdella jalalla tasaisella alus-
talla silmét kiinni 30-60 sekuntia. Taman jalkeen progressiota voidaan nostaa siirtémalla paino yhdelle
jalalle ja pitamalla silméat auki, myos alustan vaihtaminen pehmeampaan alustaan vaikeuttaa tasapai-
non yllapitamista. Kun tasapaino onnistuu paikallaan, voidaan siirtya dynaamisiin tasapainoharjoittei-
siin, joihin kuuluvat painonsiirto ja asennonhallinta. Naissa harjoitteissa taytyy pystya pysayttamaéan
liike taysin paikalleen, siten etta vartalo on hyvéassa hallinnassa, alaraajat pysyvat linjassa, selkarangan
asento on hyvéa, lonkat ovat vakaat ja alastulo on pehmeda. Dynaamisista tasapaino harjoitteista saa-
daan haastavampia, jos siirtymisia tai hyppyja tehdaan eri suuntiin tai yhdella jalalla. (Sandstrém ja
Ahonen 2011, 194-196.)

Tasapainoa harjoitettaessa jalkapallossa tulee tehda staattisia ja dynaamisia harjoitteita. Staattiset
harjoitteet antavat perustan dynaamisille harjoitteille. Kun pelaajat kehittyvat yleisissa paikallaan teh-

tavissa tasapainoharjoituksissa, voidaan aloittaa tasapainoharjoittelu lajinomaisin keinoin. Tama tar-
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koittaa siirtymisté dynaamisiin nopeatempoisiin harjoitteisiin, jotka matkivat pelin vauhdikkaita tilan-
teita. Dynaamisten harjoitteiden avulla pyritéan lisédmaan tasapainokyvyn hallintaa nopeissa tilan-
teissa, kuten pallon kuljetuksessa ja suunnanmuutoksissa, hama suoritukset haastavat tasapainoa,

koska ne pitavat sisalladn myds voimaa, nopeutta ja ketteryyttd. (Gatz 2009, 45.)

Tasapainon mittaaminen

Tasapainoa voidaan maaritella eri mittarein ja testein. Joitakin testeja kaytetaan urheilijoiden tasapai-
non mittaamisessa esimerkiksi tiettyjen harjoitusohjelmien vaikuttavuuden mittaamisessa. Tasapainon
mittaamiseen kaytetty aika tulisi olla tarpeeksi pitka, jotta saadaan luotettava tulos seka tarpeeksi
lyhyt, jotta vAsymistd mitattaessa ei tapahtuisi. Oikeaa mittaria valittaessa taytyy ajatella tavoitteita
ja tuloksia, joihin tdhdatéan. Ei ole yhta tiettya testia, jota voitaisiin kdyttéda todellisena indikaattorina

mitattaessa tasapainojarjestelman eheyttd ja toimivuutta. (Ricotti 2011, 618-619).

Mittauspaikan valintaan tulee kiinnittdd huomiota. Ympariston tulisi olla mahdollisimman rauhallinen,
stabiili ja mielenkiinnoton. TAmA& sen takia, jottei tulisi visuaalisia eik& auditiivisia arsykkeita, jotka
laukaisevat tasapaino-silmareflekseja ja lihasten tarpeetonta motorista toimintaa. Mittauksissa tulee
my6s huomioida mitattavan turvallisuus seka kaatumisen ehkaisy. Jotta mittaukset saadaan vakioitua

ja ne ovat vertailukelpoisia, suositellaan mittaukset suoritettavan paljain jaloin. (Kauranen 2011, 261.)

Kaurasen (2011) mukaan tasapainomittaukset voidaan jakaa karkeasti staattisiin ja dynaamisiin mit-
tauksiin. Staattisissa mittauksissa tarkoitus on pysya paikallaan ja dynaamisissa yritetdan sailyttaa
tasapaino liikkeessa tai siirtdessa kehon painopistetta tarkoituksellisesti (Kauranen 2011, 261). Tasa-
painokykya mitattaessa oli se sitten dynaaminen tai staattinen mittausmenetelma, tutkitaan ihmisen
samoja saatelyjarjestelmia, mutta naiden toiminta vaihtelee eri tehtévissa. Kyky yllapitad tasapaino
koostuu useasta tekijasta, jolloin tutkimuksissa voidaan maarittaa eri tekijoiden osuutta ja suhdetta
toisiinsa eliminoimalla seka hairitsemalla toisen tasapainoon vaikuttavan jarjestelman toimintaa. Naita
voi olla esimerkiksi ndkoaistin hairitseminen pyytamalla testattavan sulkemaan silmét testin ajaksi.
Yleisimpia tasapainotesteja ovat kahdella jalalla seisominen seka yhdella jalalla seisominen silmat
kiinni tai auki. Tasapainon mittausajat ovat vaihtelevia vaikeustasosta riippuen. Ne ovat yleensa kui-
tenkin 30 ja 60 sekuntia. Mittaukset voidaan jakaa laboratoriossa laitteilla suoritettaviin mittauksiin
seké toiminnallisiin mittauksiin, joissa ei tarvita erikoisia valineita tasapainomittausten suorittamiseksi.
(Kauranen 2011, 261, 265.)

Dynaamisen tasapainon mittaamisessa yksinkertainen testi on Star excursion balance test. Testissa
suorittajan tulee olla yhden jalan varassa ja kurkottaa maksimaalisesti toisella jalalla 8 eri suuntaan.
Jos tukijalan tasapaino hairiintyy, testi suoritetaan uudelleen. Tulos voidaan normalisoida méaaritta-
malla jalan pituus. (Ricotti 2011, 620.)
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6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TARKENNETUT TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinnaytetytn tarkoituksena oli selvittdd, kuinka 12 viikon tasapainoharjoittelu vaikuttaa juniorijalka-
palloilijoiden dynaamiseen tasapainoon ja rajahtavaan voimantuottoon. Opinnaytetyon tavoitteena oli
tuottaa tietoa 13-15-vuotiaiden juniorijalkapalloilijoiden fyysisistd ominaisuuksista koskien tasapainoa
ja rajahtavaa voimantuottoa, joita voidaan kayttdd myéhemmin apuna harjoittelussa ja valmennuk-

sessa.

Tutkimuskysymykset:

1. Miten 12 viikon mittainen tasapainoharjoittelu vaikuttaa dynaamiseen tasapainoon 13-15 vuotiailla

juniorijalkapalloilijoilla?

2. Minkalainen yhteys on 12 viikon mittaisella tasapainoharjoittelulla rajahtavaan voimantuottoon?
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7 TUTKIMUSMENETELMAT

Tutkimus sai alkunsa tutkimuksen tekijoiden kiinnostuksesta urheiluun ja sen vaatimiin fyysisiin omi-
naisuuksiin, erityisesti jalkapalloon. Aikaisempien kontaktien avulla saimme tilaajaksi Juniori KuPS

Ry:n.

7.1 Kohderyhméa

Kohderyhmana tutkimuksessa olivat Kuopion palloseuran poikien vuonna 2003 ja 2004 syntyneiden
joukkueiden pelaajat. Kriteereina tutkimukseen osallistumisessa oli olla ndiden kahden ikdryhmien pe-
laaja, seka osallistua tutkimuksen alku -ja loppumittauksiin. Kaikki muutkin pelaajat, jotka ohjausker-
roilla olivat joukkueen harjoituksissa, saivat kuitenkin suorittaa ohjatut harjoitteet. Pelaajat olivat ial-
taan 13-15 -vuotiaita. Tutkimus oli koehenkildille téaysin vapaaehtoinen. Tutkimukseen osallistujilta ja
heidédn vanhemmilta pyydettiin kirjallinen suostumus koskien tutkimukseen osallistumista (Liite 3).
Heiltd pyydettiin myos kirjallinen video -ja kuvauslupa (Liite 3). Kontrolliryhmé&é tutkimuksessa ei kay-
tetty tilaajan pyynndésta. Alkumittauksissa pelaajia oli 30; mutta seka alku- etté loppumittauksiin osal-
listuneita, joista saatiin lopullinen tutkimustulos, oli 20. Pituuden ja painon loppumittauksiin (Taulukko
1.) osallistui 23 pelaajaa, mutta tutkimuksen kannalta otimme huomioon pelaajat, jotka osallistuivat

myds kaikkiin tutkimuksen testeihin (n = 20).

Taulukko 1. Pituuden ja painon muutos, keskiarvot -ja hajonta. Analysoitu Wilcoxonin testilla.

Alkumittaus 0 kk Loppumittaus 3 kk

Muuttujat (n=20) (n=20) Muutos p —arvo
Pituus, cm 167,5+7,3 169,9+7,4 2,4 < 0,001
Paino, kg 55,6 +7,6 58,8 + 8,2 3,2 < 0,001

7.2  Mittausmenetelmat

Tutkimuksessa tasapainoa mitattiin star excursion balance testin sovelluksella eli Y-tasapainotestilla
seka modified bass:in testilla. Rajahtavaa voimantuottoa mitattiin 10 -ja 30 metrin suoralla juoksutes-

tilla sek& vauhdittomalla pituushypylla.

7.2.1 Tasapainon mittaukset

Star excursion balance test eli SEBT on dynaamista tasapainoa mittaava testi, joka vaatii lihasvoimaa,
likkuvuutta ja proprioseptiikkaa (physio-pedia). Gribblen, Hertelin ja Pliskyn tekemén kirjallisuuskat-
sauksen (2012) mukaan SEBT on katsottu olevan luotettava ja pateva dynaamisen tasapainon mittari.
Testilla voidaan ennustaa alaraajojen puolieroja sekd naisté johtuvia vammoja. Testissa laitetaan 8
viivaa 45 asteen kulmassa toisiinsa ndhden tasaiselle maalle (Kuva 1). Testattavan tukijalka asetetaan
viivojen risteyskohtaan poikittaisten viivojen kohdalle. Testissé on kahdeksan kurkoitussuuntaa, jotka
ovat numeroitu kuvassa 1. Suunnat ovat anteriorinen (1.), anteromediaalinen (2.), mediaalinen (3.),
posteromediaalinen (4.), posteriorinen (5.), posterolateraalinen, lateraalinen (6.) ja anterolateraalinen

(7.).
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Testattavaa pyydetaan kurkottamaan, niin pitkélle viivaa toisella jalalla kuin pystyy ja kevyesti kosket-
tamaan tata uloimmalla jalan osalla, jonka jalkeen pyydetaan palaamaan alkuasentoon tuoden testat-
tava jalka toisen viereen kuitenkin pitdmalla tasapaino tukijalan varassa (Kuva 1). Mittaustulos saa-
daan viivojen risteyskohdasta kurkottavan jalan kosketuskohtaan. Kurkottavan jalan koskettaessa mit-
tanauhaan mittaaja merkkaa viivaan merkin, josta saadaan mittaustulos. Mittaustulos ilmoitetaan kol-
men kurkoituskerran parhaasta tuloksesta jokaisesta suunnasta. Tassa tapauksessa kauimmas kur-
koitetettua tulosta pidetdan parhaana tuloksena. Jokaista liikesuuntaa kohti kurotetaan kolme kertaa

ja testit tehdédn molemmilla jaloilla. (Gribble, Tucker ja White 2007.)

Standing on LEFT limb Standing on RIGHT limb
1 1
8 2 2 8
7 3 3 7
6 q
q 5 6
5

Kuva 1. Star Excursion Balance Test (Physiopedia).

Y-tasapaino testi eli the Y Balance Test on tehty SEBT testin pohjalta. Se on validi ja luotettava dy-
naamisen tasapainon mittari. Y-tasapaino testilld voidaan tutkia alaraajojen epatasapainoa ja tata
kautta ennustaa loukkaantumisia. (Alnahdi, Alderaa, Aldali ja Alsobayel 2015.) Testissa kaytetaan kur-
koitus suuntia (Kuva 1.). N&ita ovat anteriorinen (1.), posteromediaalinen (4.) ja posterolateraalinen
(6.). Muutoin testi suoritetaan samalla tavalla kuin SEBT. Testi suoritettiin molempia jalkoja tukijalkana
kayttéden. Testi aloitettin vasemmalla jalalla, ensin suoritettiin anteriorinen suunta, jonka jalkeen
posterolateraalinen suunta, tdmén jalkeen posteromediaalinen suunta. Sama toistettiin toisella jalalla.
Testia sai harjoitella yhden kerran ennen varsinaista suoritusta. Tulokset mitattiin senttimetreina yh-

den senttimetrin tarkuudella. Tuloksista vain paras otettiin huomioon.

Modifioituun bassin testiin tarvitaan 2,5 senttimetrin teipistéa tehtyja neli6itéa kuvan 2. mukaisessa ku-
viossa (Kuva 2). Teipit merkataan 38.1 cm etaisyydelle vierekkdin. Pystysuunnassa teippien etéisyys
75.2 cm. Testihenkildn pyydetdan hyppaamaan nelidlté nelidlle numeroidussa jarjestyksessa kayttaen
vain yhta jalkaa. Kasien tulee olla lantiolla. Jalan laskeutuessa teipin paélle katseen tulee olla eteen-
pain ja tukijalan tulee olla likkumatta 5 sekunnin ajan, jolloin saa hypéata seuraavaan neliéon. Testissa
on kahden tyyppisia virheitd, laskeutumisvirhe ja tasapainovirhe. Laskeutumisvirheessé jalka ei osu
teippiin tai se ei osoita eteenpdin, tasta virheesta saa 10 pistettd. Tasapainovirheessa eli kasien irtoa-

misessa lantiolta, suorittamattoman jalan kosketus lattiaan tai toiseen jalkaan sek& liiallinen lonkan



23 (50)

koukistus, ojennus tai l&ahennys saa 3 pistetta. Virhepisteet lasketaan yhteen ja tasté saa lopputulok-

sen. Testissa paras tulos on 0 virhepistettd. (Topendsports.)
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Kuva 2. Modified Bass Test (Topendsports).

7.2.2 R&jahtavan voiman testit

Vauhditon pituushyppy mittaa alaraajojen rajahtavaa voimaa. Testattava seisoo pienessa haara-asen-
nossa varpaat viivan takana, josta ponnistetaan. Polvia koukistamalla seké k&sia taakse-eteen heilaut-
tamalla testattava ponnistaa niin kauas kuin pystyy. Alastulo on tasajaloin ja pystyssa pysyen. Tulos
mitataan senttimetreissa ponnistusviivan etureunasta takimmaisen kantapaan alastuloon. Testissa pa-

ras tulos otetaan huomioon. (Keskinen ym. 2007, 155.)

Liikkkumisnopeuden testaamiseksi kdytimme maksimaalisen kiihdytysnopeuden ja vakionopeuden tes-
teja, jotka soveltuvat lajinomaisesti hyvin tutkimukseemme. Liikkumisnopeutta testataan tavallisesti
juoksemalla. Juokseminen on ihmisen nopein tapa lilkkkua. Kavely muuttuu juoksuksi, kun kehon pai-
nopiste siirtyy kavelyvauhdista kiihtyen eteenpdin ja keho niin sanotusti kaatuu juoksun menosuun-
taan. Kavelyssa tyypillinen kaksoistukivaihe katoaa ja kontakti alustaan héviaa, joiden seurauksena
kumpikin alaraajoista on jossain juoksun vaiheessa ilmassa. Juoksu koostuu askelpituudesta ja -tihey-
destd, joista maksimaaliseen nopeuteen vaikuttaa enemman askeltiheys. (Sandstrom ja Ahonen 2011,
331-332.)

Tutkimuksessamme kaytimme sovellettua mittausta, jossa saadaan selville sekd maksimaalinen kiih-

dytys- ettd vakionopeus. Kaytanndssa tdma tarkoittaa kolmen valokennon kayttda tavallisen kahden
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sijaan. Nama kolme kennoa sijoitetaan 10 metrin pa&han toisistaan. Testin tarkoituksena on mitata
urheilijan maksimaalista kiihdytyskykya eli lahtonopeutta suorituksen alussa. Valineina kaytamme séah-
koista ajanottolaitteistoa, johon kuuluu kolme valokennoa ja kello. Valoporttien sateet olisi hyva aset-
taa paan korkeudelle mahdollisten virhemittausten valttamiseksi. Valoportit voidaan myds asettaa lan-
tion korkeudelle, mutta talléin mahdollisten virhemittausten maéara suurenee. Kyseisessa testissa lahto
tapahtuu 70 cm:n paasta ensimmaisesta valokennosta paikaltaan. Testihenkilo tekee kolme 20 - 30
m:n maksimaalista juoksusuoritusta, joista tulokseksi valitaan paras suoritus 0,01 s tarkkuudella. (Kes-
kinen ym. 2007, 166.)

7.3  Tutkimusasetelma

Tyd oli kvantitatiivinen pitkittaistutkimus. Se on tieteellisen tutkimuksen menetelmésuuntaus, joka
perustuu kohteen kuvaamiseen ja tulkitsemiseen tilastojen ja numeroiden avulla (Jyvéskylan yliopisto
2015). Pitkittaistutkimuksessa ainestoa keratédn useammin kuin kerran ja tutkimusilmié pysyy sa-
mana. Kvantitatiivinen tutkimus voi olla havainnointitutkimusta, jossa tieto kerataan tekemalla havain-
toja tutkimuskohteesta. Havainnointitutkimuksen varjopuolena on havainnoijan huomiokyvyn rajalli-
suus ja lasnaolon vaikutus tuloksiin. (Kankkunen ja Vehvildinen-Julkunen 2013, 56; Heikkila 2014, 17-
19))

Tutkimuksen toteutuksen voi jakaa 6 eri vaiheeseen: Kohderyhmén valintaan, alkumittauksiin, inter-

ventiojaksoon, loppumittauksiin, tulosten analysointiin ja tulosten raportointiin. (Kuva 3).

Kohderyhman

valinta e Alkumittaukset

Interventiojakso

Kesto: 12 viikkoa

Tulosten

Loppumittaukset [ analysointi 1

Raportointi

Kuva 3. Tutkimuksen eteneminen.

Mittauskertoja tutkimuksessa oli kaksi, alku -ja loppumittaukset. Mittaukset toteutettiin Kuopion hallin
juoksuradalla. Tutkittavat lammittelivat juosten 20 minuuttia valmentajan ohjauksessa. Mittauksissa
ensimmaiseksi suoritettiin rgjahtéavan voimantuoton mittaukset. N&ité olivat 10 ja 30 metrin juoksutesti

seké& vauhditon pituushyppy. Mittaajana toimi 10 —ja 30 metrin testissd valokennomittauksen osaava
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valmentaja tilaajalta. Juoksutesti suoritettiin kolme kertaa ja nopein tulos otettiin huomioon. Juoksu-
testin jalkeen suoritettiin vauhditon pituushyppy, jonka mittaajana toimi joukkueen valmentaja. Vauh-
diton pituushyppy suoritettiin kolme kertaa ja pisimmalle hypatty tulos otettiin huomioon. Rajahtavaa
voimantuottoa mittaavien testien jalkeen suoritettiin tasapainoa mittaavat testit, joita olivat Y-tasa-
paino testi ja modifioitu Bass:in testi. Tasapainoa mittaavissa testeissa mittaajina toimivat tutkimuksen
tekijat. Tutkijat suorittivat testit pareittain eli kaksi tutkijaa oli alku —ja loppumittauksissa mittaamassa
Y-tasapaino testid ja kaksi tutkijaa oli mittaamassa modifioitua Bass:in testid. Mittaajien roolit eivat
vaihtuneet alku —ja loppumittauksien aikana. Y-tasapaino testissa toinen tutkijoista katsoi silmamaa-
raisesti suorituksen tuloksen seka suoritustekniikan ja ilmoitti toiselle tutkijalle, joka kirjoitti tuloksen
ylos tietokoneelle. Modifioidussa Bass:in testissa tutkijoista toinen kiinnitti huomiota suoritustekniik-
kaan ja virheisiin sek& toinen tutkijoista toimi kellottajana. Y-tasapaino testi aloitettiin vasen jalka
tukijalkana ja vain pisimmalle kurkoitettu tulos otettiin huomioon. Taman jalkeen suoritettiin modifi-
oidu Bass:in testi. Modifioidussa bass:n testissa tutkittavan ei annettu harjoitella testid. Testi suoritet-

tiin yhden kerran. Testien valissa oli noin viiden minuutin siirtymisaika.

Mittauskertojen valissa oli 12 viikon interventiojakso. Brachmanin ym. (2017) mukaan positiivisia vai-
kutuksia tasapainoon on saatu, kun tasapaino harjoitus kestda vahintdan kahdeksan viikkoa ja sita
tulisi tehd& vahintaan kahdesti viikossa. On myds todettu, etta jo viiden viikon sensomotorinen harjoi-
tusohjelma oli tehokas parantamaan toiminnallista suorituskykya ja asennonhallintaa nuorilla jalkapal-

loilijoilla (Heleno ym. 2016).

7.4  Tasapainoharjoitukset

Tutkimukseen osallistujat toteuttivat heille suunniteltua harjoitusohjelmaa (LIITE 4) kaksi kertaa vii-
kossa kolmen kuukauden ajan. Harjoitteet suoritettiin joukkueen omien harjoitusten yhteydessa alku-
[Ammittelyjen jéalkeen. Interventiojaksolla kaikki joukkueiden pelaajat toteuttivat suunniteltuja tasa-
painoharjoitteita (LIITE 4) kahden opinndytetydn tekijan ohjaamana. Aikaa harjoitteiden tekemiseen
kului noin 15-20 minuuttia. Harjoituksia suoritettiin tekonurmella 16 kertaa ja hiekkakentalla kuusi
kertaa nappulakengat jalassa, eli yhteensa 22 kertaa. Harjoitteiden vaatimustasoa nostettiin kolmen
kuukauden aikana kaksi kertaa, télla pyrittiin progressioon. Kontrolliryhma4 tutkimuksessa ei kaytetty,
koska tilaajamme koki, ettd kaikki osallistujat saisivat mahdollisen hyédyn ohjatuista harjoitteista. Ta-
sapainoharjoitteet suoritettiin parina, joissa toinen pelaaja valvoi suoritusta ja oikeaa suoritustekniik-
kaa. Talla tavoiteltiin harjoitteiden oikeaa suoritustekniikkaa, koska pelaajia oli paljon ja yksil6llinen
ohjaus oli haastavaa. Pelaajille opetettiin alussa oikea suoritustekniikka ja jokaisessa harjoituksessa
suoritustekniset asiat kaytiin [api. Tutkijat ohjasivat harjoituksia itse ndyttamalla esimerkkisuorituksen
seké antamalla palautetta suullisesti. Suullisessa ohjauksessa muistutettiin oikeanlaisesta suoritustek-

niikasta, kuten esimerkiksi oikeanlaisesta alaraajojen linjauksesta.

Harjoitusohjelmaan (LIITE 4) kuului nelja eri liikettd, jotka tehtiin yhdella jalalla. Rasoolin ja Georgen
(2007, 177-184) tutkimuksen mukaan yhden jalan tasapainoharjoitteita saanndllisesti tekemalla dy-

naaminen tasapaino lahtisi paranemaan erittéin nopeasti. Harjoitteita tutkimuksessamme olivat: Pal-
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lon heitto yhdella jalalla seisten, yhden jalan kyykistys, vaaka ja yhden jalan hyppy. Pallonheittohar-
joitus suoritettiin aikaa vasten kaksi kertaa 30 sekuntia yhdella jalalla. Harjoitetta vaikeutettiin kuuden
viikon jalkeen nostamalla kantapaa ilmaan alustasta. Yhden jalan kyykistys ja vaaka suoritettiin tois-
tomaarind ensimmaiset kuusi viikkoa kolme kertaa viisi toistoa ja seuraavat kuusi viikkoa kaksi kertaa
10 toistoa. Nain lisdsimme myds progressiota harjoituksiin. Yhden jalan hyppyja suoritettiin kaksi ker-
taa viisi toistoa. Kuuden viikon jalkeen harjoitetta vaikeutettiin nostamalla hyppykorkeutta. Progres-
siota paatettiin nostaa, koska Riegerin ym. (2016, 173-174) mukaan keholla on kyky sopeutua harjoi-
tusmaariin ja aiemmin ylikuormituksen aiheuttanut harjoittelu ei enaa riita ylikuormituksen saavutta-

miseen harjoitteissa.

Paivittaiset toimet ja urheilussa tehtavat liikkeet ovat unilateraalisia, jolloin unilateraaliset harjoitteet
voivat olla hyddyllisia tavoitellessa harjoitus spesifyytta. Kaikki harjoitteet suoritettiin yhdella jalalla.
Paddyimme yhdella jalalla tehtdviin harjoitteisiin, koska jalkapallossa tilanteet suoritetaan yleensé yh-
delld jalalla. Juokseminen ja nopeat suunnanmuutokset vaativat taitoja tuottaa voimaa yhdella jalalla.
Tilanteissa, joissa molemmat jalat ovat maassa, paino jakautuu usein epatasaisesti. Boston Red Sox:n
valmentaja Mike Boyle painottaa yhden jalan harjoittelun térkeytta. Boyle sanoo, etta urheilussa mel-
kein kaikki tehdaan jaetulla tasapainolla eli toinen jalka ilmassa ja toinen maassa. Boylen mukaan
yhdella jalalla harjoittelu tasapainottaa voimaa, kehittédd syvia lihaksia ja pienia lihasryhmia. (Behm ja
Colado 2012; Santana 2001, 35-37; Haley 2012.)

7.5 Aineiston kasittely

Aineiston analysoinnissa kaytimme IBM SPSS 23 -tilastointimenetelmaa. Keratyn aineiston analyysin
teimme yhdelle ryhmalle, jonka alku- ja loppumittausten tuloksia vertasimme numeerisesti (operatio-
nalisointi). Mitattavina parametreind kaytimme rajahtavalla 1ahdolla 10m ja 30m juoksun tuloksia,
vauhdittoman hypyn tuloksia, modifioidun Bass - testin pistemaaria sekéa modifioidun SEBT — (testin)
kurkotusetaisyyksid. Modifioidusta Bass - testista laskimme yhteispistemaarat ja vertasimme niita ai-

kaisempiin tuloksiin.
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8 TULOKSET

Kaikki muuttujat noudattivat normaalijakaumaa muutamaa poikkeusta lukuun ottamatta: ensimmai-
sen mittauskerran 30 m juoksunopeustestin tulokset, vauhdittoman pituuden tulokset, toisen mittaus-
kerran Y — tasapainotestin (oikean jalan kurotus eteenpain) ja molemmat mittauskerrat modifioidussa

Bass:in testin tulokset. Tulokset on esitetty taulukoissa 2 ja 3.

8.1 Tasapainotestit

Y - tasapainotestin mittauksissa oli muutamia tilastollisesti merkitsevid muutoksia alku- ja loppumit-
tausten valilla. Oikean jalan ollessa tukijalkana, vasemman jalan kurotuksessa posteromediaaliseen
suuntaan havaittiin tilastollisesti merkitseva muutos (p < 0,05). Tilastollisesti merkitseva muutos ha-
vaittiin myds vasemman jalan kurotuksessa eteenpdin, mutta muihin tuloksiin ristiriitaisesti, negatiivi-
sella tuloksella. Vasemman jalan ollessa tukijalkana tilastollisesti merkitseva muutos havaittiin vain
oikean jalan kurotuksessa posterolateraaliseen suuntaan. Modifioidussa Bass:in testissé ei havaittu

tilastollisesti merkitsevaa muutosta.

Taulukko 2. Tasapainotestien keskiarvo ja —hajonta harjoituksen alku- ja lopputilanteessa sekad mitattu erotus (n =
20). Tulokset analysoitiin Wilcoxonin testilla.

Alkumittaus

Okk (n=20) Loppumittaus 3kk (n = 20) Muutos p - arvo
Kurotus, vasen an-
teriorinen, cm 81,15 +6,51 79,30+£6,79 -1,85 0,023
posteromediaalinen,
cm 84,85 + 7,56 87,60 + 8,95 2,75 0,012
posterolateraalinen,
cm 81,85 + 6,54 83,83 + 7,65 1,98 0,156
Kurotus, oikea an-
teriorinen, cm 79,70 £ 4,57 80,00 + 6,59 0,3 0,758
posteromediaalinen,
cm 86,50 + 6,11 88,55 + 7,67 2.05 0,102
posterolateraalinen,
cm 83,35+ 7,33 86,05 + 8,05 2,7 0,029
Modifioitu Bassin
testi, pisteet 0 - 30 6,90 £5,77 6,50 +5,15 0,4 0,683

8.2 Juoksunopeus ja vauhditon pituus

10 metrin ja 30 metrin juoksunopeuksien tuloksissa alku- ja loppumittausten valilla havaittiin tilastol-
lisesti merkitsevia tuloksia (p < 0,05). Ensimmaisen mittauskerran 30 metrin juoksunopeuden ja vauh-
dittoman pituushypyn tulokset eivat noudattaneet normaalijakaumaa. Vauhdittomassa pituushypyssa

ei havaittu tilastollisesti merkitsevaa muutosta.
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Taulukko 3. Rajahtavaa voimantuottoa mittaavien testien tulosten keskiarvo ja -hajonta tutkimuksen alku- ja lop-
putilanteessa sekd mitattu erotus (n = 20). Tulokset analysoitiin Wilcoxonin testilla.

Alkutilanne 0
kk (n =20) Lopputilanne 3 kk (n = 20) Muutos p - arvo
10m juoksunopeus, s 1,87 + 0,06 1,84 + 0,07 0,03 0,001
30m juoksunopeus, s 4,58 + 0,17 4,5+0,18 0,08 0,001
Vauhditon pituus-
hyppy, cm 215,30+21,94 216,40 + 18,15 1,10 0,466

8.3 BMI:n (Body Mass Index) korrelaatio

Pituuden ja painon yhteytta tuloksiin mitattiin Spearmanin jarjestyskorrelaatiolla. Pituus ja paino muu-
tettiin BMI — arvoksi (paino (kg) / pituus m2). Vauhdittoman pituushypyn tulos korreloi BMI:n kanssa
positiivisesti tutkimuksen alkumittauksessa (p = 0,048). Loppumittauksessa vauhdittoman pituushy-
pyn tulos ei enda korreloinut BMI:n kanssa (p = 0,055). Muissa muuttujissa ei ole korrelaatiota BMI:n

ja tulosten valilla. (Taulukko 4).

Taulukko 4. BMl:n ja testitulosten valinen Spearmanin korrelaatio (r) ja merkitsevyys (p) alku- ja loppumittauksissa.

Alkumittaus 0 kk Loppumittaus 3 kk
Testit (n=20) (n=20)
korrelaatio (r) p - arvo (r) p-arvo

10m juoksunopeus, s -0,035 0,882 -0,211 0,372
30m juoksunopeus, s -0,227 0,336 0,292 0,212
Vauhditon pituushyppy,

cm 0,448 0,048 0,436 0,055
Kurotus, vasen anteriori-

nen, cm 0,315 0,175 0,259 0,269
posteromediaalinen, cm -0,170 0,475 -0,333 0,151
posterolateraalinen, cm 0,007 0,977 -0,231 0,328
Kurotus, oikea anteriori-

nen, cm -0,098 0,680 -0,042 0,862
posteromediaalinen, cm -0,030 0,900 -0,221 0,348
posterolateraalinen, cm 0,006 0,981 -0,162 0,496

Modifioitu Bassin testi,
pisteet 0 - 30 -0,239 0,310 -0,187 0,430
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POHDINTA

Tulosten tarkastelu

12 viikon mittainen tasapainoharjoittelujakso sai aikaan tilastollisesti merkitsevia (p<0,05) muutoksia
dynaamisessa tasapainossa. Kahdessa kurkotussuunnassa mitattuna tulos parantui, mutta yhdessa
tulos laski tilastollisesti merkitsevasti. Muissa kurkotussuunnissa ei havaittu tilastollisesti merkitsevia
muutoksia. Kahden kurkotussuunnan tilastollisesti merkitseva kehittyminen interventiojakson aikana
ei tuo merkittdvaa muutosta pelaajan tasapainoon pelitilanteissa. Interventiojakso ei saanut aikaan
tilastollisesti merkitsevia (p<0,05) muutoksia dynaamisessa tasapainossa modifioidun Bass:in testin

osalta.

Gulerin ja Eniselerin (2017) tutkimuksen mukaan dynaamisten tasapainoharjoitteiden tekeminen vai-
kutti positiivisesti pelaajien ketteryyteen seka rajahtavaan voimantuottoon juniorijalkapallossa. Teh-
dyilla harjoitteilla ei ollut merkittavaa vaikutusta bi- tai unilateraaliseen tasapainoon. Tutkimuksemme
sai aikaan samankaltaisia tuloksia. Interventiojakso sai aikaan 10 metrin ja 30 metrin juoksunopeuk-
sien tuloksissa tilastollisesti merkitsevia (p < 0,05) tuloksia. Tutkimuksessa ei kuitenkaan pystyta suo-
raan osoittamaan tasapainoharjoittelun vaikutusta rgjahtavaan voimantuottoon, koska tutkimuksessa
ei kaytetty kontrolliryhmaa. Ranskalaisen tutkimuksen mukaan ammattilaispelaajien 10 metrin juok-
suvauhti vaihteli valilla 1.79- 1.90 sekunnin valilla, joka tarkoittaa kentélld jopa metrin etumatkaa
nopeamman ja hitaamman pelaajan valilla, vaikka pelaajien 30 metrin juoksuvauhdit olivat samankal-
taiset (Cometti ym. 2001). Voimme siis todeta, ettéd 10 metrin juoksunopeuden kehittyminen on lajin

kannalta tarkeaa. Tutkimuksessamme kehitys ei ollut kuitenkaan pelin kannalta merkittavaa.

Hakkaraisen (2007, 221) mukaan nopeuden mittaamisessa testituloksiin vaikuttaa lapsen fyysinen
kasvu, biologinen kehitys, useat eri fyysisen suorituskyvyn osatekijat, kuten esimerkiksi taito. Tutki-
muksessamme tulosten paranemiseen on voinut vaikuttaa fysiologiset muutokset, kuten lihasvoiman
kasvu sekd normaalin lajiharjoittelun tuomat positiiviset vaikutukset juoksunopeuteen. Philippaertsin
ym. tekeman tutkimuksen (2006) mukaan, viiden vuoden seurantajaksolla todettiin nuorten (10 - 14
-vuotiaat) painon seka pituuden huippukasvun osuvan samalle ajanjaksolle. Tahan huippukasvun ai-
kaan, erityisesti pituuskasvun kanssa, tulosten kehittyminen saavutti huippunsa mm. tasapainossa,
rajahtavassa voimantuotossa, juoksunopeudessa, ketteryydessd, aerobisessa kestavyydessa seka an-
aerobisessa kapasiteetissa. Vauhdittomassa pituushypysséa rajahtavaa voimantuottoa mitattaessa ei
havaittu tilastollisesti merkitsevad muutosta. Saint-Maurice, Kajn, Laursonin ja Csanyin (2015) tutki-
muksessa pyrittiin maarittdmaan normatiiviset vertailuarvot vauhdittomalle pituushypylle. Normaalia
anaerobisen voiman kehittymista tutkittiin 11-vuotiailla tytoilla seké pojilla 18 —vuoteen saakka. Tes-
tiryhma koostui 2427:sta unkarilaisesta nuoresta, joista 1360 oli poikia ja 1067 tyttdja. Testattavien
vauhdittoman pituushypyn tulokset tyt6illa ja pojilla paranivat tasaisesti 11-vuodesta 18 ikdvuoteen

saakka.

Tutkimustuloksiin on voinut vaikuttaa ymparistd, jossa testit suoritettiin. Mittaukset tehtiin Kuopio-

hallilla, joka on monen eri lajin ja monen harrastajan suosittu harjoittelukohde. Suuri maara eri lajien
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harrastajia teki testitilasta meluisan ja tima on voinut vaikuttaa koehenkildiden keskittymiseen. Testit
tehtiin kuitenkin samoissa paikoissa niin alku- kuin loppumittauksissakin, mutta loppumittauksen ai-
kana testialueella ollut korkeushyppypatja oli varattu yleisurheilijoiden kayttéén. Pyrimme huomioi-

maan muut urheilijat, mutta tAmé on voinut vaikuttaa koehenkildiden keskittymiseen ja testituloksiin.

9.2  Eettisyys

Tieteellisessa toiminnassa tutkimuksen eettisyys on kaiken ydin. Kankkusen ja Vehvildinen-Julkusen
(2013, 211) mukaan tutkimusetiikalla pyritdédn vastaamaan kysymykseen oikeista sa&nndista, joita
tutkimuksessa tulee noudattaa. Kansallinen lainséadanto ja erilaiset ohjeet ohjaavat terveystieteellista
tutkimusta. Keskeisimpia ndistd ovat laki tieteellisestd tutkimuksesta (488/1999), asetus ladketieteel-
lisesta tutkimuksesta (986/1999), henkildtietolaki (523/1999), laki (556/1989) ja asetus (774/1989)
terveydenhuollon valtakunnallisesta henkil6tietorekistereistd, laki potilaan asemasta ja oikeuksista
(785/1992), potilasvahinkolaki (585/1992), asetus valtakunnallisesta terveydenhuollon eettisesta neu-
vottelukunnasta (494/1998), asetus valtakunnallisesta terveydenhuollon eettisestd neuvottelukun-
nasta annetun asetuksen muuttamisesta (309/2000) ja laki terveydenhuollon ammattihenkildista
(559/1994). (Kankkunen ja Vehvildinen-Julkunen 2013, 213.)

Pyrimme noudattamaan tutkimuksessa tutkimuseettisen neuvottelukunnan asettamaa hyvaa tieteel-
lista kaytantda. Tahan kuuluu tiedeyhteisdn tunnustamien toimintatapojen noudattaminen, kuten re-
hellisyys, yleinen huolellisuus, tarkkuutta tutkimusty®ssa, tulosten mittaamisessa, -esittdmisessa ja
arvioinnissa (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012). Tutkimuksemme kohteena oli henkil6ita, jotka
olivat alle 18- ja 15- vuotiaita. Suomen perustuslain 6 §:n 3 momentin mukaan lapsia on kohdeltava
tasa-arvoisesti yksildina ja heidan tulee saada vaikuttaa itseddn koskeviin asioihin kehitystaan vastaa-
valla tavalla. Lapsenhuoltolain (361/1983) 4.1 §:n nojalla huoltajilla on oikeus paattaa lapsen henki-
I6kohtaisista asioista. Tutkittavien itsemaaradmisoikeuden mukaan osallistuminen oli vapaaehtoista ja
pyysimme suostumuksen kirjallisesti (LIITE 3) my&s huoltajilta. Tutkittavilla henkil6illa oli oikeus kes-
keyttéa osallistumisensa tutkimukseen missé vaiheessa tahansa, mutta hénen keskeyttdmishetkeen
antamaansa panosta tutkimuksessa voidaan kayttda osana tutkimuksen tulosta. (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2012.) Tutkimuksessa kuitenkin huomioitiin vaan ne henkil6t, jotka osallistuivat alku

—ja loppumittauksiin.

Tutkittavien ja heidan huoltajiensa informoimiseksi laadimme tiedotteen (LIITE 1), jossa kerroimme
tutkimuksen aiheesta, aineistonkeruun konkreettisesta tavasta, analysoinnista ja tulosten julkaisusta.
Tiedote lahetettiin ennen interventiojakson aloittamista. Tiedotteeseen lisdésimme tutkimuksen yhteys-

henkilén ja tutkijoiden yhteystiedot.

Tutkittavien mahdollisten henkisten haittojen valttdmiseksi on heité kohdeltava arvostavasti ja heidéan
ihmisarvoaan kunnioittavasti. Tutkittavat itse maarittelevat tutkimukseen liittyvien arkaluontoisuuden
seka yksityisyyden rajat. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.) Tutkimuksessamme tutkittavilta

kysyttiin kirjallisesti videointi —ja kuvauslupa (LIITE 3), mutta tutkimuksessa ei kaytetty osallistujien
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kuvia. Suomen perustuslailla suojattu yksityisyyden suoja on tutkimuseettisesti tarkead periaate. Tut-
kimus-aineiston keruun, kasittelyn ja tulosten julkaisemisen kannalta térkein yksityisyyden osa-alue
on tietosuoja. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.) Tutkittavien paikallaolosta harjoituksissa pi-
dettiin kirjaa Google Sheets — ohjelman avulla. Ohjelmassa kaytimme sukunimi erottamaan pelaajat
toisistaan, nain varmistimme osallistujien maaran harjoituksissa heidan valmentajiltaan. Tulosten ana-
lysointivaiheessa pelaajien tulokset suhteessa sukunimiin muuttuivat tunnistamattomiksi. Tulokset esi-
tetdan tutkimuksessa joukkona ja yksittaisten pelaajien tuloksia ei néin ollen ole mahdollista erottaa
kokonaistuloksista. Mittaustulokset sailytettiin asianmukaisella tavalla ja tuhottiin tutkimuksen jéalkeen
tietokoneiden kovalevyiltd. Tutkimusmateriaali ei ole tunnisteellista, kasittelimme tutkittavia anonyy-

meind ja tuloksia analysoidessa numeroina. Materiaali oli mitattavia lukuja.

9.3 Tutkimuksen luotettavuus

Kohderyhméana tutkimuksessa olivat Kuopion palloseuran poikien vuonna 2003 ja 2004 syntyneiden
joukkueiden pelaajat. Alkumittauksissa pelaajia oli 30, kuitenkin ryhmasta jai 10 henkil6a pois, koska
he eivat osallistuneet loppumittauksiin loukkaantumisten ja henkilokohtaisten syiden vuoksi. Eli lopul-
liseen tutkimukseen osallistui 20 pelaajaa.

Koehenkildiden keskittyminen ohjattuihin harjoitteisiin oli valilla heikkoa, johtuen mahdollisesti heidan
idstédan, harjoitteiden vaatimustasosta sekéd he eivat valttamatta kokeneet harjoitteita tarpeellisiksi.
Tasapainon harjoittaminen vaatii hyvaa keskittymiskykya, joten kyseiset asiat ovat voineet vaikuttaa

tutkimustuloksiin.

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa voidaan tutkimuksen luotettavuutta arvioida tarkastelemalla validi-
teettia ja reliabiliteettia. Validiteetti kertoo, onko tutkimuksessa mitattu asiaa, jota on ollut tarkoitus
mitata. Tama tarkoittaa kdytanndssa pystytaanko teoreettiset kasitteet luotettavasti operationalisoi-
maan muuttujiksi. Opinnaytetydssdmme tasapainoa mitattiin kahdella eri mittarilla, joista SEBT —so-
vellus oli luotettava dynaamisen tasapainon mittari. Rajahtava voimantuotto muutettiin mitattavaan

muotoon vauhdittomalla pituushypylla seka 10 ja 30 metrin juoksunopeustestilla.

Sopivan testin l8ytamiseksi muuttujien normaalijakautuneisuus testattiin Kolmogorov-Smirnovin tes-
tilla. Suurin osa muuttujista noudatti normaalijakaumaa, muutamaa muuttujaa lukuun ottamatta, joita
olivat ensimmaisen mittauskerran 30 m juoksunopeus, vauhdittoman pituushypyn tulos, toisen mit-
tauskerran Y - tasapainotestin (oikean jalan kurotus eteenpain). Modifioitu Bass:n testin kohdalla nor-
maalijakautuneisuus ei toteutunut kummallakaan mittauskerralla. Tama puolsi ei-normaalijakautunei-
suutta olettavan testin kaytt6d. Koska kaikilta pelaajilta ei saatu kaikkia tuloksia toisessa testausvai-
heessa, alkuperainen havaintojen lukumaara (n = 30) pieneni (n = 20). Jos n < 30, parittainen T —
testi on epavarmempi. Naisté syisté johtuen testiksi valittiin Wilcoxonin testi, jossa ei tarvitse olettaa

normaalijakautuneisuutta. Tilastollisen merkitsevyyden raja-arvona kaytimme p < 0,05.

Kankkusen ja Vehvildinen-Julkusen (2013, 189) mukaan mittarin sisdltvaliditeettid pidetéaan tutki-
muksen luotettavuuden perustana. Sisaltovaliditeettia arvioidessa tarkastellaan; mittaako mittari il-

midtd, jota sen on tarkoitus mitata, onko oikea mittari valittu ja onko k&sitteita operationalisoitu eli
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muutettu muuttujiksi, sek& millainen on mittarin teoreettinen rakenne. Opinnaytetydssamme mittarit
valittiin kirjallisuuskatsauksen seka kirjallisuuteen perehtyen ja kaikkia muita mittareita voidaan pitéaa
luotettavana paitsi modifioitua bass:n testid. Mittareita valittaessa konsultoimme myds tydssa olevaa
fysioterapeuttia, joka toimii nuorten jalkapalloilijoiden kanssa. Ulkoinen validiteetti tarkoittaa kuinka
hyvin tulokset voidaan yleistaad tutkimuksen ulkopuoliseen perusjoukkoon (Kankkunen ja Vehvildainen-
Julkunen 2013, 190). Opinnaytetydssdmme ei ollut kontrolliryhmaa tilaajan pyynnén vuoksi ja kohde-
ryhma oli pieni, joten tydssamme on heikko ulkoinen validiteetti. Kontrolliryhman puuttumisen vuoksi,
emme myodskaan pysty arvioimaan vaikuttiko normaali jalkapalloharjoittelu tutkimustuloksiin. Tyéssa
emme seuranneet tutkittavien muita harrastuksia ja tekemisia muualla, kuin jalkapalloharjoituksissa,
joten emme naiden ulkoisten tekijoiden vaikutusta pysty tydssa arvioimaan ja tama heikentaa tyon

validiteettia.

Kankkusen ja Vehvilainen-Julkusen (2013, 189) mukaan reliabiliteetti viittaa tulosten pysyvyyteen ja
mittaamisen reliabiliteetti tarkoittaa mittarin kykya tuottaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Rajahtavan
voimantuoton testit olivat koehenkildille ennestadan tuttuja, silla Juniori KuPS jarjestada kaksi kertaa
vuodessa fyysiset testit. Naihin testeihin kuuluvat myds 10 metrin ja 30 metrin juoksutesti ja vauhditon
pituushyppy. 10 ja 30 metrin mittauksissa kaytettiin valokennomittausta, jolla pyritédn minimoimaan

mittausvirheet.

Tasapainotestit eivéat olleet koehenkilille ensimmaiselld mittauskerralla tuttuja opastuksesta huoli-
matta, joten tdméa on voinut vaikuttaa tasapainotestien mittaustuloksiin. Testissa oli samat mittaajat,
mutta huomasimme olevamme tarkempia loppumittauksen aikana, koska tilanne oli ennestaan tuttu.
Tama on voinut vaikuttaa testin tulokseen. Negatiivisen tuloksen on voinut aiheuttaa silmin ndhden
huono motivaatio, joka ilmeni osalla koejoukosta erityisesti toisella mittauskerralla. Dynaamista tasa-
painoa mitattaessa Y — tasapainotestia suorittaessa koehenkilité oli jatkuvasti muistutettava pita-
maan tukijalan kantapa& maassa. Testissa tehdaan jalalla kurotus jokaiseen kolmeen suuntaan kolme
kertaa, mutta tukijalan kantapdén noustessa ilmaan toisto hylataén ja tulokseksi tulee kolmen toiston
paras, hyvéksytty tulos. Y-testin luotettavuutta heikensi myos itse mittaaja, koska katsoimme silma-
maaraisesti tuloksen ja merkkasimme sen ylds. Y-tasapaino testistd on olemassa erillinen laite, jossa
mittaajan ei tarvitse merkata itse tulosta. Opinndytetytsséa kuitenkaan meilla ei ollut mahdollista tal-

laista kayttaa.

Dynaamista tasapainoa Modifioidun Bass:in testilla mitattaessa rauhaton testiymparisté vaikutti pe-
laajien keskittymiseen, joka nakyi testin suorituksen alussa. Kaurasen (2011, 261) mukaan testi ym-
pariston tulisi olla mahdollisimman rauhallinen, stabiili ja mielenkiinnoton. Pelaajia jouduttiin ohjeista-
maan testisuorituksen alkaessa uudestaan. Tama nakyi suoritustekniikassa, kun kaikki pelaajat eivat
muistaneet pitda kasia kiinni vyotardssa tai katsetta ylhaalla tasapaino suorituksen aikana. Modifioidun
Bass:in testin aikaa, jolloin pyritdén pitimaan tasapaino yhdella jalalla viiden sekunnin ajan, ei voitu
vakioida manuaalisen ajanoton vuoksi. Mittarin luotettavuutta olisi voinut lisatd automaattisella ajan-
ottojarjestelmélld, joka ilmoittaisi aanimerkilla seuraavan hypyn ajankohdan. Tulokseen on voinut

myds vaikuttaa mittaajien kokemattomuus alkumittauksissa. Mittaajat kokivat harjaantuneensa mit-
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tausteknisissa asioissa loppumittauksissa. Ajanottoon ja virhepisteiden laskuun keskityttiin loppumit-
tauksissa tarkemmin, joten tdmé on voinut vaikuttaa tulokseen. Harjoitteiden progression nostaminen
vaikutti meidan mielestamme pelaajien keskittymiskykyyn positiivisesti, silla kun harjoitteet vaikeutui-

vat, pelaajat joutuivat keskittyma&an harjoitteisiin enemman.

9.4  Tutkimuksen hyddynnettavyys ja jatkoehdotukset

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli tutkia tasapainoharjoittelun vaikutusta rajahtavaan voimantuot-
toon seka tasapainoon. Aiheen valitseminen perustui tutkimusryhmén omiin mielenkiinnon kohteisiin,
urheilutaustaan seka tutkijoiden urheilemisen my6ta luotuihin kontakteihin. Toimeksiantajamme saa
tastéd opinnaytetydsta tutkimuksiin perustuvaa tietoa juniorijalkapalloilijan herkkyyskausista, tasapai-
non harjoittamisen vaikutuksesta tasapainoon seka rajahtavaan voimantuottoon. Jalkapallossa val-
mennustiimiltd vaaditaan monipuolista osaamista pelaajan heikkouksien ja vahvuuksien kehittadmi-

sessa.

Opinnaytetydn suunnitteluvaiheessa tutkimuksen konkreettisena vaikutuksena ndimme nuorten jalka-
palloilijoiden fyysisten ominaisuuksien kehittymisen tasapainon ja voimantuoton osalta sekd mahdol-
listen alaraajavammojen ennaltaehkaisyn. Opinnaytetydn edetessa tutkittavat asiat alkoivat konkreti-
soitua, joten jatimme pois harjoittelun kannalta téarkedn osa-alueen, vammojen ennaltaehkaisyn ka-
sittelematta kokonaan rajataksemme tydn laajuutta. Kuitenkin vammojen ennaltaehkaisy on oleellinen
osa jalkapallon valmennusta, joten lisatutkimusta tasapainoharjoitustemme vaikutuksista loukkaantu-
misten ennaltaehkaisyyn kaivataan lisaa. Gonellin, Romeron ja Solerin (2015) mukaan on nayttda,
ettd interventiojaksot jotka siséltavat tasapainoharjoituksia ovat tehokkaita vammojen ennaltaeh-
kéisyssa seka suorituskyvyn parantamisessa loukkaantumisen jalkeen. Jo sattunut vamma voi uusiu-
tua myohemmin ammattilaisuralla ja aiheuttaa néin pelikatkon henkilékohtaisesti seké vaikuttaa jouk-
kueen toimintaan negatiivisesti. Tutkimuksesta hydtyisivat niin pelaajat kuin valmennustiimi, jolta ny-
kyjalkapallossa vaaditaan monipuolista tietdmysta pelaajan heikkouksien ja vahvuuksien kehittami-

sessa.

Samantyylisid tutkimuksia tehdessa olisi hyva kayttaa luotettavampaa testia kuin modifioitua Bass:n
testid tasapainon mittaamisessa. Juoksutestin testaaminen olisi hyva suorittaa lajinomaisella alustalla
kuten teko- tai luonnonnurmella. Testauspaikan rauhallisuuteen olisi myds syyté kiinnittdd huomiota
varaamalla testauspaikka kokonaan omaan kayttéon. Olisi hyva kayttaa kontrolliryhmaa ja tutkia, mi-

ten tasapaino paranee suhteessa rajahtavan voimantuoton kanssa.

9.5 Ammatillinen kasvu

Fysioterapeutin omat keskeiset osaamisalueet ovat Suomen fysioterapeuttien (2016, 13) mukaan ku-
van 4 sisakehalla olevat terapiaosaaminen, ohjaus —ja neuvonta osaaminen ja tutkimis- ja arviointi-
osaaminen. Ulkokehalla olevat keskeiset osaamisalueet kuvaavat toimia, joita tehddan yhteistytssa

eri ammattiryhmien kanssa. Kuvassa 4 olevat pienemmat ympyrat kuvaavat sosiaali- ja terveysalan
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ammattilaisten yhteisia osaamisalueita. Suomen fysioterapeuttien (2016) mukaan ndma kaikki osaa-

misalueet ovat jatkuvasti vuorovaikutuksessa keskenaan.

Innovaatio-
osaaminen

Kehittamls-

TEKMOLOGIA- Ja tutkinnus-
OSAAMIMEM osaaminen

Johtamis-
osaarninen

OHJAUS-

JANEUVONTA- e —
EETTINEN {HTEISKUNTA
OSAAMINEN OSAAMINEN DSAAMINEN

Kansaln-
villstymls-
osaaminen

Lilketolminta-

Ja yrittafyys-
csaaminen

TUTKIMIS-
JAARVIQINT
OSAAMIMEN

ESTEETTOMYYS-
Verkosto- JA SAAVUTETTAVULIS- Tyaldmd-
OSAAMINEN osaaminen

osaaminen

Monl-
kulttuunsuus-
osaaminen

Kuva 4. Fysioterapeutin osaaminen. (Suomen fysioterapeutit 2016, 13)

Opinnaytetydmme kehitti ohjaus- ja neuvontaosaamista ohjatessamme harjoituksia. Erityisesti ryh-
méanohjaustaidot olivat keskeisessa roolissa. Harjoituksissa oli pelaajia 20-40, joten yksil6llinen ohjaa-
minen oli haastavaa, koska vain kaksi opinnaytetyon tekijaa oli ohjaamassa harjoitteita. Koemme Kkui-
tenkin, ettd ryhmanohjaustaidoista on hyotya tulevaisuudessa fysioterapeutin ammatissa. Arvoimme
harjoitteita ohjatessamme harjoitteiden tekemisen laatua yksil6llisesti niin hyvin kuin pystyimme.
Opinnaytetydn alku —ja loppumittauksissa tutkiminen, arviointi sekd ohjaus —ja neuvontaosaaminen
olivat my0s keskeisia asioita. Opinnaytety0 oli tutkimus, joten tutkimusosaamisemme kehittyi. Otimme
selvaa erilaisista tutkimusmenetelmista ja yleisesti tutkimuksen eri vaiheista. Opinnaytetydn tekemi-
nen kehitti myds tiedonhakutaitoja ja lahdekriittisyytta. Fysioterapia on alana jatkuvasti kehittyva ja
tutkimustietoa tulee koko ajan lisaa, joten tiedonhakutaidot ja erityisesti lahdekriittisyys ovat tarkeita
taitoja. Erilaisia mielenkiintoisia lahteita I6ytyi paljon, mutta suurimpana ongelmana ilmeni, etté lah-
teet olivat nakyvissa vain tiivistelmén osalta ja muuten ne olivatkin suojattuja tai maksullisia. Tutki-
muksessamme kaytimme paljon englannin kielisia lahteitd, mika aiheutti hankaluuksia suomentami-
sessa, mutta kehitti samalla englannin kielen taitoa. Fysioterapia on alana kansainvélinen ja englannin

kielen taito on tarkedd myos monikulttuurisessa yhteiskunnassa.
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Ryhmassé tydskentelyn taito kehittyi valtavasti opinndytetydprosessin aikana ja opimme soveltamaan
hyvin erilaisia sovelluksia ja ohjelmia jarjestédessa ryhmapalavereita. Tiimitytskentely taidot ovat tér-
keita fysioterapeutille toimiessaan moniammatillisessa tydymparistdssa. Kaytimme palavereissa apuna
Word Online sovellusta, mika oli jatkuvasti meidan kirjallisen tydmme alusta. Toinen sovellus oli Zoom
videopalvelu, koska yksi rynmamme jasenista oli vaihdossa tydmme loppuprosessin aikana. Neljan
hengen ryhman aikataulutuksessa oli paljon sovellettavaa, silla pyrimme jarjestaméan yhteistéa aikaa
vahintéddn kaksi kertaa kuukaudessa. Taméa vaikuttikin valilla prosessin etenemiseen negatiivisesti.
Kokonaisuutena ryhmamme toimi hyvin ja kaikkien ryhmatyétaidot kehittyivat. Yhteistyd tilaajan
kanssa sujui vaivattomasti ja yhteisia palavereita pystyttiin jarjestamaan lyhyellakin varotusajalla,
myds testien ja testitilojen varaaminen tilaajan puolesta onnistui vaivattomasti. Tilaaja antoi meille
vapaat kadet tyontekoon, mika lisasi itseluottamusta ja vastuuta prosessin aikana. Saimme tilaajalta
testausmateriaalit sek& harjoituksissa tarvittavat valineet. Valmentajien kommentteja interventiojak-
sosta: "Pelaajien suorittaminen tasapainoharjoituksissa on silminnédhden parantunut ja koemme taman
positiivisena asiana. Saimme liséd materiaalia oheisharjoituksista ja osaa harjoitteista voimme kayttaa

fyysisessa harjoittelussa. Koimme interventiojakson olevan hyédyllinen."

Opinnaytetydssamme kaytettavia liikkeita voi hyédyntaa monipuolisesti fysioterapeutin tydssa tasa-
painoharjoittelussa. Tarkka tietdmys tasapainosta, siihen vaikuttavista tekijoista ja sen harjoittami-
sesta lisaéd ammattiosaamistamme ja pystymme hyddyntaméaan tietoa monipuolisesti erilaisten ja ikais-
ten asiakkaiden kanssa. Olemme opinnaytetydssamme etsineet tutkimustietoa tasapainoharjoittelun
vaikutuksia nuorten urheilijoiden fyysiseen toimintakykyyn, mutta tasapainon oikeanlaisella harjoitta-
misella voi olla positiivisia vaikutuksia lihasten vahvuusominaisuuksiin myds ikaantyneilla (Rogers,
Page ja Takeshima 2013). Tata tietoa hyddyntamalla pystymme jatkossa tuottamaan esimerkiksi

ikdéntyneiden lilkkuntakykya tukevia harjoitusohjelmia lisédmalla niihin tasapainoharjoittelua.
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LIITE 1: TIEDOTE OPINNAYTETYOHON OSALLISTUVALLE ASIAKKAALLE JA HUOLTAJILLE

1. OPINNAYTETYON NIMI

Asennonhallinnan merkitys rajahtavaan voimantuottoon jalkapallossa

2. OPINNAYTETYOHON OSALLISTUMINEN

Osallistuminen opinnaytety6hdn on vapaaehtoista.

3. MIKA ON OPINNAYTETYON TARKOITUS?
Tarkoitus on tutkia asennon hallinnan suhdetta rgjahtavaan voimantuottoon nuorilla jalkapal-

loilijoilla.

4. MIKSI MINUA PYYDETAAN OSALLISTUMAAN?
Paatimme tutkimuksemme kohteena olevan joukon olevan nuoria, jotta saamme tutkimus-
tietoa kasvuikaisten Asennon hallinnasta jalkapallossa. Kasvuian aikana kehon hahmotus

saattaa hamartya fyysisten muutosten aikana jolloin loukkaantumisriski nousee korkeaksi.

5. ONKO MINUN PAKKO OSALLISTUA?

Ei ole. Osallistuminen on taysin vapaaehtoista.

6. MITA TAPAHTUU, JOS PAATAN OSALLISTUA?
Olet mukana kolme (3) kuukautta kestavassa tutkimuksessa, jossa laatimiamme liikkeita teh-

daan harjoitusten yhteydessa.

7. MITA MINUN PITAA TEHDA?

Seurata ohjeita joita valmentaja antaa harjoitusten yhteydessa.

8. MITA MAHDOLLISIA HAITTOJA TAI RISKEJA OSALLISTUMISESTA ON?
Loukkaantumisriski on hyvin pieni; harjoitteissa ei tule kontaktia ja ne tehdaan matalalla sy-

kealueella. Harjoitteet tehddan ohjattuna ja ovat osana normaaleja harjoituksia.

9. MITEN HYODYN OSALLISTUMISESTA?

Olet mukana tutkimuksessa, jonka tahtaimessa on vammojen ennaltaehkaisy jalkapallossa.

10. ENTA JOS TILANNE MUUTTUU?
Voit keskeyttaa tutkimuksen missé vaiheessa tahansa, sinun tutkimuspanostasi voidaan kui-

tenkin kayttaa tutkimuksen tulosten lopullisessa analysoinnissa.



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.
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MITA TAPAHTUU, KUN OPINNAYTETYO PAATTYY?
Tulokset analysoidaan ja ne julkaistaan Theseus-tietokannassa sekd Savonia Ammattikor-

keakoulussa kirjaversiona.

15 ENTA JOS JOKIN MENEE VIKAAN?

Joukkueen vakuutukset ovat voimassa harjoitteita tehdessa.

PYSTYYKO TAHAN OPINNAYTETYOHON OSALLISTUMAAN LUOTTAMUKSELLISESTI?
Kylla

MITA TAPAHTUU OPINNAYTETYON TULOKSILLE?
Ne julkaistaan anonyymeina sahkoisesti Theseus-tietokannassa ja kirjallisesti Savonia Am-

mattikorkeakoulussa.

KUKA ORGANISOI JA RAHOITTAA OPINNAYTETYON?
Opinnaytetytn harjoiteosan organisoi Kuopion Palloseura. Rahoitusta ei erikseen ole koska
opinnaytety0 ei saa tuottaa kustannuksia Savonia Ammattikorkeakoululle.

KUKA ON ARVIOINUT OPINNAYTETYON (-SUUNNITELMAN)?

LISATIETOJA SAATTE ...
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LIITE 2: SAATEKIRJE: KUPS JUNIOREILLE OPINNAYTETYONA TUTKIMUS

Syksyn aikana jarjestetaan opinnaytetyoétutkimukseen liittyen asennon hallintaan ja tasapai-
noon painottuvat testit ja harjoitteet. Testit tehd&dén yhteistydssa Savonia AMK:n kanssa,
josta nelja fysioterapeuttiopiskelijaa suunnittelee ja toteuttaa testit. Opiskelijat tekevat ndma
opinnaytetytna, joten testit ovat kaikille maksuttomia. Testit suorittavat fysioterapiaopiskelijat

Jussi Kolari, Joonas Ojantie, Antti Heikkinen ja Kasimir Kuoppala.

Tutkimuksen tarkoituksena on tutkia, voidaanko tasapainoa harjoittamalla ja sita kautta myo6s
asennon hallintaa parantamalla vaikuttamaan rajahtavéaéa voimaa vaativiin suorituksiin. Pa-
remmalla tasapainolla ja kehon hallinnalla voimme myds ehkaista alaraajoihin liittyvia louk-

kaantumisia.

Testitilanne suoritetaan samalla kun muitakin fyysisia testeja suoritetaan joukkueen puo-
lesta, joten ylimaaraista aikaa tahan ei kulu. Harjoitteet myds suoritetaan osana joukkuehar-
joittelua. Testit kestavat noin 30 min/pelaaja. Opiskelijat ohjaavat pelaajia koko ajan ja ker-

tovat, mita tulee tehda.
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LHTE 3: TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMINEN, KUVAUS- JA VIDEOINTILUPA

Tutkimukseen osallistuminen ja videointi- / valokuvauslupa

Min&d annan suostumuksen videoida ja valokuvata

tutkimustilanteita Savonia-amk:n opiskelijoiden opinnaytetython syksylla 2017.

Huoltajan suostumus (jos osallistuja alle 15 — vuotias)

Valokuvia saa kayttaa kirjallisessa opinnaytetydssa kasvot peitettyind ja videoita voi ndyttda seminaa-
reissa, jonka jalkeen ne tulee havittda 31.5.2018 mennessa.

Téaté lupaa on tehty kaksi (2) kappaletta. Toinen jaa asiakkaalle ja toinen opiskelijoille.

Aika ja paikka

Asiakkaan allekirjoitus ja nimenselvennys

Opiskelijoiden nimet, nimenselvennykset ja puhelinnumerot
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LIITE 4. TASAPAINOHARJOITUSOHJELMA

1. YHDEN JALAN PALLONHEITTO.

- Suoritustekniikka: Pida alaraajoissa hyva linjaus, jossa polvi, lonkka ja nilkka ovat samassa lin-
jassa. Pida hyva ryhdikas asento.

- Toistomaarat: Kaksi kertaa 30 sekuntia (2x30s).

Ensimmaiset kuusi viikkoa suoritus- | Progressio kuuden viikon jalkeen: Seiso
ohje:Seiso yhdella jalalla polvea hieman yhdella jalalla polvea hieman koukistaen,
koukistaen, heité pallo yldkautta toiselle nosta kantapéa ilmaan alustasta ja heita
pelaajalle kahden metrin paahan. Pida ta- | pallo ylakautta toiselle pelaajalle. Pida tasa-
sapaino. Ota kiinni pallo kaverin heitta- paino. Ota kiinni pallo kaverin heittdessa sen
essa sen sinulle 2 metrin paésté. Pida ta- | sinulle 2 metrin paasta. Pida tasapaino.

sapaino.
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YHDEN JALAN KYYKISTYS.

- Suoritustekniikka: Pida nilkka, polvi ja lonkka samassa linjassa seka selkd suorana. Pida hyva ryhdikas
asento. Kadet liikkuvat juoksun omaisesti eli vastakkainen kasi ja vastakkainen polvi nousevat.
- Toistomaarat: Ensimmaiset kuusi viikkoa kolme kertaa viisi toistoa (3x5) per jalka. Seuraavat kaksi ker-

taa kymmenen toistoa (2x10) per jalka.

Vaihe 1. Seiso yhden jalan varassa | Vaihe 2. Vie jalkaa taakse pitden tasapainon. Pida tukija-
ja koukista lonkkaa. Pida tasapaino lan nilkka, polvi ja lonkka samassa linjassa seka selka ryh-

yhden jalan varassa. dikkaasti. Palauta jalka tasapaino pitéen vaiheeseen 1.

Vaihe 1. Vaihe 2.
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3. VAAKA

- Suoritustekniikka: Pida ryhdikds asento koko suorituksen ajan. Ala anna lantion “kipata” sivu-
suunnassa. Suoliluunharjut osoittavat liikkeen ajan samaan suuntaan.

- Toistomaarat: Ensimmaiset kuusi viikkoa kolme kertaa viisi toistoa (3x5) per jalka. Seuraavat
kaksi kertaa kymmenen toistoa (2x10) per jalka.

Vaihe 1. Seiso yhden jalan varassa. | Vaihe 2. Vie toinen jalka taakse suorana, samalla pitden
Pida tasapaino. Koukista hieman seldn suorana ja kédet osoittaen eteenpdin. Palauta vai-

maassa olevaa jalkaa polvesta. heeseen 1 rauhallisesti ja tasapaino yllapitéen.

Vaihel.
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4. YHDEN JALAN HYPPY

Suoritustekniikka: Pida hyva ryhdikas asento suorituksen ajan. Hypatessa ja alas tullessa on tér-

kead huomioida hyva alaraajojen linjaus. Lonkan, polven ja nilkan tulee olla samassa linjassa.

- Toistomaarat: Kaksi kierrosta viisi kertaa per jalka (2x5).

Ensimmaiset kuusi viikkoa suoritus- Progressio kuuden viikon jalkeen:
ohje: Seiso yhden jalan varassa. Hyppaa esteen
Seiso yhden jalan varassa. Hyppaa esteen yli | yli ja pysahdy kahden sekunnin ajaksi. Hyp-

ja pyséhdy kahden sekunnin ajaksi. Hyppaa paa seuraavan esteen yli.

LW W e

seuraavan esteen yli.
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