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JUNIORIJAAKIEKKOILIJOIDEN YLAVARTALON
LIIKKUVUUDEN HARJOITTAMINEN

- Urheiluvammojen ennaltaehkaisyn nakokulma

Opinnaytetydn aiheena oli juniorijaékiekkoilijoiden ylavartalon liikkuvuuden harjoittaminen urhei-
luvammojen ennaltaehkaisemiseksi. Tavoitteena oli selvittdd, minkalaiset liikkuvuusominaisuudet
kohderyhman jaakiekon pelaajilla oli hartiarenkaassa ja olkanivelessa seka, miten niiden liikku-
vuus muuttui kuuden viikon liikkkuvuusharjoittelun jalkeen.

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Turun Seudun Urheiluakatemia ja kohderyhma koostui
kahdestatoista 13-vuotiaasta pelaajasta. Kohderyhmalle tehtiin alkutestaukset, jonka jalkeen pe-
laajat suorittivat testausten perusteella luodun kuuden viikon oheisharjoitteluohjelman. Lopputes-
taukset tehtiin kuuden viikon oheisharjoitteluohjelman jalkeen ja alku- ja lopputestausten tuloksia
vertailtiin keskendan. Fysioterapeutin ammatin kehittdmisen nakdkulmasta opinnaytetydssa pe-
rehdyttiin liikkuvuuden mittaamiseen ja kehittdmiseen sekd liikkuvuuden vaikutuksiin kehon ku-
doksissa.

Alkutestausten osalta saatiin selville, etta yleisesti kohderyhmalla oli eniten rajoittuneisuutta liik-
kuvuudessa olkanivelen aktiivisen ekstension, horisontaalisen adduktion ja etenkin oikean olka-
nivelen sisarotaation osalta. Opinnaytetyon tuloksista saatiin selville lopputestausten jalkeen, etta
kohderyhmassa oli tapahtunut pientad parannusta niissa liikkuvuuksissa, mita ohjelmalla haluttiin
kehittdd. Kuuden viikon harjoittelujakso osoitti, ettéd nivelten ja lihasten liikkkuvuusominaisuudet
voivat lisdantya sita tiiviisti harjoittelemalla. Myds pelaajien ryhdissa tapahtui muutoksia parem-
paan suuntaan harjoittelujakson jalkeen.
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PRACTICING MOBILITY OF UPPER-EXTREMITY
OF JUNIOR ICE HOCKEY PLAYERS

- Preventing sport injuries

The purpose of this thesis was to practice mobility of upper-extremity of junior ice hockey players
to prevent sport injuries. The goal of this thesis was to find out what kind of mobility qualities the
target group has in a shoulder girdle and shoulder joint and how the mobility changed after six
weeks of training program.

The client of this work was Turun Seudun Urheiluakatemia and the target group consisted of
twelve 13-year old players. At first the mobility test was made to the target group and after the
test players did six weeks of mobility training program, which was made after the first test’s results.
After six weeks the same mobility test was made to players and the results were compared with
each other. At this thesis measuring and developing the mobility and effects of mobility in body’s
tissue were acquainted from the angle of developing physiotherapist’s profession.

The first test showed that generally the target group had most limitations in mobility of shoulder
joint’s active extension, horizontal adduction and especially in the right side of shoulder joint’s
active in rotation. After the last test this study showed that in the target group there were small
changes in those mobility areas, what were the main goals to develop with the program. Six weeks
training showed also that the mobility qualities in joints and muscles can be increased by training
it often enough. There were also better changes in players posture after the program.

KEYWORDS:

Mobility, ice hockey, posture, shoulder girdle, humeroscapular rhythm, sport injury
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1 JOHDANTO

Ylavartalon riittavalla liikkkuvuudella on tarked merkitys urheiluvammojen ennaltaeh-
kaisyssa (Mero & Holopainen 2004, 364). Hyva liikkkuvuus mahdollistaa jaakiekossa laa-

jat liikeradat ja tehokkaan suorituksen (Kasva Urheilijaksi 2017).

Jaakiekkoilijoilla ylaraajan alueelle kohdistuvat vammat ovat erittdin tyypillisia urheilu-
vammoja. Olkapaavammat kuuluvat vammaluokkaan, jotka aiheuttavan pitkan poissa-
olon peleista ja harjoituksista. Jadkiekossa on tapahtunut viime vuosikymmenina muu-
toksia, joiden vuoksi loukkaantumiset ovat lisdantyneet. Otteluiden maarat ovat lisdanty-
neet, pelaajat ovat nopeampia ja kooltaan isompia, mutta toisaalta varusteet ovat kehit-
tyneet. (Mdlsa 2004, 36-37.) Monelle kilpaurheilijalle urheiluvammojen ennaltaehkaisylla

on suuri merkitys oman uran jatkamisen kannalta.

Jaakiekkoilijoiden kumara peliasento vaikuttaa pelaajan ryhtiin ja talldin ylavartalon liik-
kuvuus heikkenee. Ryhdin yllapitaminen on tarkeaa, silla hyva ryhti kohdistaa kuormi-
tusta tasaisesti selkdan. Toisin kuin huono ryhti ja huonot asennot pelatessa voivat ai-

heuttaa lihasepatasapainoa ja liikkeiden rajoittuneisuutta. (Selkaliitto 2017.)

Opinnaytetyon aiheen valintaan vaikutti tutkimuksien vahaisyys hartiarenkaan ja olka-
nivelen liikkuvuuden tarkeydesta jaakiekossa. Aiheesta I0ytyi enemman tutkimustietoa
alaraajojen liikkkuvuuden osalta. Opinnaytetydn aiheena on juniorijaakiekkoilijoiden yla-
vartalon liikkuvuuden harjoittaminen urheiluvammojen ennaltaehkaisemiseksi. Tydssa
otettiin huomioon jaakiekkoilijoiden nuori ika ja ian merkitys fyysisten ominaisuuksien
kehittymisessa. Kasvun aikana kehon mittasuhteet vaihtelevat paljon, joten murrosikai-
sen liikkeiden hallinta ja likkuminen voi olla joskus kdmpelda. Murrosiassa kasvupyrah-
dyksen aikana nivelten heikko liikkuvuus voi rajoittaa suorituskykya ja altistaa rasitus-
vammoille, joten tana aikana liikkuvuusharjoitteluun tulee kiinnittdd huomiota. (Hakkarai-
nen, H; Tapio, J. 2015,7.)

Alle 18 -vuotiaiden jaakiekon MM-kisoissa vuosina 2006-2015 tehdyn tutkimuksen tulok-
sena olkapaavammoja syntyi 56 kappaletta kaikista 272 vammasta (Tuominen ym. 2016,
2-5).



2 JAAKIEKKO JA URHEILUVAMMAT

2.1 Jaakiekko

Jaakiekko kehitettiin Kanadassa 1800-luvun alussa (Haché 2002, 18-19). Suomeen peli

saapui virallisesti vuonna 1899 (Suomen Jaakiekkoliitto 2017).

Jaakiekko on joukkuelaji, jossa pelataan 60 minuuttia ja kahdesta vastakkain pelaavasta
joukkueesta enemman maaleja tehnyt joukkue voittaa. Kentélld on samanaikaisesti yh-
desta joukkueesta viisi kenttapelaajaa, joista yksi on keskushyotkkaaja, kaksi laitahyok-
kaajia ja kaksi puolustajia sekd maalissa on maalivahti. Pelaajien tavoitteena on saada
kiekko, vastustajan maaliin sdantdjen sallimilla tavoilla. Sdantdjen vastaisia tapoja on
tarkoituksellisesti kiekon potkaiseminen maaliin, kiekon laittaminen maaliin ylaraajoilla ja

kiekon puskeminen maaliin paalla.

Pelissa tuomarit huolehtivat kentall liittyvien saantdjen noudattamisesta. Saantéjen rik-
komisesta voi tulla joukkueelle rahallinen rangaistus tai kentalld tuomarin viheltama
jaahy. Jaahylle joutuessaan pelaaja on rikkonut saantéja ja han joutuu pois pelista.
Saantdjen vastaisissa taklauksissa pelaajilla on suurempi riski loukkaantumiseen. Jaa-
kiekkoilija kayttda asianmukaisia varusteita, jotka suojaavat ja pienentavat mahdolli-
suutta pelaajan loukkaantumiseen. Juniorijadkiekossa peliaika, seka saannot poikkeavat

hieman aikuisten sdannoista.

Jaakiekkoilijan lajitaitoja ovat luistelu, kiekon laukominen ja syéttaminen seka kiekonhal-
linta. Luistelu on lajin olennaisin taito ja luistelu voidaan jakaa peliasennon yllapitami-
seen, potkuun seka liukuun. Laukaus voidaan erotella neljagén eri ominaisuuteen eli
ranne-, lyénti-, veto- seka rystylaukaukseen. Kiekonhallinta kasittda kosketuksen kiek-
koon, yla- ja alaraajojen rytmin toisiinsa nahden, liikelaajuuden seka pelin havainnoinnin.
(Laaksonen 2012, 21-22.)

Peli kokonaisuudessaan seka yksittaiset vaihdot sisaltavat nopeita ja hitaita lahtoja ja
pysahdyksia seka luistelunopeuden ja -suunnan muutoksia. Pelitilanteet maarittelevat
luisteluvauhdin ja reagoinnit, eika niihin pysty tarkasti varautumaan koskaan. Pelaajan
on myds oltava koko ajan valmiina vastaanottamaan vastustajapelaajan taklaus, jolla

han yrittaa riistaa kiekon tai vasyttaa pelaajaa fyysisesti seka henkisesti. Luistelunopeus



maaraytyy koko vartalon voiman valittymisena alas alaraajoihin luistimiin, mutta kuiten-
kin suurin tekija luistelunopeuteen on alaraajojen voimantuotto. Ylaraajojen ja -vartalon
likkuvuus ja voima vaikuttavat laukauksiin, kiekonkasittelyyn seka taklauksien tuottami-

seen.

Peliasennon tulisi luistelussa olla mahdollisimman matala ja tasapainoinen seka luistelun
tulee olla rytmista ja vastavuoroista. Saadakseen hyvan luisteluasennon on pelaajan
koukistettava lonkkia, polvia sekd nilkkoja. Vauhtia potkaisevan alaraajan polvikulman
tulee olla 90° astetta. (Rouvali 2015.) Optimaalinen luistelutekniikka yhdistettyna yksilol-
lisiin persoonan ominaisuuksiin seka ruumiinrakenteisiin takaa luistelun hyddyllisyyden
ja mahdollisimman vahaisen energiankulutuksen. Viela ei 16ydy teoriaa siitd, minkalainen

luistelutyyli on tehokkain erilaisille kehonrakenteille. (Pykala 2012, 62.)

2.2 Ryhti jaakiekossa

Hyvan ryhdin yllapito on tarkeaa koko kehon toimivuudelle ja selan jaksamiselle. Kun
ryhti on hyva, kuormitus painottuu tasapuolisesti selkdan. Huono ryhti ja huonot selan
asennot voivat aiheuttaa lihasepatasapainoa, mika oireilee usein kipuna tai aiheuttaa
likerajoituksia. Selkdrangan rakenne on jokaisella ihmisella erilainen ja yksil6llinen. Ra-
kennetta ei voi muuttaa, mutta selkdrankaa ymparoivia lihaksia pystyy vahvistaa ja ve-
nyttaa ja tata kautta ryhtia pystytddn muokkaamaan paremmaksi. Hyva ryhti vaatii saan-

nollista lihasten vahvistamista ja venyttelya. (Selkaliitto 2017.)

Katisyyden takia jadkiekkoilijalle voi helposti kehittyd jo nuorena suuri ero ryhdissa ja
lihastasapainossa (UKK- Instituutti). Ryhdin, seldn hyvan asennon yllapito ja rangan liik-
kuvuus ovat tarkeita asioita jaakiekkoa pelatessa. Kun nama asiat ovat kunnossa, on
pelaajalla paremmat mahdollisuudet esimerkiksi suojata kiekkoa tai harhauttaa vastus-
tajaa. (Struder 2010.)

2.3 Urheiluvamma

Urheiluvamma on kehoon liikuntasuorituksen aikana syntyva vaurio, jonka vuoksi kehon

taysipainoinen toiminta estyy ja joka vaatii toipumisajan parantuakseen. Urheiluvamma



syntyy yleensa tuki- ja liikuntaelimistéon, tarkemmin sanottuna lihaksiin, janteisiin, rus-
toihin tai luihin. Oireina syntyy arkuutta, turvotusta, kipua seka nivelten liikerajoittunei-
suutta. (Hautala & Ruuhinen 2011, 6.)

Kindersleyn mukaan (2011, 6) urheiluvammat akuutteihin vammoihin seka kroonisiin
vammoihin. Akuutit vammat tapahtuvat iskun tai tapahtuman esimerkiksi venahdyksen
tuloksena ja niitéa ovat kirjan mukaan lihasten, nivelsiteiden ja janteiden venahdykset ja
revahdykset, ruhjevammat seka luunmurtumat. Akuutteja vammoja syntyy useimmiten
kontakti- ja tormayslajeissa, kuten jaakiekon, jalkapallon tai rugbyn pelaajilla. Krooniset
vammat syntyvat kehon rasittumisesta seka kulumisesta pidemman ajanjakson aikana.
Kroonisiin vammoihin kuuluu rasitusmurtumat, jannetulehdukset seka limapussien tuleh-
dukset ja niitd iimenee useimmiten kestavyytta vaativien lajien urheilijoilla ja naita lajeja
ovat esimerkiksi pitkdnmatkanjuoksu, painonnosto, tennis tai voimistelu. (Kindersley
2011, 6.)

Seppanen, Aalto seka Tapio (2010, 127-141) luokittelevat urheiluvammat edelleen kah-
teen eri luokkaan eli rasitusvammoihin ja akuutteihin vammaoihin. Yleisimpia urheilijanra-
situsvammoja ovat lihasaitiosyndroomat, jalkatera- ja akillesjannevaivat, rasitusmurtu-
mat, hyppaajanpolvi sekd Oshgood-Schlatterin ja Severin taudit. Rasitusvammoille al-
tistavat tekijat ovat huonontunut peruskunto ja motoriikka, yha nuorempana panostami-
nen vain yhteen urheilulajiin, yksipuolinen ja lajipainotteinen harjoittelu seka yksipuoliset

harjoitteluolosuhteet.

Akuutteihin urheiluvammoihin luetellaan pehmytkudosvammat seka nivel- ja nivelside
vammat. Akuuttien vammojen riskitekijoihin luetellaan urheilijan vasymys, jolloin keskit-
tyminen suoritukseen ei ole maksimaalinen, kontaktilajeissa vastustaja, jonka taklaus tai
kontakti aiheuttaa vamman seka tilannenopeus esimerkiksi juoksussa tai hypyn alastu-
lossa. (Seppanen ym. 2010, 138-141.)

2.4 Yleisimmat urheiluvammat jadkiekossa

Tutkimuksen mukaan alle 18- ja 20-vuotiaiden maailmanmestaruuskilpailuissa vuosina
2006-2015 viisi eniten vammoja karsineet kehonalueet olivat kasvot, olkapaa ja solisluu,
paa, polvi seka nilkka ja sdari (Tuominen ym. 2016, 6). Vuosina 1987-1991 kaikista Suo-

men vakuutusyhtidissa rekisterdidyista jadkiekossa tapahtuneista urheiluvammoista 31
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prosenttia oli ylavartalon vammoja. Iso osa murtumista tapahtuu nuorille pelaajille. Mui-
den vammojen yleisyys lisdantyy pelaajilla ian myéta. Suuri osa ylavartalon vammoista
aiheutuu taklauksista. (Moélsa ym. 2003, 1-6.)

Kontaktilajeissa hyvin yleinen vamma on olkapaan akuutti urheiluvamma. Fyysisella tut-
kimuksella ja pelaajan vammahistorian selvittdmisella voidaan maaritella vamman vaka-
vuutta. Glenohumeraalinivelen sijoiltaanmenot, solisluun murtumat tai AC-nivelen revah-
dykset ovat alle 30-vuotiaiden olkapaan vamman saaneiden yleisimmat vammat. (Byers
& Roberts 2006, 2.) Olkapaan urheiluvamman aiheuttajia on kahdenlaisia, joko suorat
tai epasuorat iskut. Epasuorat iskut voivat olla esimerkiksi, kun pelaaja kaatuu jaan tai
maalin paalle kasi suorana. Talléin kdden kautta isku siirtyy hartiarenkaaseen ja aiheut-
taa vamman. Suora isku voi tulla, kun olkapaa saa iskun suoraan jostakin muusta teki-
jasta, kuten toinen pelaaja tai seinamat. (Finke ym. 1988.) Juniorijaakiekkoilussa D-ju-
niori-ikaiset saavat jo taklata (Finhockey 2017), ja opinnaytetyén kohderyhman pelaajat

ovat tassa ikaluokassa.

The BMA Guide to Sports Injuries (2011) luettelee urheiluvammojen yleisimpiin vammo-
jen syihin lihasten jaykkyyden takia liikelaajuuksien pienenemisen, joka rajoittaa kehon
toimintakykya. Nivelsiteet lisdavat nivelten vakautta ja janteet, jotka yhdistavat lihakset
luihin kummastakin paasta auttavat tuottamaan liikettd mahdollisimman suurella voi-

malla luihin, ja voivat talléin revahtaa tai repeytya.

2006-2015 valilla pelatuissa junioreiden MM-kisoissa tapahtui 633 loukkaantumista yh-
teensa 1326 pelissa. Yhteensa olkapaan ja solisluun alueen vammoja syntyi (U18+U20)
106 kappaletta, joka on toiseksi eniten kehonosien vammaluokittelussa. Eniten vammoja
syntyi kasvojen alueelle, joita oli 142. U18- kisoissa olkapaan urheiluvammoja syntyi eni-
ten eli 56 vammaa 272 vammasta. Naista U18- kilpailuiden olkapaan ja solisluun vam-
moista 59 prosenttia syntyi laitakontakteissa tapahtuneissa tilanteissa. U20- kisoissa ol-

kapaan urheiluvammoja oli 50 vammaa 361 vammasta. (Tuominen ym. 2016, 2-5.)

2.5 Fysioterapia jaakiekossa

Suomessa jokaisessa ammattilaisjoukkueessa fysioterapeutti on osa joukkuetta. Mah-
dollisuus fysioterapeutin kayttddn on aina harjoitusten ja pelien aikana. Lisaksi joukku-
eilla on sopimuksia laakaripalveluja tuottaviin yrityksiin, jolloin pelaajat paasevat tarvitta-

essa erikoishoitoon akillisen vamman tai sairauden sattuessa. Juniorijoukkueissa tai
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niilla nuoremmilla pelaajilla, jotka eivat ole ammattilaisjoukkueessa on huonommat mah-
dollisuudet fysioterapiapalveluiden saatavuuksiin. Urheiluakatemiat tai -opistot hoitavat
enemmissa maarin naille pelaajille mahdollisuuden |aakari- ja fysioterapiapalveluihin.
(Rouvali 2014, 31.)

2.6 Fyysisten ominaisuuksien testaaminen jaakiekossa

Jaakiekossa pelaajien fyysisia ominaisuuksia testataan aina ennen uuden kauden alkua.
Kansainvalinen Jaakiekon Kehityskeskus, joka on Suomen Urheiluopiston, Suomen Jaa-
kiekkoliiton seka Kansainvalisen Jaakiekkoliiton yhteistydossa kehittama hanke, on laati-
nut yhtenadisen testipaketin Liigan, Mestiksen, A-, B- sekd C-nuorten kayttéon. Lisaksi
Pohjola-leiritestistd on luotu erikseen, jossa testeind ovat kiekonkasittelyrata, luistelun
monipuolisuus, luistelukestavyys (500m), kyykkyvalatesti seka motoriikkatesti. Pohjola-
leiri on lahjakkaimmille 13-15-vuotiaille suomalaisnuorille jarjestettdva kutsuleiri, jonka
paatteeksi osa urheilijoista valitaan tulevalle kaudelle Suomen maajoukkueen alle 16-
vuotiaiden testileirille. (IIHCE 2018.)
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3 LIIKKUVUUS

Notkeus eli liikkuvuus tarkoittaa kehon nivelten liikelaajuutta. Liikkuvuuden merkitys on
suuri urheilussa seka arkielamassa. Liikkuvuus on osittain perinnéllinen tekija, mutta sii-
hen pystyy vaikuttamaan paljon harjoittelulla. Liikkuvuus voidaan ymmartaa myos moto-
risena ominaisuutena, jolloin se kasittda kykya liikkeen saavuttamiseen vaadittavaa lii-
kelaajuutta. Muista fyysisen suorituskyvyn ominaisuuksista liikkuvuus poikkeaa siten,
etta se kasittda rakenteellisia, voiman tuottoon liittyvia ja koordinaatioisia ulottuvuuksia.
(Hakkarainen ym. 2009, 263.)

Seppasen ym. (2010) mukaan ihmisen elastisia ominaisuuksia ovat liikkuvuus, notkeus,
taipuisuus seka venyvyys. Jarkevasti suunniteltu likkuvuusharjoittelu seka muukin har-
joittelu ylipaataan ennaltaehkaisevat lihaskireyksia, mutta lihaskireys on vain yksi liikku-
vuuteen vaikuttava tekija. Liikkkuvuuden harjoittelu on yksi tarkeimpia ominaisuuksia, jo-
hon urheilijan tulee kiinnittda huomiota nuoruusiassa. Jos liikkkuvuusharjoittelun jattaa
pienemmalle osalle nuoruusidssa, se voi vaikuttaa aikuisialla vaikuttaa siten, etta lajin
vaatimiin liikkkuvuuksien saavuttamiseen ei ole resursseja. Tahan syyna ovat lihaskudok-
sen seka sidekudoksen muodostuminen nivelten ymparille nuoruusiassa. Liikkuvuuden
rajoittuneisuudesta on haittaa myos lajinomaisen liikeradan suorittamisessa, silla silloin

like ei ole taloudellisesti suoritettu ja suoritustekniikka karsii.

Liikkuvuutta rajoittavia tekijoita ovat esimerkiksi arpikudos, hermostollinen suojaus, iho-
kudos seka psyykkiset tekijat, kuten kipu. Liikkuvuutta voi rajoittaa myo6s luukudos tai
lihaskireydet. Yleisliikkuvuudella tarkoitetaan perusliikkumiseen tarvittavia liikkuvuuden
vaatimuksia. Hyva liikkkuvuus tarkoittaa sita, etta jonkin likkeen suoritustekniikka ei karsi
rajoittuneesta liikkuvuudesta. Yleisliikkuvuus on pohja aina lajikohtaiselle liikkuvuudelle.
On myos tarkea muistaa, etta heikot lihasryhmat kuormittuvat nopeammin vahvoihin li-
hasryhmiin verrattuna, joten silloin ne myds kiristyvat helpommin. (Seppanen ym. 2010,
107-109.)

Liikkuvuus voi olla hypomobiilia, joka tarkoittaa alentunutta liikkuvuutta, jolloin nivelten
likelaajuudet ovat alle viitearvojen. Liikkuvuus voi olla myos hypermobiilia, joka tarkoit-

taa yliliikkuvuutta eli nivelen liikelaajuudet ovat yli viitearvojen. (Clarkson 2012, 9.)
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Kasva Urheilijaksi (2017) maarittelee liikkuvuuden eli notkeuden kehon nivelten liikelaa-
juuksina. Liikkuvuus on yksil6llinen ominaisuus, joka maaraytyy yksittaisten nivelten lii-
kelaajuudesta seka niveltd ympardivien nivelsiteiden ja lihasten joustavuudesta ja veny-
vyydesta. Ihmisen liikkuvuuteen vaikuttaa perima, ika, ulkoiset olosuhteet seka hormo-

naaliset ja hermostolliset tekijat. (Kasva urheilijaksi 2017.)

Liikkuvuutta nivelsiteissa ja lihaksissa tarvitaan jadkiekossa taklausten tai jaalla kaatu-
misen vuoksi, koska naissa tilanteissa kasivarsi voi jadda koko kehon painon alle, jolloin
olkanivelessa ja hartiaseudulla tulee nopea venytys naihin kudoksiin. Laukaustilan-
teessa olkaniveleen tulee laaja liikerata, jolloin alempi mailakasi on ekstensiossa, abduk-
tiossa seka ulkorotaatiossa. Yleensa laukaus on nopea liikkesuoritus, koska pelitilan-
teessa ei ole aikaa kovin kauaa ladata omaa laukaustaan ja talléin liike tulee nopeasti,

jolloin kudoksiin tulee my6s nopea venytys.

Tutkimuksessa (Randy ym. 2015, 6) oli verrattu olkanivelten liikkuvuutta ja voimaa suh-
teessa mailakatisyyteen (left/right). Kyseisen tutkimuksen perusteella mailakatisyydella
ei ole merkitysta pelaajan liikkuvuuksiin oikean ja vasemman olkapaan valilla. Liikkuvuu-
det mitattiin selkanojallisessa tuolissa istuen. Mitattavia liikesuuntia olivat olkanivelen
fleksio, olkanivelen ulkorotaatio (Iahtdasentoina abduktio 0° ja abduktio 90°) seka olka-
nivelen sisarotaatio (lahtéasentoina myds 0° abduktio ja 90° abduktio). Testihenkilbita ol
53, joista 30 henkilda pelasi vasen kasi alempana ja 23 henkiléa oikea kasi alempana.
Oikeakatisia oli 48 ja vasenkatisia 5. Myodskaan pelipaikalla hydkkaajien ja puolustajien
valilla ei ollut erottavia tekijoita. Pelaajat olivat ialtaan 18-32-vuotiaita ja testattavien pe-

laajien keski-ika oli 23,8 vuotta.
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4 HARTIARENKAAN JA OLKANIVELEN RAKENNE

4.1 Hartiarengas

Hartiarengas sijaitsee ihmiskehon ylavartalossa. Hartiarenkaan toimintaa ja asentoa
saatelevat hartiarenkaan luisiin rakenteisiin kiinnittyvat lihakset. Hartiarenkaalla on iso
merkitys ryhdille, koska ylavartalon ja kasivarsien paino on huomattava osa koko kehon
yhteispainoa. Jos hartiarengas on edessa eli olkapaat ovat tydntyneet liiaksi eteen tar-
koittaa se rintarangan liiallista fleksiota. Jos taas hartiarengas on takana esimerkiksi li-

hasten kireyden takia, vetda se selkarankaa liialliseen ojennukseen.

Hartiarengas koostuu rintalastasta, kahdesta solisluusta seka kahdesta lapaluusta. Rin-
talastan yldosaan (manubrium sterni) kiinnittyvat solisluut (claviculat). Rintalastan yla-
osan ja solisluiden valista nivelpinta on nimeltdan articulatio sternoclaviculare. Solisluun
ylapaat taas niveltyvat lapaluiden (scapula ja tarkemmin olkalisdkkeiden (acromion)
kanssa. Tata nivelpintaa kutsutaan articulatio acromioclaviculareksi. (Sandstrom & Aho-

nen 2011, 257.) Lapaluun liiketta saatelevat siihen kiinnittyvat lihakset (Taulukko 1).

Rintalastan yldosan ja solisluiden valisessa nivelessa passiivisena tukena ovat ligamen-
tit ligamentum interclaviculare seka ligamentum sternoclaviculare anterius. Solisluun
seka olkalisakkeen valissa passiivisena tukena ligamentum acromioclaviculare. (Paul-
sen & Waschke 2011, 145-147.) Lapaluu ei ole itsessaan kiinni rintakehassa, joten se
pystyy likkumaan melko vapaasti ja yleensa lapaluun liike tapahtuu useassa liiketasossa
samanaikaisesti (Sandstrom & Ahonen 2011, 258-259).

Taulukko 1. Lapaluun liikkeet ja niita tekevat lihakset

= . E 6| & @ 5 ) ©
Lihas — g 2 S 3 s vE|ge5|gs 5 9 s
ER O |8F |fie|2EF|Eg |88 |8
Liikel = = 0 = -g g = 2 = E < ] g
Elevaatio X (pars X X
descen-
des)
Depressio X (pars as- X X X X
cendes
Protraktio X -
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Retraktio X (pars X X
transversa)
Med. rotaatio | x (pars as- X X X X X
cendes)
Lat. rotaatio X (pars X
descendes
& ascen-
des)
4.2 Olkanivel

Olkanivel on pallonivel, joka takaa nivelen laajat liikelaajuudet. Olkanivelen liiketta tuot-
tavat lihakset I0ytyvat taulukosta 2. Olkaluu (humerus) kiinnittyy lapaluussa (scapula)
olevaan nivelkuoppaan (cavitas glenoidalis). Nivelpinta itsessaan ei ole kovin laaja ja
lisda pinta-alaa sille on tuomassa rustovalli (labrum glenoidale). Nivelta tukee paksu kap-
seli (capsula articularis) seka nivelside humeruksesta korppilisakkeeseen (processus co-
racoideus) on nimeltaan ligamentum coracohumerale. (Sandstrém & Ahonen 2011, 261;
Paulsen & Waschke 2011, 148.) Olkanivelen pallomainen muoto takaa laajan liikkuvuu-
den eri suuntiin. Liikkesuunnilla on ns. prime moverit eli lihakset jotka tekevat suurimman

tydn kyseisessa liikkesuunnassa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 261.)

Taulukko 2. Olkanivelen liikkeet ja niita tekevat lihakset.

g ® @ L 5 § g
) ] Q = [= ] n = 6 9 2 o n » =
Lihas — 3 | |85|8s|s3|8F|lse|E2|E |¢
k=) o 2 8| E | 8B o o E| & S|E€ ® ) o
B =0 o . & . o . S 2 0| = S = € . =
Liike | s | = = = E|sS = s = g
Fleksio X (pars X X
clavicu-
laris)
Ekstensio X (pars X X
spinalis)
Abduktio X (pars X
ac-
romialis)
Adduktio X X X X
Sisarotaatio X X X
Ulkorotaatio X X
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4.3 Humeroskapulaarinen rytmi

Humeroskapulaarinen rytmi tarkoittaa olkavarren liiketta suhteessa lapaluun liikkeeseen.
Kasivartta nostettaessa ylés etu- tai sivukautta tulee liikke alussa vain olkanivelesta noin
30° asteeseen saakka. Taman jalkeen lapaluu tulee mukaan liikkeeseen ja lapaluu seka
olkaluu liikkuvat toisiinsa nahden 2:1 suhteessa niin, etta olkaluu liikkkuu kaksi astetta
suhteessa lapaluun yhteen asteeseen. Loppuliikeradalla liike tulee l1ahinna enda lapa-
luun ja sita liikuttavien lihasten avulla. (Sandstréom & Ahonen 2011, 259; UKK-instituutti,
2017.)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA
TUTKIMUSONGELMAT

5.1 Opinnaytetydn tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena oli mitata vuonna 2004 syntyneiden juniorijaakiekkoilijoiden
hartiarenkaan ja olkanivelen liikkuvuusominaisuuksia. Testaustulosten perusteella luo-
tiin kuuden viikon ylavartalon liikkuvuusominaisuuksia tukeva oheisharjoitteluohjelma,
jota ohjattiin pelaajille kolme kertaa viikossa. Kuuden viikon jalkeen toistettiin samat tes-
taukset kuin aluksi. Tarkoituksena oli myds verrata alku- ja lopputestausten tuloksia kes-
kenaan ja selvittaa, millaisia tuloksia juniorijaakiekkoilijoiden ylavartalon liikkuvuudesta
tulee kuuden viikon interventiojakson jalkeen verrattuna alkutestauksiin. Tiedetaan jo,
etta lisaantyneella liikelaajuudella on lihas- ja jAnnevammoja ehkaiseva vaikutus (Wal-
ker, 2014, 40). Liikkuvuusominaisuuksien yllapitamiseksi likkuvuutta tulisi harjoittaa paa-
harjoitteena ainakin kahdesti viikossa (Karhunen 2012, 46). Taman perusteella harjoit-

teet paatettiin tehda kolmesti viikossa.

Muutaman viikon liikkuvuusharjoittelulla jo kudosten venytyksen sietokyky seka nivelten
likkuvuudet lisdantyvat. On oletettavaa, etta 6-8 viikon harjoittelun jalkeen alkaa tapah-
tumaan rakenteellisia muutoksia harjoittelun vaikutuksesta. Rakenteelliset muutokset,
jotka kehossa liikkkuvuusharjoittelun vaikutuksesta syntyvat ovat lihasten pituuden kas-
vua seka sidekudosten venymistd ja pituuden parantumista pysyvasti. (Fogelholm &
Vuori 2005, 43.)

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa ylavartalon liikkuvuusominaisuuksia tukeva oheis-
harjoitteluohjelma, josta on hyétya urheiluvammojen ennaltaehkaisyn nakékulmasta. Ta-
voitteena oli saada ylavartalon liikkuvuuksia kehittava harjoitteluohjelma osaksi jaakie-
kon oheisharjoittelua, silla ylavartalon liikkuvuuden kehittamisesta ja yllapitamisesta I0y-

tyi hyvin vahan tutkimuksia tai opinnaytetdita etsiessamme tietoa eri tietokannoista.

Ammatin kehittdmisen nakoékulmasta opinnaytetydssa perehdyttiin liikkuvuuden kehitta-
miseen seka sen vaikutuksiin kehon kudoksissa. Opinnaytety® kehitti ammatillisia val-

miuksia nuorten ohjaamisen ja opetuksen nakokulmasta kaikilla ohjaamisen keinoilla.
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5.2 Opinnaytetydn tutkimusongelmat

1. Minkalaiset liikkuvuusominaisuudet kohderyhman jaakiekon pelaajilla on har-
tiarenkaassa ja olkanivelessa?
2. Miten kohderyhman hartiarenkaan ja olkanivelen liikkuvuus muuttuu kuuden vii-

kon liikkuvuusharjoittelun jalkeen?
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetytssa jaakiekkoilijoille tehtiin alkutestaukset, joiden perusteella kehitettiin pe-
laajien ylavartalon liikkuvuusominaisuuksia tukeva kuuden viikon oheisharjoitteluoh-
jelma. Ohjelmaa ohjattiin kolme kertaa viikossa, pelaajien fysiikkavalmentaja ohjasi yh-
den harjoituksen ja opinnaytetyon tekijat ohjasivat kahdet harjoitukset viikossa. Ohjel-
man toteutuksen jalkeen tehtiin lopuksi samat testaukset kuin alussa. Opinnaytetyon tar-
koituksena oli vertailla alku- ja lopputestausten eroja. Tydssa haluttiin saada selville, li-
saako kuuden viikon oheisliikkuvuusharjoittelu hartiarenkaan ja olkanivelen liikkkuvuutta
tai minkalaisia muutoksia kohderyhman liikkuvuusominaisuuksissa tapahtuu. Tutkimus

toteutettiin kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena.

Opinnaytetydn toimeksiantajana oli Turun Seudun Urheiluakatemia. Opinnaytetydssa
tehtiin yhteisty6ta Urheiluakatemian opettajien ja oppilaiden seka heidan valmentajiensa
kanssa. Opinnaytetydssa tutkittava urheilulaji jadkiekko ja kohderyhma valittiin yhdessa

opettajien ja valmentajien kanssa.
6.1 Opinnaytetydn toimeksiantaja

Toimeksiantajana toimi Turun Seudun Urheiluakatemia. Opinnaytetydssa tehtiin yhteis-

tyéta Urheiluakatemian opettajien, oppilaiden ja heidén valmentajiensa kanssa.

Urheiluakatemia on oppilaitosten, urheilijoiden, urheilun Iajiliittojen, urheiluseurojen, Tu-
run kaupungin ja urheilun tukipalveluja tarjoavien tahojen muodostama yhteistyéver-
kosto, joka toimii yhdessd muiden urheiluakatemioiden ja Suomen Olympiakomitean
kanssa. Urheiluakatemiassa opiskelu ja huippu-urheilu sovitetaan yhteen. Turun Seudun
Urheiluakatemia noudattaa valtakunnallisen Urheiluakatemiaohjelman sek& suomalai-
sen valmennusjarjestelman perusperiaatteita tarjpamassaan valmennuksessaan. Val-
mennuksen kehittamisesta seka urheilijoiden valmennuksesta vastaavat lajiliitot, paikal-
liset urheiluseurat ja oppilaitokset yhteistyossa. Tavoitteena on urheilijan auttaminen la-
jissaan kehittymisessa kayttamalld monipuolisia harjoitusmenetelmia. (Turun Seudun
Urheiluakatemia 2018.)
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6.2 Opinnaytetydn kohderyhma

Opinnaytetydn kohderyhmassa oli kaksitoista vuonna 2004 syntynytta jaakiekkoa pelaa-
vaa poikaa. Haastattelussa 29.11.2017 keskiviikkoaamujen fysiikkavalmennuksesta
vastaava valmentaja totesi, ettad pelaaijilla oli arvioidusti jadharjoituksia kolme ja peleja
yksi tai kaksi kertaa viikossa. Harjoitusten ja pelien maarat viikoittain vaihtelevat, silla

pelaajat olivat eri joukkueista.

Jaaharjoitusten yhteydessa oheisharjoituksia ohjasivat lajivalmentajat. Kerran viikossa
pelaaijilla oli erillinen oheisharjoittelu (fysiikka- ja taitoharjoitukset), jonka ohjasi fysiikka-

valmentaja. Kaiken kaikkiaan tapahtumia heilla oli viikossa noin 5-6.

6.3 Tiedonkeruumenetelmat

Tiedonkeruumenetelmina kaytettiin urheiluvammakartoitusta ja ylavartalon liikkkuvuus-
testeja, jotka sisalsivat myods fysioterapeuttista havainnointia. Urheiluvammakartoitus si-
salsi monivalintakysymyksia ja avoimia kysymyksia. Ylavartalon liikkuvuustesteilla saa-
tiin paasaantoisesti kvantitatiivista tietoa, mutta myds kvalitatiivista tietoa. Kysymykset
kartoituksessa seka testit pyrittiin luomaan sellaisiksi, ettd ne antoivat tietoa niista asi-

oista ja ominaisuuksista, mitka olivat tarpeellisia.

6.3.1 Urheiluvammakartoitus

Opinnaytety0ssa kaytettiin aineistonkeruumenetelmana itse laadittua urheiluvammakar-
toitusta (Liite 4), jolla oli maara selvittaa pelaajien urheiluvammabhistoriaa. Kysely oli kont-
rolloitu informoitu kysely. Kyselylomakkeet jaettiin vastaajille ensimmaisten testausten
aluksi. Pelaajat tayttivat lomakkeet yhdessa vanhempiensa kanssa ja toivat ne seuraa-
vaan tapaamiseen mennessa. Kyselyn laatijat olivat kaytettavissad puhelimitse, jos vas-
taajalla ilmenee kyselyn kysymyksissa epaselvyyksia tai han tarvitsi muuhun kyselyyn
liittyvan asian selittdmista (Hirsjarvi ym. 2009, 196-197). Urheiluvammabhistoriaa selvitet-
tiin, koska Seppasen ym. (2010) mukaan liikkkuvuuteen vaikuttaa hermostollinen suojaus
esimerkiksi voimakas ylirasitustila, ihokudos, arpikudos, kuten urheiluvammat ja leik-

kaukset seka psyykkiset tekijat.
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Kyselyn avulla saatiin selville mahdolliset tekijat, jotka voivat vaikuttaa urheilijan liikku-
vuuteen. Naita tekijoita olivat aiempien urheiluvammojen lisaksi urheilijan pelipaikka, ka-
tisyys ja pituus. Pelipaikan kartoittamisella selvitettiin, onko pelaajien liikkuvuuksilla eroa
verrattuna pelipaikkaan. Maalivahdin liikkkuvuus verrattuna hydkkaajan liikkuvuuteen voi
olla hyvin erilainen. Pelaajan katisyys vaikuttaa lihasten tasapainoon. Harjoittelun yksi-
puolisuus ja lihasepatasapaino voivat aiheuttaa ylikuormitusta ja tata kautta rasitusvam-
man (Koistinen 2002, 15-17).

Kysely laadittiin itse, jotta saatiin luotua oikeat ja tarvittavat kysymykset tutkimusryh-
malle. Kysymyksia kyselyssa oli yhteensa seitseman, joista kaksi oli avoimia kysymyksia
ja viisi monivalintakysymyksia. Avoin kysymys tarkoittaa sita, ettd vastaajalle on jatetty
tyhja kirjoitustila vastaustaan varten, jolloin han saa vastata kysymykseen omin sanoin,
mutta kuitenkin tarkan kysymyksen perusteella rajattuna. Monivalintakysymys tarkoittaa
sita, ettd kysymykseen on luotu valmiit vastausvaihtoehdot, joista vastaaja merkitsee

oman vastauksensa. (Hirsjarvi ym. 2009, 198-199.)

6.3.2 Ylavartalon liikkuvuustestit

Testauksissa kaytetyt testit mittasivat niitd asioita, mitd haluttiin saada selville pelaajien
ylavartalon liikkuvuudesta (Liite 1). Valitut testit koottiin eri Iahteista, silld valmista ylaraa-

jojen liikkuvuutta mittaavaa testistoa ei [0ytynyt.
Ryhdin ja humeroskapulaarisen rytmin havainnointi (Sandstrom & Ahonen 2011)

Ryhtia ja ylavartalon asentoa sekd humeroskapulaarista rytmia havainnoitiin pelaajan
seistessd mahdollisimman normaalissa seisoma-asennossa. Ryhdissa havainnointi kes-
kittyi paan ja rintarangan asentoon suhteessa "maamerkkeihin”, joita olivat korvat seka
olkalisdkkeet. Humeroskapulaarisen rytmin havainnoinnissa tarkkailtiin lapaluun ja ol-

kavarren liikkeen suhdetta toisiinsa.
Olkanivelen liikesuunnat (Clarkson 2013, 82-89)

Goniometrilld mitattiin pelaajien olkanivelen liikkuvuutta. Mitattavat liikesuunnat olivat
fleksio, ekstensio, abduktio, horisontaalinen adduktio sekd horisontaalinen abduktio.
(Clarkson 2013, 82-89.) Testattava istui selkanojattomalla tuolilla jalkapohjat tukevasti

maassa.
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Selkdrangan rotaatio (Toimintakyvyn Mittarit 2016)

Myrin- goniometrilla mitattiin selkarangan rotaatio pelaajan istuessa selkanojattomalla
tuolilla jalanpohjat tukevasti maassa ja asetti kyynarvartensa paallekkain kiinni omaan

vatsaansa. Testaaja stabiloi urheilijan lantion, jotta lilke tapahtui vain rangasta.

Olkanivelen sisa- ja ulkorotaation toiminnallinen testi (Move! fyysisen toimintakyvyn

seurantajarjestelma 2018)

Olkanivelen ulko- ja sisarotaatio mitattiin siten, etta toinen ylaraaja kulkee ylakautta ja
toinen ylaraaja alakautta eli pelaaja laittoi kammenet yhteen selan takana (Opetus- ja
kulttuuriministerié 2012). Kyseista olkanivelen sisa- ja ulkorotaation mittaustapaa kayte-
taan myds NHL:n vuosittaisissa lupaavien pelaajien fyysisen kunnon testauksissa (FMS

2016; NHL 2017). Mittauksessa testattava seisoi hartianlevyisessa seisoma-asennossa.
Lapakaantoé (Kasva urheilijaksi 2017)

Lapakaantdé mittaa hartiarenkaan ja olkapaiden liikkuvuutta toiminnallisena testina.
(Kasva Urheilijaksi 2017). Mittausvalineena 1-2 metria pitka keppi, jossa on merkinnat 5

cm:n valein. Mittauksessa testattava seisoi hartianlevyisessa seisoma-asennossa.

6.4 Analysointimenetelmat

Opinnaytetydssa kaytettiin selittdmiseen pyrkivaa lahestymistapaa, jossa kaytettiin tilas-

tollista analyysia ja paatelmien tekoa (Hirsjarvi ym. 2009, 224).

Osa testistdsta koostui havainnollisista osuuksista, joissa saatiin laadullista tietoa testat-
tavien pelaajien lihastasapainosta kehonpuolien valilla sekad kehon linjauksista niin sa-
nottujen maamerkkien avulla, jotka ovat vartalon nakyvia ja kummallakin kehonpuolella
olevia merkkeja esimerkiksi luiset rakenteet. Osa testistdosta koostui mittauksista, joissa
kaytettiin goniometria, Myrin- goniometria tai mittakeppia. Naista saatiin maarallista ai-

neistoa.

Urheiluvammakartoituslomakkeessa oli monivalintakysymyksia seka avoimia kysymyk-
sid. Monivalintakysymyksia olivat pelipaikka, mailakatisyys, vammabhistoria, vammaa
vaatinut kuntoutus-/ hoitomuoto seka kesto vamman kuntoutumisessa. Pelipaikka oli ja-
ettu kolmeen vastausluokkaan, katisyys kahteen eri vastausluokkaan ja vammabhistoria

oli jaettu kahteen vastausluokkaan. Jos vastasi kysymykseen vammahistoriasta ei, sai
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jattaa vastaamatta loppuihin vammoja koskeneisiin kysymyksiin. Vammaa vaatineessa
hoito-/kuntoutusmuodossa vastausluokkia oli kolme ja viimeisessa monivalintakysymyk-
sessa, jossa kysyttiin kuntoutumisen kestoa, vastausluokkia oli seitseman. Avoimia ky-
symyksia lomakkeessa oli kaksi: mikd kehonosan vamma on aiheuttanut eniten haittaa
seka tarkentavana kysymyksena vamman sijainti kehossa. Monivalintakysymysten seka
avointen kysymysten analysointi suoritettin myos taulukkomuodossa. Avointen kysy-
mysten kohdalla taulukkoon lueteltiin vammojen sijainti ja maara merkittiin sitd mukaan

kuin niita esiintyi.

Tilastollisena analysointimenetelmana kaytettiin Microsoft Excel -taulukkolaskentaohjel-
maa. Siind vertailtiin pelaajien liikkuvuutta suhteessa pelipaikkaan, pituuteen, katisyy-
teen seka aikaisempaan vammahistoriaan. Tulokset kustakin testin osasta, joista saatiin
numeraalinen vastaus, kirjattiin taulukkomuotoon, jolloin niistd saatiin luotua kaavio.
Ryhman alku- ja lopputestaustuloksia vertailemalla pyrittiin selvittdmaan, miten kuuden
viikon liikkuvuusharjoittelu on vaikuttanut pelaajien hartiarenkaan ja olkanivelen liikku-
vuuteen. Alkutestausten tilastoinnissa merkittiin mitattavan ominaisuuden vasemman ja
oikean puolen tulokset vierekkain taulukkoon, jolloin niiden tulkinta oli helpompaa. Lop-
putestauksissa tulokset merkittiin niin, ettd alku- ja lopputestauksen tulokset olivat vie-
rekkain samassa taulukossa, mutta taulukot eroteltiin vasemman ja oikean puolen osalta

omiin taulukoihinsa.
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7 TULOKSET

7.1 Alkutestaukset

Alkutestaukset (Liite 1) tehtiin aamupaivisin testattavien koulupaivan aikana. Testattavia
oli yhteensa 12. Testausaikataulu- ja jarjestys oli luotu valmiiksi, jota noudatettiin myés
lopputestauksissa. Tavoitteena oli saada alku- ja lopputestauksista keskenaan mahdol-
lisimman luotettavat. Kumpikin testaaja testasi kuusi pelaajaa. Testausten liikkeet pelaa-
jat tekivat aktiivisesti. Testaukset oli suunniteltu tehtadvan myds passiivisesti, mutta liike-
suuntien hahmottamisessa oli pelaajilla ajoittain vaikeuksia, jolloin aikaa kului reilusti liik-
keiden selittdamiseen. Taman vuoksi paadyttiin tekemaan vain aktiivisten liikkkeiden mit-

taukset.

7.2 Alkutestausten ja -kyselyiden tulokset

Testattavista pelaajista kolme oli hyokkaajia, nelja puolustajia ja kolme maalivahteja.
Kaikilla pelaajilla oli vasen ylaraaja mailaotteessa alempana. Aiempia urheiluvammoja
kartoittaessa kolmella pelaajalla ei ole ollut merkittavia urheiluvammoja. Kenelldkaan pe-

laajista ei ole ollut urheiluvammoja hartiaseudun tai olkapaiden alueella.

Alkutestauksissa merkittavana I0ydoksena oli olkanivelen sisarotaation vajaus kumman-
kin olkanivelen osalta. Etenkin oikealla puolella sisadrotaatiossa pelaajilla oli enemman
lihaskireytta ja heikompaa liikkuvuutta kuin ulkorotaatiossa. Ulkorotaatiossa vasen puoli
oli useammalla kireampi kuin oikea. Kahdella pelaajalla oli oikein hyva likkuvuus mo-

lemmin puolin olkanivelen sisa- ja ulkorotaatioissa.

Oikean ja vasemman olkanivelen ekstensio (Kuvio 1) jai viidella pelaajalla viitearvon alle.
Oikean olkanivelen ekstensio oli yhdella pelaajalla tdsmalleen viitearvon mukainen ja
kuudella pelaajalla yli viitearvon. Vasemman olkanivelen ekstensio oli kolmella pelaajalla

tasmalleen viitearvon mukaista ja neljalla pelaajalla yli viitearvon.
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Oikean ja vasemman olkanivelen ekstensio
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Kuvio 1. Oikean ja vasemman olkanivelen ekstensio
Horisontaalisen adduktion liikevajautta oikealla puolella oli kuudella pelaajalla (Kuvio 2)

eli puolella testattavista. Vasemmalla puolella liikevajautta oli myds kuudella pelaajalla

(Kuvio 2). Naista viidella pelaajalla oli likevajautta kummassakin olkanivelessa.

Oikean ja vasemman olkanivelen horisontaalinen
adduktio
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Kuvio 2. Oikean ja vasemman olkanivelen horisontaalinen adduktio
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Ryhtia tarkasteltaessa yhdeksalla testattavalla oli vasen olkapaa ja lapaluu hieman
alempana kuin oikea, saattaen johtua pelaajien mailakatisyydesta, jossa peliasento on
vartalon vasen puoli jadhan kallistuneena, eli alempana kuin vartalon oikea puoli. Seit-
semalla pelaajalla olkapaat kiertyvat hieman eteen, mutta ei voimakkaasti kenellakaan.
Kahdella pelaajalla paan asento oli keskilinjan etupuolella vartaloon nahden. Kahdella
pelaajalla oli symmetriset lapaluun asennot. Merkittavin huomio kiinnittyi pelaajien olka-
paiden eteen kiertymiseen seka lapaluiden ja olkapaan asentoon. Selitys talle saattaa
olla peliasento. Jaadkiekossa mailaa pidetdan vartalon etupuolella ja etenkin mailaotteen

ylempi ylaraaja on olkanivelessa sisakierrossa.

Humeroskapulaarista rytmia testattaessa pelaajista kahdella oli tasainen rytmi. Seitse-
malla pelaajalla vasen lapa liikkuu hieman edella seka ylaraajat ylés etta alas vietdessa.
Yhdella pelaajalla ylaraajojen ylés vieminen oli symmetrinen, mutta ylaraajoja alas tuo-
dessa oikea laskeutui vasenta nopeammin alas 90 asteen kohdalla. Yhdella pelaajalla
oikea lapaluu ulkonee alkuvaiheessa 90 asteeseen asti. Yhdella pelaajalla oikea lahtee
aikaisemmin kuin vasen. Humeroskapulaarinen rytmi oli kuitenkin kaikilla pelaajilla

melko tasainen.

Pelaajien katisyyden perusteella ei testaustuloksissa tullut selittavia tekijoita esiin. Peli-
paikkojen perusteella ei mydskaan Ioytynyt liikkuvuuksien perusteella mitdan yhtenaista
tekijaa. Liikkuvuus olkanivelten fleksiossa (Kuvio 3), olkanivelten abduktiossa (Kuvio 4)
ja olkanivelten horisontaalisessa abduktiossa oli paasaantdisesti viitearvojen mukaista.
Olkanivelten fleksiossa ja horisontaalisessa abduktiossa I6ytyi muutamalla pelaajalla lie-

vaa vajautta liikkkuvuuden osalta.
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Oikean ja vasemman olkanivelen fleksio
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Kuvio 3. Oikean ja vasemman olkanivelen fleksio.

Oikean ja vasemman olkanivelen abduktio
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Kuvio 4. Oikean ja vasemman olkanivelen abduktio

Oikean ja vasemman olkanivelen horisontaalisen abduktion likkeessa nelja pelaajaa jai
oikean olkanivelen osalta alle viitearvon ja kahdeksan pelaajaa ylsi viitearvoon tai vahan
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sen yli (Kuvio 5). Vasemman olkanivelen osalta kolme pelaajaa jai alle viitearvon ja yh-

deksan pelaajaa ylsi viitearvoon tai sen yli (Kuvio 5).

Oikean ja vasemman olkanivelen horisontaalinen
abduktio
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Kuvio 5. Oikean ja vasemman olkanivelen horisontaalinen abduktio

Alkutestauksissa selkdrangan rotaatiot seka oikealle ettd vasemmalle olivat pelaajilla yli
viitearvon (Kuvio 6). Pelaajilla oli tdman testin aikana hankaluuksia hahmottaa, kuinka
pitkalle liike kuuluisi tehda ja siksi liikkeissa nakyi paljon kompensaatiota esimerkiksi yla-
raajoja mahdollisimman pitkalle vieden niin, ettd lantio irtoaa hiukan alustasta. Tama
vaati testauksien tekij6iltd paljon pelaajien ohjaamista seka manuaalisesti etta verbaali-

sesti.
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Selkarangan rotaatio oikealle ja vasemmalle
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Kuvio 6. Selkdrangan rotaatio oikealle ja vasemmalle

7.3 Oheisharjoitteluohjelma

Alkutestausten perusteella pelaajille luotiin oheisharjoitteluohjelma (Liite 2.), jolla pyrittiin
parantamaan niita likkuvuusominaisuuksia, jotka jaivat alkutestauksissa alle viitearvo-
jen. Naitd ominaisuuksia olivat kummankin olkanivelen sisa- ja ulkorotaatiot, horisontaa-

linen adduktio ja ekstensio.

Pelaajat suorittivat ohjatusti oheisharjoitteluohjelmaa tiistaisin, keskiviikkoisin ja torstai-
sin. Ohjelma ohjattiin pelaajille yhteensa 16 kertaa alku- ja lopputestausten valilla. Tiis-
taisin ja torstaisin toteutus tapahtui pelaajien koululla iltapaivalla. Keskiviikkoaamuisin
ohjelmaa ohjasi pelaajien fysiikkavalmentaja. Fysiikkavalmentajan palautteen mukaan
harjoittelu sujui sovitulla tavalla annettujen ohjeiden mukaan. Lammittelyliikkeet toteutet-
tiin keskiviikkoaamuisin harjoitusten alkuvaiheessa ja liikkkuvuusliikkeet loppuvaiheessa,
kun taas tiistaisin ja torstaisin kaikki liikkeet tehtiin perakkain.

Tiistaisin ja torstaisin suorituspaikkana oli koulun liikuntasalin lava ja keskiviikkoisin jal-
kapalloiluhalli. Olosuhteet ja kellonajat olivat joka viikko samat. Pelaajien suoritukset oli-
vat hyvin laidasta laitaan tiistaisin ja torstaisin, silla keskelle koulupaivaa osuessa oli pe-
laajien keskittyminen vaihtelevaa.
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7.4 Lopputestausten tulokset

Alkutestauksissa poikia oli yhteensa 12, mutta lopputestauksiin poikia tuli 9. Pelaajat
numerolla 1, 5 ja 9 eivat osallistuneet lopputestauksiin. Oheisharjoitteluohjelman aikana
pelaaijilla ei ole tullut merkittavia ylavartalon urheiluvammoja. Yhdella pelaajista peukalo
oli pitkdan turvonnut, joten se rajoitti harjoitteiden tekemista osittain. Lonkan alueella
my0s kaksi pelaajista kertoi olevan kipua joko johtuen peleissa tai harjoituksissa tulleesta

rasituksesta tai aiemman vamman kipuilusta.

Pelaaijilla oli oikean olkanivelen sisarotaatiossa enemman kiristysta. Olkanivelen ulkoro-
taatioissa liikkuvuus oli lahes aariasentoon menevaa. Liikkuvuus oli parantunut kaikilla
olkanivelen sisarotaatioiden osalta. Liikkeet olivat sujuvampia kuin aiemmissa testauk-
sissa. Kolmella pelaajalla molemmat puolet olivat tasaiset ja liikkuvuus olkanivelissa erit-
tain hyva. Kuudella pelaajalla vasen ulkorotaatio ja oikea sisarotaatio olivat kireammat

kuin toiste pain tehtaessa.

Oikean olkanivelen ekstensio oli heikentynyt viidella pelaajalla, kahdella pelaajalla eks-
tensio on pysynyt samana ja kahdella pelaajalla liikkuvuus on parantunut. Kuudella pe-
laajalla jai oikean olkanivelen ekstensio viitearvoista vajaaksi ja kolmella pelaajalla lop-
putestauksissa meni liikelaajuus viitearvojen yli (Kuvio 7). Vasemman olkanivelen eks-
tensio (Kuvio 8) jai viitearvoista viidella pelaajalla vajaaksi. Vasemman olkanivelen eks-
tensio on heikentynyt kuudella pelaajalla ja kolmella pelaajalla liikkuvuus on parantunut.
Neljalld pelaajalla on kuitenkin tulokset yli viitearvojen ja kolmella pelaajalla tasmalleen

viitearvojen mukaiset. Kahdella pelaajalla tulokset jaavat hieman alle viitearvon.
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Oikean olkanivelen ekstensio
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Kuvio 7. Oikean olkanivelen ekstensio. Alku- ja lopputestaustulosten vertailu.

Vasemman olkanivelen ekstensio
90
80

70
60
5
4
3
2

10

0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

mmmm Alkutestaus = | opputestaus — e=\/iitearvo

o o o o

Kuvio 8. Vasemman olkanivelen ekstensio. Alku- ja lopputestaustulosten vertailu.

Oikean olkanivelen horisontaalinen adduktio on parantunut kahdella, viidelld huonontu-
nut ja kahdella pelaajalla pysynyt samana (Kuvio 9). Kolmella pelaajalla likkuvuus on
viitearvossa 135°, neljalla pelaajalla yli viitearvon ja kahdella jaa viitearvon alle (Kuvio 9).
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Vasemman olkanivelen horisontaalinen adduktio on parantunut viidella ja neljalla huo-
nontunut (Kuvio 10). Kuudella pelaajalla tulokset menevat yli viitearvon, kahdella jaa alle

ja yksi pelaaja on tasan viitearvossa 135° (Kuvio 10).

Oikean olkanivelen horisontaalinen adduktio
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Kuvio 9. Oikean olkanivelen horisontaalinen adduktio. Alku- ja lopputestaustulosten ver-
tailu.

Vasemman olkanivelen horisontaalinen adduktio
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Kuvio 10. Vasemman olkanivelen horisontaalinen adduktio. Alku- ja lopputestaustulos-
ten vertailu.



33

Pelaajista kuudella ryhti on pysynyt samanlaisena alkutestauksiin verrattuna eli olkapaat
edelleen hieman edessa, vasen lapaluu alempana tai joko ryhti pysynyt yhta hyvana kuin
ennen. Kenenkaan ryhti ei ole huonontunut harjoitusten aikana. Kolmella pelaajista ryhti

on parantunut kuuden viikon aikana.

Olkapaat ja lapaluut yha kaikilla hieman vasemmalla puolella alempana, mutta monella
asento on symmetrisempi kuin alkutestauksissa. Pelaajilla ei ole enaa niin voimakasta
olkapaiden eteen kiertymista. Yhdella pelaajista hartiat ovat huomattavasti taaempana.

Voimakasta keskilinjan edessa olevaa paan asentoa ei nay kenellakaan.

Humeroskapulaarinen rytmi on pelaajista viidella tasainen lopputestauksissa. Kolmella
pelaajalla vasen lapaluu kulkee hieman oikeaa edella ylOs ja alas. Yhdella pelaajista on
jaanyt testaamatta humeroskapulaarinen rytmi 18.4. Parannusta on selkeasti huomatta-

vissa alkutestauksiin verrattuna. Kolmella pelaajista rytmi on tasaisempi.

Olkanivelen fleksiosta, olkanivelen abduktiosta, olkanivelen horisontaalisesta abdukti-
osta seka selkdrangan rotaatiosta ei ole mainintaa lopputestauksissa, silla naita ei alku-

testausten perusteella [ahdetty kehittamaan.

7.5 Osallistuminen harjoituksiin

Harjoittelukertoja oli yhteensa 16. Pelaajista kukaan ei ollut paikalla jokaisella kerralla ja
vahin maara osallistumiskertoja oli 11 (Kuvio 11). Keskiarvollisesti harjoittelumaara poi-
kien kesken oli 13. Sahkopostihaastattelussa 19.4.2018 fysiikkavalmentajan palautteen
mukaan paasaantoisesti pojat suorittivat liikkeet oikein, mutta valilla keskittyminen her-
paantui. Ohjauksella jokainen paikallaolija kuitenkin teki liikkeet loppuun asti. Pelaajien
kesken osallistumiskerroilla ei ollut huomattavaa merkitysta. Vahemman harjoituksissa
kayneet pelaajat saattoivat jopa parantaa tuloksiaan keskimaaraisesti enemman kuin
vahemman harjoituksissa kayneet pelaajat. Pelaajat suorittivat harjoituksia vaihtelevalla

huolellisuudella.
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Osallistuminen harjoitteluihin
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Kuvio 11. Osallistuminen harjoituskertoihin. Pystysarakkeessa vasemmalla harjoittelu-
maarat ja palkeissa kunkin pojan henkildkohtainen osallistumismaara.
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8 POHDINTA

Opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittdd, onko alkutestauksien perusteella tehdylla
oheisharjoitteluohjelmalla yhteytta juniorijaakiekkoilijoiden ylavartalon liikkuvuuteen ja
milla tavoin. Tavoitteena oli tuottaa ylavartalon liikkuvuusominaisuuksia tukeva oheishar-
joitteluohjelma, josta voisi olla hyétya urheiluvammojen ennaltaehkaisyn nakékulmasta

osana jaakiekon oheisharjoittelua.

8.1 Johtopaatdkset opinnaytetyodn tuloksista seka jatkotutkimusehdotukset

Alku- ja lopputestausten tuloksia keskendan vertailemalla koko testiryhmassa paran-
nusta oli tapahtunut kaikissa niissa liikkuvuussuunnissa keskiarvollisesti noin 4°-6° as-
tetta, joita haluttiin my6s kehittdd. Yhden liikesuunnan, vasemman olkanivelen horison-
taalisen adduktion keskiarvollinen parantuminen urheilijoiden kesken oli noin 10° astetta,
joka oli suurin saavutettu keskiarvollinen parantuminen liikkuvuuksiin. Keskiarvojen las-
keminen nain pienelld otosjoukolla ei kuitenkaan ole jarkevaa, silld yksikin iso lukema
suuntaan tai toiseen muuttaa keskiarvoa merkittavasti. Todellisemman kuvan muutok-
sista saa tarkastelemalla yksittdisen pelaajan lukemia alku- ja lopputestausten kesken.
Kuuden viikon harjoittelujakso kolmesti viikossa osoitti, ettd nivelten ja lihasten liikku-
vuusominaisuudet voivat lisdantya sita tiiviisti harjoittelemalla. Myos osan pelaajien ryh-

dissa tapahtui muutoksia parempaan suuntaan harjoittelujakson jalkeen.

Lahes poikkeuksetta liikkuvuudet olivat samalla henkilllda kehon kummallakin puolella
samanlaiset. Eli esimerkiksi jos pelaajalla 1 oli vasemman olkanivelen horisontaalinen

adduktio 120° astetta, oli se myo6s oikealla puolella 120° tai hyvin lahelle sita.

The BMA Guide to Sports Injuries (2011) luettelee urheiluvammojen yleisimpiin syihin
lihasten jaykkyyden takia liikelaajuuksien pienenemisen, joka rajoittaa kehon toimintaky-
kya. Opinnaytetydn saatujen tulosten perusteella, jossa kohderyhman liikkuvuudet olka-
nivelen liikesuuntien sekd hartiarenkaan osalta olivat lisdantyneet, voidaan olettaa hei-
dan karsivan jatkossa vahemman urheiluvammoista ylavartalon osalta. Tama vaatinee
likkuvuusharjoittelun sdanndllisyyttd myds jatkossa. Fogelholmin & Vuoren (2015) mu-
kaan nivelten liikkuvuus ja kudosten venytyksen sieto lisdantyvat jo muutaman viikon

harjoittelun jalkeen ja 6-8 viikon jalkeen saadaan todennakdisesti pysyvia muutoksia. On
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oletettavaa, ettd kohderyhman pelaajilla on saatu lievia muutoksia nivelten joustavuu-
teen ja lihasten pituuteen, mutta on kuitenkin muistettava, etta otosryhman urheilijat ovat

13-14-vuotaita, jolloin kasvuika on viela kesken.

Yksi opinnaytetyon tarkoituksista oli selvittaa, ettd onko juniorijaakiekkoilijoiden pelipai-
kalla yhteytta hartiarenkaan tai olkanivelen liikkuvuuksiin. Taman tutkimusjoukon tulos-
ten perusteella ei voitu maaritella selvaa yhteytta, etta pelipaikalla tai pelaajan katisyy-

della olisi ollut suoraa yhteytta liikkuvuuteen.

Alkutestausten perusteella paatettiin oheisharjoitteluohjelmaan tulevista liikkeista (Liite
2). Jos alkutestauksissa neljalla tai useammalla pelaajista oli tulos alle viitearvon, luotiin
kyseistd ominaisuutta kehittava liike. Harjoitteluohjelma sisalsi olkanivelen sisa- ja ulko-
rotaation, olkanivelen horisontaalisen adduktion seka olkanivelen ekstension liikkuvuuk-
sia kehittavia harjoitteita. Vasemman olkanivelen ekstensio oli kaikilla pelaajilla liikku-
vuudeltaan parempi. Tata voisi osaltaan selittaa se, etta pelaajat pelaavat vasen ylaraaja

mailaotteessa alempana.

Testauslomaketta voi kayttdd kuka tahansa, joka haluaa selvittaa jaakiekkoilijan ylavar-
talon liikkuvuusominaisuuksia. Opinnaytetyon kohderyhmassa oli ialtdan 13-14 vuotiaita
pelaajia ja testilomakkeessa olevat viitearvot ovat padasiassa aikuisten viitearvoja, joten

testilomake sopisi erityisesti yli 18 -vuotiaiden pelaajien testilomakkeeksi.

Kohderyhman koko testauksissa oli 12 henkild6a ja 9 henkilda lopputestauksissa. Nain
pienelld maaralla ei voi tehda yleistyksia 13-14- vuotiaiden liikkuvuuksista. Pelaajat ovat
viidesta eri joukkueesta, joten heidan valillaan voi olla eroavaisuuksia liikkkuvuudessa.
Jos kaikki kohderyhman jasenet olisivat olleet samasta joukkueesta, olisi heilld myds

aina samanlaiset harjoitukset keskenaan.

Testaustulokset tuottivat tdman pelaajajoukon valmentajille seka heille itselleen tietoa
pelaajien liikkuvuudesta. Valmentajat voivat jatkossa hyodyntaa tuloksia harjoitteluiden
suunnittelussa. Urheiluakatemia voi jatkossa kayttaa opinnaytetydssa luotua hartiaren-
kaan- ja olkanivelen liikkuvuutta arvioivaa testistoa tai tulevissa opinnaytetoissa valmista
testist6a voidaan kayttaa testattaessa suurempaa tutkimusjoukkoa, jolloin saadaan luo-
tettavampaa dataa. Testistd voi toimia myos pohjana, jos sitd halutaan kehittda lisaa

johonkin tiettyyn suuntaan esimerkiksi enemman ylaraajoihin painottuen.
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8.2 Pohdinta opinnaytetydn tuloksista

Lopputestauksista oli pois kolme testihenkilda (pelaajat 1, 5 ja 9), joilla oli alkutestausten
tulosten perusteella eniten vajaavaisuutta juuri naissa liikkuvuuksissa, joita harjoitusoh-
jelman avulla oli tavoitteena parantaa. Naiden kolmen testihenkilén mukanaolo loppu-
testauksissa olisi voinut osoittaa tulosten olleen vielakin parempia, mutta se jai nyt osoit-
tamatta. Tulokset olisivat voineet olla myds parempia, mikali osallistumisprosentti harjoi-
tuskertoihin olisi ollut taydellinen seka pelaajien keskittyminen harjoituksiin olisi ollut joka
kerralla huolellista. Harjoitukset toteutettiin kaksi kertaa viikossa pelaajien koulupaivan
aikana valitunnilla liikuntasalissa ja kerran viikossa jalkapallohallissa ennen lajiharjoituk-
sia. Jos kaikki harjoitukset olisi pystytty toteuttamaan lajiharjoitusten yhteydessa, keskit-

tyminen ja tulokset olisivat voineet olla parempia.

Toteutunut liikkuvuusharjoittelumaara oli 16 kertaa. Mikali likkuvuusharjoittelua olisi jat-
kettu kuuden viikon sijaan esimerkiksi kahdeksan viikkoa, olisi tulokset saattaneet olla

paremmat.

8.3 Opinnaytetydn menetelmien luotettavuus ja eettiset ratkaisut

Hyvan tieteellisen kaytannon lahtokohtia ovat huolellisuus, tarkkuus seka rehellisyys toi-
minnassa, kaytetdan eettisesti kestavia tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetel-
mia, tarvittavat tutkimusluvat on hankittu seka tutkittavien oikeudet ja velvollisuudet ovat

tutkittavien tiedossa (Tutkimuseettinen tiedekunta 2012, 6-7).

Testauslomakkeeseen valikoidut testit valittiin luotettavista fysioterapeuttisista lahteista
ja valtakunnallisten organisaatioiden tai liittojen luomista testeista. Testeja valikoidessa
mietittiin, mitd halutaan mitata ja millaisilla testeilla. Testien valitsemisessa otettiin huo-
mioon niiden validiteetti ja reliabiliteetti. Reliabiliteetti tarkoittaa toistettavuutta mittaustu-
loksissa ja validiteetti mittarin tai menetelman ominaisuutta mitata juuri sita, mihin se on
tarkoitettu (Hirsjarvi ym. 2009, 231).

Testien ohjaamisessa ja suorittamisessa noudatettiin alkuperaisen testin tekijan luomia
suoritusohjeita. Testausymparistda ei saatu vakioitua alku- ja lopputestauksiin samaksi
opinnaytetyon tekijoista riippumattomista syista. Testivalineet olivat molemmilla testaus-

kerroilla samat.
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Kaikkien tutkimukseen osallistuvien urheilijoiden henkildllisyys ja urheiluvammakyselylo-
makkeet pidettiin salassa ja vain asianomaisten tiedossa. Tiedonkulku pidettiin avoi-
mena toimeksiantajaa seka ohjaavaa opettajaa kohtaan. Pelaajat tayttivat alkukartoitus-

lomakkeen yhdessa vanhempiensa kanssa.

Alkutestauksissa kummallakin opinnaytetyon tekijalla oli kuusi testattavaa pelaajaa. Lop-
putestauksissa toinen opinnaytetydn tekijdista testasi viisi pelaajaa ja toinen nelja, silla
kolme pelaajista ei saapunut lainkaan lopputestauksiin. Pelaajalla numero 4 oli alku- ja
lopputestauksissa eri testaaja, mutta muutoin testaaja oli pelaajilla sama kummallakin

kerralla.

Alku- ja lopputestauksissa samalla testaajalla pyrittin takaamaan testien reliabiliteetti,
silld kummallakin testaajalla on aina pienia eroavaisuuksia testausmenetelmissa, vaikka
testit oli yhdessa kayty lapi. Mittaustuloksiin saattoi vaikuttaa myds testattavien luonne,
silla jotkut testattavat olivat arempia kuin toiset. Lisaksi alkutestauksissa testaajat olivat
pojille tuntemattomia, kun taas lopputestauksissa oli takana kuusi viikkoa yhdessa tyds-
kentelya, joten jannitystila saattoi vaikuttaa mittaustuloksiin. Seka alku- ettad lopputes-
taukset tehtiin aamupaivalla, jolloin saatiin vuorokaudenajan vaikutus tuloksiin saman-

laiseksi.
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Ylavartalon liikkuvuustestit

Kevat 2018
Testipdvamadrd:

Vasen Bpaluu

Okea Bpaluu

Rajorukset/muita

Ofanivel Vasen Otkea
Fleksio akzivinen: akziivinen:




Ekstensio akzininen: akzivinen:
passihvinen: passihvinen:
Horlsontadlinen akzinvinen: akziiinen:
adduktio
passihvinen: passihvinen:
Horisontadlinen akziiinen: akzivinenc
abduktio
passihvinen: passihvinen:
Abduktio akzininen: akzininen:
passihvinen: passihvinen:
Toiminnalliset mittaukset
Ofkanivel (kadet selan Vasen Okea
taskse)
Skarotaatio
Ulkorotaatio
Muuta huomioRavaa
Lapakdintd Tulos:
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Muuta huomioRavaa

Selkdrangan rotaatio Vasen
aktivinen:
passivdnen:

Muuta huomioRavaa
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Suoritusohjeet

Ryhti seisten (p33/hartiarengas)

Ohje testattavalie: Tarkkallemme yldvartalon ja padn 2sentoasl. K150 suoraan eteenpdin 2 yritd seistd
mahdolisimman rennast! jalat hartianlevylessd Jsennassa. Halutessasi voit Oftas muutaman askeleen
paikoillaan rentouden Iytamiseksl

Havainnoitavat asat:
sivuka:

e acromionin 3 korvakdytavan suhde toisiinga (luotisucra),

e  padn asento (laularanka eteen-/ taaksetalpunut), rintarangan asento (olkanivelet “edessd/takana™)
selan puclelta:

o kyllikolmict (puolivertails)
o scapuian asento (thopoimut, puoivertailu)
* olkapliden asento (puolerot korkeudessa)

edestd:
e daviculat (puolvertailu)

(Sandstrom, M. & Ahanen, J. Uikkuva ihminen <aivoe, Bikuntafysiclogla 3 soveliettu biomekaniika

Ohje testattavalie: Tarkkalemme Rpaluidest Mkettd suhteessa olkanieleen. Seiso jalat hartianlevylsessd
AeNnossd |3 katse suoraan eteenpdin. Nosta malemmat kisharret shukautta yhtd 3laa hitaastl yids astl.

Havainnoitavat asiat:

o lapaluun Nke suhteessa olianiveloon (likkeen alussa like olanivelesta 30° asteesoon saakka.
Taman pkeen Lpaluu pikkunljaa mubkaan likkeeseen B lapaluu sekd olkaluu likkuvat toisiinsa
n3hden 2:1 subteessa niin, ettd olkaluu Mikuu kaksi astetta subteessa lapaluun yhteen asteeseen.

Loppuliier 2d iy Mke tulee I3hinnd endd Lpaluun (Bhasten) avulla)
*  molempien puolien vertailu tolsinga ndhden

Sandstrom & Ahonen 2011, 259; UKK<4nstituuttl, 2017
Ofandvelen nivelliikurvuus
Tarvittavat valineet: tuoli, goniometri

Fleksio: Ohje testattavalie: istu tuallle 3 ojenna kisivartesi suorana etukautta peulalo edelld nin yios kuin
saat.

Vikearvo: 120"

Extensio: Ohje testattavalie: istu tuolille j3 ojenna kdsivartesi mahdollisimman suorana pikkurill edell
takakautta niin yios kuin saat.

Vitearvo: 60°
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Abduktio: ohje testattavalle: istu tuolile 3 ojenna kishartes! sucrana peulalo edell sivukautta niln yios
kuin saat.

Vitearvo: 180"

Horisontaalinen adduktio: ohje testattavalle (ndytettadn mallsuoritus): nosta kishartesl vaakatasoon niin,
ett3 kyynanars on 90" asteen kulmassa. Sormet osoittavat sucraan eteen. Pida kyyndrvartesi paikoiliaan ja
vie kisharttasi kohti vastakkaista olkapdatd kultenkin niin, etted kyyndrvartesl asento muutu. Yritd pitad
vartalosl suorassa. Ulkkeen tulid tulls ainoastaan olcanivelestd.

Vitearvo: 135°

Hodsontaaices abduktio: ohje testattralle (ndvietdde mallisuoriiuz): nosta kishartes vaskatasoon niln,
ettd kyynanvars on 90" asteen kulmassa. Sormet oscittavat sucraan eteen. Pida kyyndnartesi paikoiliaan ja

vie kyyndrpadtasi taaksepdin selkisi taskse kuitenkin niln, ettel kyyndrvartesl 3sento muutu. Yritd pitad
vartalosl suorassa. Ulkkeen tulksl tulla Jinoastaan olanivelestd.

Vitearvo: 45°

Ofianivel sis3- & ulkorotaatio

Ohje testattavalle (ndytetddn malisuoritus): vie vasen kitesi abkautta, B olkea kites! ylakautta selan
taskse ja koita koskettad sormenpitisi. Vie kadet niin pithalle kuin saat. Tee sama toisinpdin.

Pisteytys: Sormenpadt koskettavat toksiaan 1 piste. Sormenpadt ehat koske toisiaan O pistettd.
Huomioitavaa: perusasento sailyy, selkd el 523 olla notkolla sekd suoritustempo on rauhallinen
Muuta huomicitavaa kohtaan merkitadn mahdoliset puolierot.

(Opetushaltuksen wwweshvut. Peruskoululaisten fyysisen toimintakyvyn mittaristo. Opettajan kasiirja

htto//wew. odu. fi/downioad/143901 ove opettajan kasidria odf ot )
Lapakaantd
Testi mittas hartiarenkaan ja olkapdiden Miluvwuutta

Tarvittavat valineet: 1.2 metrid pitkd keppd tal harjanvarsi, miss3 on valmiliksi Minnitetty mittanauha tal
valmiz merkinndt 5 cmon valein,

Ohject testattavalle: Seiso jalkaterdt n. hartiankeveydelld keppl edessd alhaalla suoriia kisills b sela
worana. Vie keppi rauhalisest! ja symmetrisest! suorin kisin padn v selan taakse ja sieltd takaisin, Aloita
levedila otteell ja kavenna cteleveyttd 5«10 om suoritus suoritukselta. Lopeta testi, ennen kuin like
alheuttaa Mpua olkaplissasl, Mkheest symmetrisyys kirsh tal selk3sl asento muuttuu.

Huomiolavaa: Valvo Mkettd valild testattavasta katsoen shusta, valill edestd tal takaa. Vaho
suorituspuhtautta, erityisest! likkoen symmetrisyyttd, seldn asentoa ja lilkkeen ravhallisuutta. Varmista,
ettel testattava yritd suorittad lilkettd cliapdiden kiputuntemuksista huolimatta. Mittaa lopputulos
vimeisimman hyvaksytyn suorituksen kammenien ssdsyrjien etiisyytend. Madrittele tulos 5 om:n
tarkkuudella. Pydristd tulos niin, ettd vilmeinen numero on aina 5 tal 0 (esim. 66 cm pyCristyy 65 om ja 68
om pyoristyy 70 cm).
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(x 3 urheljaks Ominaisuu
htto Mlwan basaucheliabs flisies/detau Nies/matedal/odhemanua il _ominaisuusiest

Tarvittavat valineet: Myrin «mittar, tarranauha, selancjaton tuok
Ohje mitattavalle: Kierrd ylavartalo mahdolisimman pitkalle oikealle/vasemmalie.
Mittauksen suoritusohje:

Mitattava istuu tuolila, jalkapohjat tukevastl alustalla, selkd ojennettuna, kyyndrvarret ristissd rinnalia.
Myrinsmittari kinnitetadn kyyndnarsien ymparille errettyyn tarranauhaan vartalon keskilingan kohdalle
vaakatasoon. Stabliointl intionharjoista. Ennen mittausta nollataan mittarl. Mitataan sefdrangan

rotaation loppuasento olkealle/vasemmalie.

Huomiditavaa: lantio stabiloitava tolsen testaaan toimesta, jotta tulos el vadristy. Tarkkalitava myds, ettd

vartalo pysyy pystyasennossa, okl rupea kallistumaan.
Vitearvo: 40°

(Toimintakyvyn mittar. To-ML Versio 2013, 139
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Oheisharjoitteluohjelma

Oheisharicitteluohiel
Yidvartalon likkuvuus
Sara Lunkka ja Niko Levo
11.02.2018

LAMMITTELYLIIKKEET
«  Lammittehyfiikkeiden matka on yhteenss 30 metria.

KASIEN JA JALKOJEN SIKSAK-LIIKE

Suocritusohje:
« Juokse toinen kyli edelld sivusuunnassa ala- ja ylsraxoja ristin likuttaen. Avaa yilrasjat
vaskatasossa sivulle ja sulje ristin. Lanne- ja rintaranka kiertyvat vastakkaisiin suuntin.
Tee myds toinen kylki edells.
« LikkeessS on tirkedd lmmitelld huolelisess sekd lantion alueen ofta yidvartalon Bhaksia.

RAPUKAVELY

Sucritusohje:
«  Aloita nostamalla lantio yios ala- ja yldrasjojen varaan. Sormet osoittavat tasksep&in
suorituksen aikana. Kivele jaloila ja kasils eteenpdin nin, etta lantio ei koske alustaan.
Vastakkainen ylirasja ja alarasja liidcuvat yhtiaikaisesti. Tee harjoitus mySs taaksepdin,
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«  Harpituksessa on trkedd ottaas mahdollisimman pitkia likkeitd ja suorittaa likkeet
rauhalisessa tahdissa.

KARHUKAVELY RISTIIN SIVUTTAISSUUNNASSA
=1

ANoitusasento Suoritus

Suocritusohje:
«  Asetu abitusasennon kuvan mukaisesti. Alaraajojen ja yldvartalon valin j33 kolmion

VENYTTELYT JA DYNAAMISET VENYTTELYT
* Venytysten pituus ennen lajin harjoituksia on 10 sekun$a. Jos venytykset tehdian

oheisharjoitielun aikana, nin tee 60 sekuntia per venytys. Oheisharjoittcluissa venytyksid
tehdasn 3 kierrostalpucii.

HARTIALIHAKSEN JA OLKANIVELEN TAKAKAPSELIN VENYTYS

ANoitusasento Venytysasento

Suoritusohje:
. Mmemem Vl'cwnyhnmﬁnm

mmmu&mu\n’hpwm Jatka toisiofa ja tee venytys
molemmilie pudile. Harjpituksen aikana k3mmenet pysyvat vastakkain.
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HARTIAN ETUOSAN VENYTYS ISTUEN

Aotusasento Venytysasenio

«  Istu polvet koukussa ja kimmenet alustaa vasten seldn takana. Sormet osoittavat
taaksepsin. Veds lapaluut yhieen ja pidd rintakeha auki. Tyonna lantiota polvia kohti.
Venytys tuntuu olkapaiden eftuosassa ja rintakehin yiSosan aluecila. Hengits oman

OLKAPAAN TAKA- JA KESKIOSAN LIIKKUVUUS JA RINTARANGAN KIERTO
]

»
« Asetu abitusasennon mukaisesti. Vie yldraajs toisen kainalon alta ja kurota pitkalle sivulle
ylSraza suorana. Palaa takaisin aloftusasentoon ja vie sama yldraza sivun kautta yiospain
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(rintarangan kierto). Vaihda toinen ylraaj ja tee toinen pucli. Tee molemmat puclet 10
kertaa,

OLKANIVELTEN KIERROT LIVINKEPIN KANSSA

Aotusasento Vemytys Venytys

-Tmupm: tai liiviin ja vie se seldn taskse. Alemman yldrasjan kimmenselka on selkaa vasten
« Lahennd alemman yidrasjan pucien lapaluuta kohti selkdrankaa ja veda ylermmalls yidrasjalls
keppiliivia yiospain. Venytys tuntuu alemman kiden olkapdan alueella.

= Tee like kivutiomass ja palauta yldrasat rauhallisesti takaisin sivuille.

« Venytettdvan yldraajan olkapas pysyy paikoilaan sucrituksen aikana. Seldn asento pysyy
suorana ja keskivartalossa pysyy tuki.
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SELAN JA HARTIOIDEN RENTOUTUS

Suort -
auki ja Wwo ne ahaalla ristiin. Yidvartalo ja -raajt pysyvt rentoina. Toista harjoitus 20
kertaa yios ja alas.
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Saatekirje

12122017

TURKU AMK

T - O
M e

Hyva alaikdisen huoltaja,

Yidartalon rithalld Bikkuvuudella on  tarked merkitys urhollbvammojen  ennaltachhdisyssd.

B3kickkoilodla ylaraajan alucelle kohdistuvat vammat ovat erittdin tyypilisd urheliuvammola. Polkanne
k3y koulua Puropelion urhalluluckalla ja pelaa harrastulksenaan jaddekkoa.

Teemme opinndytetydtd toimeksiantona Turun Seudun Urheldwakatemialle. Mittaamme testaukslla
Tluckialaisten  Pakickonharrastajien  yihartalon  Nikkuwuutta  urhelluvammojen  ennaltachidisyn
ndkdkuimasta. Teemme testavkset oppliaiden koukdla 3 akataulu jarjestetddn yhteensopivaksl heldan
lukujarjestykseensd. Likkuvuustesti kestad yhden oppilaan kohdalla noin 30 minuuttia.

Teemme alkutestaukset tammikuussa 2018, minkd Blkeen analysoimme testattujen oppilaiden tulokset.
Tulosten perusteelly tuotamme ja objaamme oheisharjoitteluun lilkesarjan, jonka tarkoituksena on colla

tyokalu pelaajilie ja valimentajilie yldvartalon likkuvuuden haroittamisessa. Harjoitteluchjelma kestad kuusi
vikkoa. Taman jalkeen teemme lopputestavkset 3 vertaamme alius 3 lopputestausten tuloksia keskendan.

Ennen testausta oppllas 533 kotin vastattavakseen alkulartoitusiomakkeen, jossa kysymme peldajn
pelipaikkas, pelikitisyyttd sekd urhellvammahistoriad. Tolvomme, ¢t vanhemmat osallistuvat yhdessd
pelazian kanssa kyselyn vastaamieen. Opplaiden henkBOlisyyttd kysytidn nimen osalta. Ryhtid
kartoittaessa ctamme testattavista kuvat, jotta ryhdin analyzointia voidaan tehdl vield testausten Rikeen.
Kuvien ottamiseen tullaan k¥yttamidn Turun ammattikorkeakoulun valineitd. Henkildtiedot 3 kuvat
pidetadn salassa. Opinndytetydn valmistuttua havitamme Jineistot, jokisa on osallistupen henkdotietols tal
kuvia.

Terveisin
Sara Lunkka ja Niko Levo
t, Turun ammattiorkeakoulu
Annan luvan  osmallistua Turun  ammattikorkeakoulun
=0 0
Huokajan allekirjoitus Osalistujan allelarjoitus
Nimen selvennys Nimen sehennys

Tarvittaessa voltte ottaa madhin yhteyttd kdkysymyysten esittamiseks,
Sara Lunika, sara bunkia@edu.turkuamic fi, puh. 0405073971

Niko Levo, niko JevofPedu.turkuamicfi, puh. 0408275443

Ohjaava opettaamme (Turku AMK)

Kath K, katl.kulju @turkuamk.fi



Liite 4

Urheiluvammakartoitus

1. Mika on pelipaiasi jadiiekossa? (ympyroi)

hyOkkdapn puoiustaja maalivahel

2. Ympyrdi katisyytesl:
Left (vasen kigl alempana mailassa) Right (oiea ksl Jlempana mailassa)
3. Onko sinulla ollut Jlempla urhelluvammoja, jotka ovat valuttaneet jddekon pelaamiseen
(revahdykset, nyrjshdykset, murtumat yms.)? Ympyrdl vastauksest.
(<7~ 3]
Jos vastasit kysymykseen 3. El, sinun ef torvitse vostoto loppuhin kysymyksiin,

4. Jos on, kerro mink3 vamman olet kokenut alheuttaneen eniten haittaa (esimeriiksi pokssaolot
harjoltuksista ja peleista).

5. Missd kehonosassa vamma olifon.

6. Ovatko mainitsemasl urhelluvamma vaatinut kuntoutusta 133karin ja/tal fysioterapeutin kanssa?
Ympyrol vastavksesl.

L33k3rin Fysioterapewtin Kummankin kanssa

7. Kuinka kauan vamman kuntoutuminen kesti (kuinka kauan ot pols harjoituksista/peleistd)?
a) abe vikon b) 1.2 viikhoa ¢) 2«4 vikkkoa d)1.2 kuukautta

¢) 2«4 kuukautta ) 46 kuukautta &) vl puoli vuotta



