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Salibandyssa tavallisimmat traumaattiset vammat ovat polven ja nilkan vammoja. Nama
vammat tapahtuvat usein akillisen suunnanmuutoksen tai jarrutuksen yhteydessa. Jopa 50% on
ilman kontaktia tapahtuvia vammoja. Etenkin nuorilla naispuolisilla pelaajilla on suurentunut riski
alaraajojen nivel- ja nivelsidevammoihin. Tallaiset vammat ovat estettavissa
ennaltaehkaisevalla harjoitusohjelmalla, joka keskittyy urheilijan kehonhallintaan,
koordinaatioon ja motoriseen kontrolliin.

Taman opinnaytetydn tavoitteena oli selvittda kuuden viikon tehostetun harjoittelun yhteys
alaraajojen linjauksen muutokseen yhden jalan kyykyssa, pudotushypysséa seka lajinomaisessa
suunnanmuutoksessa.

Kuusi salibandynpelaajaa suorittivat yhden jalan kyykyn, pudotushypyn seka lajinomaisen
suunnanmuutoksen testit. Suoritukset analysoitiin videolta ja niiden perusteella suunniteltiin
kuuden viikon tehostettu harjoitteluohjelma. Harjoitteluohjelma toteutettiin kolme kertaa viikossa
yhteistydssa salibandyvalmentajien kanssa. Kuuden viikon harjoitteluohjelman jalkeen pelaajat
suorittivat testit uudestaan.

Nelja kuudesta pelaajasta paransi tuloksiaan testeissd. Toinen tutkittavista, jonka tulos ei
parantunut tutkimuksen aikana, ei osallistunut tehostetun harjoittelun kerran viikossa
tapahtuneeseen tunnin mittaiseen harjoitukseen kertaakaan.

Testitulokset paranivat testiliikkeissa eniten yhden jalan kyykyssa. Yhden jalan kyykyn ja

lajinomaisen suunnanmuutoksen testitulokset linkittyivéat toisiinsa. Aihetta on kuitenkin tarvetta
tarkastella lisa4, jotta saadaan luotettavia tutkimustuloksia.
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The most common traumatic injuries in floorball are knee and ankle injuries. These injuries are
often a result of a fast-paced cutting task and/or full stop of movement, and about 50% occur
without contact. Especially adolescent female players have a heightened risk in sustaining joint
and ligament injuries in the lower limb. These non-contact injuries are preventable with an injury
prevention program focusing on the athletes body control, movement coordination and
movement control.

The goal of this thesis was to find out whether a six- week enhanced leg alignment training
program has a connection with improved performance in the single leg squat, drop jump and
cutting task movement.

Six floorball players performed the single leg squat, drop jump and cutting task movement while
being videotaped. On the basis of their performance during these tasks, a six week training
program was planned and executed 3 timer per week with the help of the floorball coaches.
After the six-week training program the players were retested.

Four of the six participants improved their results in the tests. One of the two participants that
did not improve their performance did not participate in the trainings.

In conclusion the test results improved the most in the single leg squat, Furthernore the single
leg squat and cutting task movement test results seemed to be linked with each other. Further
studies on the topic are needed to conclude reliable results.
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Floorball, lower limb alignment, physiotherapy, lower limb injuries, cutting tasks
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KAYTETYT LYHENTEET TAI SANASTO

Alaraajojen linjaus = Edestapain katsottuna alkaa spina iliaca anterior superiotista (SIAS)
eli suoliluun etuylékarjesta ja kulkee lonkkanivelen keskelta polviumpion ulkoreunan kol-
manneksen lapi toisen ja kolmannen metatarsaaliluun valiin (Sandstrém & Ahonen 2011,
278; Luomajoki 2018, 271-272)

Abduktio = Loitonnus (Hervonen 2004, 18).

Adduktio = Lahennys (Hervonen 2004, 18).

Dorsifleksio = Nilkan jalkapdydéan puoleinen koukistus (Hervonen 2004, 245).

Eversio = Jalkatera kadantyy sisasyrjaan (Hervonen 2004, 242).

Extensio = Ojennus (Hervonen 2004, 18).

Fleksio = Koukistus (Hervonen 2004, 18).

Inversio = Jalkatera kaantyy ulkosyrjaan (Hervonen 2004, 242).

Plantaarifleksio = Nilkan jalkapohjan puoleinen koukistus (Hervonen 2004,245).
Pronaatio = Nilkan sisékierto, liikkeessa yhdistyy nilkkanivelen abduktio, dorsifleksio ja
eversio (Paulsen & Washcke 2011, 312).

Rotaatio = Kierto (Hervonen 2004, 18)

Screening testi = Screening testeja kaytetddn ennaltaehkéisevéassa tarkoituksessa. Nii-
den tarkoituksena on identifioida vammojen riskit ennen vamman tapahtumista. (World
Health Organization 2019.)

Supinaatio = Nilkan ulkokierto, liikkeessa yhdistyy nilkkanivelen adduktio, plantaariflek-
sio ja inversio (Paulsen &Waschke 2011, 312).

Suunnanmuutos = Lajissa tapahtuva &killinen liike, jolloin pelaaja kaantyy tai muuttaa
suuntaa. Suunnanmuutos tapahtuu esimerkiksi pelaajan puolustaessa tai harhauttaessa
vastustajaa. (Korsman & Mustonen 2011, 218.)

Urheiluvamma = Fyysisen suorituksen aiheuttama ja/tai fyysiseen suoritukseen liittyva
psykologinen, fysiologinen ja/tai anatomisen rakenteen tai toiminnan heikentymé/epa-
normaali tila. (Fuller ym. 2016.)

Valgus = Polvi- tai nilkkanivelen linjaus sisaanpain (Paulsen & Washcke 2011, 249).

Varus = Polvi- tai nilkkanivelen linjaus ulospéin (Paulsen & Waschke 2011, 249).



1 JOHDANTO

Salibandyssa suurin osa akillisesti tapahtuvista vammoista kohdistuu polveen ja nilk-
kaan. Vuosina 2011-2014 nuorten salibandypelaajien vammoista 81 % kohdistuivat ala-
raajoihin. Naistd vammoista 54 % olivat nivel- tai nivelsidevammoja. (Pasanen 2018.)
Taman lisaksi noin puolet vammoista tapahtuu ilman kontaktia (Korsman & Mustonen
2011, 230). Ennaltaehkéaisevalla harjoittelulla on mahdollista vaikuttaa etenkin ilman kon-
taktia tapahtuviin vammoihin lisddmalla urheilijoiden vartalon hallintaa ja liikkkeen koordi-
nointia seka sen kontrollia (Pasanen 2018). Lukioikaisena urheilijan keho ei ole viela
kehittynyt aikuisen tasolle, mutta harjoittelutaso on silti korkea (Terveurheilija 2017). Pol-
ven ja nilkan nivel- seka nivelsidevammojen riski on korkea etenkin nuorilla naispuolisilla

pelaajilla (Pasanen 2018).

Talla opinnaytetydlla pyrittiin selvittdmaéan, onko lukioikaisten urheilijoiden alaraajojen
linjauksen harjoittaminen keino liséatéa alaraajojen hallintaa liikkeisiin, jotka usein aiheut-
tavat vammoja. Yleisimmat vammoja aiheuttavat liikkeet ovat lajissa tapahtuvat akilliset
suunnanmuutokset seka jarrutukset (Pasanen 2009). Opinnaytetydlla tavoitellaan lisda-
maan tietdmysta salibandyn harrastajille ja valmentajille alaraajojen linjauksen tarkey-

destd vammojen ennaltaehkaisyn ndkokulmasta.

Tama on tutkimuksellinen opinnaytetyd, joka tehtiin yhteistydéssa Turun Seudun Urhei-
luakatemian ja toisen asteen koulutuksessa opiskelevien salibandypelaajien kanssa. Ur-
heiluakatemia on urheiluseurojen, lajiliittojen, oppilaitosten, urheilijoiden seka Turun kau-
pungin yhteistyd. Urheiluakatemia toimii lajissa huipulle pyrkivien ja jo huipun saavutta-
neiden urheilijoiden kanssa, edistden heidan opiskelunsa yhdistamista urheiluun. (Urhei-
luakatemia 2018.)
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2 ALARAAJOJEN LINJAUS JA SIIHEN VAIKUTTAVAT
RAKENTEET

Alaraajojen linjaus alkaa edestapain katsottuna suoliluun etuylakarjesta (spina iliaca an-
terior superior) ja kulkee lonkkanivelen keskelta polvilumpion ulkoreunan kolmanneksen
l&pi toisen ja kolmannen metatarsaaliluun valiin (Sandstrom & Ahonen 2011, 278; Luo-
majoki 2018, 271-272). Alaraajojen linjausta tarkastellessa on kiinnitettava huomiota lan-
tion asennossa siihen, pysyyko se horisontaalisesti ja kiertojen eli rotaatioiden suhteen
suorassa. Lonkassa havainnoidaan, pysyyko se vertikaalitasolla (adduktio-abduktio)
seka rotaatioiden suhteen suorassa. Polvessa havainnoidaan varus- tai valgussuun-
taista linjausta. Nilkassa ja jalkaterassa tarkastellaan varus-valgus, pronaatio-supinaatio,
seka inversio-eversio-suuntaisia liikkeita. (Luomajoki 2018, 271-272.)

Alaraajojen linjaukseen vaikuttavat lonkan, polven, nilkan ja jalkaterdn nivelet seka nii-
den passiiviset ja aktiiviset tukirakenteet. Passiivisia tukirakenteita ovat nivelsiteet sekéa
muut nivelen pehmytkudokset. Aktiivisia tukirakenteita ovat nivelia tukevat lihakset. Ku-
vassa 1 nakyy alaraaja kokonaisuudessaan seké tarkeimmat sita tukevat lihakset. (Paul-
sen & Waschke 2013, 297-298.)

Kuva 1. Alaraajan anatomia. (Paulsen & Waschke 2013, 297-298)
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2.1 Lonkkanivelen anatomiaa

Lonkkanivelen muodostaa lonkkamalja (acetabulum) ja reisiluun paa (caput femoris).
Lonkkanivel (articulatio coxae) on pallonivel, joka on hyvin keskeisessa roolissa kanta-
essaan koko ylaruumiin painon. Lantiorengas valittdd ruumiinpainon tasaisesti molem-
piin alaraajoihin lonkkanivelten kautta. Lonkkanivel mahdollistaa my6s laajat liikeradat
pallomaisen rakenteensa puolesta eli lonkkanivelen ekstension, fleksion, ulkorotaation,
sisérotaation, abduktion ja adduktion. (Hervonen 2004, 214; Paulsen & Waschke 2011,
269 -271.)

Alaraajojen linjauksessa lonkkanivelen seudun tarkeimpia lihaksia ovat iso, keskimmai-
nen ja pieni pakaralihas (mm. gluteus maximus, -medius ja -minimus). Iso pakaralihas
on lonkkanivelen ekstensiolihaksista merkittavin lihas. (Hervonen 2004, 216; Paulsen &
Waschke 2011, 306-307.) Lihas on tarkeimmillaan ekstensoidessaan fleksoituneena ole-
vaa lonkkanivelta. Tama liike ilmenee esimerkiksi hypyissa, loikissa seka lajinomaisesti
salibandyssa nopeassa juoksussa ja suunnanmuutoksissa. Keskimmainen ja pieni pa-
karalihas ovat tarkeimmillaan yhden jalan kuormituksessa ja lonkkanivelen asennonhal-
linnassa. Seisoessa keskimmainen pakaralihas ja muut lonkkanivelen abduktori- seka
ulkorotaattorilihakset estavat lantion keikahtamista ilmassa olevan jalan puolelle. Kes-
kimmaisen pakaralihaksen tehtava on pitaa lantio suorassa ja hallittuna staattisissa seka
dynaamisissa liikkeissa. (Presswood ym. 2008; Paulsen & Waschke 2011, 306-308.)
Salibandyssa tdméa nékyy suunnanmuutoksissa ja yhdelld jalalla ponnistaessa. Lonkka-
nivelen ulkorotaattori- sek& abduktorilhakset ovat alaraajojen linjauksessa tarkeita, es-
téden polven painumista sisdan valgukseen seké staattisissa, ettd dynaamisissa liikkeissa
(Wilson ym. 2006).

2.2 Polvinivelen anatomiaa

Polvinivel koostuu kahdesta nivelesta. Nama ovat polvilumpio- reisiluun valinen nivel (ar-
ticulatio patellafemoralis) sekd saari- reisiluun valinen nivel (articulatio tibiofemoralis).
Saari- reisiluun valinen nivel niveltyy saéari- ja reisiluun paiden nivelnastoihin. Taman ni-
velen tehtava on ekstensoida ja fleksoida polvinivelta. Nivel tekee myds saariluun ulko-
seka sisarotaatiota. Polvilumpio- reisiluun vélisen nivelen tarkein tehtava on polvinivelen
ekstensio ja fleksio. (Hervonen 2004, 224; Paulsen & Waschke 2011, 272-276.)
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Alaraajojen linjauksessa ja kuormittumisessa polven erilaisilla linjauspoikkeamilla on
merkittava vaikutus. Kuten kuva 2 havainnollistaa, linjauspoikkeamat ovat valgus, eli pol-
ven linjaaminen sisasyrjalle seka varus, eli polven linjaaminen ulkosyrjélle. (Hervonen
2004, 232; Paulsen & Waschke 2011, 249.)

Kuva 2. Polven linjaus. (Paulsen & Waschke 2011, 249)

Nelipainen reisilihas (mm. quadriceps femoris) koostuu neljasta osasta reiden etupuo-
lella ja sen tehtavéa on ekstensoida seka stabiloida polvea. (Hervonen 2004, 232; Paul-
sen & Waschke 2011, 302-304.) Erityisesti sisempi reisilihas (vastus medialis) on mer-
kittava lihas polvinivelen loppuekstension kannalta ja tamé lihas heikkenee ensim-
maiseksi polvivamman sattuessa (Hervonen 2004, 234; Paulsen & Waschke 2011, 306-
308).

Polvinivelen fleksorilihaksista tarkeimmat ovat reiden takaosan lihakset (mm. hamst-
rings), jotka koostuvat kolmesta lihaksesta. Reiden takaosan lihakset tekevat myds pol-
viniveleen pienta ulko- seka sisarotaatiota. (Hervonen 2004, 234; Paulsen & Waschke
2011, 306-308.) Reiden takaosan lihakset jarruttavat kavelyssa seka juoksussa polvi-
nivelen ekstensiota. Suunnanmuutoksissa sité tarvitaan, jotta kuormitusta pystytaan va-
hentamaan etureisista, polven nivelsiteista seké muista passiivisista rakenteista. (Hewett
ym. 2001.) Nain valtetddn reiden etu- ja takaosan lihasepatasapainoa. Lihasepétasa-

paino reiden etu- ja takaosan valilla on tutkittu lisdavan reiden takaosan vammariskia.
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Lihasepatasapaino jakautuu usein niin, etta reiden etuosat ovat vahvempia reiden taka-

osiin verrattuna. (Rosene ym. 2001.)

2.3 Nilkkanivelen anatomiaa

Nilkkanivel on jalkapdytaholvin, saari- seka pohjeluun valinen nivel. Nilkkanivel koostuu
kahdesta nivelesta: ylemmasta nilkkanivelesta (articulatio talocruralis) sekéa alemmasta
nilkkanivelesta (articulatio subtalaris). Ylemman nilkkanivelen muodostaa saariluu (os
tibia), pohjeluu (os fibula) ja telaluu (os talus). Nivel on sarananivel eli sen liikkeet ovat
nilkan dorsifleksio ja plantaarifleksio. (Hervonen 2004, 242-245; Paulsen & Waschke
2011, 283-284.) Nilkkanivelen dorsifleksiota tuottaa sééaren etuosassa sijaitseva lihas
(m. tibialis anterior), jonka vastavaikuttajana eli nilkkanivelen plantaarifleksorina toimii
kolmip&inen pohjelihas (mm. triceps surae). Kolmipéainen pohjelihas koostuu kaksoiskan-
talihaksesta (m. gastrocnemius) seka leveasta kantalihaksesta (m. soleus). Kaksoiskan-
talihas toimii nilkkanivelen plantaarifleksorina polvinivelen ollessa ekstensiossa ja levea
kantalihas taas polvinivelen ollessa fleksoituneena. Paulsen & Waschke 2011, 311-313.)
Naisté lihaksista levedn kantalihaksen merkitys on suuri opinnaytetydssa, koska useat

likkeet tehdaan peliasennossa (Kuva 3), eli polven ollessa fleksoituneena.

Kuva 3. Peliasento.

Alempi nilkkanivel muodostuu kantaluun (os calcaneus) ja telaluun (os talus) vélille. Nivel
tekee nilkan inversiota ja eversiota. (Hervonen 2004, 242; Paulsen & Waschke 2011,
285.) Alemman nilkkanivelen yhdistelmaliikkeitd ovat pronaatio ja supinaatio. Tarkeim-
mat supinaatiota tuottavat lihakset ovat takimmainen (m. tibialis posterior) ja etummai-
nen saarilihas (m. tibialis anterior). Pronaatiota tekevat saaren ulkosivulla sijaitsevat

pitk& (m. fibularis longus) ja lyhyt pohjeluulihas (m. fibularis brevis. (Paulsen & Waschke
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2011, 312.) Nama lihakset, yhteistydssa sivusiteiden (kollateraaliligamentit) kanssa, ovat

merkittavia estamaan nilkan inversionyrjahdyksia (Hervonen 2004, 242).

2.4 Jalkateran anatomiaa

35%

Jalkateréksi kutsutaan aluetta kantaluusta varpaiden
tyveen. Sen tehtavana on kannatella kehon painoa ta-
saisesti. Optimaalisesti paino jakautuu tasaisesti jal-
kapohjan kolmelle tukipisteelle. Naiden kolmen tuki-
pisteen valilla muodostuu kolme kaarta; ulko- ja si-
sasyrjian pitkittainen kaari seka poikittainen kaari
(kuva 4). (Hervonen 2004, 247-248.)

Kuva 4. Jalan tukipisteet ja kaaret. (Hietapelto & Kangas
2017)

Kantapaan osuessa alustaan, jalkaterd voi joko peh-

mentaa joustollaan iskua seka vahentaa polvi- ja lonk-

kaniveliin kohdistuvaa varahtelya, tai toimia jaykkana vipuvartena, jolloin sisareunan jal-

kakaari aktivoituu vaikuttaen positiivisesti koko alaraajan linjaukseen (Liukkonen & Saa-

rikoski 2007, 21-22). Jalkaterd mukauttaa siis toimintaansa kehon liikkeiden mukaisesti.

2.5 Proprioseptiikka eli asentotunto

Proprioseptiikalla tarkoitetaan lihasluustojarjestelman kykya aistia asentotuntoa seké ki-

pua. Lihasluustojarjestelma koostuu nivelista, nivelsiteista, janteistéa seka linaksista. Pro-

prioseptiset aistimukset valittavat tietoa keskushermostolle esimerkiksi nivelen asen-

nosta. (Terveyskirjasto 2016.) Proprioseptiikan avulla minimoidaan ja ennaltaehkaistaan

likkeen aikana saatavia mahdollisia vammoja ja sen avulla kehontietoisuus lisaantyy

sekd asentojen hahmottaminen kehittyy. Aktiivinen likkuminen tuottaa enemman pro-

prioseptiivisia aistikokemuksia kuin passiivinen liikkuminen. (Bundy ym. 2002 45-47;

85-86.)
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3 URHEILUVAMMAT SALIBANDYSSA

Salibandy on kolmanneksi suosituin palloilulaji Suomessa. Talla hetkella rekisterditynei-
den lisenssipelaajien m&ara on noin 65 000 Suomessa. (Salibandyliitto 2019.) Saliban-
dypelissa kaksi joukkuetta pelaa vastakkain ja joukkueiden tavoitteena on tehda maaleja
sekad pyrkia estamaan vastustajajoukkueen maalinteko. Pelin aikana yhdesta joukku-
eesta saa olla kentélla yhteensa kuusi pelaajaa mukaan lukien maalivahti. Pelid pelataan
salibandymailoilla — seka pallolla. Varsinainen peliaika salibandypelissa on 3 x 20 mi-
nuuttia ja peli on tehokasta peliaikaa eli ajanotto pysaytetaan aina erotuomarin vihellyk-
sesta. Pelia pelataan sisatiloissa ja suositeltavin pelialusta on synteettisesta materiaa-
lista valmistettu pinnoite, mutta salibandya pelataan myds parkettialustalla. (Salibandy-
litto 2018.)

Salibandya pidetddn nopeuskestavyyslajina. Salibandy kuten muutkin palloilulajit koos-
tuvat intervallityyppisista suorituksista. Salibandypelaaja tekee yhden ottelun aikana noin
200 suunnanmuutosta ja useita alle minuutin kestoisia intervallisuorituksia. Ottelun ai-
kana pelaajan liikkuminen koostuu pitkalti nopeista suunnanmuutoksista, k&d&nnoksista,

jarrutuksista ja kontrolloimattomista kontakteista. (Kainulainen 2015.)

3.1 Salibandy ja urheiluvammat

Urheiluvammalla tarkoitetaan vammaa, joka syntyy pelin tai harjoittelun aikana ja johtaa
suorituksen keskeyttamiseen. Urheiluvamman vakavuutta voidaan arvioida sen aiheut-
taman lajista poissaolon keston mukaan. Mitd pidempi poissaolo lajista, sitéd vakavampi
vamma. (Fuller ym. 2016.) Vammat voidaan jakaa tapaturma- ja rasitusvammoihin (Kors-
man & Mustonen 2011, 230). Tapaturmavammat tapahtuvat &killisesti, kun taas rasitus-
vamma syntyy usein pikkuhiljaa lilan yksipuolisesta ja rasittavasta kuormituksesta. Ra-
situsvamman saattaa aiheuttaa puutteellinen lihastasapaino ja lilan aikainen erikoistumi-

nen lajiin. (Korsman & Mustonen 2011, 231.)

Suurin osa salibandyvammoista on tapaturmavammoja (83%). Tapaturmavammat koh-
distuvat tyypillisesti polviin (29%) seka nilkkoihin (28%). (Pasanen 2009; Snellman ym.
2001.) Puolet naista tapaturmavammoista tapahtuu ilman vastustajan kontaktia, jolloin
voidaan ajatella mahdolliseksi vamman syyksi pelialustaa, pelikenkid, heikkoa kehonhal-
lintaa-, lihastasapainoa tai- alaraajojen koordinaatiota. Yleisimmat vammoja aiheuttavat

likkeet ovat lajissa tapahtuvat akilliset suunnanmuutokset seka jarrutukset. (Pasanen
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2009.) liman vastustajan kontaktia tapahtuvat vammat ovat paasaantoisesti ennaltaeh-
kaistavissa hyvin toteutetulla ja tavoitteellisella harjoittelulla (Korsman & Mustonen 2011,
230-232).

Tilanteisiin liittyy kuitenkin aina yllattavia tekijoita, joita ei voi ennustaa ja tallaisten vam-
mojen ennaltaehkaisy on haastavaa (Korsman & Mustonen 2011, 230-232). Saliban-
dyssa, joka on kontaktilaji, on ei-kontaktilajin verrattuna kolminkertainen vammariski yhta
harjoittelutuntia kohden. Taman lisaksi vammariski suurenee kilpailuissa harjoitteluun

verrattuna 20-kertaiseksi. (Parkkari ym. 2003.)

Kuten taulukossa 1 on esitetty, urheiluvamman riskit jaotellaan sisaisiin ja ulkoisiin ris-
keihin. Sisaisiin riskeihin kuuluu urheilijan fyysiset ja psyykkiset ominaisuudet. Fyysi-
sid ominaisuuksia ovat: ika, sukupuoli, ruumiinrakenne, aiemmat vammat ja sairau-
det, fyysinen kunto, nivelten liikkuvuus, lihasvoima, lihasten venyvyys, nivelsitei-

den kunto, anatomiset rakennepoikkeavuudet, motorinen kyvykkyys ja lajikohtai-

nen taito. Psyykkiset ominaisuudet ovat: motivaatiotaso, persoonallisuusprofiili, ela-
man vaikeuksien kasaantuminen, ahdistuneisuus, depressio ja stressinsietokyky. Ulkoi-
set riskit ovat: altistus, ymparisto, olosuhteet, harjoittelu ja varusteet. (Parkkari ym. 2003)
Opinnaytetyd keskittyi sisaisista riskeista fyysisiin ominaisuuksiin ja erityisesti motori-

seen kyvykkyyteen.
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Taulukko 1: Vammariskin ulkoiset & siséiset tekijat. (Parkkari ym. 2003)

Ulkoiset tekijat
Altistus:

. Lilkuntamuoto

. Altistusaika

. Kontaktien maara

. Pelipaikka joukkueessa
. Kilpailu ja sen taso

a b wWNPF

Harjoittelu

1. Tyyppi
2. Tiheys
3. Kesto
4. Intensiivisyys

Ympadristo ja olosuhteet:

. Alusta

. Ulkona/sisalla

Saatila

. Vuodenaika/harjoituskausi

. Inhimilliset tekijat (valmentaja, vastustaja,
tuomari, yleiso)

A wWN PR

Varusteet:
1. pelivélineet (esim. pallon koko ja paino)

2. suojaimet
3. jalkineet, vaatetus

3.2.1 Polvivammat kontaktilajeissa

Siséiset tekijat

Fyysiset ominaisuudet:

©ONOUAWNP

k&

. Sukupuoli

. Ruumiinrakenne

Aiemmat vammat, sairaudet

. Fyysinen kunto

. Nivelten liikkuvuus

. Lihasvoima, lihasten venyvyys
. Nivelsiteiden kunto

. Anatomiset rakennepoikkeavuudet
10. Motorinen kyvykkyys

11. Lajikohtainen taito

Psyykkiset ominaisuudet:

arwN R

. Motivaatiotaso

. Persoonallisuusprofiili

ElAman haasteiden kasaantuminen
. Ahdistuneisuus, depressio

. Stressinsietokyky

Tavallisin polven nivelsidevamma on eturistisiteen repedma. Vamma tapahtuu suunnan-

muutosta tai laskeutumista edeltavasta jarrutuksesta polvinivelen ollessa lahes taysin
ekstensiossa. (Ireland 1999; Boden ym. 2000; Krosshaug ym. 2007.) Olsen ym (2004)

kertovat tutkimuksessaan, etta eturistiside joutuu suureen kuormitukseen naissé tilan-

teissa etenkin, kun polvi on valguksessa, ekstensiossa ja sisa- tai ulkorotaatiossa. Toi-

nen vammamekanismi on hypysta laskeutuminen yhdelle jalalle alaraajan ollessa jos-
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sain edella mainituista asennoista. Polven valgussuuntainen liike on usein seuraus kes-
kivartalon, lantion seké lonkan heikosta hallinnasta suunnanmuutoksen, jarrutuksen tai

hypysta laskeutumisen aikana. (Ireland 1999.)

Takaristisiteen vammat eivat ole yhta tavallisia. Ne tapahtuvat usein, kun saariluuhun
tulee isku polvinivelen ollessa fleksiossa tai urheilijan kaatuessa polvinivelen ollessa flek-

siossa ja nilkkanivelen plantaarifleksiossa (Giffin ym. 2003).

Polven kierukoiden (meniscus) tehtdva on olla polvinivelen stabilaattorina seka iskun
vaimentimena. Tyypilliset vammat tapahtuvat yllattavissa suunnanmuutoksissa tai pol-
ven liiallisessa vadnndssa valgus, varus tai hyperekstensioon eli yliojennukseen. Polven
kierukkavammat esiintyvat tyypillisesti eturistisidevammojen yhteydessa. (Urquhart ym.
2003.)

3.2.2 Nilkkavammat kontaktilajeissa

Nilkan vammat jaotellaan tyypillisesti kolmeen alueeseen, ulkosyrjan (lateraalinen), si-
sasyrjan (mediaalinen) seka saari-pohjeluun (tibiofibulaarinen) valiseen alueeseen (Ren-
strom & Konradsen 1997; Smith & Gilley 2003). Naiden alueiden nivelsiteet muodostavat
nilkan staattisen tuen, kun taas nilkkaa ympardivat lihakset muodostavat nilkan aktiivisen
tuen (Casillas 2003). Tyypillisin nilkan vamma sijoittuu nilkan ulkosyrjan nivelsiteisiin
(Renstrom & Konradsen 1997). Ulkosyrjan nivelsiteisiin kuuluu etummainen telaluu-poh-
jeluun valinen nivelside (anteriorinen talofibulaarinen ligamentti), kantaluu-pohjeluun va-
linen nivelside (calcaneofibulaarinen ligamentti) ja takimmainen telaluu-pohjeluun vali-
nen nivelside (posteriorinen talofibulaarinen ligamentti). Naista etummaista telaluu-poh-
jeluun valista nivelsidetta pidetdén heikoimpana ja nilkan nivelsidevammat esiintyvat
useimmiten siina. (Casillas 2003; Smith & Galley 2003.) Tavallisesti vammatilanteessa
nilkka on inversiossa, plantaarifleksiossa ja supinaatiossa (Renstrém & Konradsen
1997). Tamanlainen nilkkavamma voi tapahtua ulkoisen tekijan (alusta, vastustajan
jalka) takia, mutta vamma tapahtuu usein ilman kontaktia huonon nilkan ja jalan kontrollin
seurauksena. TAméa voi johtua nivelen instabiliteetista, heikosta asentotunnosta (pro-
prioseptiikka) tai aiemman nilkkavamman seurauksena lihasten aktivaation muutok-
sesta. (Delahunt ym. 2006; Delahunt ym. 2007; Van Deun ym. 2007.)
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3.2.3 Sukupuolen yhteys urheiluvammoihin

Alaraajavammoissa, etenkin polven ja nilkan vammoissa naispuolisilla urheilijoilla on
suurempi riski vammautua. Lapsuudessa sukupuolten valilla ei ole suurta eroa, mutta
heti kasvupyrahdyksen jalkeen vammamaarat kasvavat naispuolisilla urheilijoilla. (Tursz
& Crost 1986.)

Monet tutkimukset ovat todenneet, etté naispuolisilla urheilijoilla on suurempi riski saada
nilkka- ja polvivammoja verrattuna miespuolisiin urheilijoihin lajeissa, joissa esiintyy pal-
jon suunnanmuutoksia (Agel ym, 2005; Beynnon ym. 2005; Deitch ym 2006; Tranaesus
ym 2016). Syy naispuolisten urheilijoiden suurempaan alaraajavammojen riskiin ei ole
yksiselitteinen. Tutkimukset kertovat yleisimmin selityksen olevan anatomiassa, hormo-
naalisissa seka neuromuskulaarisissa osatekijdissa. (Hutchinson ja Ireland 1995; Har-
mon ja Ireland 2000; Hewett 2000; Henry ja Kaeding 2001; Ireland 2002; Hewett ym
2004.)

Kati Pasasen tekema tutkimus nuorille (15-18v) totesi alaraajojen vammariskin olevan
salibandyssa suurempi nuorille ja etenkin naispuolisille urheilijoille. Vammat esiintyivat
nilkassa (37%), polvessa (18%) seka reidessa (14%). Naispuolisilla pelinaikaisen vam-
man riski seka nivelside-/nivelvamman riski oli suurempi kuin miehilla. (Pasanen ym
2018.)

3.3 Alaraajavammojen ennaltaehkaisy lajiharjoittelun ohessa

Erityisesti alaraajojen lihakset kuormittuvat salibandyssa lajinomaisissa suunnanmuu-
toksissa ja jatkuvissa kontaktitilanteissa (Korsman & Mustonen 2011, 218). Renstro-
min (1998, 26-27) mukaan lajiharjoittelun liséksi olisi tarkea harjoitella tekniikkaa, lihas-
tasapainoa ja koordinaatiota. Tallaisen ennaltaehkaisevan harjoitusohjelman tulee olla
progressiivinen ja sen tulee huomioida lajin vaatimukset estédédkseen loukkaantumisia
(Peltokallio 2003, 36-37). Ennaltaechkaisevat ohjelmat ovat todetusti toimivia juurikin
nuorten urheilussa, mutta ongelmana on, etté niita ei aloiteta tai yllapideta tarpeeksi, jotta

niiden hyoty sailytettaisiin (Emery ym. 2015).

Suorituksen aikana suuren nopeuden ja voiman aikaansaama liike-energia voi aiheuttaa
vammoja elimiston tukirakenteisiin, mikali se kohdistuu kehoon vaarin (Renstrém 1998,

26-27). Luomajoki (2018, 306) kertoo saman asian alaraajojen nakodkulmasta. Hanen
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mukaansa alaraajojen kuormittaminen ja erityisesti alaraajojen linjaukset ovat keskei-
sessa roolissa, ja pienetkin poikkeamat hyvasta alaraajojen linjauksesta saattavat johtaa

ongelmiin.

Optimaalinen lihastasapaino on toimivan urheilusuorituksen kannalta merkittava tekija.
Hyvéassa lihastasapainossa lihakset toimivat yhteistydssa keskinaisissa voima- ja veny-
vyyssuhteissa, jolloin lihakset aktivoituvat oikea-aikaisesti ja taloudellisesti sulavana lii-
kesarjana seka nivelen liikerata sailyy mahdollisimman laajana. Lihastasapainoa voi-
daan tarkastella myds kehon oikean ja vasemman puolen symmetrisyydella. (Korsman
& Mustonen 2011, 2019.) Salibandylle ja muille mailapeleille ominaista on kehon tois-
puoleinen kuormittaminen, joka nakyy toispuoleisena peliasentona ja kehon oikean seka
vasemman puolen epasymmetriana. Tama epasymmetria taas kielii kehon kudosten
epatasapainosta, heikosta alaraajojen lihasvoimasta seka — lihastasapainosta ja kehon-
hallinnasta, jonka seurauksena erityisesti alaraajavammojen riski kasvaa. (Korsman &
Mustonen 2011, 220-221.)
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA
TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, onko kuuden viikon tehostetulla alaraajojen
linjauksen lajinomaisella harjoittelulla yhteys alaraajojen linjauksen hallintaan testiliik-

keissa.

Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata tietoisuutta pelaajille ja valmentajille alaraajojen lin-
jauksen harjoittelun tarkeydesta lajin yleisimpien alaraajavammojen ennaltaehkaisyn na-
kokulmasta. Taman lisaksi tavoitteena oli lisata informaatiota harjoitteista, joilla he pys-

tyvét yllapitamaan ja parantamaan alaraajojen linjauksen hallintaa liikkeessa.

Opinnaytetyon tutkimusongelmat:

1. Millainen yhteys kuuden viikon tehostetulla harjoittelulla on testiliikkeiden suori-

tukseen?

2. Miten yhden jalan kyykyn, pudotushypyn ja lajinomaisen suunnanmuutoksen

alku- ja lopputestausten tulokset ovat yhteydessa keskenaan?
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytety6d koostui alkutestauksesta, kuuden viikon tehostetusta harjoittelusta seka
lopputestauksesta. Opinndytetyon prosessin kulku on esitetty kuviossa 1. Tehostetun
harjoittelujakson jalkeen testaukset toteutettiin uudelleen. Alku- ja lopputestausten tulok-

sia analysoitiin ja verrattiin kesken&an.

Kuvio 1. Opinnaytetytn prosessin kulku

HARJOITUSOH-
} JELMAN SUUNNIT-

ALKUTESTAUK- AINEISTON ANA-

SET (n=6) LYSOINTI TELU

AINEISTON
KLTJEJFEIDSIS\IT\I/EIITI;CL)JN LOPPUTES- ANALYSOINTI,
TAUKSET (n=6) TULOKSET,
HARJOITTELU JOHTOPAATOK-
SET

5.1 Kohderyhméa

Aineisto kerattiin Turun Seudun Urheiluakatemian salibandynpelaajista. Salibandypelaa-
jia oli tutkimuksessa mukana kuusi. Tutkittavat olivat ialtdan 16 — 17 vuotiaita. Puolet
tutkittavista olivat naispuolisia ja puolet miespuolisia henkil6ité.

5.2 Aineistonkeruumenetelmat

Aineistonkeruumenetelming kaytettiin haastattelua ja kolmea testiliikettd, jotka videoi-
tiin.
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5.2.1 Haastattelu

Saaranen-Kauppinen & Puusniekan (2006) mukaan puolistrukturoidussa haastattelussa
haastateltaville esitetdéan samat kysymykset samassa jarjestyksessa, mutta sanamuodot
kysymyksissa voivat vaihdella. Tiettyihin kysymyksiin voi olla valmiit vastausvaihtoehdot
ja osiin kysymyksista haastateltava voi vastata omin sanoin. Tama haastattelumuoto va-
littiin opinnaytetython, koska haastattelumuoto on lyhyt ja ytimekas, mutta antoi silti

haastateltavalle tilaa kertoa omin sanoin kokemuksistaan.

Hirsjarven & Hurmeen (2008, 132) mukaan haastattelussa merkittavaa on valittda tunne
nuorelle, etta h&nen kertomansa asiat ovat mielenkiintoisia ja merkittavia. Lisaksi on tar-
keda toistaa tutkittavan kertomat tiedot haastattelun lopussa varmistaakseen, ettd ne
ovat tulkittu oikein (Hirsjarvi & Hurme 2008, 137). Nama asiat otettiin huomioon tutkitta-

vien haastattelun aikana.

Haastattelu tehtiin opinnaytetyon tekijdiden laatiman haastattelulomakkeen (Liite 1) pe-
rusteella. Molemmat opinnaytetydn tekijat olivat paikalla haastattelun aikana. Haastatte-
lija kirjasi lomakkeeseen haastateltavan vastaukset haastattelun aikana. Haastattelussa
tutkittavilta selvitettiin lajiharjoitusten maara viikossa, harrastuksen kesto, mahdolliset
alaraajavaivat ja niiden kesto. Haastattelukysymysten tarkoituksena oli selvittaa, mikali

muut tekijat vaikuttivat testiliikkeiden suoritukseen.

5.2.2 Testiliikkeet

Testiliikkeet olivat yhden jalan kyykky, pudotushyppy seka lajinomainen suunnanmuu-
tos. Liikkeiden suoritukset ohjeistettiin ja analysoitiin havainnointiiomakkeen (Liite 2) mu-
kaisesti, jotta testista tuli mahdollisimman standardoitu. Havainnointilomakkeessa luki
tutkittavalle annettavat verbaaliset ja visuaaliset ohjeet sekéa testissd havainnoitavat
asiat. Molemmat opinnaytetyontekijat osallistuivat testauksiin. Testeista tehtiin pilotointi
opiskelijakollegoille (n=3), jonka tarkoituksena oli selvittad mahdolliset ongelmakohdat

testeissa seka testien toteuttamisessa.

Testiliikkeiden yhteys toisiinsa

Yhden jalan kyykky valittiin testiliikkeeksi, silla sen on todettu tunnistavan keskivartalon

voimaa, joka liittyy vahvasti hallittuun hypystéa alastuloon, juoksemiseen seka liikkeesséa
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tapahtuvaan suunnanmuutokseen. Yhden jalan kyykystéa saa tietoa tutkittavan dynaami-
sesta polven valguksesta ja se kartoittaa riskia mahdollisiin alaraajavammoihin. (Ugalde
ym 2015.) Samantyyppista tietoa voi havainnoida alaraajojen linjauksesta pudotushy-
pyssa ja yhden jalan kyykyssa. Tama tarkoittaa siis, etta ihmisen kyky hallita alaraajojaan
ja niiden linjausta on paapiirteittain samanlainen molemmissa liikkeissa. Tutkimuksia,
joissa testiliikkeiden valinen yhteys on todettu, on tehty esimerkiksi eliittitason aikuisian
naiskasipallopelaajille (Strensrud 2011) seka keskiarvoltaan 13-vuotiaille nuorille urhei-
lijoille (Ugalde ym 2015).

Vaikka testien tulokset ovat yhteydessa toisiinsa, tuloksista saa biomekaanisesti erityyp-
pista tietoa liikkeen hallinnasta. Yhden jalan kyykyssa havainnoinnin kohteena oli yksi
alaraaja kerrallaan, jolloin alaraajojen puolierot tulivat vahvemmin esille. Seka pudotus-
hypyssa, ettd yhden jalan kyykyssa on todettu olevan ero liikkeen hallinnassa sukupuol-
ten valilla. Naisilla on useammin polvissa valgussuuntaista liiketta polvinivelen fleksoitu-
essa (Ugalde ym 2015, Stensrud 2011.)

Suunnanmuutos on yksi yleisimmistd vammamekanismeista lajissa. Yhden jalan kyykky
ja pudotushyppy ovat molemmat ns. screening-testeja alaraajojen urheiluvammaojen en-
naltaehkaisyssa. Ne mittaavat akillisessa suunnanmuutoksessa tarvittavaa kehon hallin-
taa. Urheilijoilla liikkeen hallinnan vaatimustaso on lajissa kuitenkin korkeampi kuin ky-
seisissa testeissd. Taman takia dynaaminen salibandyn vaatimustasolla tehty suunnan-

muutos valikoitui kolmanneksi testiliikkeeksi.

5.2.3 Testiliikkeiden havainnointi

Testiliikkeiden havainnointi tapahtui videolta. Testiliikkeet videoitiin likkeen analyysin ja
alku- seka lopputestausten tulosten vertailun helpottamiseksi. Videointi tapahtui edesta-
pain kaikissa testiliikkeissa, koska tasta sunnasta on havaittavissa suurin osa alaraajojen
linjauksen poikkeamista. Havainnoinnin runkona toimi opinnéytetydn tekijoiden laatima

l&hteisiin perustuva havainnointiohje (Liite 2).

Saaranen-Kauppisen & Puusniekan (2006) mukaan havainnoitsijalla on oltava tarpeeksi
taustatietoa aiheesta tehdékseen havainnointia luotettavasti. Havainnoinnin positiivisen
puolena on valiton tiedonsaanti tutkittavan toiminnasta. Negatiivisena puolena havain-
noinnissa on tutkimustilanteen vaikutus tutkittavan suoritukseen, jolloin havainnoinnista

saatu tieto ei valttamatta kuvaa todellisuutta.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Linda-Maria Kettunen, Kaisa Lappi



23

5.3 Toteutus kaytanndssa

Testaukset ja testilikkeiden analysoinnit toteuttivat opinnaytetyon tekijat. Testilikkeet
suoritettiin edella mainitussa jarjestyksessa ilman erillistéa lammittelya. Testilikkeet suo-
ritettiin sisdpelikengat jalassa. Lajiin liittyvat urheiluvammat tapahtuvat harjoittelu- tai pe-
litilanteissa, jolloin pelaajilla on sisépelikengét jalassa. Yksi testilike suoritettiin aina
kolme kertaa per puoli (Ugalde, ym 2015), joista kolmas suoritus videoitiin. Tutkittavia ei

ohjattu korjaamaan liiketta kriteerien mukaisesti, koska haluttiin spontaani likemalli.

5.4 Aineiston analyysi

Aineiston analysoitavana materiaalina toimivat haastattelu ja testiliikkeiden videot. Ana-
lyysi on empiirisen tutkimisen yhteydessa tapahtuvaa aineiston lukemista huolella, teks-
timateriaalin jarjestelyd, sisallén erittelyd, jAsentamistd ja pohtimista. Aineisto voidaan
jaotella ja luokitella eri aiheiden seka teemojen perusteella. Analyysin paaasiallisena
ideana on tiivistaa ja tulkita materiaalia samanaikaisesti tarkkaillen toistuvasti esille nou-
sevia ilmidita. Materiaalista ei itsestaan nouse esille asioita, mikali tutkijat eivat kay lapi
materiaalia perusteellisesti ajatuksen kanssa. Tutkimuskysymykset johdattelevat mate-

riaalin analyysia. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2009.)

Vaikka videon analysointi havainnoinnin perusteella on subjektiivinen, on videotallenteen
positiivinen puoli sen visuaalinen objektiivisuus ja mahdollisuus palata aineistoon use-
amman kerran. Talléin on helpompaa huomata yksityiskohtia ja samanaikaisesti tapah-
tuvia liikkeitd. Videoinnin negatiivisena puolena on sen mahdollinen vaikutus tutkittavien
kayttaytymiseen ja liikkeen suorittamiseen. Videointi vaatii myds enemman etukateis-

suunnittelua kuin muu aineistonkeruu. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2009.)

Aineistoa analysoivat molemmat opinnaytetyon tekijat. Kaikkien testiliikkeiden analyysi
oli laadullinen. Analyysin tukena kaytettiin havainnointiohjetta (Liite 2). Kaikki testiliikkeet
analysoitiin ensin yksil6llisesti, jonka jalkeen toistuvasti esille nousseita ilmio6ita tiivistet-
tiin koko ryhman osalta. Taman havainnollistaa kuvio 2, jossa toimii esimerkkina yhden

jalan kyykyn testaustulokset ja niiden analyysi.
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Kuvio 2. Aineiston analyysi

Testihenkilot

(n=6) Lantion + polven

1 hallinta ok L
opputulos

2 ‘ PP

3 Lantiossa

: lateraalinen tilt

5 / + polven valgus

Yhden jalan kyykky

Yhden jalan kyykkya on aiemmissa tutkimuksissa testattu 30-60 asteen polven fleksiosta
maksimaaliseen kyykkyyn asti ilman, etta tutkittava menettaa tasapainon (Zeller 2003;
Sciascia, Kibler 2006; Clairborne ym 2006; Willson ym 2006; Dwyer 2010; Stensrud
2011). Taman perusteella tutkittavia ohjeistettiin tekemaan yhden jalan kyykky niin sy-
valle kuin mahdollista séilyttaen liikkeen aikana tasapainon. Kantapaan oli pysyttava
maassa koko liikkeen ajan. limassa olevan alaraajan lonkkakulma oli O astetta ja polvi-
kulma 90 astetta. Tallgin vartalon koukkuasento vaheni ja tukijalan lonkkakulma lisdan-

tyi, jolloin kyykyn syvyys kasvoi. (Olivier ym. 2018.)

Yhden jalan kyykky -testi ohjattiin verbaalisesti ja visuaalisesti tutkittaville. Yhden jalan
kyykyn havainnointi tapahtui videolta. Alaraajojen linjausta tarkasteltiin likkeen aikana
lantion, polven ja nilkan kohdalla kriteeristdon (Liite 2) mukaisesti. (Luomajoki 2018;
Ugalde ym 2015.)
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Kuva 5 on esimerkki yleisesti tapahtuneesta ilmitsta tutkittavilla. Kuvassa on havaitta-
vissa lantion hallinnan heikkoutta, polven valgusta eli sisélle pain painumista, seka nilkan
sisasyrjalle pettamista liikkeen aikana. Suurella osalla havainnoitiin lantion hallinnan
heikkoutta. Polven tai nilkan lin-
jauksen poikkeamaa ei ilmennyt il-
man lantion hallinnan heikkoutta.
Testissa kavi ilmi, etta liikkeessa
oli puolieroja, mikali tutkittavalla oli
jokin  toispuoleinen  alaraaja-
vamma. Vammautuneella puolella
oli heikompi alaraajan linjauksen
hallinta verrattuna ei-vammautu-

neeseen puoleen.

Kuva 5. Yhden jalan kyykky

Pudotushyppy

Drop-jump eli pudotushyppytestissa tutkittava suoritti pudotushypyn 30cm korkeudella
olevalta korokkeelta ja hyppasi laskeuduttuaan uudelleen suoraan ylospain. Liike aloi-
tettiin hartian levyisesta haara-asennosta. Tutkittavan oli pysyttavd mahdollisimman hal-

litusti alastuloasennossa 2 sekuntia. (Taylor ym 2017.)

Liike analysoitiin videolta. Alaraajojen linjausta havainnoitiin polvissa ja nilkoissa (Nilstad
2014; Ugalde ym. 2015; Luomajoki 2018). Symmetrisyytta vasemman ja oikean puolen
valilla havainnoitiin alaraajoissa seka vartalossa. Symmetrisyyden havainnointi on tar-
keda, silla erityisesti naisilla on suurempi riski saada alaraajavamma ei-dominanttiin ala-
raajaan. Epasymmetrisyytta esiintyy usein naisilla alaraajoissa jo ennen vammaa, mutta

se korostuu vield suuremmaksi vamman jalkeen. (McGrath 2016.)

Pudotushyppytestissa (Kuva 4) suurin osa tutkittavista suoriutui kriteerien mukaisesti.
Epasymmetrisyytta havainnoitiin heilla, joilla oli toispuolinen alaraajavamma. Vammau-
tuneella puolella oli heikompi alaraajojen linjauksen hallinta verrattuna ei-vammautunee-
seen puoleen. Vaikeuksia alaraajojen linjauksen hallinnassa esiintyi vahemman pudo-

tushypyssa kuin yhden jalan kyykyssa. Mikali tutkittavalla oli pudotushypyssa hallinnan
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heikkoutta, niin hanella oli myds yhden jalan kyykyssa havaittavissa samankaltaista heik-

koutta.

Kuva 6. Pudotushyppytesti.

Lajinomainen suunnanmuutos

Lajinomaisessa suunnanmuutostestissa tutkittavat juoksivat suoraan eteenpdin ja teki-
vat 180 asteen suunnanmuutoksen. Tutkittavilla oli salibandymaila seka pallo mukana
likkeessa. Tutkimuksia on olemassa, joissa akillisia suunnanmuutoksia on mitattu. Tut-
kimusmenetelmina on kaytetty biomekaanista voimalevya (biomechanic force platform)
ja 3D alaraajan liikeanalyysia 18-kameran systeemeilla seké liikeantureilla (Taylor ym.
2017; Arumugam ym. 2018; Yom ym. 2018).
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Havainnointi tapahtui videolta tarkastellen liikkeen sujuvuutta, symmetrisyytta seka koko
kehon linjausta kehon painon ollessa suunnanmuutosta tekevalla jalalla. Kuvassa 7 il-

menee lantion hallinnan heikkoutta, joka vaikuttaa alaraajojen linjaukseen. Liséksi yla-

vartalo ei suuntaa liikkkeen mukaisesti.

Kuva 7. Suunnanmuutos

Suunnanmuutoksessa kaikilla tutkittavilla oli selked epasymmetrisyys kaannoksissa.
Puoli, jota tutkittavat suosivat, oli sujuvamman ja varmemman nakdinen seka rajahta-
vampi. Vastakkaisen puolen suunnanmuutoksessa tutkittavat kompensoivat 1) teke-
malla kdénnoksen puoliympyrassa/kaaressa (kuva 8) tai 2) jarruttamalla useammalla as-
keleella ennen suunnanmuutosta, jolloin suunnanmuutos kesti kauemmin. Suurin osa
tutkittavista suosi oikeaa jalkaa suunnanmuutoksessa, eli tekivat kdannoksen vasem-
malle. Nama puolierot saattavat johtua pelipaikasta ja kummalla puolella pelaaja pitaa

mailaa.

Kuva 8: Kompensaatiot suunnanmuutoksessa
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5.5 Tehostetun harjoittelun toteutus

Tulosten perusteella tehtiin progressiivinen tehostetun harjoittelun suunnitelma. Suunni-
telma mukautui harjoittelujakson aikana tutkittavien kehityksen perusteella. Tehoste-
tussa harjoittelussa suoritetut harjoitteet olivat paasaantodisesti samat koko tutkimusjou-
kolle. Ohjauksen kautta oli mahdollista yksilollistaa liike urheilijakohtaisesti juuri hanen
tarpeidensa mukaan suuntaamalla hdnen keskittymisensa hanen alkutestaustensa pe-

rusteella todettuun kehityskohteeseen.

Harjoittelujakson pituus oli kuusi viikkoa. Ohjattu harjoittelu tapahtui kolme kertaa vii-
kossa, joista fysioterapeuttiopiskelijat ohjasivat kaksi harjoitusta ja valmentajat yhden.
Fysioterapeuttiopiskelijat ohjasivat keskiviikkoisin tunnin pituisen harjoituksen. Talla har-
joittelukerralla painotettiin liikkeiden oppimista, niiden yhteyttd vammojen ennaltaeh-
kaisyyn seka tutkittavien omaa kehontuntemusta. Tiistaisin ja torstaisin alkulammittelyn
yhteydessa harjoiteltiin keskiviikkoisin opittuja liikkeita. Talldin harjoituksen kesto oli noin
20-25minuuttia.

Ensimmaiset kolme viikkoa tunnin pituinen harjoitus toteutettiin tatamilla eli pehmealla
alustalla, silla tila oli varattu aamuharjoittelulle Urheiluakatemian toimesta. Alkulammit-
telyn yhteydessa toteutuva harjoittelu suoritettiin joka kerta lajinomaisella pelialustalla.

Viimeiset kolme viikkoa kaikki harjoittelu toteutui lajinomaisella pelialustalla.

Harjoittelujakson tavoitteena oli alaraajojen linjauksen kehittyminen lajin tyypillisimmissa
vammatilanteissa, eli suunnanmuutoksissa ja jarrutuksissa. Tama tarkoitti kdytannossa
sita, ettd harjoitteet keskittyivat osa-alueisiin, jotka tukevat alaraajojen linjausta suunnan-

muutoksen ja jarrutuksen aikana. Jaottelimme nama osa-alueet kolmeen:
1. Lantion hallinnan parantuminen

2. Reiden takaosan lihasten vahvistuminen

3. Alaraajojen linjauksen kehittyminen yhden jalan varassa.

Osa-alueita harjoiteltiin seké erikseen, etta yhdistettyna.

Tehostetun harjoittelun yhteydesséa kerroimme mita harjoitteilla tavoiteltiin, jotta pelaajat

ymmartaisivat mitka tekijat vaikuttavat ennaltaehkaisevasti alaraajavammoihin.
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Taman lisaksi harjoitteluohjelman (Liite 5) rakenne oli progressiivinen, aloittaen staatti-
sista liikkeista ja vaihe vaiheelta siirtyen dynaamisempiin seka lajinomaisempiin liikkei-
siin. Esimerkiksi suunnanmuutosta tehdessé pelaajan on pystyttava hallitsemaan koko
kehon painoa yhdelld jalalla liikkeessa ja suuren vaantévoiman/momentin aikana, jolloin
on myds muistettava ulkoisten tekijoiden (alusta, kitka, muut pelaajat, valineet) mahdol-
linen vaikutus liikkeeseen. Jotta tama liike olisi mahdollinen tehd&, on pelaajan ensin
pystyttdva hallitsemaan koko kehon painoa staattisesti ilman muita tekij6ita vaikutta-
massa suoritukseen. Esimerkkind tdmanlaisesta progressiosta harjoitteluohjelmassa
edettiin yhden jalan kyykyn harjoittelusta lajinomaiseen suunnanmuutokseen mailan ja

pallon kanssa. Tutkittavien ja valmentajien tueksi liikkeista tehtiin opetusvideot.
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6 OPINNAYTETYON TULOKSET

Tutkittava 1
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Tutkittava on 16-vuotias naispuolinen salibandynpelaaja. Han on harrastanut saliban-

dya 6 vuotta. Talla hetkella hanella on salibandyharjoitukset 5 kertaa viikossa, jonka li-

séksi hanella on oheisharjoittelua 2 kertaa viikossa. Hanella on nyrjahtényt oikea nilkka

2 viikkoa ennen testauksia, jonka takia on joutunut olemaan harjoituksista poissa 3 pai-

vaa. Han osallistui intervention opetuskertoihin 4/6 kertaa. Taulukko 2 havainnollistaa

tukittavan 1 testitulokset. Kuva 9 havainnollistaa tutkittavan 1 yhden jalan kyykkya.

Taulukko 2. Tutkittavan 1 tulokset.

Testi

Yhden jalan kyykky oi-
kea

Yhden jalan kyykky va-
sen

Pudotushyppy
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Alkutesti

Lantio: Ei pysy hallittuna liik-
keessa, pettaa oikealle sivulle
koko liikeradalla.

Polvi: Ei pysy hallittuna ja lin-
jaa sisélle koko lilkkeen ajan.

Nilkka: Pettaa sisalle koko liik-
keen ajan.

Lantio: Ei pysy hallittuna
osalla liikerataa, kyykysta
ylostullessa lantio pettéaa va-
semmalle sivulle.

Polvi: Ei pysy hallittuna osalla
likerataa, kyykysta ylostul-
lessa polvi linjaa sisélle seka
ulos.

Nilkka: Nilkka pysyy hallittuna
koko liikkeen ajan.

Symmetrisyys: Paino jakautu-
nut enemman vasemmalle
puolelle.

Polvet: Oikea polvi linjaa si-
sélle alastulossa ja ponnistus-
vaiheessa.

Nilkat: Pysyy hallittuna koko
likkeen ajan.

Lopputesti

Lantio: Pettda sivusuuntaan oike-
alle kyykyn syvimmassa koh-
dassa. Pysyy hallittuna osalla lii-
kerataa.

Polvi: Pysyy hallittuna koko liik-
keen ajan ja linjaa optimaalisesti.

Nilkka: Pysyy hallittuna koko liik-
keen ajan.

Lantio: Lantio pysyy hallittuna
koko liikkeen ajan

Polvi: Polvi pysyy hallittuna koko
likkeen ajan ja linjaus pysyy.

Nilkka: Nilkka pysyy hallittuna
koko liikkeen ajan.

Symmetrisyys: Paino jakautunut
symmetrisesti.

Polvet: Oikea polvi linjaa sisalle
alastulossa ja ponnistusvai-
heessa.

Nilkat: Pysyy hallittuna koko liik-
keen ajan.
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Monta jarrutusaskelta ennen
itse suunnanmuutosta. Suun-
nanmuutos ei ole suoraviivai-
nen, vaan muistuttaa enem-
man kaarta. Vartalo ei linjaa
likkeen suuntaisesti.

Edelleen samanlaiset jarrutusas-
keleet kuin alkutestauksessa,
mutta suunnanmuutos on suora-
viivaisempi. Vartalo linjaa liikkeen
suuntaisesti.

Lajinomainen suunnan-
muutos

Tutkittava 2

Tutkittava on 17-vuotias naispuolinen salibandynpelaaja. Han on harrastanut salibandya
12 vuotta. Talla hetkelld hanelld on salibandyharjoitukset 6 kertaa viikossa seka oheis-
harjoittelua 2-3 kertaa viikossa. Hanelld on ollut polvikipua noin 7 kk ennen testauksia,
jonka takia on joutunut olemaan harjoituksista poissa 2 viikkoa. Han osallistui interven-
tion opetuskertoihin 0/6 kertaa. Taulukko 3 havainnollistaa tukittavan 2 testitulokset.
Kuva 10 havainnollistaa tutkittavan 2 yhden jalan kyykkya.

Taulukko 3. Tutkittavan 2 tulokset.

Testi Alkutesti Lopputesti

Lantio: Ei pysy hallittuna liik-
keessa, pettaa oikealle si-
vulle ja kiertyy taakse koko
likeradalla.

Lantio: Pysyy hallittuna koko
liikkeen ajan.

Yhden jalan kyykky oi-
kea

Polvi: Pysyy hallittuna koko
liikkeen ajan.
Polvi: Pysyy hallittuna osalla

Yhden jalan kyykky va-
sen

Pudotushyppy
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likerataa, linjaa sisélle kyy-
kysta ylésnoustessa.

likkeen ajan.

Lantio: Pysyy osalla liikera-
taa hallittuna, pettdd vasem-
malle sivulle kyykysta ylos-
noustessa.

Polvi: Pysyy hallittuna koko
likkeen ajan.

likkeen ajan.

Symmetrisyys: Paino jakau-

lelle.

Nilkka: Pysyy hallittuna koko

Nilkka: Pysyy hallittuna koko

tunut enemman oikealle puo-

Nilkka: Pysyy hallittuna koko
likkeen ajan.

Lantio: Kiertyy taakse koko
liikkeen ajan.

Polvi: Pysyy hallittuna koko
liikkeen ajan.

Nilkka: Pysyy hallittuna koko
liikkeen ajan.

Symmetrisyys: Paino jakau-
tunut symmetrisesti.
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Polvet: Vasen polvi linjaa si-
sélle alastulossa.

Polvet: Pysyy hallittuna koko
liikkeen ajan.

Nilkat: Vasen nilkka pettaa
sisalle alastulossa.

Nilkat: Pysyy hallittuna koko
liikkeen ajan.

Oikealle kdantyessa monta
jarrutusaskelta ennen kaan-
nosta. Kaannos ei ole suora-
viivainen vaan kaarimainen.

Suunnanmuutokset rajahta-
vammat ja suoraviivaisem-
mat molemmin puolin.

Lajinomainen suunnan-
muutos

Tutkittava 3

Tutkittava on 16-vuotias naispuolinen salibandynpelaaja. Han on harrastanut salibandya
8 vuotta. Hanella on salibandyharjoitukset 5 kertaa viikossa. Hanella on 4kk ennen alku-
testauksia nyrjahtanyt vasen nilkka, jonka takia on joutunut olemaan 2 viikkoa poissa
harjoituksista. Alkutestausten ja tehostetun harjoittelun valissa tutkittava nyrjaytti vasem-
man nilkan, jonka takia oli 2 viikkoa poissa harjoituksista. Han osallistui intervention ope-

tuskertoihin 3/6 kertaa. Taulukko 4. havainnollistaa tutkittavan 3 testitulokset.

Taulukko 4. Tutkittavan 3 tulokset.

Testi

Yhden jalan kyykky oi-
kea

Yhden jalan kyykky va-
sen
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Alkutesti

Lantio: Ei pysy hallittuna liik-
keessa, pettaa oikealle si-
vulle koko liikkeen ajan.

Polvi: Ei pysy hallittuna liik-
keessa, linjaa sisalle koko
likkeen ajan.

Nilkka: Pysyy hallittuna koko
likkeen ajan.

Lantio: Ei pysy hallittuna liik-
keessa, pettdd vasemmalle
sivulle koko liikkeen ajan.

Polvi: Ei pysy hallittuna liik-
keessa vaan linjaa sisélle
koko liikkeen ajan.

Lopputesti

Lantio: Pysyy hallittuna
osalla liikerataa, kyykyn sy-
vimmassa kohdassa lantio
kiertyy taakse.

Polvi: Pysyy hallittuna osalla
likerataa, linjaa kyykyn sy-
vimmassa kohdassa sisélle.
Pystyy itsenaisesti korjaa-

Nilkka: Pysyy hallittuna koko
liikkeen ajan.

Lantio: Pysyy hallittuna koko
liikkeen ajan.

Polvi: Pysyy hallittuna osalla
liikerataa, linjaa kyykyn sy-
vimmassa kohdassa sisélle.
Pystyy itsenaisesti korjaa-
maan linjauksen.




Pudotushyppy

Lajinomainen suunnan-
muutos

Tutkittava 4

Nilkka: Pysyy hallittuna koko
likkeen ajan.

Symmetrisyys: Paino jakau-
tunut symmetrisesti

Polvet: Vasen polvi linjaa si-
sdlle alastulossa ja ponnis-
tusvaiheessa.

Nilkat: Vasen nilkka linjaa si-
sdlle alastulossa ja ponnis-
tusvaiheessa.

Oikealle kaantyessa kaari-
mainen kdanngds. Vasem-
malle kédéntyessa oikea jalka
tekee 1 jalan hypyn ja pe-
réassa laahaavan jalan nilkka
on merkittavasti inversiossa
ennen kaannosta.
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Nilkka: Pysyy hallittuna koko
liikkeen ajan.

Symmetrisyys: Paino jakau-
tunut symmetrisesti.

Polvet: Pysyy hallittuna koko
liikkeen ajan.

Nilkat: Pysyy hallittuna koko
likkeen ajan.

Oikealle kaantyessa kaannos
on suoraviivainen. Vasem-
malle kaéntyessa oikea jalka
tekee 1 jalan hypyn ja pe-
rassa laahaavan jalan nilkka
on merkittavasti inversiossa
ennen kaannosta.

Tutkittava on 16-vuotias miespuolinen salibandynpelaaja. Han on harrastanut saliban-

dya 11 vuotta. Hanelld on salibandyharjoitukset 6 kertaa viikossa. Hanella ei ole viimei-

sen vuoden aikana ilmennyt mitéd&n kipua/vaivaa alaraajoissa. Han osallistui intervention

opetuskertoihin 6/6 kertaa. Taulukko 5 havainnollistaa tutkittavan 4 testitulokset.

Taulukko 5. Tutkittavan 4 tulokset.

Testi

Yhden jalan kyykky oikea
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Alkutesti

Lantio: Ei pysy hallittuna liik-
keessa, pettaa oikealle si-

vulle koko liikkeen ajan.

Polvi: Ei pysy hallittuna liik-
keessa, linjaa sisdan koko
likkeen ajan.

Nilkka: Ei pysy hallittuna liik-
keessa vaan pettaa sisasyr-

jalle koko liikkeen ajan.

Lopputesti

Lantio: Pysyy hallittuna
osalla likerataa, pettaa edel-
leen oikealle sivulle kyykyn
syvimmassa kohdassa. Pys-
tyy itsendisesti korjaamaan

linjauksen.

Polvi: Pysyy hallittuna osalla
liikerataa, linjaa sisalle kyy-
kyn syvimmassa kohdassa.
Pystyy itsenaisesti korjaa-
maan linjauksen.




Yhden jalan kyykky vasen

Pudotushyppy

Lajinomainen Suunnan-
muutos

Tutkittava 5

Lantio: Ei pysy hallittuna liik-
keessa, pettad vasemmalle
sivulle koko liikkeen ajan.

Polvi: Pysyy hallittuna osalla
likerataa, linjaa sisélle kyy-
kyn syvimmassa kohdassa

Nilkka: Pysyy hallittuna
osalla likerataa, pettaa si-
sasyrjalle kyykyn syvim-
massa kohdassa.

Symmetrisyys: Paino on ja-
kautunut enemman oikealle
puolelle.

Polvet: Molemmat polvet lin-
jaavat sisélle viimeisessa
alastulossa.

Nilkat: Molemmat nilkat lin-
jaavat siséalle toisessa alastu-
lossa.

Useita jarrutusaskelia ennen
suunnanmuutosta. Vartalo ei
linjaa liikkeen suuntaisesti.

Kéannoksissa molemmin-
puolisesti lantio pettaa sivulle
ja polvi linjaa sisélle.
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Nilkka: Pysyy hallittuna
osalla likerataa. pettaa si-
sasyrjalle kyykyn syvim-
massa kohdassa.

Lantio: Pysyy hallittuna koko
liikkeen ajan.

Polvi: Pysyy hallittuna osalla
likerataa, linjaa sisélle kyy-
kyn alastulossa. Pystyy itse-
naisesti korjaamaan linjauk-
sen.

Nilkka: Pysyy hallittuna koko
liikkeen ajan

Symmetrisyys: Paino jakau-
tunut enemman oikealle puo-
lelle.

Polvet: Oikea polvi linjaa si-
salle ponnistusvaiheessa.

Nilkat: Oikea nilkka linjaa si-
sélle ponnistusvaiheessa.

Useita jarrutusaskelia ennen
suunnanmuutosta. Vartalo
linjaa likkeen suuntaisesti.

Polvi ja lantio pysyy parem-
min hallittuna, mutta lantio
pettaa viela hieman sivulle ja
samoin polvi.

Tutkittava on 17-vuotias miespuolinen salibandynpelaaja. Han on pelannut salibandya
13 vuotta. Talla hetkellda hanelld on salibandyharjoitukset 6 kertaa viikossa, jonka liséksi
oheisharjoittelua on 3 kertaa viikossa. Hanella ei ole ollut viimeisen vuoden aikana mi-
taan kipua/vaivaa alaraajoissa. Han osallistui intervention opetuskertoihin 5/6 kertaa.
Taulukko 6 havainnollistaa tutkittavan 5 testitulokset.
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Taulukko 6. Tutkittavan 5 tulokset.

Testi

Yhden jalan kyykky oi-
kea

Yhden jalan kyykky va-
sen

Pudotushyppy

Lajinomainen suunnan-
muutos

Tutkittava 6

Alkutesti

Lantio: Pysyy hallittuna koko
likkeen ajan.

Polvi: Pysyy hallittuna osalla
likerataa, linjaa sisalle kyy-
kyn syvimméssa kohdassa.

Nilkka: Pysyy hallittuna koko
likkeen ajan.

Lantio: Pysyy hallittuna
osalla liikerataa, pettaa va-
semmalle sivulle kyykyn sy-
vimmasséa kohdassa.

Polvi: Pysyy hallittuna osalla
likerataa, linjaa sisélle kyy-
kyn syvimmassa kohdassa.

Nilkka: Pysyy hallittuna koko
likkeen ajan.

Symmetrisyys: Paino jakau-
tunut enemman oikealle puo-
lelle.

Polvet: Pysyy hallittuna koko
likkeen ajan.

Nilkat: Oikea nilkka linjaa si-
sélle alastulossa ja ponnis-
tusvaiheessa.

Vartalo linjaa liikkeen mukai-
sesti ja liike on rajahtava. Ei
puolieroja.
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Lopputesti

Lantio: Pysyy hallittuna koko
likkeen ajan.

Polvi: Pysyy hallittuna osalta
likerataa, linjaa sisalle kyy-
kyn syvimmassa kohdassa.
Pystyy itsenéisesti korjaa-
maan linjauksen.

Nilkka: Pysyy hallittuna koko
likkeen ajan.

Lantio: Pysyy hallittuna koko
liikkeen ajan.

Polvi: Pysyy hallittuna osalta
liikerataa, linjaa sisélle kyy-
kyn syvimmassé kohdassa.
Pystyy itsendisesti korjaa-
maan linjauksen.

Nilkka: Pysyy hallittuna koko
likkeen ajan.

Symmetrisyys: Paino jakau-
tunut symmetrisesti.

Polvet: Pysyy hallittuna koko
likkeen ajan.

Nilkat: Pysyy hallittuna koko
liikkeen ajan.

Vartalo linjaa liikkeen mukai-
sesti ja liike on rajahtava. Ei
puolieroja.

Tutkittava on 16-vuotias miespuolinen salibandynpelaaja. Han on harrastanut saliban-
dya 11 vuotta. Talla hetkelld hanella on salibandyharjoitukset 6 kertaa viikossa ja oheis-
harjoittelua on kerran viikossa. Hanella ei ole ollut viimeisen vuoden aikana mitaan ki-
pua/vaivaa alaraajoissa. Han osallistui intervention opetuskertoihin 6/6 kertaa. Taulukko
7 havainnollistaa tutkittavan 6 testitulokset. Kuva 11 havainnollistaa tutkittavan 6 yhden

jalan kyykyn.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Linda-Maria Kettunen, Kaisa Lappi



Taulukko 7. Tutkittavan 6 tulokset.

Testiliike

Yhden jalan kyykky oikea

Yhden jalan kyykky vasen

Pudotushyppy

Lajinomainen suunnan-
muutos
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Alkutesti

Lantio: Ei pysy hallittuna liik-
keessa, pettaa oikealle si-
vulle ja kiertyy taaksepain
koko liikkeen ajan.

Polvi: Pysyy hallittuna osalla
likerataa, linjaa sisalle kyy-
kyn syvimmassa kohdassa.

Nilkka: Pysyy hallittuna
osalla liikerataa, pettaa si-
sasyrjalle kyykyn syvim-
masséa kohdassa.

Lantio: Ei pysy hallittuna liik-
keessa, pettaa vasemmalle
sivulle ja kiertyy taaksepain
koko liikkeen ajan.

Polvi: Ei pysy hallittuna liik-
keessa, linjaa sisélle koko
likkeen ajan.

Nilkka: Pysyy hallittuna
osalla liikerataa, pettaa si-
sasyrjalle kyykyn syvim-
massa kohdassa.

Symmetrisyys: Paino jakau-
tunut enemman oikealle en-
simmaisessa alastulossa ja

vasemmalle toisessa alastu-
lossa.

Polvet: Pysyy hallittuna koko
likkeen ajan.

Nilkat: Molemmat nilkat lin-
jaavat sisélle alastulossa ja
ponnistusvaiheessa.

Vartalo ei linjaa liikkeen
suuntaisesti. Lantio pettaa si-
vulle molemminpuolisesti
k&dannoksissé, jonka takia
polvet linjaa myds sisélle.
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Lopputesti

Lantio: Pysyy hallittuna koko
likkeen ajan.

Polvi: Pysyy hallittuna koko
likkeen ajan.

Nilkka: Pysyy hallittuna koko
likkeen ajan.

Lantio: Pysyy hallittuna koko
likkeen ajan.

Polvi: Pysyy hallittuna koko
likkeen ajan.

Nilkka: Pysyy hallittuna koko
likkeen ajan.

Symmetrisyys: Paino jakau-
tunut enemman oikealle puo-
lelle.

Polvet: Pysyy hallittuna koko
likkeen ajan.

Nilkat: Vasen nilkka linjaa si-
sélle alastulossa ja ponnis-
tusvaiheessa.

Vartalo linjaa paremmin liik-
keen suuntaisesti. Lantio pet-
taa sivulle molemminpuoli-
sesti kd&nnoksissa, jonka ta-
kia polvet linjaa myos sisélle.
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Tutkittavilla oli havaittavissa kaksi erityyppista ilmiéta yhden jalan kyykyn testitulok-
sissa. Ensimmainen ero oli, etta suorituksissa oli selkea ero alku- ja lopputestauksissa,
jolloin yhden jalan kyykyssa oli havaittavissa parannusta polven ja nilkan linjauksessa
seka lantion hallinnassa. Tutkittavilla 1,3,4 ja 6 oli tamanlainen muutos testituloksissa.
Taman havainnollistaa kuva 9. Toinen ilmio oli, etta selked& muutosta ei pystynyt ha-
vaitsemaan alku- ja lopputestauksessa. Tutkittavilla 2 ja 5, joilla muutosta ei ollut ha-

vaittavissa, oli myds paremmat testitulokset alkutestauksesta, kuin tutkittavilla 1,3,4 ja

6, joilla parani testitulos.

Kuva 9. Muutos testissa Kuva 10. Ei muutosta testisséa.
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7 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

7.1 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkittavat vastaanottivat saatekirjeen ja suostumuslomakkeen (Liite 3), joissa heita in-
formoitiin projektin tavoitteista, tietosuoja-asetuksista, ehdoista, menetelmisté seka osal-
listujien oikeuksista. Toiminnan taytyy olla luottamuksellista. Tutkittavien on pystyttava
luottamaan siihen, ettd heidan anonymiteettinsé sailyy ja heille kerrotaan rehellisesti tut-

kimuksen tarkoituksista. (Tampereen yliopisto 2018.)

Tutkittavia seka heidan huoltajiaan informoitiin suostumuslomakkeessa videomateriaalin
keraamisesta. Samalla kerattiin kirjallisesti allekirjoitus ja suostumus tutkimukseen osal-
listumisesta seka videoinnista. Alaikaisilta tutkittavilta vaadittiin myds huoltajan allekirjoi-

tus.

Tietoja sailytettiin niin, ettd urheilijoiden anonymiteetti sailyy. Tiedot havitettiin projektin
paatyttya. Jos on tarve sailyttda tietoja projektin jalkeen, sailytetddn ne anonyymisti.
Nama kaikki tiedot tulivat ilmi saatekirjeessa seka suostumuslomakkeessa. (KvaliMOTV
2006.)

Opinnaytetydssa huomioitiin muiden tutkijoiden ty6t ja saavutukset viittaamalla heidan
julkaisuihinsa asianmukaisesti. Opinnaytetyon tekijoilla oli tasapuolinen vastuu ja velvol-

lisuus toteuttaa tutkimus eettisesti luotettavalla tavalla. (TENK 2012.)

Alku- seka lopputestauksissa toinen opinnaytetydntekijoista suoritti haastattelun ja toi-
nen testaukset, jolloin molemmista osioista tuli luotettavampia, kun sama henkil® toteutti
tietyt osa-alueet. Nain opinnadytetydn tekijoille kertyi myods kokemusta haastattelu- seké&
testaustilanteista. Opinnaytetyon luotettavuutta lisési videointi, koska tallgin opinnayte-
tyontekijat pystyivat katsomaan materiaalin uudelleen ja analysoimaan suoritusta tar-
kemmin. Tutkimuksen luotettavuutta lisdd myos haastattelun seka testausten harjoittelu.
(KvaliMOTV 2006.)

Opinnaytetytn luotettavuutta voi kyseenalaistaa neljasta eri nakokulmasta; 1. Testialus-
tana ei toiminut lajinomainen alusta 2. Vain yksi suoritus testiliikkeista kuvattiin ja se ku-
vattiin vain yhdesta suunnasta 3. Opinnaytetyontekijoiden halu nahda positiivisia muu-
toksia testilikkeissa 4.Opinnaytetyontekijoiden aiemman kokemuksen puute testiliikkei-

den analysoinnista.
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Se, ettd testialustana toimi parkettilattia synteettisen pelialustan sijaan vaikutti varsinkin
lajinomaisen suunnanmuutoksen suoritukseen. Salibandyssa hyvaksyttavina pelialus-
toina toimivat seka parketti, ettd synteettinen pelialusta. Tutkittavat ovat kuitenkin tottu-
neet liikkumaan synteettisella pelialustalla parkettilattian sijaan. Parkettilattiassa ja syn-
teettisessa pelialustassa on eroja etenkin pelikengén ja alustan valisen kitkan suuruu-

dessa, joka akillisessa suunnanmuutoksessa on tarkea tekija. (Kannus ym. 2008.)

Vain yhden testisuorituksen kuvaaminen oli paatos, jonka perustana oli analyysin hel-
pottuminen. Tutkittavien suoritukset kuitenkin poikkesivat toisistaan saman kerran ai-
kana, jolloin saattoi olla, ettd yhdelle pelaajalle paras suoritus videoitiin, kun taas toisella
huonoin. Pelkastdan yhden kuvaussuunnan kayttaminen testeissa teki analysoinnin osit-
tain helpommaksi mutta myds osittain haastavammaksi. Analysoitavaa materiaalia oli
vahemman, mutta tiettyja osatekijoita ei pystynyt arvioimaan pelkéstaan yhdesta suun-

nasta.

Opinnaytetyon tekijoilla ei ollut aikaisempaa kokemusta testeista ja niiden analysoinnista
ennen tata opinnaytetyota. Tama varmasti vaikuttaa testisuoritusten seka tulosten tulkin-
taan. Alkutestausvaiheessa kaytimme pisteytysohjetta analyysin tukena, mutta paa-
timme luopua tasta lopputestauksissa. Perusteluna tdhén oli, ettd oli hyvin haastavaa
pysya objektiivisena ja luotettavana muutosten seka pisteytyksien suhteen. Omassa
tydssa tietenkin myds positiivisen muutoksen nakemisen halu oli taustalla, vaikka tekijat

pyrkivat analysoimaan tuloksia objektiivisesti.

7.2 Johtopaatokset

Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata tietoisuutta pelaajille ja valmentajille alaraajojen lin-
jauksen harjoittelun tarkeydesta lajin yleisimpien alaraajavammojen ennaltaehkaisyn na-

kdkulmasta.

Kuuden viikon tehostetun harjoittelun vaikutus testituloksiin

Tutkimuskysymyksella 1 selvitettiin, mikali tutkittavilla nakyi muutosta testiliikkeiden suo-
rituksessa (yhden jalan kyykky, pudotushyppy ja lajinomainen suunnanmuutos) kuuden
viikon tehostetun harjoittelun jalkeen. Kuudesta tutkittavasta viidella oli havaittavissa
muutos yhden jalan kyykyssa. Muutos oli positiivinen ja alaraajojen linjaus oli huomatta-

vasti hallitumpi ja laadukkaampi lopputesteissa.
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Kuten Ugalde ym (2015) kertoo tutkimuksessaan linjauksen paraneminen yhden jalan
kyykyssa vahentaé urheiluvamman riskia. Pudotushypyssa ei ilmennyt suuria ongelmia
alkutesteissa, eika havaittavissa ollut huomattavaa eroa alku- seké lopputesteja verra-
tessa. Lajinomainen suunnanmuutos oli liikkeena hyvin yksildllinen jokaiselle tutkitta-
valle, jonka takia yleisid johtopaatoksia liikkeesta oli vaikea tehdd. Suurin positiivinen
muutos testiliikkeiden suorituksessa oli havaittavissa tutkittavilla, jotka osallistuivat tun-
nin mittaisiin harjoituskertoihin yli nelja kertaa kuudesta. Voi siis todeta, ettd suurempi
osallistumisprosentti harjoituskertoihin oli yhteydessa parempiin tuloksiin, vaikka vdhem-
mallakin osallistumisella nakyi tuloksia. Myds Pasanen (2018) on todennut saman hanen
tutkimuksessaan ennaltaehkdisevassa harjoittelussa. Tahan saattaa vaikuttaa se, etta
ne, jotka osallistuvat harjoittelukertoihin harvemmin ovat myos alun perin saaneet huo-
nompia testituloksia, jolloin niihin on ollut mahdollista vaikuttaa positiivisesti pienellakin

harjoittelumaaralla (Pasanen 2018, 63).

Testiliikkeiden korrelaatio keskenaan

Tutkimuskysymyksella 2 selvitettiin mikali testiliikkeiden tulokset olivat yhteydessa toi-
siinsa. Testiliikkeistad yhden jalan kyykyn seka lajinomaisen suunnanmuutostestin tulok-
set korreloivat selkeasti keskenaan. Tata tukee myos useat tutkimukset, jotka kertovat
yhden jalan kyykyn suorituksen peilaavan pelaajan suoritusta akillisissa suunnanmuu-
toksissa ja jarrutuksissa (Stenstrud 2011; Ugalde ym. 2015). Pudotushypyn suorituksia
oli vaikea verrata muihin testiliikkeisiin, silla erot alku- ja lopputestausten valilla olivat

pienet.

Sukupuolen vaikutus testituloksiin suorittamiseen

Tutkimuskysymysten lisaksi tarkasteltin myods sukupuolten valista eroa. Alku- ja loppu-
testauksissa seka niiden valisissa eroissa sukupuolten valilla oli havaittavissa eroja tes-
tien suorituksissa. Yleisesti miespuolisten tutkittavien liikkeet olivat teravAmmat, rajahta-
vammat ja taloudellisemmat, kun taas naispuolisilla tutkittavilla oli likkeen hallinnassa
suurempia ongelmia. Sukupuolten valilla oli suuri ero etenkin suunnanmuutoksessa.
Miespuoliset tutkittavat suorittivat likkeen suoraviivaisemmin, rajahtavammin seka pa-

remmalla vartalon hallinnalla, kun taas naispuoliset tutkittavat tekivat suunnanmuutok-
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sen kaarevasti ja kayttivat enemman aikaa sen tekemiseen. Testitilanteiden liséksi sa-
moja huomioita tehtiin tehostetun harjoittelun yhteydessa harjoitteiden suorittamisessa.
Tata tukee myos aiemmat tutkimukset, joissa on todettu tyttdjen ja poikien motorisen
kehityksen lahtevan eri suuntiin murrosian alkaessa, jolloin tyttdjen vammariski myos
kasvaa. (Tursz and Crost 1986; Hutchinson ja Ireland 1995; Harmon & Ireland 2000;
Hewett 2000; Henry & Kaeding 2001; Ireland 2002; Hewett ym 2004)

7.3 Pohdinta

Ainoastaan kuusi aamuharjoitteluun osallistuvista salibandypelaajista pystyi sitoutu-
maan tutkimukseen, jolloin tutkimusjoukko jai pieneksi ja yleisten johtopaatdsten teko
muuttui haasteelliseksi. Suuremmalla tutkimusjoukolla samankaltaisen tutkimuksen te-

keminen antaisi luotettavampia tuloksia.

Jatkotutkimuksia ajatellen tassa tutkimuksessa olevilta pelaajilta voisi seurata alaraaja-
vammojen esiintyvyytta salibandyssa esimerkiksi 3-5 vuoden seurannalla. Toinen jatko-
kehitysmahdollisuus talle opinnaytetyolle voisi olla yksil6llisten harjoitusohjelmien laati-

minen pelaajille.

Kolme ensimmaista tunnin mittaista harjoituskertaa tehtiin pehmealla alustalla ilman ken-
kia. Pehmeda alusta ei ollut lajinomainen ympaéristd, mutta se haastoi tutkittavien pro-

prioseptiikkaa ja lisési jalkaterdn pienten lihasten kayttéa. (Huber & Fells 2006.)

Alaraajojen linjauksessa salibandyn pelaajilla oli havaittavissa ongelmia, joihin valmen-
nuksessa tulisi panostaa. Tutkimuksissa on todettu, ettéa ennaltaehkaisevat harjoitteluoh-
jelmat ovat toimivia, mutta niita ei toteuteta tarpeeksi kaytdnnossa ja niiden kayttod jaa
vajaaksi (Emery ym. 2015). Harjoittelulla saataisiin positiivisia vaikutuksia alaraajojen
linjaukseen. Nain pienelld tutkimusjoukolla asiaa ei voi yleistdd, mutta aiheen tarkastelu
tulevaisuudessa olisi merkittdvaa lajin parissa. Tutkimuksellista opinnaytety6ta voi jat-
kossa hytdyntaa salibandyn valmentajat, harrastajat sekd muuten lajin parissa tyota te-

kevat alaraajavammojen ennaltaehkaisyn nakdkulmasta.
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Haastattelulomake

Nimi

ka \Y;

Kuinka monta kertaa viikossa sinulla on harjoitukset?

e Salibandy kertaa/vko

e Muu, mika? ) kertaa/vko

Kuinka kauan olet harrastanut salibandy&a?

Onko sinulla ollut viimeisen vuoden aikana alaraajassa kipua/vaivaa

joka on estanyt/hankaloittanut harjoittelemisen?
Kylla Ei
Jos kylla, missa?

Lonkka Polvi Nilkka Saari Muu:

Milloin alaraajan vaiva/kipu on alkanut ja kuinka kauan se on kesta-

nyt?

Koettu haitta salibandyharjoittelussa

O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ei lainkaan Pahin mahdollinen
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HAVAINNOINTILOMAKE

Testistoon kuuluu 3 testia. Jokaiselle testille maaritellaan erilliset pisteytysohjeet. Testit
suoritetaan sisapelikengilla shortsit jalassa. Tutkittava saa harjoitella jokaista testilii-
kettd 2 kertaa ennen itse testisuoritusta.

Mikali suoritus ei ole taydellinen, kirjoita kommentit osioon mihin suuntaan alaraajan
linjaus pettaa.

YHDEN JALAN KYYKKY

o Kyykky suoritetaan 3 kertaa. Kyykky tehdaan niin syvalle kuin tutkittava pystyy
sen hallitusti tekemaan. Kantapaan on pysyttdva maassa koko liikkeen ajan. II-
massa olevan jalan lonkka on 0 asteen kulmassa ja polvi 90 asteen kulmassa.

o Kyykky pisteytetddn erikseen nilkan/jalkateran, polven ja lantion kohdalla. Suo-
rituksesta saa jokaisen kehonosan kohdalla joko O - 2p. Jos testisuoritus tuottaa
kipua siitd saa automaattisesti 6p.

e Lantio:
o Op suoritus — lantio pysyy vaakatasossa eika kierry koko liikkeen aikana.
o 1p - lantio pysyy vaakatasossa eikéa kierry osan liikkeen aikana
o 2p suoritus — lantio ei pysy vaakatasossa tai kiertyy koko liikkeen ai-

kana.
Oikea: Vasen:
o Polvi:
o Op — Polvi pysyy suorassa linjassa nilkan ja lantion valissa koko liikkeen
aikana

o 1p - polvi pettédéa valgus/varus suuntaisesti osan liikkeen aikana.
o 2p - Polvi pettda valgus/varus suuntaisesti koko liikkeen aikana

Oikea: Vasen:

o Nilkka/Jalkatera:
o Op — Nilkka pysyy keskiasennossa koko liikkeen aikana
o 1p - Nilkka pettaa inversio/eversiosuuntaisesti osan liikkeen aikana
o 2p — Nilkka pettaa inversio/eversiosuuntaisesti koko liikkeen aikana.

Oikea: Vasen:

Max pistemadra testiliikkeesta 6p.
DROP JUMP/PUDOTUSHYPPY:

e Pudotushyppy suoritetaan 30 cm korokkeelta, 3 kertaa. Tutkittavalla on sisépeli-
kengat ja shortsit paalla. Alkuasentona on hartian levyinen haara-asento.
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e Mikali tutkittavalle ilmenee kipua suorituksen aikana hénelle tulee automaatti-
sesti p suorituksesta.
e Tutkittavan on pidettava tasapaino hypyn jalkeen 2 sekunnin aikana. Mikali han
ei pysty yllapitamaan tasapainoaan hanelle tulee automaattisesti 5p
e Symmetrisyys:
o Op tutkittava laskeutuu tasapuolisesti molemmille puolille
o 1p tutkittava vie enemman painoa toiselle jalalle laskeutuessa

o Nilkka/Jalkatera:
o Op — Nilkka pysyy keskiasennossa laskeutumisessa
o 1p — Nilkka pettaa jonkun verran inversio/eversiosuuntaisesti laskeutu-
misessa, mutta tutkittava pystyy korjaamaan nilkan asennon.
o 2p - Nilkka pettaa inversio/eversiosuuntaisesti laskeutumisessa

Oikea: Vasen:

e Polvi:
o Op - Polvi pysyy keskiasennossa laskeutumisessa
o 1p Polvi pettaa jonkun verran valgus/varussuuntaisesti laskeutumisessa,
mutta tutkittava pystyy korjaamaan polven asennon
o 2p - polvi pettda valgus/varussuuntaisesti laskeutumisessa

Oikea: Vasen:

Testin max pistemaara on 5p

LAJINOMAINEN SUUNNANMUUTOS

e Suunnanmuutostesti suoritetaan merkitylla alueella. Tutkittavaa ohjeistetaan
juoksemaan 75% maksiminopeudestaan ja merkista tekem&an 180 asteen
suunnanmuutos.

e Tutkittavalla on salibandymaila ja pallo mukana liikkeessa.

o Alku- ja lopputestauksien suunnanmuutoksia analysoidaan vain laadullisesti.

LAHTEET:

Nilstad, A. Andersen, TE. Kristianslund, E. Bahr, R. Myklebust, G. Steffen, K. Kross-
haug, T. 2014. Physiotherapists can identify female football players with high knee val-
gus angles during vertical drop jumps using real-time observational screening.

Ugalde, V. Brockman, C. Bailowitz, Z. & Pollard, C. 2015. Single Leg Squat Test and
Its Relationship to Dynamic Knee Valgus and Injury Risk Screening. https://www.pmr-
journal.org/article/S1934-1482(14)00732-1/pdf Viitattu 23.11.2018
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Saatekirje

Hei!

Alaraajavammat ovat tavallisimpia vammoja salibandyssa. Polvi ja nilkka ovat erityisen
alttiita erilaisille vaanto- seka rasitusvammoille. Vammat aiheutuvat tyypillisesti akilli-
sistd suunnanmuutoksista seka jarrutuksista ja kontaktista vastustajaan.

Olemme kaksi fysioterapeuttiopiskelijaa Turun ammattikorkeakoulusta. Teemme opin-
naytetyota alaraajojen urheiluvammojen ennaltaehkaisysta salibandyn pelaajilla. Ta-
voitteenamme on opinnaytetyolla lisata tietoisuutta pelaajille ja valmentajille alaraajojen
linjauksen harjoittelun tarkeydestéa lajin yleisimpien alaraajavammojen nakékulmasta.
Taman lisaksi tavoitteena on myos lisata informaatiota harjoitteista, joilla he pystyvat
yllapitdmaan ja parantamaan alaraajojen linjauksen hallintaa liikkeissa.

Opinnaytety® alkaa tammikuussa pelaajien haastattelulla ja alkutestauksilla. Haastatte-
lusta ja alkutestauksista kerataan aineistoa kirjallisesti ja videoiden. Sailytamme aineis-
ton luottamuksellisesti. Alkutestausten perusteella suunnittelemme kuuden viikon kes-
toisen harjoitusohjelman koko ryhmélle, joka toteutetaan kolme kertaa viikossa aamu-
harjoitusten yhteydessa. Kuuden viikon jalkeen teemme alkutestaukset uudelleen ja
vertaamme testituloksia keskenaan. Aineistot havitetdan opinnaytetydn raportoinnin jal-
keen.

Alkutestaus toteutetaan aamuharjoitusten yhteydessa tiistaina 8.1.2019 ja torstaina
10.1.2019.

Opinnaytetython osallistuminen on vapaaehtoista. Osallistumisen saa keskeyttaa
misséa vaiheessa tahansa.

Tuo liitteessa oleva suostumuslomake alkutestaukseen!

Otathan yhteyttd, jos opinnaytetyohon liittyen ilmenee kysyttavaa!
Terveisin,

Fysioterapeuttiopiskelijat Linda-Maria Kettunen & Kaisa Lappi

Turun Ammattikorkeakoulu
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Suostumusliomake

Allekirjoituksellani vahvistan suostumukseni tdhan opinnaytetydtutkimukseen yhteis-
tyossa Turun ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijoiden kanssa. Olen lukenut
ja ymmartanyt saamani tutkimustiedotteen. Olen tietoinen ja hyvaksyn, etta minusta ke-
ratédan aineistoa videomateriaalin ja haastattelun perusteella. Aineistoa kasitellaan luot-
tamuksellisesti. Aineistot havitetaan heti opinndytetyon raportoinnin jalkeen.

Allekirjoituksellani vahvistan osallistumiseni tdhan opinnaytetyéhon ja suostun
vapaaehtoisesti tutkimushenkiltksi.

Tutkittavan nimi:

Tutkittavan allekirjoitus:

Alaikaisen huoltajan allekirjoitus:

Paivamaara
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HARJOITTELUOHJELMA
1. Yhden jalan kyykky

Alkuasento: Yhdelld jalalla seisominen kadet lantiolla, seisovan jalan polvi suorana,
ilmassa oleva jalka lonkka 0 kulmassa, polvi n. 90 asteen kulmassa. Lantio on symmet-
risesti keskiasennossa.

Liike: Hallittu yhden jalan kyykky niin syvalle kuin mahdollista. Vastuskuminauhan veto
tulee sisa- ja ulkosyrjasta.

- Lantion harjut pysyvat samassa kohdassa koko liikkkeen aikana, lantio ei kierry
eika peta sivulle. Kadet lanteilla auttaa urheilijaa tunnistamaan lantion asentoa.
- Polvi linjaa varpaiden mukaisesti, eika mene sivusuunnasta katsoen varpaiden

yli.
Liikkeen tavoite: Lisata paikallaan ja suunnanmuutoksessa tarvittavaa alaraajojen hal-
lintaa.

Progressio:

1. Helpotettuna toinen jalka maassa keventaa harjoitetta/tasapainon tarvetta.
2. Toinen jalka ilmassa

3. Jalan vienti eteen/taakse/sivulle

4. Hyppy vastuskuminauha lantion ymparilla, laskeutuminen 1 jalalle ja pysyminen
siind.
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2. Lantion hallinnan tunnistaminen konttausasennossa

Alkuasento: Nelinkontin lonkat ja olkapaat 90 asteen kulmassa.

Liike: Lantion eteen- ja taaksekallistus. Ylaselkd pysyy paikallaan koko liikkeen aikana.

Liikkeen tavoite: Lisata lantion hallintaa seka keskivartalon aktivaatiota.

Progressio:

1.

ook wN

Liike tehddan polvet maassa

Liike tehdaan polvet iimassa. HUOM! Vain n. 2 cm lattian ylapuolella.
Polvet iimassa toisen alaraajan nosto ilmaan

Polvet iimassa toisen ylaraajan nosto ilmaan

Paikallaan marssia

Kéavelya eteen/taakse/sivuille
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3. Lantionnosto + kantakavely
Alkuasento: Jalat lahella pakaroita, lantionnosto. Ylaraajat vartalon vieressa.

Liike: Kantapailla kavelya siihen asti, ettéd polvet ovat suorana. Lantio pysyy koko ajan
hallittuna reisien ja keskivartalon kanssa samassa linjassa.

Liikkeen tavoite: Lantion hallinnan kehittyminen. Reiden takaosan lihasten lihasvoi-
man vahvistuminen lihaksen eri pituuksissa.

Alkuasento: Polviseisonta. Lantio samassa linjassa reisien ja keskivartalon kanssa.
Tehdaan pareittain, pari tukee alaraajoja lattiaan.

Liike: Taaksepain nojaus, jonka jalkeen eteenpdin nojaus siihen asti, etta vartalo osuu
maahan. Tasta ponnistus alkuasentoon kayttaen takareisien lihasvoimaa. Liikkeesséa
oleellista liikkeen jarruttaminen.

Liikkeen tavoite: Lantion hallinnan kehittyminen, reiden etu- seké takaosan lihasvoi-
man parantuminen.
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5. Potkut jumppapallolla

Alkuasento: Vatsamakuu. Jumppapallo pakaroiden paalla sellaisella etdisyydelld, etta
potku osuu palloon polvien ollessa n. 90 asteen kulmassa. Pari pitaa palloa paikoillaan.

Liike: Ensin hidastempoiset potkut(10s), jonka jalkeen nopeatemposet potkut(10s).

Kiinnitd huomiota, etté lantio pysyy alustassa kiinni. Liiketta tehd&an 3 sarjaa (10 s+
10s, 10s+15 s, 10s+ 20s)

Liikkeen tavoite: Reiden takaosan lihasten lihasvoiman kehittyminen lihaksen eri pi-
tuuksissa.

6. Siltajumppapallolla

Alkuasento: Selinmakuu. Polvet koukussa, kantapéaét jumppapallon paalla vartalon
nosto ilmaan. Lantio pysyy samassa linjassa reisien ja vartalon kanssa.

Liike: Pallon vienti eteenpdin polvia suoristaen, jonka jalkeen vartalo paastetadn alus-

taan ja liike toistetaan alusta. Liikkeessa oleellista liikkeen jarruttaminen hallitusti. Lii-
ketta tehdaén 45-60 sek ajan.

Liikkeen tavoite: Lantion hallinnan kehittyminen, reiden takaosan lihasten lihasvoiman
vahvistuminen lihaksen eri pituuksissa.

Progressio: 1) Liike tehdaan koko ajan vartalon pysyessa ilmassa. 2) Liike tehdaan
yhdella jalalla.
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7. Suunnanmuutos

Asetelma;

Pelaaja .

Kartio . \ Kartio .

v

Pysahdys .

Alkuasento: Peliasento ja paikallaan juoksua. Kadet mukana juoksussa.

Liike: Taputuksesta/merkista lahto ja kadella ohjaaja viittoo suunnan, johon tehdaan
suunnanmuutos. Suunnanmuutoksen jalkeen nopea juoksu, jonka jalkeen &killinen py-
sahdys yhdelle jalalle. Pysytaan hetki yhdelld jalalla. Suunnanmuutoksessa tarke&a ra-
jahtava liikke pakiatyonnolla, alaraajojen optimaalinen linjaus ja ettei liike ole kaarimai-
nen vaan suoraviivainen. Pysy peliasennossa koko liikkeen ajan.
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Liikkeen tavoite: Lajinomainen alaraajojen linjauksen harjoittelu suunnanmuutoksissa.
Alaraajojen linjauksen kehittyminen ja suunnanmuutoksen kehittyminen rgjahtavam-
maksi ja taloudellisemmaksi.

Progressio: Lisataan kartioita ja tehdaan kaksi perakkaistéd suunnanmuutosta. Lisa-
taan pallo ja maila harjoitteeseen.
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