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1 JOHDANTO

"Paras keino valttda urheiluvammoja on olla urheilematta. Toiseksi paras

keino on oppia urheilemaan oikein.” (Peltokallio 2003, 31.)

Opinnaytetydmme on toiminnallisena opinnaytetydna toteutettu ampumabhiih-
don valmentajien koulutukseen tarkoitettu materiaali "Ampumahiihtajan tukili-
hasharjoittelu”. Haluamme opinnaytetydllamme herattaa valmentajien ja ur-
heilijoiden kiinnostusta keskivartalon ja lantion alueen tukilihasharjoittelusta,
valittda tietoa sen tarkeydestd urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa ja antaa
valineitd valmentajille kaytannon tyohon. Paketti on ensisijaisesti suunnattu
lajin valmentajille, mutta sité voivat hyédyntdd myds urheilijat, seka lajin pa-
rissa toimivat fysioterapeutit. Koulutusmateriaali sisaltdd perustietoa ampu-
mahiihdolle tyypillisistd vamma-alueista, ampumahiihdon tekniikan virheista
seka tukilihasharjoittelusta. Materiaalissa paneudutaan keskivartalon ja lanti-
on alueen tukilihasten toimintaan lajispesifisti, sekd vammojen ennaltaeh-
kaisyyn tukilihasharjoittelun avulla. Liséaksi materiaali sisaltda harjoitepankin.

Opinnaytetydomme tilaajana on Suomen Ampumahiihtoliitto.

Saannollinen fyysinen aktiivisuus on tarkeaa terveyden kannalta kaiken ikai-
sille, mutta fyysisessa aktiivisuudessakin on sivuvaikutuksensa. Fyysiseen
aktiivisuuteen, tapahtuu se sitten toissa, kotona tai urheiluharjoituksissa, liit-
tyy vammautumisen riski. Kohtuullisessa liikuntaharjoittelussa tdma riski on
vahainen, mutta harjoittelumaaran kasvaessa vammautumisriski kasvaa. Kil-
paurheilijalle vammautuminen voi aiheuttaa sekd poissaoloa harjoituksista
ettd toiminnan haittaa harjoittelun ja kilpailun ulkopuoliseen elamaan. Niinpa
kilpaurheilijoiden keskuudessa urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn tulisi pa-
nostaa entistd enemman. (Bahr—Maehlum 2004, 3; Bahr 2004, 41; Mechelen
1993, 3.)

Heikot tukilihakset ja puutteellinen suoritustekniikka ovat myo6tavaikuttavia
tekijoita urheiluvammojen synnyssa, ja tukilihasten seka tekniikan harjoittelul-

la voidaan ennaltaehkaista urheiluvammoja (Bartlett 2005, 91-92). Tukilihak-



silla tarkoitetaan lihaksia, jotka yllapitavat nivelten ja kehon oikeaa asentoa
samalla, kun suorittajalihakset tekevat varsinaisen tyon. Yleiskielessa esi-
merkiksi "syvét vatsalihakset” eli poikittainen vatsalihas on tyypillinen tukili-
has. (Magee—Zachazewski 2007, 393-394). Tukilihaksia harjoittamalla pyri-
taan vaikuttamaan kehon hallintaan seka suoritustekniikkaan (Ahonen—
Lahtinen 1995, 305).

Kiinnostuimme keskivartalon ja lantion alueen tukilihasharjoittelusta saatu-
amme mahdollisuuden suorittaa opintoihimme sisaltyva syventava harjoittelu
Suomen Ampumabhiihtoliitolle. Maajoukkueen leireilla tyoskentelyn myo6ta
padsimme lajiin sisélle ja opimme runsaasti lajin harjoittelusta, tekniikoista
seka fysioterapeutin roolista urheilijoiden ja lajin parissa. Tutustuimme leireil-
l& maajoukkueen fysioterapeutin Jukka Salon johdolla urheilijoiden tukili-
hasharjoitteluun, ja innostuimme kyseisen mallin kehittdmisesta ja siirtami-
sesta myos ruohonjuuritasolle — henkilokohtaiseen valmennukseen. Yksilo-
urheilussa harjoitusohjelma ja sen myota myds tukilihasharjoittelun maara
riippuvat runsaasti henkilokohtaisesta valmentajasta. Taman vuoksi paras
vaihtoehto urheilijoiden tukilihasharjoittelun lisd&miseksi on vaikuttaa suoraan
valmentajien koulutukseen. Urheilufysioterapeuttien tulisi olla avainroolissa
ohjaamassa valmentajia ja urheilijoita tukilihasharjoitteluun. Vaikka tukili-
hasharjoittelu on vain pieni osa urheilufysioterapeutin toteuttamaa fysiikka-
valmennusta, pitaa harjoittelu osata ottaa huomioon urheilijoiden parissa toi-

miessa.

Koulutusmateriaali on tehty kayttden hyvaksi etsimadmme teoriatietoa seka
itse kuvaamaamme materiaalia. Saimme leireilla runsaasti kuva- ja videoma-
teriaalia lajin tekniikoista seka kirjallista materiaalia itse tukilihasharjoitteista.
Liséksi olemme kuvanneet harjoitteisiin liittyvdd materiaalia Rovaniemell&.
Olemme kuvanneet itse suurimman osan opinnaytetydssamme esiintyvista
kuvista, jolloin tekijanoikeus naista kuvista on tekijoilla itselladn. Poikkeukse-
na ovat tukilihaksistoa havainnollistavat kuviot, jotka ovat Jari Ylisen Venytys-
tekniikat 1 (2002) -kirjasta.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetydbmme tavoitteena on kerétéa tietoa urheiluvammojen ennaltaeh-
kaisysta keskivartalon ja lantion alueen tukilihasharjoittelun keinoin, seka sel-
vittdd, milla tavalla tukilihasharjoittelua voisi kayttdd hyvaksi ampumahiihdon

harjoittelussa.

Opinnaytetydomme tarkoituksena on luoda Suomen Ampumabhiihtoliitolle val-
mentajien koulutusta varten koulutusmateriaali keskivartalon ja lantion alueen
tukilihasharjoittelusta. Lisdksi tarkoituksena on, ettd oma ammattitaitomme
fysioterapeutteina kehittyy ja saamme tietoa seka kaytdnnén kokemusta ur-
heilufysioterapiasta. Tarkoituksena on myos lisata tietoutta urheilufysiotera-
pian kaytanndista fysioterapeuttien, valmentajien, urheilijoiden seka yhteis-

kunnan tasolla.

Lahdimme tyostdmaan opinnéytetydtdmme seuraavien kysymysten pohjalta:

1. Mita ovat ampumabhiihdon tyyppivammat?

2. Miten tukilihasharjoittelua voidaan hydédyntad naiden tyyppivammojen en-
naltaehkaisyssa?

3. Miten valmentajien tietotaitoa tukilihasharjoittelusta voidaan lisata?



3 AMPUMAHIIHTO

3.1 Monipuolinen kilpaurheilumuoto

Ampumahiihto on monipuolinen ja vauhdikas laji, jossa yhdistyy hyva fyysi-
nen kunto ja rautainen henkinen kantti. Tassa talviurheilulajissa hiihdon luis-
telutekniikalla eteneminen yhdistyy urheiluammuntaan pienoiskivaarilla. Yh-
distettyna nama kaksi hyvin erilaista lajia luovat mielenkiintoisen ja tapahtu-
marikkaan kilpailutapahtuman, joka on yllatyksellinen ja ennalta arvaamaton.
Kilpailutapahtuma sailyy jannittavana viimeiseen ammuntaan asti, silla hyvin
alkaneen Kilpailun voi viela havita viimeisilla laukauksilla. (Suomen Ampuma-
hiihtoliitto 2009; International Biathlon Union 2010; Kantola—Rusko 1985,
338.)

Ampumahiihdossa pyritadn mahdollisimman nopeaan suoritusaikaan, joka
rippuu seka hiihtoajasta ettd ammunnan onnistumisesta. Urheilija hiihtda
tietyn mittaista kierrosta. Kierrosten valilla han pysahtyy ammuntapaikalla,
jossa han pyrkii kaatamaan viidella laukauksella viisi kohdistustaulua. Loppu-
tuloksessa hiihdon yhteisaikaan lisataan epéonnistuneiden laukausten el
sakkojen takia tietty aikasakko tai jo hiihdon aikana urheilija joutuu kierta-
maan ammuttujen sakkojen maaran lyhyttd sakkorinkid. Liséksi tietyissa kil-
pailumuodoissa voidaan kayttdd varapatruunoita. Suomessa tyypillisesti kay-
tettyja kilpailumuotoja ovat normaali-, yhteislahto-, pika-, takaa-ajo- ja viesti-
kilpailu. (Suomen Ampumabhiihtoliitto 2009; International Biathlon Union
2010.)

Suomessa ampumahiihdon saannoistéd, kaytannoista seka niiden paivityksis-
té vastaa Suomen Ampumahiihtoliiton Kilpailu- ja saantdvaliokunta. Suomes-
sa kaytettyjen saantojen tulee noudattaa kansainvalisen kattojarjestén IBU:n
(International Biathlon Union) luomia ja yllapitamia saantja. (Suomen Am-
pumahiihtoliitto 2009.)

Ampumahiihdossa eteneminen ammuntapaikkojen valilla tapahtuu vapaan

hiihtotekniikalla. Hiihtomatka riippuu iastéa, sukupuolesta sekéa kilpailumuo-



dosta. Aikuisilla naisilla kilpailun kokonaismatka vaihtelee yleensa 6—15 km
valilla, ja miehilla 7,5-20 km. Aikuisten kilpailumuodossa hiihto tapahtuu aset-
ta seldssa kantaen. Tama lisda hiihdon rasittavuutta. Aseen paino on mini-
missdan 3,5 kiloa. 18-vuotaiden seka sitd nuorempien sarjoissa aseet odot-
tavat aina ampumapaikalla, eikd niita tarvitse kantaa hiihdon aikana. (Suo-
men Ampumabhiihtoliitto 2009.)

3.2 Luisteluhiihdon peruselementit ja tyypilliset v irheet suoritusteknii-

kassa

Vapaan hiihdon lajisuorituksessa fyysisen kunnon ja suorituskyvyn perusteki-
joisté tekniikan osuus on Kantolan ja Ruskon (1984, 70-73) mukaan 35 %,
kestavyyden osuuden ollessa 40 %. Hiihdon luonne on Kantolan ja Ruskon
ajoista muuttunut entisestaan teknisemmaéksi hiihtovauhtien kasvettua vali-
neiden ja olosuhteiden kehittymisen myo6ta. Ampumahiihdossa hiihdon osuu-
dessa siis tekniikan merkitys on lahes yhta suuri kuin kestavyyden. Opinnay-
tetydssamme keskitymme etenkin ampumahiihdon teknisiin vaatimuksiin.
Selvitamme tekniikan osalta fysioterapeutin silmin tarkeat tekijat ja perusvir-

heet, joihin vaikuttamalla urheilijoiden vammariski pienenee.

Luisteluhiihdossa liikkeeseen osallistuvien lihasten maara on kasvanut teknii-
kan kehittymisen myota, ja luisteluhiihdossa kaikki suuret lihasryhmat tekevét
tyota. Etenkin ylavartalon suorituskyvyn ja lantionseudun tukilihasten merki-
tys on kasvanut. Luistelutekniikan ja lihaskunnon paraneminen mahdollista-
vat luistelutyylilla etenemisen lAhempéana hapenotollista maksimia. Toisaalta,
jos tekniikassa ja lihaskunnossa ilmenee puutteita, vaarana on, etta puutteet
muodostuvat suoritusta rajoittaviksi tekijoiksi ennen anaerobista kynnysta.
(Koistinen 2002a, 487; Anttila 2008, 35-37.)

Luisteluhiihtotekniikan peruselementteja ovat sivuttaissuuntainen voimakas
potku, liuku suksen paalla seka molemmilla sauvoilla yhta aikaa tapahtuva
tyonto vartalon vieresta taakse (Smith 2003, 45). Naista elementeista koo-
taan kolme kaytetyinta luistelutekniikkaa: Perusluistelu eli kuokka on tarkea
ylamakitekniikka. Kaksivaiheista luistelua eli mogrenia kaytetédan etenkin ta-

saisella ja helpoissa maastoissa. Yksivaiheinen luistelu eli wassberg on kay-



tanndllinen ylamaissa, kiihdytyksissa ja raskailla keleilla. Lisdksi sauvoitta
luistelua kaytetddn, kun vauhti kiihtyy niin kovaksi, ettd sauvatyonto vain hi-
dastaa vauhtia. (Anttila—Roponen 2008, 59, 64, 68, 72.) Lantion tukilihakset
kuormittuvat luistelutekniikoissa perinteista tyylid enemman, silla sivuttais-
suuntainen painopisteen siirtyminen on luistelussa suurempaa (Koistinen
2002a, 488).

3.2.1 Tasapainoinen liuku

Hyva tasapaino suksen paalla on perusta hyvalle luisteluhiihdon tekniikalle.
Tuolloin ylim&araista energiaa ei kulu tasapainon yllapitoon, ylimaaraista si-
vuttaisliiketta ei tapahdu ja kaikki teho ja voima suuntautuvat oikein seka pot-
kusta saadaan voimakkaampi. Potkun alkua lukuun ottamatta luisteluhiihdos-
sa suksi liukuu koko pohjallaan. Hiihtgjan liukuasento on korkea, polvi mel-
kein suorana ja ylavartalo liukuvan suksen suuntaisesti. Liu’ussa vartalon
painopisteen tuonti suksen péaalle, riittdvan ylos ja eteen, mahdollistaa seu-
raavan tyonnon lahdon hallitusta asennosta. Lieva vartalon kallistus eteen
mahdollistaa myds painopisteen pysymisen jalkateran etupuolella, jolloin
varmistetaan, ettd voimantuotto suuntautuu koko ajan eteenpain. Liukuvan
suksen kulman suhteessa ladun keskilinjaan tulisi olla mahdollisimman pieni,
jolloin energiaa ei karkaa turhaan sivuttaissuuntaan ja hiihdosta tulee mah-
dollisimman taloudellista. Etenkin nopeissa maastoissa kapea kulma koros-
tuu, kun taas hitaammissa maastoissa, kuten ylaméakeen hiihdettaessa, suk-
sien kulma on leveampi. (Anttila — Roponen 2008, 57; Koistinen 2002a, 487—
488.)

Koska tasasuksella tapahtuva liukuvaihe on pitka, joutuu tukijalan lihaksisto
tyoskentelemaan staattis-dynaamisesti yllapitdessaan asentoa. Kuvio 1 ha-
vainnollistaa, kuinka tasapainoisessa ja optimaalisessa asennossa, suksen
suunnasta katsottuna, Il-varvas, polvi ja lonkka ovat samassa linjassa. Polvi
ei saisi siis kiertya liu'un aikana sisdanpain. Hyvéassa liukuasennossa paino
on koko jalkateralla. Liu’'un aikana suksen kanttaaminen sisakantilleen vaikut-
taa kompensatorisesti koko liikeketjuun: lonkka kaantyy sisaanpain, polvi

valgukseen ja nilkka ja jalkateré painuvat ylipronaatioon. Syyna tahan voi olla



esimerkiksi heikko keskimmainen pakaralihas ja lonkkaa uloskiertavat lihak-
set. (Koistinen 2002a, 489-491; Parks 1999, 666—667; Roponen 2010, 17.)

b §

Kuvio 1. Alaraajatydskentely sauvoitta luistelussa

Ylipronaatio voi aiheuttaa jalkateran pienten luiden epadnormaalia kuormittu-
mista jalkateran ulko- ja sisasivuilla sek& kantakalvon kiristymista. Naiden
seurauksena voi aiheutua erilaisia kiputiloja nilkan ja jalkaterén alueella seka
polvi-, lonkka- ja selkékipuja. Useilla nilkan virheasennoista karsivilla on tai-
pumusta pihtipolvisuuteen. Toisaalta puutteellinen tekniikka, suksen kant-
taaminen ja heikot tukilihakset aiheuttavat toiminnallista pihtipolvisuutta. Pih-
tipolvisuus rajoittaa lonkan liikkeratoja ja kuormittaa polvea ja koko ylapuolista
likeketjua epatasaisesti. (Koistinen 2002a, 489-491; Parks 1999, 668.)

Muun muassa pihtipolvisuuden ja heikentyneen lantion hallinnan seuraukse-
na liu'un aikana ilmeneva reisiluun kiertyminen sisdanpéin voi aiheuttaa lan-
tion ylaetureunan kallistumisen eteenpain. Talléin lannenotko korostuu ja pa-
karalihasten aktivaatio huononee. Tasta johtuen lantion ojentuminen ja eteen
vienti liv'un aikana vaikeutuu, painopiste jaa taakse ja liukuvaihe tapahtuu
istuvassa asennossa peppu pitkalla. Kuvio 2 havainnollistaa kyseista tilannet-
ta. Tassa asennossa lantion sivuttaisstabiliteetti on huono, joten asennosta

voi aiheutua muun muassa limapussien tulehduksia reisiluun yla-



ulkopinnalla. My6s hiihtovauhti hidastuu painopisteen jaddessa kantapéaalle.
(Koistinen 2002a, 489—-491; Anttila 2008.)

Kuvio 2. Lannenotkon korostuminen liukuvaiheen aikana ja tydnnon alussa

3.2.2 Voimakas sivuttaissuuntainen potku

Luisteluhiindossa potku lahtee vartalon keskilinjalta, kun suksi liukuu tasa-
pohjallaan. Puristava potku saadaan aikaiseksi, kun hiihtaja kyykistyy yhden
jalan varassa alaspdin ja laskee painopistettaan, samalla han kadantaa suk-
sen kantilleen. Kuviosta 3 voi huomata, kuinka lahes optimaalisessa teknii-
kassa ampumahiihtaja potkaisee alaraajansa suoraksi nilkkaa mydten ja sa-
malla lantio ojentuu, jolloin painopiste siirtyy ylos- ja eteenpain. (Anttila—
Roponen 2008, 57-58.) Polvilumpion tulee linjata suoraan suksen suuntai-
sesti myos potkun aikana urheilijan kyykistyessa alaspéin ja polven ollessa
koukussa (Ross 1999, 687).
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Kuvio 3. Alaraajan potkaisu suoraksi ja lantion ojentuminen

Luistelutekniikoissa potku suuntautuu melkein suorassa kulmassa sivulle
suhteessa sukseen. Potkusta palaava alaraaja tuodaan hieman eteenpéin
suhteessa liukuvaan sukseen, seka mahdollisimman lahelle keskilinjaa, jol-
loin saadaan aikaan askellus ja liu’'un suuntautuminen kapeassa kulmassa.
(Anttila—Roponen 2008, 57-58.)

Luisteluhiihdossa vartalon sivusuuntaisen liikkeen tulee tapahtua oikea-
aikaisesti. Vartalon ei tulisi koskaan keinua puolelta toiselle ennen potkua
vaan vasta potkun ja tydnnon vaikutuksesta. Sivuttaissuuntainen painopis-
teen siirtyminen kuormittaa tukilihaksistoa runsaasti. Jos lantion asento ei
saily potkuissa ja yhdella jalalla tasapainoillessa hyvana, paasee voimaa vir-
taamaan hukkaan ja tuki- ja liikuntaelimistdé kuormittuu epaedullisesti. Hyva
vartalon tukilihaksisto ja lantion hallinta ovat merkittava tekija hyvassa hiihto-
tekniikassa. (Anttila 2008, 35-37; Kirvesniemi ym. 2006, 91-92.)
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3.2.3 Suoraviivainen tyonto taakse

Kaikissa luistelutekniikoissa tyontd suuntautuu mahdollisimman suoraan
taakse ilman vartalon kiertoliikkeitd, jolloin voimantuotto suuntautuu eteen-
pain eikd selkd kuormitu. Vatsalihasten rutistuksella saadaan lisda tehoa
tyontoon ja samalla tuotua alavartaloa eteenpadin, jolloin painopiste siirtyy
eteenpain. Vaikka ylaraajojen liike olisi epasymmetrinen kuten perusluiste-
lussa, hartialinja ei saisi kiertya. Lisaksi hartiat tulisi pitaa rentoina. (Anttila—
Roponen 2008, 58; Anttila 2008, 35-37.)

Tybnnon yhteydessa tapahtuvalla vartalon kiertoliikkeella voidaan kompen-
soida tekniikan ja jalkatyon puutteita perusluistelussa. Vartalon liiallisen kier-
tymisen pitéisi herattdd kysymys, miksi vartalo kiertyy. Kokonaisuudessaan
turha ylavartalossa tapahtuva kiertoliike, joka yhdistyy keskivartalon lihaksis-
ton puolieroon, aiheuttaa virheliikkeitd my6s lantion alueelle. (Anttila 2008,
35-37.)

Usein lapsi oppii hiihtdmaan perusluistelua ensiksi vain toiselle jalalle liuku-
en. Nuorena on tarkeda opetella myos vastakkaiselle puolelle tapahtuva pe-
rusluistelu, silla aina samalle puolelle tapahtuva hiihto aiheuttaa puolieroja
yla- ja alaraajatyoskentelyyn. Lisaksi se aiheuttaa vartaloa kiertavien lihas-
ten, sekéd selan lihasten vahvistumisen toispuoleisiksi. Tama voi vaikeuttaa
lantion hallintaa. (Koistinen 2002a, 488; Anttila 2008, 35-37; Anttila—
Roponen 2008, 58.)

3.3 Ammunta

Ampumahiihdossa kaytetaan pienoiskivaaria. Ammuntapaikkojen maara
vaihtelee kilpailumuodoittain kahdesta neljdén ja jokaisella ampumapaikalla
on viisi kohdistustaulua. Ammuntaa tapahtuu seka pystylta ettd makuulta.
Pystyammunnassa kohdistustaulu on halkaisijaltaan 11,5 senttid, kun ma-
kuulla se on kohdistustaulusta vain sisimmat, eli 4,5 senttid. Ammunta tapah-
tuu 50 metrin etdisyydelta kohdistustaulusta. (Suomen Ampumabhiihtoliitto
2009; International Biathlon Union 2010; Kantola—Rusko 1985, 341-342.)
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Ammunnan kriittisin vaihe on laukaisutapahtuma. Liipaisu tulisi suorittaa par-
haimmalla mahdollisella hetkella. Tata varten asennon tulee pysya mahdolli-
simman vakaana niin makuu- kuin pystyammunnassakin. Optimaalinen suori-
tus vaatii hyvan asennon hallinnan liséksi oikean hengitys-, tahtays- ja lii-
paisutekniikan. Myds tuuli ja muut sdaolosuhteet on huomioitava ammuttaes-
sa. (Makela 1991, 7; Kantola—Rusko 1985, 338.) Ammunta ja ampumasuori-
tuksen optimointi vaativat urheilijalta psyykkisia valmiuksia, jotta ammunta
onnistuu my6s kovan psyykkisen paineen alaisena (Kantola—Rusko 1985,
338). Kuten jo aikaisemmin mainittiin, ampumahiihdossa hyvalla ammunnalla

on suuri merkitys koko suorituksen kannalta.

3.3.1 Makuuammunta

Makuuammunnassa hyva vartalon kulma on tarked. Oikealta ammuttaessa
pallea on irti maasta ja oikea jalka aseen kanssa samassa linjassa, vasen
jalka sivulla riittavan levealld, jotta saavutettaisiin mahdollisimman hyva tuki.
Olkapaat ovat samalla korkeudella. Vasemman kyynarpaan tulisi olla 2-8
senttid vasemmalla aseesta. Vasen ranne on suorana, ase lepda kdmmenen
paalla ja peukalo ja sormet tukevat aseen asennon vakaaksi. Hihna asete-
taan sopivan tiukaksi. Oikean kyynarpaa tulisi olla 15-25 senttia aseesta oi-
kealla ja aseen peralevy tukevasti oikeaa olkapaata vasten olkakuopassa.
Tassékin ranteen tulee olla suorassa ja liipaiseva sormi pidetddn suorana.
Kokonaisuudessaan otteen aseesta tulee olla tukeva. P&dan asento on pys-
tysuorassa ja oikeat mitoitukset edesauttavat oikean asennon l6ytymisessa
ja tasapainon hallitsemisessa. Aseen on oltava suorassa ja kallistuksia mo-
lempiin suuntiin tulee valttda. Kuviot 4 ja 5 havainnollistavat makuuammun-
nan lahes optimaalisesti suoritettua tekniikkaa. (Nuutinen 2009; Haapala ym.
2009.)



Kuvio 4. Ylavartalon asento makuuammunnassa

Kuvio 5. Makuuammunnassa reiden ja aseen piipun suuntautuminen

3.3.2 Pystyammunta

Pystyammunnan asennon tulisi olla mahdollisimman tasapainoinen ja rento.

Rintamasuunta on kiertyneené tauluille pdin ja pdad on suorassa. Oikealta
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ammuttaessa aseen pera on olkapaan kuopassa ja oikea ylaraaja lahes vaa-
katasossa. Liipaisinsormi on suorassa niin, etta liipaisin on etusormen en-
simmaisen nivelen kohdalla. Vasen olkavarsi ja kyynarpaa tukeutuvat lanti-
oon ja kasi kannattelee asetta esimerkiksi nyrkin paalla. Aseen painopiste
pyritddn saamaan mahdollisimman lahelle vartaloa. Jalkojen tulisi olla noin
hartian levyisessa haara-asennossa, paino jakautuneena tasaisesti molem-
mille jaloille. Polvet pidetd&n suorassa, mutta lukkoasentoa tulee valttaa. Var-
taloa kallistetaan hieman taakse ja kierretdan rintamasuuntaa tauluja kohti,
jotta saavutettaisiin paras mahdollinen painopiste ja lantion tuki vasemmalle
kyynarpaalle. Yleensa ammunta tapahtuu oikealta, mutta jos ampuja on op-
pinut ampumaan vasemmalta ja kokee vasemmalta ampumisen luonnolli-
semmaksi vaihtoehdoksi, suoritetaan tekniikat edelliseen verrattuna peiliku-
vana. Kuviot 6, 7 ja 8 havainnollistavat lahes optimaalisesti suoritettuja pys-

tyammunnan tekniikoita. (Nuutinen 2009; Haapala ym. 2009.)

Kuvio 6. Pystyammunnassa oikean ylaraaja asento

Kuvio 7. Pystyammunnassa jalkojen haara-asento
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Kuvio 8. Ylavartalon asento pystyammunnan tekniikassa

3.4 Harjoittelu

Ampumahiihdon harjoittelu koostuu monipuolisesta kestavyys- ja ammunta-
harjoittelusta. Lajissa huipulle nouseminen vaatii vuosien maaréatietoista har-
joittelua, joka on kilpatasolla ymparivuotista ja vaativaa. Yksildiden valilla har-
joittelussa ja harjoitusohjelmissa voi olla runsaasti eroja, mutta lahestulkoon
kaikilla urheilijoilla harjoittelun peruslinjat ovat samantapaiset ampumabhiih-
don lajianalyysiin perustuen. (Kantola—Rusko 1985, 346; Roponen 2011b.)

Ampumabhiihdon kilpailusuorituksen kesto on 20-60 minuuttia, ja lyhimmillaan
yhden kierroksen pituus on noin 7 minuuttia. Taman vuoksi kilpailusuoritus
vaatii kykya hiihtaa kovalla suoritusteholla pitkaan, vastustaa vasymysta seka
kestaa maitohappokuormitusta. Koska suorituksen aikana hiihtovauhti ei saisi
hidastua, vaan pikemminkin vauhdin pitdisi nopeutua loppua kohden, kyky
yllapitaa optimaalinen tekniikka seka vauhti vasyneené ovat tarkeita. Ampu-
mahiihdon kilpailusuoritus asettaa kovat vaatimukset kestavyysominaisuuk-
sille, mink& seurauksena ampumabhiihdon fyysisesta harjoittelusta on 90 %

kestavyysharjoittelua. Kestavyysharjoittelusta on peruskestavyysharjoittelua
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noin 80 %, vauhtikestavyysharjoittelua 5-10 % ja anaerobista harjoittelua

noin 2—4 % koko harjoittelusta. (Roponen 2011a; Roponen 2011b.)

Kilpailusuorituksen kannalta lihaskestavyyden merkitys on suuri sek& hiihdon
ettd ammunnan osalta. Maitohapoista ja vasymyksesta huolimatta ampuma-
paikalla tulee kyeta yllapitamaan hyvd ammunta-asento koko ammunnan
ajan. Lisaksi taytyy kyeté tarkkaan lihaskoordinaatioon ammunnan aikana.
Ampumahiihdossa aseen kantaminen asettaa alaraajojen ja keskivartalon
lihaskestavyysominaisuuksille lisdvaatimuksia. Kestavyysharjoittelun lisaksi
ampumahiintgjan fyysinen harjoittelu sisaltdd taman vuoksi myds voimahar-
joittelua. Ampumahiihtgjan voimaharjoittelu voidaan jakaa Roposen mukaan
yleis-, erikois- ja lajivoimaharjoitteluun. Han korostaa, etté yleisvoimaharjoit-
telulla eli kuntopiiri-, loikka- ja saliharjoittelulla tulee saavuttaa riittdvat perus-
voimatasot kaikissa lihasryhmissa, ennen lajinomaiseen harjoitteluun siirty-

mista. (Roponen 2011a; Roponen 2011b.)

Suorituskyvyn kehittamisessa pitkalla aikavalilla tulisi kestavyysominaisuuk-
sien tasapainoisen kehittdmisen ohella kiinnittdéa huomiota huolelliseen tek-
niikan harjoitteluun. Etenkin nuorten harjoittelussa tulisi ottaa huomioon se,
ettd rullahiinto kannattaa ottaa harjoitteluun mukaan vasta kun perushiihto-
tekniikat hallitaan kunnolla. Liian runsas ja vaaralla tekniikalla suoritettu rulla-
hiihto vahvistaa vaaria liikeratoja ja johtaa nain virheelliseen seka epéatalou-
delliseen lumihiihtotekniikkaan. Naita virheitd voi olla hyvin vaikea korjata
jalkeenpain. (Fogelholm—Vuorimaa 1991, 119-122). Jokaisessa harjoituk-
sessa pitaisi pyrkia aina mahdollisimman hyvaan tekniseen suoritukseen har-
joituksen teemasta riippumatta. Etenkin tehoharjoittelussa tekniikka korostuu,
koska kovavauhtisessa suorituksessa ja vasyneena tekniikan yllapitaminen
vaikeutuu. (Roponen 2011b.)

Harjoittelussa pyritaan harjoituskaudella nousujohteisuuteen, mutta silti riitta-
vaan rytmittdmiseen, jotta superkompensaatio ehtii tapahtua. Koko harjoitus-
kausi jaetaan yleensa lyhyempiin jaksoihin. Taulukossa 1 esitelldadn perintei-
nen harjoituskausijako Roposen (2011a) mukaan tdydennettyna ampumahar-

joittelulla sen mukaisesti, miten ampumahiihdon maajoukkue toteutti ammun-
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taharjoittelua harjoituskaudella 2009-2010, seka Kantolan ja Ruskon (1985,
351) esittelemdn esimerkin mukaisesti. Kestavyysharjoittelua toteutetaan
harjoituskaudella toukokuun alusta lokakuun loppuun seka lajinomaisesti
esimerkiksi rulla hiihtaen etta ei-lajinomaisesti kuten juosten ja soutaen. Kil-
pailukauden aikana harjoittelu painottuu suksilla harjoitteluun ja ei-
lajinomainen harjoittelu vahenee. Ammunnan osalta peruskuntokausilla ta-
voitteena ovat runsaat ammuntamaarat, kouluammunta sekd ammuntateknii-
kan kehittdminen. Suurin osa harjoituksista tapahtuu talléin ilman rasitusta.
Lajinomaisuus lisaantyy kokoajan kilpailukautta kohden mentaessa niin, etta
lajiharjoittelukaudella ammuntamaarat ovat edelleen korkeat, lisaksi ammun-
taa tapahtuu eniten rasituksen alaisena. Kilpailukautta kohti ammuntaa va-
hennetddn. Kokeneet valmentajat voivat jaksottaa harjoituskautta hyvinkin
monimutkaisesti, ja huippu-urheilijoilla leirityssuunnitelma muokkaa huomat-
tavasti harjoituskauden rytmitysta. Lisdksi harjoitusaikatauluja pitdd muokata
kilpailukauden tarkeiden kilpailujen mukaan.(Roponen 2011a.)

Taulukko 1. Perinteinen harjoituskausijako

Peruskuntokausi 1 (viikot 22 —33)
- Perusharjoittelua ja perusominaisuuksien nousujohteista vah-
vistamista
- Peruskunto (PK) harjoittelu ja voimaharjoittelu korostuvat
- Erikoishuomio puutteisiin
- Ammunnassa kouluammuntaa, runsaasti maaraa

Peruskuntokausi 2 (34—45)
- Lajinomaisen harjoittelun osuus kasvaa
- Tehoharjoittelun méara lisaantyy nousujohteisesti
- Ammunta painotetusti rullahiihtoharjoittelun yhteydessa, edel-
leen méaraa

Lajlhar10|ttelukau5| (46-48)
Lajinomainen harjoittelu 80-90 % kokonaisharjoittelusta
- Maéarat melko korkeat
- Nopeus ja voimaharjoitukset tarkeassa roolissa
- Ammunnassa kilpailunomaiset suoritukset, myds kuormitettuna

Kilpailukausi (49-15)
- Harjoitusmaarat laskevat ja tehot nousevat
- Harjoittelu yksipuolistuu ja jaksottuu
- Voima- ja nopeusharjoittelu yllapitavana
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3.5 Lajin tyyppivammat

Ampumahiihdon tyyppivammoista on olemassa vahan tutkimuksia. Koska
hiihdon ja ampumahiihdon lajisuoritukset ovat samankaltaiset, hyédynnamme
lisdksi maastohiihdosta tehtyja tutkimuksia tyyppivammojen arvioinnissa.
Yleisesti ajateltuna kilpatasolla ampumabhiihdossa ja hilhdossa vammoja on
paljon, mutta vammat ovat yleensa lievia. Blutin ym. (2010, 322) tutkimuksen
mukaan vammojen esiintyvyys huippuampumahiihtajilla on 58,6 vammaa 100
urheilijaa kohden vuodessa. Lisdksi harjoitteluvuosien maaréa korreloi vam-
mariskin kanssa. Ristolaisen ym. 2010 hiihtgjille tekem&n tutkimuksen mu-
kaan kilpahiihtdjilla vamma-alttius on hieman suurempi: 29 % hiihtdjista saa

akuutin vamman ja 50 % rasitusvamman vuoden aikana.

Loysimme ainoastaan yhden ampumabhiihdon epidemiologisen tutkimuksen.
Blut ym. (2010, 323) kartoittivat huippuampumahiihtdjien tuki- ja likuntaeli-
miston vammoja kauden 2008-2009 ampumabhiihdon ensimmaisessa maail-
mancupin osakilpailussa. Kyselytutkimukseen vastasi 116 ampumahiihtajaa
kilpailuun osallistuneista 246 ampumabhiihtajasta. Edellisen vuoden ajalta 47
urheilijaa raportoi yhteensa 68 vammaa. Tutkimuksessa huomionarvoista oli
harjoittelun ja kilpailun ammattimaisuus: urheilijoista 89 % ilmoitti harjoittele-
vansa 15-30 tuntia viikossa ja 86 % ilmoitti kilpailleensa viimeiset nelja vuot-
ta ammattilaistasolla.

Seka Ristolaisen ym. (2010, 388-389) etta Blutin ym. (2010, 322) tutkimuk-
sessa urheilijoilla esiintyi enemman rasitusvammoja kuin akuutteja vammoja.
Tama ei ole yllattavaa, koska kyseessa on kestavyystyyppinen, suuria tois-
tomaaria ja koko keholla tytskentelya sisaltava laji. Vammojen syyt voidaan
yleensa selvittaa, ja usein taustalta |0ytyy esimerkiksi yksipuolisesti kuormit-
tava harjoittelu, huono hiihtotekniikka, lihastasapainon hairid, puutteellinen
likelaajuus tai ylilikkuvuutta nivelissa. (Koistinen 2002a, 489-491; Parks
1999, 664.)

Hiihtdjilla ja ampumahiihtajilla suurin osa rasitusvammoista aiheutuu muusta
kuin hiihtoharjoittelusta. Orava ym. (1985, 158) ja Ristolainen ym. (2010,
388-389) tutkimuksissa raportoitiin 40 %:n rasitusvammoista johtuvaksi hiih-
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dosta itsestaan, ja loppujen 60 % aiheutuvan esimerkiksi juoksemisesta ja
loikkimisesta. My6s Blut ym. (2010, 324) tutkimuksessa 34,4 % kaikista
vammoista johtui ampumahiihdosta tai ampuma-rullahiihdosta ja loput 65,6
% muusta harjoittelusta. 29,6 % vammoista ilmaantui juosten. Akuuteista
vammoista hiihtgjilla 80 % sattuu muussa harjoittelussa kuin hiihtéen, ja
akuuteista vammoista 35 % sattuu juostessa. (Ristolainen ym. 2010, 388—
389.)

Ampumahiihtajilla tyypillisimmat vamma-alueet ovat alaselka (38,9 %), polvi
(35,7 %) ja olkapaa (25 %) (Blut ym. 2010, 323). Ristolaisen ym. (2009, 390)
tutkimuksen mukaan hiihtgjien rasitusvammoista 80 % kohdistuu alaraajoihin,
ja tyypillisimmat rasitusvamma-alueet ovat jalkaterd (22 %), polvi (19 %) ja
selka (17 %). Akuuteista vammoista 42 % kohdistuu alaraajoihin, ja tyypilli-
simméat vamma-alueet ovat nilkka (24 %) seka selka (17 %). Molemmissa
tutkimuksissa alaselkakivun osuus jaa huomattavan paljon pienemmaksi kuin
Bahrin ym. (2004, 451) suurelle joukolle (n=257) teettamassa tutkimuksessa,
jossa kilpahiihtajista 65 % koki uransa aikana alaselkakipua ja 63 % kilpahiih-
tajista oli ollut alaselk&kipua viimeisen vuoden sisalla. Bahrin ym. (2004, 451)
tutkimuksessa vertailtiin lisdksi alaselkakivun esiintyvyytta eri lajien valilla ja
tutkimus osoitti, ettd alaselkakipu on erityisestd, selkaan kohdistuvasta kuor-
mituksesta riippuvaista. Ampumahiihdossa aseen kantamisesta voi siis ai-

heutua alaselkaén viela lisda kuormitusta verrattuna hiihtoon ilman asetta.

Hiihtoon liittyy myds vammoja, jotka aiheutuvat kylmasta ilmasta ja tuulesta.
Nenaan, poskipaihin, korviin seka sormien ja varpaiden péaihin aiheutuu hel-
posti pinnallisia paleltumia. Samoille alueille voi syntyd myds syvempi ja kivu-
liaampi paleltuma. Kylmé&ssa vakavin uhka on hypotermia. (Kannus ym.
1994, 699-710.)

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd ampumabhiihtoon liittyvat urheiluvammat
ovat tyypillisesti lievia rasitusvammoja alaraajojen ja seldn alueella. Naihin
tutkimuksiin perustuen ei voida osoittaa erityistd vammatyyppia, joka olisi
vallitseva. Naiden tutkimusten perusteella vammoille altistaa muu kuin hiihté-

en tai ampumabhiihtden suoritettu harjoittelu, minka vuoksi vammoja ennalta-
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ehkéaistaessa ei voida kiinnittd&d huomiota ainoastaan hiihtoon vaan ennalta-
ehkaisevien toimenpiteiden pitdd kohdistua myds harjoitteluun laaja-

alaisemmin.
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4 URHEILUVAMMAT JA NIIDEN ENNALTAEHKAISY

4.1 Urheiluvamma

Liikunta ja urheilu ovat Kkiistatta terveydelle edullisia harrastuksia. Kuitenkin
likuntaan ja urheiluun liittyy vammautumisen riski. Urheiluvamma on vamma,
joka johtuu osallistumisesta urheilulajiin tai sen harjoitteluun ja aiheuttaa ky-
seisen aktiviteetin vahentymista tai vaatii laéaketieteellistda neuvontaa tai hoi-
toa (Bartlett 2005, 3). Suuri osa urheiluvammoista ei haittaa normaalia ela-
maa. Kuitenkin osa vammoista on vakavia ja aiheuttaa tyosta seka urheilusta
poissaoloa. Vammautuminen lisdd myds uudelleen vammautumisen seké
muiden terveydellisten ongelmien, kuten nivelrikon riskia myohemmin, ja voi
aiheuttaa jopa pysyvan toimintakyvyn heikkenemisen. Vaikka urheilu onkin
terveydelle edullista, tulisi urheiluvammojen ehkéaisyyn panostaa nykyista
enemman. (Bahr 2004, 41; Mechelen 1993,3.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen vuoden 2009 kansallisen uhritutkimuk-
sen mukaan liikuntatapaturmat ovat suurin yksittdinen tapaturmaryhma Suo-
messa. Liikuntatapaturmia sattui maassamme 348 000 vuonna 2009, mikéa
on 32 % kaikista raportoiduista tapaturmista. Hiihtdessa naista vammoista
sattui 10 000. Viimeisten vuosikymmenten aikana, likuntatapaturmien maara
on ollut selkeasti kasvussa. (Haikonen—Parkkari 2010, 27-30.) Urheiluvam-

moja ehkaiseville toimenpiteille on siis kasvava tarve.

4.2 Vammoijen etiologia ja jaottelu

Urheiluvamma syntyy, kun kudokseen kohdistuu liikaa kuormitusta. Ihmiske-
ho ja kaikki kudokset pyrkivat aina sopeutumaan niille asetettuihin vaatimuk-
siin. Kudoksessa tapahtuvat muutokset heijastavat siihen kohdistunutta
kuormitusta niin, ettd kudoksen voimakkuus ja koko kasvavat kovassa kuor-
mituksessa ja toisaalta alikuormittaminen johtaa kudoksen surkastumiseen.
Helpoiten tAm& on ymmarrettavissa lihaskudoksen kasvun kautta, mutta vas-
taavan kaltainen mukautuminen tapahtuu muissakin kudoksissa kuten jan-
teissa ja nivelsiteissad. Kudosten hypertrofia eli kasvu ja vahvistuminen johtu-

vat kuormituksen aiheuttamien mikrotraumojen korjaantumisesta. Kuormituk-
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sen ollessa fysiologista mikrotraumat ehditdan korjata ennen seuraavaa
kuormitusta — tapahtuu adaptoituminen. Kuormitus muuttuu patologiseksi,
kun se ylittda kudoksen kyvyn adaptoitua siihen, ja syntyy tuki- ja likuntaeli-
miston vamma. (McCaw 1999, 350-352.)

Urheiluvammat jaotellaan traumoiksi eli akuuteiksi vammoiksi ja ylikuormitus-
vammoiksi eli rasitusvammoiksi vamman syntymekanismin ja oireiden ilme-
nemisen mukaan. Traumassa kudos ei pysty mukautumaan kuormitukseen ja
sen senhetkinen sietokyky vylittyy yhtakkia. Traumat ilmenevat &killisesti ja
niilla on selva syy ja tapahtumahetki. Ylikuormitusvammoissa tietyn ajan si-
salla kuormituksen kasautunut vaikutus on suurempi kuin kudoksen sietokyky
tuolla ajanjaksolla. Yksittdinen suoritus ei ole liian rasittava kudokselle, mutta
toistomaara on liilan suuri. Ylikuormitusvammat ilmenevat asteittain. (Bahr—
Maehlum 2004, 3-4; Bartlett 2005, 53-54; McCaw 1999, 351-353.)

Vammatyyppien eroa voidaan selventaa kaytannon esimerkilla. Kun urheilija
on punnerrusasennossa, kdmmenet lattiassa, vartalon paino aiheuttaa kam-
meniin, kyynarvarsiin ja liikeketjussa ylospain kuormitusta, mutta urheilijan
keho pystyy adaptoitumaan siihen ja hanen yldraajansa eivat vammaudu.
Kuitenkin, jos han pyoréillessaan kaatuu ja ottaa kammenilla vastaan, hanen
ranteensa voi murtua, vaikka ylaraajojen osalta liike olisi tdysin punner-
rusasentoa vastaava. Jos taas urheilija aloittaisi punnerrusharrastuksen ja
harjoittelisi innokkaasti paivittain runsaasti muutaman viikon ajan, han voisi

yllattden saada rasitusvamman.

Rasitusvammojen synty on taysin looginen tasta nakokulmasta. Harjoittelus-
sa tavoitteena on saada aikaan myonteinen kudosvaste elimistdéd kuormitta-
malla. Elimistd pyrkii adaptoitumaan harjoitteluun, ja siten saadaan aikaan
esimerkiksi lihasmassan kasvu, mutta samalla vaikutetaan myds muun mu-
assa janteisiin, nivelsiteisiin ja luihin. Jotta kehitysta tapahtuu, taytyy kuormi-
tuksen olla aina vain raskaampaa. Jos harjoittelun kestoa, maaraa tai tehoa
nostetaan liilan nopeasti, kudos ei ehdi adaptoitumaan ja sen sietokyky vylittyy

tietylld ajanjaksolla ja rasitusvamma ilmenee. Esimerkiksi harjoitusleirit ja
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harjoituskauden alku ovat otollisia hetkid vammautumisille, koska kestoa,

maaraa ja tehoa nostetaan yhtaaikaisesti. (Bahr—Maehlum 2004, 4-5.)

Akuutit vammat ovat tyypillisia esimerkiksi laskettelussa ja tietyissa jouk-
kuelajeissa, joissa vauhti on kova, riski kaatua on suuri ja joissa pelaajat ovat
kontaktissa. Rasitusvammoja ilmenee tyypillisesti aerobista kuntoa vaativissa
lajeissa, joissa harjoitukset ovat pitkia ja liike yksipuolista, kuten hiihdossa,
kestavyysjuoksussa ja pyorailyssa seké teknisesti vaativissa lajeissa, joissa
sama liike toistetaan jatkuvasti, kuten tenniksessa, keihddnheitossa ja pi-
tuushypyssa. (Bahr—Maehlum 2004, 4; Koistinen 2002, 15, 18).

4.3 Urheiluvammojen riskitekijat

Tarkeimmat urheiluvammaa ennustavat tekijat ovat aiempi vammautuminen
sekd perakkaisten harjoituspéivien maara. Aiempi nilkan nivelsidevamma
lisdd todennakdisyyttéa uuteen nilkan nivelsidevammaan tulevaisuudessa, ja
vamman todennakoisyys kasvaa, mitd enemman perakkaisia harjoituspaivia
on. Kilpaurheilijan vammautumisen riski on néin suurentunut, koska harjoitte-
lua on runsaasti. Lisédksi vammariski on pienimmillaan, jos taito, tieto ja tah-
totila ovat tasapainossa keskendan. Kilpaurheilijan vammariskid suurentaa
suuri tahtotila, jolloin tietoa ja taitoakin tulisi olla enemman. (Koistinen 2002,
12; Weiss—Hirch—Cooper 2008, 16).

Harjoittelumaaran ja edeltdvien vammojen lisdksi on muita tekijoita, joiden
voidaan katsoa vaikuttavan vammariskiin. Urheiluvammojen syntyyn liittyvat
tekijat voidaan jakaa sisaisiin ja ulkoisiin riskitekijoihin. Sisaiset riskitekijat
ovat urheilijaan itseensa liittyvid tekijoitd, jotka huonontavat kykya kestaa
kuormitusta. Kudoksen kestavyyteen vaikuttavat sen biologiset ominaispiir-
teet, aiempi vammautuminen, geneettinen perima ja ika. Virheasennot, ala-
raajojen pituusero, yli- ja alilikkuvuus, ylipaino ja lihasepéatasapaino aiheutta-
vat kudokseen epdaedullista kuormitusta. Sisaiset riskitekijat eivat yksistaan
yleensa riitd vamman syntymiseen, mutta altistavat urheilijan vammautumi-
selle. (Bartlett 2005, 4-5; McCaw 1999, 354-355; Peltokallio 2003, 41; Kan-
nus 1993, 21.)
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Kuvio 9. Urheiluvammoijen riskitekijoiden yhteys vammautumiseen

Ulkoiset tekijat ovat itse suoritukseen, valineisiin, ymparistoon, saantdihin ja
valmennukseen liittyvia tekijoitd. Suoritukseen liittyvia tekijoitd ovat esimer-
kiksi kuormituksen tyyppi, voimakkuus, maara ja toistuvuus seka suorituksen
tekniikka. Valineisiin liittyvista riskitekijoistd esimerkkeja ovat jalkineet ja suo-
jat. Ymparistoon liittyvia tekijoitd ovat lampdétila, nakyvyys seka alustan kitka,
epatasaisuus ja kovuus. Ylikunnon ja vasymisen lisaksi myos liiallinen kuor-
mitus suhteessa omaan nykyiseen kuntoon voivat altistaa vammautumiselle.
(Bahr 2004, 44; Bartett 2005, 3—4, Peltokallio 2003, 36; Kannus 1993, 21—
22.)

Kuviossa 9 esitetaan, miten sisaisten ja ulkoisten riskitekijdiden yhdistamisen
seuraus on vammalle otollinen tilanne. Tallaisessa tilanteessa jokin ylimaa-
rainen ulkoinen voima, esimerkiksi tonaisy tai toistorasitus, aiheuttavat vam-
mautumisen. (Bahr 2004, 44; Bartett 2005, 3—4, McCaw 1999, 534-356; Pel-
tokallio 2003, 36; Kannus 1993, 21-22.) Esimerkiksi saaren rasitusmurtumal-
le otollinen tilanne on, kun keski-ikdinen naisurheilija juoksee huonolla teknii-

kalla, kovilla kengilla ja kovalla alustalla toistuvasti.

Koska opinnaytetyémme koskee tukilihasten kautta lihastasapainoon ja suo-
ritustekniikkaan vaikuttamista, kasittelemme riskitekijoista tarkemmin li-

hasepatasapainoa ja heikkoa suoritustekniikkaa.
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3.3.1 Tukilihasten lihasheikkous

Tukilihakset ovat lihaksia, jotka toimivat nivelen asentoa tukevina kom-
ponentteina samalla, kun suorittajalihakset aikaansaavat nivelen kulman
muuttumisen. Kun tuki- ja suorittajalihakset toimivat koordinoidusti toteuttaen
omia toimintaroolejaan oikein, nivelet ja keho kuormittuvat optimaalisesti.
(Koistinen 2005b, 26-28; Comerford—Mottram 2001a, 4.) Taman perusteella
tukilihasten heikentyneen toiminnan voisi kuvitella olevan urheiluvammojen
riskitekija, kun nivelten ja kehon kuormittuminen muuttuu niiden toiminnan

heiketessa. Tutkimuksia asiasta edelleen tarvitaan.

Leetun ym. (2004, 930) tutkimuksen mukaan heikentynyt lonkan loitonnus- ja
ulkokiertovoima altistavat urheilijoita alaselkakivulle ja Niemuth ym. (2005,
17-18) tutkimus taas osoittaa lonkan lihasten heikkouden altistavan alaraajo-
jen ylikuormitusvammoille. Fredericson ym. (2000, 172-175) myds osoittaa
lonkan loitontajien heikkouden altistavan kestéavyysjuoksijoita iliotibiaalisyn-
droomalle, seka lonkan lahentgjien lihasvoimaharjoittelun auttavan syndroo-
man oireisiin. Myds useissa kirjoissa ja artikkeleissa mainitaan heikentyneen
tukilihastoiminnan ja tuki- ja suorittajalihasten epatasapainoisen toiminnan
olevan yhteydessa urheiluvammoihin (Peltonen 2003, 31; Ahonen—Lahtinen
1995, 284. 304, 314; Houglum 2001, 354; Liebenson 2007, 113).

3.3.2 Heikko suoritustekniikka

Heikon suoritustekniikan ja epanormaalien kuormitusmallien katsotaan ylei-
sesti lisdavan urheiluvamman todennakdoisyytta, koska ne lisaavat tuki- ja
likuntaelimist6on kohdistuvaa kuormitusta. TA&ma on ollut vaikeaa todistaa
tieteellisesti, mutta vimevuosina on saatu luotettavaa tutkimustietoa asiasta.
(Bartlett 2005, 91-92.) Noehrenin ym. (2007, 951-956) prospektiivinen tutki-
mus osoittaa liiallisen lonkan l&hennyksen ja polven sisarotaation juoksussa
altistavan iliotibiaalisyndroomalle. Myds Millerin ym. (2007, 407-413) tutki-
mus osoittaa vasymyksen johdosta lisddntyvan polven sisdrotaation altista-
van iliotibiaalisyndroomalle. Hewettin ym. (2004, 496—-497) tutkimus osoittaa
polven valgus — asennon seka alaraajan heikentyneen hallinnan myds altis-
tavan polven ACL-vaurioille. Jo aiemmin on mainittu, kuinka polvien sisaro-

taatio liu'un aikana on tyypillinen hiihdon tekniikkavirhe.
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Heikot tukilihakset ja heikentynyt suoritustekniikka ovat yhteydessa toisiinsa.
Ahosen ja Lahtisen (1995, 314) mukaan yksi tarkeimpi& syita suoritusteknii-
kan heikentymiseen pitkakestoisen suorituksen aikana on ryhtia yllapitavien
lihasten vasyminen. Heiddan mukaansa myos toispuolinen suoritustekniikka
altistaa vammautumiselle. Ampumahiihdossa ongelmallista olisi ammunta-
suorituksen toispuolisuus, vaikka hiihdon tekniikat opeteltaisiinkin symmetri-

siksi.

4.4. Ennaltaehkaisyn teoreettinen malli

Urheiluvammojen ennaltaehkéaisy pohjautuu lajin tyyppivammojen seka
vammamekanismien tuntemukseen. Sen perusteella pyritdan vaikuttamaan
muun muassa vammojen riskitekijoihin. Kannus (1993, 17-18) esittelee ur-
heiluvammojen ennaltaehkaisyyn hierarkkisen mallin, jonka mukaan vammo-
ja voidaan ehkaista kolmella eri tasolla: yksilétasolla, ryhmétasolla seka yh-
teiskunnallisella tasolla. Yksilotason ennaltaehkaisy eli primaaripreventio
kohdistuu suoraan urheilijaan. Ladkarin tutkimus tai vammoja ennaltaehkaéi-
seva harjoittelu ovat esimerkkeja primaaripreventiosta. Ryhmatason ennalta-
ehkaisyn eli sekundaariprevention metodeista esimerkkeja ovat tiedon jaka-
minen ja kouluttaminen luentoja pitamalla. Yhteiskunnallisen tason ennalta-
ehkaisysta eli tertidari preventiosta esimerkkeja ovat lainsaadantd seka kun-
nallinen paatoksenteko uusista turvallisista ulkoilureiteista. TAméan perusteel-
la koulutuspaketti voidaan nahda sekundaaripreventiona, koska se kohdistuu

valmentajiin ryhmaan.

Viimeisen vuosikymmenen aikana urheiluvammoihin liittyvat tutkimukset ovat
jadéneet usein pelkastddn vammojen esiintyvyyden sekd vammamekanismin
tarkkailun tasolle. Kaytdéssa on ollut Van Mechelenin ym. vuonna 1992 kehit-
telema neliportainen malli, jonka ongelmana on, ettei se johda uusien ennal-
taehkaisevien toimien kehittelyn l&hteille. Urheilluvammojen ennaltaehkaisys-
sa pitaisi ottaa huomioon myds tieteellisesti toimiviksi todistettujen menetel-
mien ja kadytannon toimivuuden suhde. Caroline Finchin vuonna 2005 julkai-
sema Translating Research into Injury Prevention (TRIPP) -teoreettinen malli

on kehitetty tydkaluksi urheiluvammojen ennaltaehkaisyn tutkimukseen ja
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kaytannon toteutukseen. Mallin lahtékohtana on vaihe kerrallaan tuottaa tie-
teelliseen tutkimukseen perustuvia, tehokkaita ja kaytant66n soveltuvia urhei-
luvammoja ennaltaehkaisevida menetelmia. (Finch 2006, 3-9.)

TRIPP-malli pyrkii viemdan urheiluvammojen ennaltaehkaisyn entista pi-
demmalle. Mallin avulla ei vain pyrita luomaan uusia keinoja vammojen en-
naltaehkaisyyn, vaan se siséltaa vaiheet, joiden avulla pyritddn luomaan me-
netelmista myos kaytdnnossa toimivia. Kuviossa 10 esitelladan TRIPP-mallin

vaiheet jarjestyksessa. (Finch 2006, 3-9.)

4.4.1 Toimintavaiheet

TRIPP-mallin ensimmaisessa vaiheessa selvitetaan yleisimmat urheiluvam-
mat tutkittavassa urheilulajissa tutustumalla kattavasti vammoista tehtyihin
tutkimuksiin, seurantoihin ja tilastoihin kyseisen lajin piirissa. Vammojen tar-
kastelun jalkeen selvitetddn urheilulajin "tyyppivammojen” syntymekanismi
seka etiologia mahdollisimman tarkasti. Vammamekanismien ja etiologian
todentamista varten tarvitaan tutkimuksiin pohjautuvaa tietoa eri tieteenaloil-
ta, jotka lahestyvat asiaa esimerkiksi biomekaanisesta, behavioristisesta,
epidemiologisesta ja seurannallisesta nakokulmasta. Kolmannessa vaihees-
sa pyritddn kehittdma&an edellisten vaiheiden pohjalta soveltuvia ennaltaeh-
kaisevida menetelmia kyseisen "tyyppivamman” ennaltaehkaisyyn. (Finch
2006, 3-9.)

Kun sopiva ennaltaehkaiseva menetelma on selvitetty, neljannessa vaihees-
sa valittujen menetelmien vaikuttavuutta tutkitaan tieteellisesti. Tutkimukset
voidaan toteuttaa esimerkiksi pienryhmétutkimuksena tai satunnaistettuna
joukkotutkimuksena. TRIPP-mallissa korostetaan néakdkulmaa, etta tama vai-
he antaa tutkimustietoa ratkaisujen toimivuudesta nimenomaan "tutkimusti-
lanteessa”, kun tutkijataho tarjoaa tarvittavat valineet, henkildston ja osallistu-
jat ovat motivoituneita. Jotta tehokas tutkimusty6 saadaan siirrettyd kaytan-
non toimenpiteiksi, vildennessa vaiheessa pyritddn luomaan soveltuvat toi-
mintastrategiat. Taustayhteyksien ymmartamiseksi ja toteutusstrategioiden
l6ytamiseksi selvitetdan jo kaytdssa olevat ennaltaehkaisevat keinot, ympa-

riston asenne uusia keinoja kohtaan seka taloudelliset ja valineelliset resurs-
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sit keinojen toteuttamiseksi. Tama vaihe on erittdin tarked, jotta ymmarre-
taan, mitka ovat mahdollisuudet valittujen ennaltaehkaisevien menetelmien
toteutumiseksi kaytannéssa. (Finch 2006, 3-9.)

Viimeisessa vaiheessa edellisessa vaiheessa keratyn tiedon pohjalta toteute-
taan toimintastrategiat ja arvioidaan niiden tehokkuutta. Talléin selvitetdan,
kuinka tehokaita tieteellisesti ennaltaehkaisevéksi todistetut menetelmét ovat
kaytannon elamassa, oikeiden pelaajien, valmentajien ja resurssien kanssa.
Kaytannossa pohditaan neljannen ja viidennen vaiheen eli kyseisen mene-
telman tieteellisesti todistetun tehon ja kaytdnnon toimivuuden suhdetta.
(Finch 2006, 3-9.)
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Kuvio 10. TRIPP-mallin vaiheet

4.4.2 TRIPP-malli fysioterapian kaytannossa

TRIPP-malli soveltuu fysioterapian kayttoon useastakin syysta. Ensinnakin
sen kulku on hyvin paljon fysioterapiaprosessin ja terapeuttisen harjoittelun
kulun kaltainen. Fysioterapiassakin etiologian ja vamman pohjalta 16ydetaan
sopivat keinot hoitoa ja ennaltaehkaisya varten. Niita ensin toteutetaan "labo-
ratorioymparistossa” fysioterapiatilassa, likuntasalissa tai kotona, mutta véhi-
tellen oppimisen myota siirrytdan luonnolliseen toimintaymparistoon. Koko-
ajan asiakkaan motivaatio, asenne ja ympariston asettamat vaatimukset vai-
kuttavat etenemiseen. Toisaalta TRIPP-mallin pohjalta voidaan toteuttaa fy-
sioterapian saralla tutkimusta. Fysioterapiassa menetelmien tehokkuutta on
vaikea todentaa, mutta kyseista mallia soveltamalla paadytaan lopulta asiak-
kaiden todellisuuteen ja tehdaan merkityksellistd tutkimusta. Lisaksi, kun
vanhassa mallissa tyydyttiin kayttamaan vakiintuneita keinoja ja arvioimaan
niiden vaikutusta, taman uuden mallin avulla voidaan tuoda urheiluvammojen

ennaltaehkaisyyn uudenlaisia fysioterapian keinoja.



30

Kolmas syy, miksi fysioterapeutin tulisi tuntea TRIPP-malli, on urheilufysiote-
rapeutin rooli urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa. Fysioterapeutin tyonku-
vaan kuuluu entista enemman myads preventiivinen tyo ty6paikasta rijppumat-
ta. Urheilufysioterapeutti ei saa tyytya hoitamaan jo kehittyneitd urheiluvam-
moja vaan han on tarkea linkki, jonka avulla urheilija ja urheiluvammojen en-
naltaehkaisy kohtaavat. Urheilufysioterapeutin tulee neuvoa urheilijaa ja val-
mentajaa, miten vammojen ennaltaehkaisy voidaan huomioida harjoittelussa
tehokkaasti. Usein urheiluvammojen kehittyminen on hyvin monitahoinen
ongelma, jonka selvittelyyn tarvitaan anatomian ja biomekaniikan ymmarrys-
ta, mitd pelkka "googlettaminen” ei tarjoa. Toisaalta fysioterapeutti on tarke-
assa asemassa motivoidessaan ja innostaessaan urheiljaa suorittamaan

tarkeat ennaltaehkaisevat toimenpiteet.

4.4.3 TRIPP-malli opinnaytetydmme viitekehyksena

Opinnaytetydssdamme hyddynnamme TRIPP-mallin vaiheita 1-3. Kasitte-
lemme ensiksi yleisesti ampumahiihtoa lajina ja esittelemme tutkimuksiin pe-
rustuen lajin tyyppivammat. Pohdimme vammojen etiologiaa ampumahiihdon
lajisuorituksen seka suoritustekniikan tarkastelun kautta. Esittelemme kirjalli-
suuden pohjalta vammoja ennaltaehkéisevaksi keinoksi lihastasapainoon
vaikuttamisen ja teemme valmentajien koulutusta varten koulutuspaketin tuki-
lihasten harjoittamisesta. Emme opinnaytety0hon varattujen resurssien vuok-
si tee erillista tutkimusta koulutuspaketin kaytdsta tutkimusolosuhteissa tai
luonnollisissa olosuhteissa, mutta pohdimme kuitenkin, miten harjoitteet voisi
yhdistaa ampumahiihdon harjoitteluun, jotta voimme siirtdd valmentajille kei-
noja, miten saada kyseiset harjoitteet siirrettya eteenpain kaytantoon.

4.5. Yleisia keinoja vammojen ennaltaehkaisyssa

Urheiluvammoja on pyritty ennaltaehkdisemaan niin kauan kuin on huomattu
yhteys urheilun ja vammautumisen valilla. Jokaisen urheiluvamman paras
hoito on vammojen ennaltaehkaisy. Erilaisia urheiluvammoja on lukematon
maara ja samoin on kehitetty runsaasti erilaisia menetelmia ehkaista niita.
Keinot vaihtelevat varusteista, kuten pohjallisista, kypardista ja suojista alus-
tojen pintamateriaaleihin, erilaisiin teippauksiin ja toisaalta valmennuksellisiin

tekijoihin, kuten lammittelyyn ja harjoittelun rytmittdmiseen. Taulukossa 2 on
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jaoteltu urheiluvammojen ennaltaehkaisevia tekijoita Koistisen (2002b, 19)
mukaan. Urheiluvammojen ennaltaehkaisystd on hyvin paljon seka usko-
muksia, trendeja etta kirjallisuutta. Kuitenkin asiasta luotettavien tieteellisten
tutkimusten tekeminen voi olla vaikeaa, koska yleensd vamman taustalla ei
ole vain yksi tekija, vaan monta muuttujaa, joiden yhteisvaikutuksesta vamma
aiheutuu. (Peltokallio 2003, 31-47; Bahr 2004, 39-54.) Tassa kappaleessa
esittelemme tarkeinéa pidettyja urheiluvammoja ennaltaehkaisevia tekijoita.

Taulukko 2. Urheiluvammoja ennaltaehkaisevia tekijoita

Valmennukselliset tekijat

- lajianalyysi ja riskien minimointi sen avulla

- harjoittelun nousujohteisuus ja systemaattisuus

- palauttavat harjoitukset ja kokonaisrasituksen kontrolli
- tekniikka, koordinaatio, lihastasapaino

- alku- ja loppuverryttelyt

- venyvyys- ja liikkuvuusharjoitukset

Ulkoiset tekijat

- harjoitus- ja kilpailuolosuhteet
- varusteet
- hygienia

Sisdiset tekijat
- varusteet
- ravinto

Rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa tulisi erityisesti kiinnittd& huomiota har-
joitusmaéaran ja intensiteetin asteittaiseen nostoon. Talldin tuki- ja liikuntaeli-
mistd ehtivat sopeutumaan kasvavaan kuormaan ja ylirasitusta ei muodostu.
Ampumahiihtdjien harjoittelussa tama pitdd huomioida etenkin kesalla juok-
suharjoittelun ja harjoituskauden alkaessa, seké toisaalta syksylla lumille siir-
ryttdessa. Riittdvan levon rytmittaminen harjoitteluun, sek& palautumisen to-
teutuminen mabhdollistavat tuki- ja liikuntaelimiston sopeutumisen lisaksi
my6s paremman havainnointi- ja tarkkaavaisuuskyvyn, sekd koordinaatioky-
vyn, mika ennaltaehkdisee myods akuutteja vammoja. Luonnollisesti harjoitte-
lun rytmittdminen on edellytys suorituskyvyn kehittymiselle. Pitkat harjoitus-

tauot ovat riskitekijoita harjoittelun alkaessa uudelleen. Tama kannattaa
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huomioida etenkin nuorten harjoittelussa, ja heilla harjoittelun tulisi olla saan-
nollista ja toteutua lapi vuoden. (Kannus ym. 1994, 699-710; Peltokallio
2003, 31-47; Koistinen 2002b, 20-25.)

Lammittely eli alkuverryttely valmistaa kehoa suoritukseen. Hyva lammittely
siséltdd pelkan "hien nostamisen” lisdksi koordinaatio- ja liikkuvuusharjoittei-
ta, jotka muistuttavat kehoa harjoittelun liikemalleista. Myds tukilihasharjoit-
teet voi sisallyttaa alkuverryttelyyn. Loppuverryttely on suotavaa harjoituksen
ja kilpailun jalkeen, jotta kehon kuona-aineiden huuhtelu kdynnistyy ja palau-
tumisaika lyhenee. (Peltokallio 2003, 31; Koistinen 2002b, 27—-28.) Venyttelyn
katsotaan yleisesti ennaltaehkadisevan urheiluvammoja, koska se lisda nive-
len liikelaajuutta, mika taas on edellytys rennolle suoritukselle. Venyttelyn voi
toteuttaa omina venytysharjoituksina tai sen voi sisallyttaa esimerkiksi loppu-
ja alkuverryttelyyn. (Koistinen 2002b, 29-31)

Tuki- ja liikuntaelimistén ennaltaehkaiseva harjoittelu on avain asemassa ra-
situsvammojen ennaltaehkaisyssa. Ennaltaehkaiseva harjoittelu voi sisaltaa
esimerkiksi voimaharjoittelua, liikkuvuus-, koordinaatio ja tasapainoharjoittei-
ta seka myos lajinomaista harjoittelua. (Peltokallio 2003, 31-47.) Zatsiorsky
(1995, 216-217) painottaa kierto-, loitonnus- ja lahennyssuuntaisen voima-
harjoittelun merkitystd vammojen ennaltaehkaisyssa. Hanen mukaansa
vammoihin liittyy usein kierto-, loitonnus- tai lAhennys — suuntainen kompo-
nentti, eika pelkalla sagittaalitason voimaharjoittelulla voida saada merkitta-

vaa urheiluvammoja ennaltaehkéaisevaa vaikutusta.

Ennaltaehkaiseva harjoittelu olisi parasta toteuttaa yksilollisesti niin, etta en-
nen kautta suoritettaisiin seulontatutkimukset, joiden perusteella pyritd&an I6y-
tamaan mahdolliset riskitekijat, kuten tuki- ja likuntaelimiston sairaudet, ala-
raajojen pituuserot, lihasheikkoudet ja lihasepatasapainot. Nain harjoitteet
voidaan kohdentaa tarkkaan riskitekijat huomioiden. (Peltokallio 2003, 31—
47.)

Vammojen ennaltaehkaisyssa kannattaa kiinnittda huomiota aina myos urhei-

luvéalineisiin. Kestavyyslajeissa valineiden sopivuus on tarkeaa ja esimerkiksi
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hiihdossa sauvojen oikea pituus kannattaa ajoittain tarkastaa. (Peltokallio
2003, 31-47.) Yksilollisen seulontatutkimuksen perusteella voidaan vaikuttaa
muun muassa kenkéavalintaan sek& mahdollisesti valmistaa yksilolliset pohjal-
liset juoksu kenkiin, seka monoihin. (Koistinen 2002a, 490-492).

Tarkempi rasitusperéisten urheiluvammojen tutkiminen paljastaa usein vir-
heellisia suoritustekniikoita, jotka johtavat kudosten epatasaiseen kuormittu-
miseen. Heikko liikkeen hahmotuskyky ja huono lihastasapaino johtavat sii-
hen, ettd monet huipputasonkin urheilijat tekevat virheita hyvin yksinkertai-
sissa harjoituksissa. (Ahonen ym. 1995, 337). Tekniikan harjoittelulla voidaan
ennaltaehkaista urheiluvammoja (Bartlett 2005, 91-92.). Taulukossa 3 esitel-
l&&n luisteluhiihtotekniikassa urheiluvammojen kannalta tarkeimpid huomioi-

tavia asioita Koistisen (2002a, 490-491) mukaan.

Taulukko 3. Luisteluhiihtotekniikassa huomioitavia asioita

Luisteluhiihtotekniikassa urheiluvammojen kannalta tarkeimpia huomi-
oitavia asioita:
- Voimakas painonsiirto liukusukselle
- Suksen tasapohjalla liukuminen, suksen kantilla liukumisen
valttdminen
- Lonkan, polven ja ll-varpaan linjaaminen suoraan liukusuksen
ja ponnistavan raajan puolella, lonkan sisaanpain kiertymisen
valttdminen
- Voimakas pakaratyoskentely
- Lantion ojentuminen liukuvaiheen lopussa ja korostuneen lan-
nenotkon valttaminen

- Ylipronaatiovirheiden karsiminen
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5. TUKILIHASHARJOITTELU

5.1 Harjoittelun taustalla teoria lihasten toiminta  rooleista

Lihakset voidaan jakaa niiden toimintaroolien perusteella stabiloiviin eli asen-
toa yllapitaviin sekd mobilisoiviin eli liikkettd aikaansaaviin lihaksiin. (Magee—
Zachazewski 2007, 393-394; Mason 2008, 429). Tassa opinnaytetydssa
naista kaytetaan stabiloivista lihaksista synonyymina sanaa "tukilihakset” ja
mobilisoivista lihaksista sanaa "suorittajalihakset”. Saadaksemme aikaan hal-
littuja asentoja ja liikkeitd nivelissa, tarvitsemme naitd molempia. Yksinker-
taistetusti tukilihakset toimivat nivelen asentoa tukevina samalla, kun suoritta-
jalihakset aikaansaavat nivelen kulman muuttumisen. Niveleen voi vaikuttaa
kolmessa eri tasossa seka ulkoisia voimia kuten painovoima, etta sisaisia eli
lihassupistuksen aiheuttamia voimia. Kun tuki- ja suorittajalihakset toimivat
koordinoidusti toteuttaen omia toimintaroolejaan oikein, ndma voimavektorit
pysyvat tasapainossa, ja liikkeen kuvitteellinen akseli pysyy liikkeen aikana
paikallaan, jolloin keho kuormittuu optimaalisesti. Tatd kutsutaan myds dy-
naamiseksi stabiliteetiksi. (Koistinen 2005b, 26-28; Comerford—Mottram
20014, 4.)

Jotta lihasten toimintaroolit toteutuvat optimaalisesti, lihastoiminnan taytyy
olla tarkkaan ohjattua. Neuraalinen jarjestelm& mahdollistaa sen, etta lihakset
supistuvat oikea-aikaisesti ja oikealla voimakkuudella, seka lihassupistuksen
kesto on sopiva. (Comerford—Mottram 2001b, 16). Tama saa aikaan motori-
sen hallinnan ja liikkeen koordinaation. Neuraalinen jarjestelmé vastaa kehon
aistimuksista ja liikepalautteesta, seka toimii tietoisen ja ei-tietoisen liikkeen
aloittajana. llman sitd mitdan lihassupistusta tai liikettd ei saada aikaan. Neu-
raalijarjestelman liséksi dynaamisen stabiliteetin toteutumiseksi tarvitaan
passiivinen tukijarjestelma, johon sisaltyvat luut, nivelrakenteet, iho ja muita
kollageenikudoksia. (Magee—Zachazewski 2007, 391-393.)

5.1.1 Tukilihakset

Tukilihakset supistuvat ensimmaising, tarjoten liikkeelle tuen, kontrolloiden

nivelen liikettd ja mahdollistaen asennon, josta varsinainen liike tehdaan.
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Raajoissa ja perifeerisissa nivelissa ne yltavat tyypillisesti yhden nivelen, tai
rangassa segmentin yli. Tukilihaksilla on laajat kiinnityspinta-alat ja lyhyet
janteet, seké& ne toimivat toonisesti eli ryhtia yllapitavasti. Niissa on hitaita,
tyypin | — lihassoluja, jotka pystyvat yllapitdmaéan lihassupistusta pitkidkin ai-
koja. Lihastydtapa on eksentrinen eli liiketta hidastava. (Magee—Zachazewski
2007, 393-394; Comerford—Mottram 2001b, 22—-23; Mason 2008, 429). Tas-
sa kappaleessa esittelemme keskivartalon ja lantion tukilihaksia. Lihasten
origot, insertiot ja funktiot ovat Daniels and Worthingham's Muscle Testing:
Techniques of Manual Examination (2007) -kirjan seka Jari Ylisen Venytys-
tekniikat 1 (2002) -kirjoista mukaillen. Kuvat ovat Jari Ylisen Venytystekniikat
1 (2002) -kirjasta. Selkeyden vuoksi lihakset on esitetty taulukko muodossa.
Origolla tarkoitetaan lihaksen lahtokohtaa ja insertiolla lihaksen kiinnityskoh-

taa. Funktio kertoo, mink& liikkkeen lihas saa aikaan.

Vatsalihaksiin luetaan tyypillisesti m. rectus abdominis, m. obliquus exter-
nus abdominis, m. obliquus internus abdominis seka m. transversus abdo-
minis, jotka kaikki esitellaan tarkemmin taulukossa 4. Origot ja insertiot ovat
Hislopin ja Montgomeryn (2006) mukaan sek& funktiot Mooren ja Dalleyn
(2006) teoksesta taydentaen. (Kapandji 1997b, 94-98; Moore—Dalley 1997,
199-205.)

Taulukko 4. Vatsalihakset

M. RECTUS ABDOMINIS — SUORA VATSALIHAS

Origo: Costae 5-7 cartilago costalis
Processus xiphoideus
Ligg. costoxiphoidea

Insertio: Tuberculum pubicum
Symphysis pubica

Funktio: Fleksoi ja stabiloi vartalon
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M. OBLIQUUS EXTERNUS ABDOMINIS - ULOMPI VINO VATSALIHAS

Origo: Costae 5-12 ulkopinta

Insertio: Crista iliaca 1/2
Ligamentum inguinale
Lamina anterior (rectus tuppi)

Funktio: Vartalon rotaatio vastakkaiselle puolelle
Sivutaivutus toispuoleisesti toimiessaan
Vartalon eteentaivutus molemmin puolin supistuessaan

M. OBLIQUUS INTERNUS ABDOMINIS - SISEMPI VINO VATSALIHAS

Origo: Crista iliaca 2/3
Ligamentum inguinale
Fascia thoracolumbalis

Insertio: Costae 7-12
Lamina anterior, posterior
Pubis: crista, pecten

Funktio: Vartalon rotaatio samalle puolelle
Sivutaivutus toispuoleisesti toimiessaan
Vartalon eteentaivutus molemmin puolin supistuessaan

M. TRANSVERSUS ABDOMINIS - POIKITTAINEN VATSALIHAS

Origo: Ligamentum inguinale
Crista iliaca 2/3
Fascia thoracolumbalis
Cartilago costalis costae 7-12
Insertio: Lamina posterior
Pubis: crista, pecten

Funktio: Supistuessaan stabiloi vartaloa ja vatsaa,
kasvattaen sisdista painetta vatsaontelossa
seka jannittdd sen seindmaa horisontaalisesti
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Vaikka vatsan etuseinaman lihakset eivat ole "kosketuksissa” varsinaisesti
selkarankaan, ne vaikuttavat suoraan selkdrangan toimintaan. Vatsalihakset
tulisi aina mieltdd toiminnallisena kokonaisuutena. Vatsalihakset sijaitsevat
selkarangan liikeakselin etupuolella, ja siten ne taivuttavat rinta- ja lanneran-
gan nivelia eteenpdin, ja ovat voimakkaita ylavartalon eteen taivuttajia. Suo-
ria vatsalihaksia tassa funktiossa avustavat vinot vatsalihakset. Toisaalta vi-
not vatsalihakset yhdessa selan ojentajien ja m. quadratus lumborumin kans-
sa saavat aikaan rangan sivutaivutukset seka rangan kiertymisen.(Kapandji
1997b, 96-108; Moore—Dalley 2006, 198-205.)

Vartalon eteentaivutuksen aikana lihakset toimivat lisaksi tukirakenteina, kun
suora vatsalihas toimii tukena edessa, sisempi vino vatsalihas epéasuorana
tukena alas ja taakse sekd ulompi vino vatsalihas antaa tuen alas ja eteen.
Liséksi vinot vatsalihakset toimivat myds kehon tukirakenteina sivuttaissuun-

nissa ja kierroissa kohdistuvien voimien suhteen. (Kapandji 1997b, 104.)

Vatsalihasten selkarankaa suojaava mekanismi sekd niiden toiminta tukili-
haksina selittyy vatsaontelon sisaisen paineen kohoamisella, kun lihakset
supistuvat yhtaaikaisesti. Vinojen vatsalihasten seka poikittaisen vatsalihak-
sen lihassyyt ja kalvojanteet muodostavat vatsan ymparille niin sanotun toi-
minnallisen vyon, joka kiristyy lihasten supistuessa. Paineen nousun edelly-
tyksena kuitenkin on, ettd selkéalihakset pystyvat pitamaan rintakehan ja lan-
tion paikallaan. Lihasten riittdva aktivoituminen saa vatsaonteloon aikaan
stabiloivan paineen, mika tukee selkaa kaikissa vaativissa toiminnoissa. Jos
selkalihasten tuki pettaa, koukistuu vartalo vatsalihasten supistuessa. Vatsa-
lihasten kykya nostaa vatsaontelon painetta kaytetddn hyvaksi myos
uloshengityksessa. Vatsalihakset ovat siis tarked kokonaisuus ryhdin ja lanti-
on asennon Yyllapitdmisessa. (Kapandji 1997b, 100, 104, 108-109; Moore—
Dalley 2006, 204—-205; Saresvaara-Virtanen—Ojala 1994, 213-226.)

Vatsalihasten tarkea tehtavd on myods muodostaa vatsaontelon seindmaa.
Ne konkreettisesti yhdistavat toisiinsa rintakehan, selkalihakset seka luisen
lantion. Sisempi vinosta vatsalihaksesta muodostaa seinaman keskimmaisen

lihaskerroksen, ja ulompi vino vatsalihas muodostaa uloimman lihaskerrok-
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sen vatsan seinamassa. Lihas kiinnittyy kalvojanteeseen suoran vatsalihak-
sen sivulla yhdistyen tata kautta vastapariinsa vartalon toisella puolella. Poi-
kittaisesta vatsalihaksesta muodostuu sivulla olevien vatsalihasten syvin ker-
ros ja sen ja vatsaontelon vélilla on ainoastaan vatsakalvo. (Kapandji 1997b,
96-98; Moore—Dalley 2006, 196—205.)

Vatsaontelon takaseinamassa on kaksi lihasryhmaa, nelioméainen lantioli-
has (m. quadratus lumborum), seka lannelihas (m. iliopsoas). Vatsaontelon
yldosassa on lisdksi pallea eli diaphragma, joka on kalvomainen lihas. Lu-
emme tydéssamme nelioméisen lantiolihaksen kuuluvaksi tukilihaksiin. Taulu-
kossa 5 esitellaan tarkemmin neliomainen lantiolihas Hislopin ja Montgome-
ryn (2007) mukaan. (Kapandji 1997b, 94-98; Moore—Dalley 2006, 325, 333-
334.)

Taulukko 5. Neliomainen lantiolihas

M. QUADRATUS LUMBORUM — NELIOMAINEN LANTIOLIHAS

Origo: ligamentum ililumbalis

Insertio: L1-4 processus transversus, costa 12

N £
Funktio: Vartalon sivutaivutus, syvan uloshengityk- A&b \%{u
sen avustaja lihas

Nelibmainen lantiolihas toimii pystyasennossa lantion stabilaattorina ja se
kontrolloi vartalon sivutaivutusta vastakkaiselle puolelle. Jos lihas ei pysty
suorittamaan tehtdvaansa, kavely ja ndin ollen kaikki muukin liikkuminen,
hilhdon liuku mukaan lukien, on mahdotonta. Lantion ollessa fiksoituna ja
lihaksen toimiessa toispuoleisesti, suorittaa se selkdrangan sivutaivutusta.
Sen sijaan selkdrangan ollessa fiksoituna nostaa lihas toispuoleisesti toimi-
essaan, lantiota ylos. Lihaksen toimiessa molemminpuolisesti, ojentuu talloin
lanneranka. Nelibméainen lantiolihas voi toispuoleisesti kiristyessdan aiheut-
taa toiminnallisen skolioosin lannerankaan. (Saresvaara-Virtanen—Ojala
1994, 213-226)
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Lannelihas sijaitsee nelioméaisen lantiolihaksen edessa, ja se voi vaikuttaa
lannerankaan, kun reisiluu on stabiloitu paikalleen. Lihaksen supistuminen
saa aikaan vartalon sivutaivutuksen lihaksen puolelle seka kierron vastakkai-
selle puolelle. Lihas aiheuttaa lannerangan alaosan etutaivutuksen suhtees-
sa lantioon, mika korostaa lannerangan notkoa. Neliomaisella lannelihaksella

ei ole vaikutusta lanneseldn notkoon. (Kapandji 1997b, 94-95.)

Selan alueella on runsaasti eri lihaksia, ja selan lihakset voidaan jaotella
kompleksisuutensa vuoksi my6s kerroksiin. Tassa tyossa kasittelemme eri-
tyisesti selan syvid lihaksia sekd selan ojentamiseen osallistuvia lihaksia.
Selan ylaosan alueella sijaitsee runsaasti pinnallisia lapaluun ja olkanivelen
likkeisiin osallistuvia lihaksia. Taulukossa 6 esitellddn seldn ojentaja, ja tau-
lukossa 7 transversospinaalinen ryhma. Origot ja insertiot on maaritelty His-
lopin ja Montgomeryn (2007) mukaan ja funktiot Mooren ja Dalleyn (2006)
teoksesta taydentden. Tassa esiteltavien lihasten lisaksi selan syviin lihaksiin
luetaan lihasryhmat mm. interspinales seka mm. intertransversarii, jotka tayt-
tavat oka- ja poikkihaarakevéleja. (Kapandji 1997b, 90; Moore—Dalley 2006,
534-547.)

Taulukko 6. Selan ojentajalihas

M. ILIOCOSTALIS (THORACIS, LUMBOR UM) - SUOLI-KYLKILUULIHAS

A )
Origo: Costae 7-12 %‘V:'-‘-:\
. EVS |
Insertio: Costae 1-6 > g ~
-
Origo: Crista iliaca /f}‘;E
===
Sacrum :{Q
Fascia thoracolumbalis Nl S
Insertio: L1-3 processus transversus : Py
Costae 6-12 (@/
. . . . e AN =
Funktio: Rinta- ja lannerangan ojennus i5
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M. LONGISSIMUS THORACIS - PITKA SELKALIHAS

Origo: Sacrum
Fascia thoracolumbalis
S1-4
L1-5
Insertio: T1-12 processus transversus
Costae 2-12

Funktio: Rinta- ja lannerangan ojennus

M. SPINALIS THORACIS - SUORA OKAHAARAKELIHAS

Origo: Th10-L3 processus spinosus

Insertio: Th2-8 processus spinosus
(Th8-10)

Funktio: Rinta- ja lannerangan ojennus

Taulukko 7. Transversospinaalinen ryhma

MM. MULTIFIDI - MONIHALKOISET LIHAKSET

Origo: Sacrum: facies dorsalis
L1-5 processus articularis
Th1-12 processus transversus
C4-7 processus articularis

Insertio: ylempien 1-4 nikamien processus spinosus

Funktio: Nikamien kiertdja ja ojentaja. Stabiloi selka-
rangan asentoa.

MM. ROTATORES - KIERTAJALIHAKSET

Origo: nikamien processus transversus

Insertio:
m. rotatores brevis: seuraavan ylemman ni-
kaman processus spinosus
m. rotatores longus: ylittda yhden nikaman,
processus spinosus

Funktio: Nikamien kiertdja ja ojentaja. Stabiloi selkdrangan asentoa.
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M. SEMISPINALIS - VINO-OKAHAARAKELIHAS
O: Th1-12 processus transversus

I: Thl-6
C4-7 processus spinosus

Funktio: Kaula- ja rintarangan taakse- ja sivullevaivutus, seka kierto.

Selan ojentajalihaksen tarkein rooli on nimensa mukaisesti saada aikaan
rangan ojentuminen. Liséksi toispuoleisesti toimiessaan se saa aikaan ran-
gan sivutaivutuksen. Transversospinaalisen ryhman lihakset avustavat ran-
gan liikkeissd. Seisoma-asennossa selan lihakset ovat suhteellisen inaktiivi-
set, mutta pienen aktiivisuutensa ansiosta, niilla on tuolloinkin tarkea rooli
ryhdin yllapitamisessa. Etenkin transversospinaalinen-,seké intertransversaa-
lien ryhma osallistuu rangan stabilointiin sekéa seisoma-asennossa, ettd myods
likkeiden aikana. Tarkeaa on, etta tama stabilaatio tapahtuu koordinoidussa
yhteistoiminnassa vatsalihasten kanssa. Pienilla rangan lihaksilla on my6s
proprioseptinen rooli, ja ne lihaskddmiensa avulla aistivat liikkeita tehokkaas-
ti. (Moore—Dalley 2006, 537-543.)

Lantion alueella lonkan liikkeisiin osallistuu hyvin suuri maara lihaksia. Lan-
tion alueen lihaksista myds iso osa toimii stabiloivina lihaksina liikkeiden ai-
kana. Naistd tarkemmin esitellaan Hislopin ja Montgomeryn mukaan taulu-
kossa 8 valmentajienkin ty0ssa usein vastaan tulevat gluteaalilihakset seka

paarynanmuotoinen lihas.

Taulukko 8. Gluteaalilihakset ja paaryndnmuotoinen lihas

M. GLUTEUS MAXIMUS — ISO PAKARALIHAS

Origo: Os ilium, sacrum, fascies dorsalis
Os coccygis, lig. sacrotuberale
Insertio: Fascia latae; Femur: tuberositas

glutealis ja linea aspera;
septum intermuscularis

Funktio: Lonkkanivelen ojennus, uloskierto, lahennys ja loitonnus
Stabiloi ja ojentaa lantion
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Origo:

Insertio:

Funktio:

Origo:

Insertio:

Funktio:

Origo:

Insertio:

Funktio:

M. GLUTEUS MEDIUS — KESKIMMAINEN PAKARALIHAS

Os ilium, ala ossis ilii
aponeurosis glutealis

Femur trochanter major

Lonkkanivelen loitonnus, ojennus, koukistus,
ulos- ja sisdankierto

M. GLUTEUS MINIMUS - PIENI PAKARALIHAS

Os ilium, ala ossis ilii
Femur trochanter major

Lonkkanivelen loitonnus, ojennus, koukistus,
seka ulos- ja sisdéankierto

M. PIRIFORMIS — PAARYNANMUOTOINEN LIHAS

Sacrum facies dorsalis
Femur trochanter major

Lonkkanivelen loitonnus, uloskierto,
ojennus

Yhdella jalalla seistessa lonkan alueella lantion sivuttaisstabilaation kannalta

tarkeimmat lihakset ovat m. gluteus medius, m. gluteus minimus ja m. tensor

fascia latae, joilla on liikkeen kannalta sijaintinsa perusteella paras hyotysuh-

de. Jos lihakset eivat toimi oikealla tavalla, yhdella jalalla seistessa lantio kal-

listuu vastakkaiselle puolelle. Tama on valttdmatonta normaalille kavelylle

sekd muun muassa hiihdossa yhdella suksella liu'uttaessa. Lonkkanivelen

tarkein ojentaja on m. gluteus maximus, ja siten silla on tarkea rooli lonkan

stabiloinnissa etu-takasuunnassa. (Kapandji 1997a, 50, 56; Koistinen 2005c,
178-181; Moore—Dalley 2006, 608—-615.)
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Edella mainittujen lihasten lisaksi lantion alueella on joukko syvia pakarali-
haksia, jotka toimivat lonkan ulkokiertdjina seka ja suljetussa liikeketjussa
tukilihaksina vetéden reisiluun péata kohti lonkkamaljaa. Syviksi pakaralihak-
siksi luetaan m. obturatorius internus eli sisempi peittgjalihas, m. obturatorius
externus eli ulompi peittajalihas, m. gemellus superior eli ylempi kaksoslihas,
m. gemellus inferior eli alempi kaksoslihas ja m. quadratus femoris eli neli-
kulmainen reisilihas. (Moore—Dalley 2006, 608—616; Koistinen 2005c, 178—
181.)

Liséksi lonkkanivelen stabiliteettiin osallistuu hyvin suuri joukko muita lihak-
sia. Lonkan l&hentdjat m. adductor magnus, m. adductor longus, m. adductor
brevis, m. pectineus seka m. gracilis osallistuvat suljetussa kineettisessa ket-
jussa kaikki lantion stabiliteetin yllapitoon seisottaessa molemmilla alaraajoil-
la seka osa avustaa myds lonkan rotaatioiden hallinnassa yhdella jalalla seis-
tessé. (Koistinen 2005c, 178-181.)

Keskivartalon alueella hyvin suuri osa lihaksista luetaan tukilihaksiksi, minka
vuoksi keskivartalon alueella tukilihakset jaotellaan edelleen paikallisiin ja
globaaleihin lihaksiin. Paikalliset lihakset kuten mm. multifidus, m. transver-
sus abdominis ja mm. rotatores ovat pitkalti perifeerisia nivelia stabiloivien
lihasten kaltaisia ollen lyhyitd, maksimissaan kolmea segmenttia stabiloivia ja
iIsometrisesti tai eksentrisesti toimivia. Paikallisia lihaksia voi kuvata "ruuveina
ja muttereina”, jotka pitavéat rangan pystyssa. Rangan globaalit lihakset kuten
m. rectus abdominis ja m. obliques externus abdominis ovat pitempia kiemur-
rellen useiden segmenttien yli tukien koko rankaa ja mahdollistaen rangan
likkeitd. Niitd voi kuvata enemmankin rankaa ympéaroivdna rautalankana.
(Magee—Zachazewski 2007, 394; Hodges 2005, 17-19; Comerford—Mottram
2001b, 22-23.) Hodgesin (2005, 19) mukaan globaalien lihasten liiallinen
osallistuminen rangan hallintaan on ongelmallista ja epéaspesifia. Selkakipu-
potilailla on havaittu rangan globaalilihasten yliaktiivisuutta, joka taas on vii-
tannut stabilisaatiojarjestelman toimintahairioon. Hallinnan pitdisi tapahtua
juurikin paikallisilla lihaksilla, joiden p&aafunktio on stabiliteetti, ei liikkeen ai-

kaansaaminen.
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5.1.2. Suorittajalihakset

Suorittajalihakset toimivat konsentrisesti aiheuttaen aktiivista nivelen liiketta.
Pitkiin vipuvarsiin yhdistettyna ne pystyvéat tuottamaan suuren momentin. Ni-
veleen kohdistuessa suuri kuormitus seka nopeissa liikkeissd mobilisoivatkin
lihakset voivat toimia liiketta stabiloivina. Eksentrisen lihastyon kautta ne voi-
vat tarjota iskunvaimennusta. (Magee—Zachazewski 2007, 394; Comerford—
Mottram 2001b, 22-23; Mason 2008, 429.) Keskivartalon alueella kaytan-
nossa kaikki lihakset luetaan tukilihaksiksi. Lonkan lihaksista kuitenkaan
kaikkia ei tyypillisesti pideta tukilihaksina. Suoraa reisilihasta eli m. rectus
femorista, lonkan koukistajaa eli m. ilopsoasta ja hamstring-lihaksia pidetaan
lahinna suorittajalihaksina. Mooren ja Dalleyn mukaan reiden lahentajatkin
olisivat lahinn&a suorittaja lihaksia, ja taas koukistajilla olisi myos stabiloiva
rooli, mutta taas Koistinen nékee asian painvastoin. (Koistinen 2005b, 180—
181; Moore—Dalley 2006, 593-599, 616-619.)

5.1.3 Tuki- ja suorittajalihasten vélinen tasapaino

Lihastasapainolla voidaan tarkoittaa asentoa yllapitavien ja liiketta aikaan
saavien lihasten tasapainoista ja koordinoitua toimintaa (Comerford—Mottram
2001b, 15). Koistisen (2007, 43; 2008, 19) mukaan urheilufysioterapiassa
lihastasapainolla ymmarretaan tilannetta, jossa lihaskireydet eivat esta liike-
suoritusta ja tukilihasten oikea-aikainen toiminta mahdollistaa hallitun liike-

ryhdin.

Tuki- ja suorittajalihasten koordinoitu toiminta mahdollistaa taloudellisen liik-
kumisen. Urheilusuorituksen optimoimiseksi tdma on ensiarvoisen tarkeaa.
Liikeryhdin ansiosta voima ei urheilusuorituksessa "vuoda” liikkeketjussa epa-
edullisiin suuntiin. Nivelen liikkeelle tuen tarjoamiseksi riittdvan voimakkaat
tukilihakset yhdistettyind suorittajalihaksiin, joiden voima- ja lihaskesta-
vyysominaisuudet ovat hyvét, saadaan aikaan urheilussa hyva suoritustek-
niikka ja suorituskyky. Jos jompikumpi ominaisuus ei ole riittava, ei toista voi-
da kompensoida loputtomiin. Lisaksi, kun keho toimii biomekaanisesti tehok-
kaasti, niveliin ja muihin kudoksiin kohdistuu kuorma oikeassa asennossa,
jolloin vammautumisriski pienenee ja urheilija voi harjoitella seka kilpailla ter-

veempana. Urheilijan tarvitsee tehda mahdollisimman vahan ty6ta paastak-
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seen hyvaan lopputulokseen. (Ahonen—Lahtinen 1995, 284, 313-314; Koisti-
nen 2007, 42; Houglum 2001, 342.)

5.1.4 Liikehairiot

Samoin kuin tuki- ja suorittajalihasten valilla voi vallita tasapaino, voi niiden
valilla olla myos epatasapaino. Epatasapainoisessa tilanteessa lihakset eivat
toteuta toimintaroolejaan normaalisti, jolloin nivelen tuki ei ole optimaalinen ja
toisaalta myodskaan suorittajalihakset eivat voi toimia parhaalla mahdollisella
tavalla. Seurauksena urheilusuorituksen kannalta on "voiman vuotaminen”
likeketjussa ja suorituksen taloudellisuuden karsiminen. Kun tuki- ja suoritta-
jalihasten valilla on epéatasapaino, puhutaan liikehairidista. Lihasten toimin-
nallisen luokittelun mukaisesti myds liikehairidita voi esiintya joko paikallisesti
tai globaalisti. (Comerford—Mottram 2001a, 3; 2001b, 15, 22-23; Mason
2008, 428-429.)

Kuviosta 11 kay ilmi, kuinka globaali ja paikallinen liikehairid kehittyvat, ja
ovat yhteydessa toisiinsa. Epatasapaino on seurausta huonoista liikemalleis-
ta, yksipuolisesta harjoittelusta, huonosta ryhdistd tai epanormaaleista lii-
keaistimuksista. Globaali likehairi6 muodostuu ensin. Talléin asentoa yllapi-
tavien lihasten toiminnallinen pituus kasvaa, ne heikentyvat ja niiden rekry-
tointi heikkenee, jolloin myds nivelen liikkeen hallinta heikkenee. Samalla
likettéa aikaansaavien lihasten pituus lyhenee, niisté tulee lilkkkeissa yliaktiivi-
sia seka esiintyy lihasspasmeja. Liikehairion seurauksena kineettisessa ket-
jussa rakenteiden kuormitus muuttuu epanormaaliksi, mika altistaa lihasre-
vahtymille sek& rasitusvammoille. (Comerford—Mottram 2001a, 3; 2001b, 15,
22-23; Mason 2008, 428-429.)

Paikallinen liikehairié kehittyy vasta kivun ja patologian seurauksena. Paikal-
listen tukilihasten rekrytointi mydhastyy ja kivusta seuraa rekrytoinnin inhibi-
tiota seka lihasjaykkyyttd. Lopputuloksena rangassa kyseisen liikesegmentin
neutraali-alueen hallinta heikkenee. (Comerford—Mottram 2001a, 3; 2001b,
15, 22-23; Mason 2008, 428-429.)
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Heikentyneeseen lihastasapainoon voi olla syyna esimerkiksi jatkuva istumi-
nen, harjoittelun puute tai ylipaino (Ahonen—Lahtinen 1995, 282—-283). Sahr-
mannin (2002, 15) mukaan vaarin ja yksipuolisesti toteutettu urheiluharjoittelu
voi aiheuttaa ei-toivottuja muutoksia liikeketjun komponenteissa. Taman
taustalla on lihas-hermojarjestelman kyky reagoida nopeasti siihen kohdistet-
tuihin vaatimuksiin. Yleensa ajatellaan, ettd nd&ma muutokset ovat positiivisia
— lihaksesta tulee voimakkaampi. Kuitenkin harjoittelun seurauksena agonis-
tien eli liikkeen paasuorittajien ja synergistien eli agonistia liikkeessa avusta-
vien lihasten valille voi muodostua lihasepatasapaino, jolloin lihasten suhteel-
linen osuus liikkeessa voi muuttua. Jatkuvan kayton seurauksena synergisti
voi olla liikkeessa jopa itse agonistia aktiivisempi. Saanndllisesti liikkuvilla
tyypillisesti esimerkiksi m. trapeziuksen alaosa, m. gluteus maximus, m. glu-
teus mediuksen posteriorinen osa ja m. obliques externus abdominis ovat
testatessa heikkoja. (Sahrmann 2002, 15.)

HUONOT LIIKETOTTUMUKSET TAI
HUONO RYHTI

Globaalien tukilihasten toimin- J suorittajalihasten lyheneminen J

nallinen heikkous ja yliaktiivisuus

Globaalin jarjestelmén lihasepatasapaino ja
heikentynyt kontrolli

Y

( Mekaaninen rasitus, kuormitus ja mikroinflammaatio ]

A (
[ ei-mekaaninen kipu J \ll L Trauma tai vamma ]

« S

/'\ KIPU JA PATOLOGIA /\

Jatkuva globaa- :l\/[ Rappeuttavat

linen epatasa- muutokset lii-
paino ja kudok- Paikallisen systeemin kunta-
sen ylikuormitus likehairio elimistdssa

J

\/[ UUSIUTUMISALTTIUS ]

Kuvio 11. Liikehairididen kehittyminen
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5.2 Terapeuttinen harjoittelu

Fysioterapianimikkeiston 2007 mukaan terapeuttinen harjoittelu on aktiivisten
ja toiminnallisten menetelmien kayttda asiakkaan toimintakyvyn ja toimintara-
joitteiden osa-alueilla (Holma—Partia—Noronen—Hautamé&ki 2007, 26). Tera-
peuttinen harjoittelu on vuorovaikutteinen interventioprosessi, jonka tavoit-
teena on vahentaa toiminnan rajoitteita ja heikentymia, jotka vaikuttavat asi-
akkaan kykyyn suoriutua fyysisista tehtavistd. Tama tapahtuu harjoittamalla
likkuvuutta, voimaa, kestavyytta, tasapainoa, proprioseptiikkaa ja koordinaa-
tiota sekd toimintaa. Terapeuttinen harjoittelu ei ole vain olemassa olevan
ongelman hoitoa vaan on tahdattavd myos ongelmien ehkaisyyn. (Huber—
Foeller 2006, 4.) Taman perusteella myos terveiden urheilijoiden tukilihashar-

joittelu voidaan nahda terapeuttisena harjoitteluna.

Terapeuttiseen harjoitteluun liittyy saman perusperiaatteet kuin urheiluval-
mennukseen. Harjoittelun taytyy olla progressiivista laadullisesti ja maaralli-
sesti ja toisaalta harjoittelun suunnittelussa on huomioitava kokonaiskuormi-
tus. Harjoittelu voidaan toteuttaa harjoitusvalineilla tai ilman harjoitusvéalineita,
yhdessa terapeutin kanssa yksil6- tai ryhmaterapiana tai yksilon omatoimise-
na harjoitteluna. Harjoittelun toteutuminen on hyva kirjata ylés, ja urheilijan
kohdalla kirjaaminen tapahtuu harjoituspaivakirjaan. Tama mahdollistaa har-
joittelun toteutumisen ja mahdollisten muutosten tarpeellisuuden arvioinnin
my6hemmin. Harjoittelun aiheuttamia kehon muutoksia voidaan myoés arvioi-
da erilaisten mittareiden antamien tulosten perusteella. (Malkia—Sjogren—
Paltamaa 2003, 354-362.)

Koistinen (2005a) mukaan terapeuttinen harjoittelu, ja siten my6s tukili-
hasharjoittelu voidaan jakaa neljgéan vaiheeseen. Ensimmaisessa vaiheessa
harjoitteluun totutellaan ja opetellaan harjoittelun tekniikka. Ensimmainen
vaihe sisdltdd paljon toistoja pienella kuormalla, lahella nivelen neutraa-
liasentoa eli keskiliikeradalla. Tassa vaiheessa kiinnitetdén erityistd huomiota
hyvan liikekontrollin sdilymiseen. Toisessa vaiheessa harjoitteiden toistomaa-
rat kasvavat ja lihasvoima kohentuu. Harjoitteet tehdaan isometrisesti ja edel-
leen keskiliikeradalla, tavoitteena edelleen liikekontrollin harjoittaminen. Sa-
malla venytykseen reagoimisen herkkyys kasvaa. Kolmannessa vaiheessa
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lihasvoiman kohentuessa lisataan harjoitteiden vastusta ja harjoitteita suorite-
taan koko liikeradalla. Tassékin vaiheessa Koistinen suosii isometrisia har-
joitteita. Tavoitteena kolmannessa vaiheessa on dynaamisen stabiliteetin
kohentuminen. Neljannessa vaiheessa harjoitellaan liikeradan kaikilla osilla,
jolloin sekd asentoa yllapitavat etta liiketta aikaansaavat lihakset ja niiden
yhteistoiminta harjaantuvat. Koistisen mukaiset ohjeet on tarkoitettu ensisijai-
sesti henkildille, joilla on jo jokin tuki- ja liikuntaelimiston ongelma, mutta sita

voidaan soveltaa myds muille henkiléille. (Koistinen 2005a, 472—-428)

5.3 Harjoitteita suljetussa ja avoimessa liikeketju  ssa

Tukiharjoitteita voidaan suorittaa joko suljetussa kineettisessa ketjussa, jol-
loin liikkeen distaalinen komponentti on kontaktissa alustaan, tai avoimessa
kineettisessa ketjussa, jolloin distaalinen komponentti ei ole kontaktissa alus-
taan (Koistinen 2005b, 24-25; Houglum 2001, 227; Mason 2008, 419). Ky-
seisen maaritelman mukaisesti vapaan hiihdossa potku ja sauvojen tyonto
tapahtuvat suljetussa kineettisessa ketjussa. Sauvojen tuonti takaisin ylos
alustasta ja suksen tuonti eteenpain kantavan suksen eteen tapahtuvat

avoimessa kineettisessé ketjussa.

Suljetun kineettisen ketjun harjoitteet ovat avoimen ketjun harjoitteita toimin-
nallisempia ja niissa tukilihaksen tekeman lihastydn osuus on suurempi ja
lihasten aktivoitumisjarjestyksella on suurempi merkitys. Liiketta joudutaan
hallitsemaan samanaikaisesti useassa tasossa ja lihasten yhteistoiminta har-
jaantuu. Myods hermostollinen vaste on merkittavampi. (Koistinen 2005b, 24—
25; Houglum 2001, 227-229.) Mason (2008, 419) painottaa suljetun kineetti-
sen ketjun harjoitteiden toiminnallisuutta. Koistinen ja Anttila myos korostavat
hiihdon harjoittelussa yhden jalan varassa tehtavia harjoitteita, koska hiih-
dossa liv'un aikana joudutaan tasapainoilemaan yhdelld jalalla (Koistinen
2002a, 487-488; Anttila 2008, 35-37).

Avoimessa kineettisessa ketjussa voidaan harjoittaa erikseen lihaksia, jotka
ovat niin heikkoja, etteivat ne pysty suljetussa kineettisesséa ketjussa aktivoi-
tumaan. Tukilihasten ja suorittajalihasten epatasapainoisen toiminnan yhtey-

dessa suljetussa kineettisessa ketjussa voimakkaammat ja liikkeissa yliaktii-
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viset suorittajalihakset voivat ottaa heikentyneiden tukilihasten tehtavat itsel-
leen. Kuitenkaan pelkdn avoimen kineettisen ketjun tasolle ei saisi jaada,
koska tuolloin harjoittelua ei tuoda koskaan toiminnalliselle tasolle asti. Tera-
peuttisessa harjoittelussa tulisikin soveltaa seka avoimen etta suljetun kineet-
tisen ketjun harjoitteita. (Koistinen 2005b, 24-25; Houglum 2001, 227-229.)

5.4 Tukilihasharjoittelun soveltaminen ampumabhiihdo n harjoitteluun

Valmennuksessa perinteisesti painottuu suorittajalihasten harjoittaminen, ja
stabiloivien tukilihasten harjoittaminen voi unohtua. Tama voi johtaa stabi-
loivien lihasten heikkouteen, lihasepatasapainoon seka vaarien liikemallien
kehittymiseen. (Koistinen 2007, 42-43.) Fysioterapiassa yleisen kaytannén
mukaisesti ennen kuin mobilisoivia lihaksia harjoitetaan, taytyy varmistaa,
ettd stabiloivat lihakset aktivoituvat oikea-aikaisesti ja tarjoavat liikkeelle tuen
(Magee—Zachazewski 2007, 395). Koistinen painottaakin tukilihasharjoittelun
osuutta lihashuollossa ja valmennuksessa, ja korostaa, etta lihastasapainon

parantaminen on tarkein lihashuollon tavoite. (Koistinen 2007, 42—43).

Suomalaisessa valmennuksessa lihashuolto mielletééan usein valmennuksen
ulkopuolisiksi toimenpiteiksi, kuten venyttelyksi ja hieronnaksi. Nama eivéat
kuitenkaan riitd lihashuollon tavoitteen tayttamiseen. Valmennuksen siséan
ohjelmoitu aktiivinen lihashuolto parhaimmillaan turvaa palautumisen, kehit-
taa suoritustekniikkaa ja ennaltaehkaisee urheiluvammoja. Aktiiviseen li-
hashuoltoon pitaa siséllyttaa venyttelyiden ja hieronnan liséksi huoltavat har-
joitteet, alku- ja loppuverryttelyt, kehon hallinnan harjoitteet sekéa tukilihashar-
joittelu. (Koistinen 2007, 42.)

5.4.1 Pohjalla lihastasapainokartoitus

Yksilollista tukilihasharjoittelua varten tulisi urheilijalle olla suoritettuna lihas-
tasapainokartoitus. Lihastasapainokartoitus luo pohjan oikein kohdennetulle
harjoittelulle ja on tarkeda linkki urheiluvammojen ennaltaehkaisyn suunnitte-
lussa ja toteutuksessa. Kartoituksessa selvitetdan urheilijan ryhdin ja liike-
ryhdin hallintaa, tukilihasten aktivoitumista seka mitataan tarkeiden liikeketju-
jen nivellikkuvuudet. TAméan perusteella luodaan urheilijalle yksildlliset harjoi-
tusohjeet, joilla pyritdén vaikuttamaan lihastasapainoon. (Koistinen 2007, 42—
43; 2008, 19-20; 2009, 20-21.)
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Pelkka kartoituksen tekeminen ei riita, vaan harjoitukset on saatava myo6s
kaytantoon. Jos kartoituksen perusteella annetut ohjeet jaavat ainoastaan
fysioterapeutin ja urheilijan itsensa valisiksi ja kotona iltaisin harjoittelun jal-
keen tehtaviksi, voi tukilihasharjoitteista saatava hyotykin jaada urheilun ul-
kopuolelle, eivatka harjoitteet tule koskaan toiminnalliselle tasolle - suoritus-
tekniikkaan. Valmentajan pitda ottaa tukilihasharjoittelusta vastuuta, niin etta
se huomioidaan paivatason toteutuksessa. Valmentajan lasnaolo lihastasa-
painokartoituksessa seké etenkin harjoiteohjauksessa parantaa valmentajan
ja fysioterapeutin yhteistyota seka kommunikaatiota. Toisaalta fysioterapeutin
kannattaa kdyda myos urheilijan harjoituksissa seuraamassa harjoitteiden
toteutusta. Fysioterapeutin, valmentajan ja urheilijan yhteistyona tehty suun-
nitelma siitéa, miten harjoitteet toteutetaan kaytannossa, helpottaa toteutusta
ja motivoi urheilijaa. (Koistinen 2007, 42—43; 2008, 19-20; 2009, 20-21.)

5.4.2 Rytmittdminen harjoitteluun

Tukilihasharjoitteluun patee samat sdaannot kuin muuhunkin harjoitteluun:
tyon on oltava tavoitteellista, sdanndllista, pitkdjanteista sek& nousujohteista.
Tukilihasharjoitteissa painotuksen tulisi olla harjoituskausilla, ja jatkaa harjoit-
telua yllapitavana kilpailukaudella. Kun harjoittelu toteutetaan hyvin, se ei
vaikuta kilpailukauden herkkyyteen, ja seuraavana kevaana harjoittelua ei
tarvitse aloittaa heikentyneeltd tasolta. (Koistinen 2007, 42—-43; 2009, 21.)

Harjoitteiden tulisi olla integroituna péivittaiseen harjoitusohjelmaan tiiviisti.
Niitd ei voi pitdd "ylim&araisina harjoitteina”, vaan kiinteana, luonnollisena ja
valttamattomana osana harjoittelua. Kaytadnnossa toimivaksi tavaksi liittda
tukilihasharjoittelu harjoitusohjelmaan on osoittautunut harjoitteiden yhdista-
minen osaksi alku- ja loppuverryttelya. Tama takaa harjoitteiden toteutumisen

riittdvan usein. (Koistinen 2009, 21.)

Emme loytaneet kirjallisuudesta lahdettd, miten tukilihasharjoittelu tulisi ryt-
mittdd nimenomaan ampumabhiihtajan harjoittelussa. Ampumahiihdon maa-
joukkueessa rytmittaminen toteutetaan niin, ettd harjoituskauden alusta elo-

kuuhun asti harjoitteita toteutetaan maarapainotteisesti, niin etta tukiharjoittei-
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ta toteutetaan vahintdan 3 kertaa viikossa, noin 30 minuuttia kerrallaan. Na-
ma harjoituskerrat voivat sisdltaa erilaisia tukiharjoitteita, mutta tavoitteena
on, ettd viikkon aikana tulisi harjoitettua ainakin kerran lantion hallintaa pysty-
asennossa, esimerkiksi yhdella jalalla seisten tehdyilla harjoitteilla, seka ai-
nakin kerran keskivartalon tukilihaksia kuntopiirityyppisesti esimerkiksi pito-
harjoitteilla. Talla jaksolla kiinnitetddn huomiota harjoitteiden mahdollisimman
puhtaaseen tekniseen suorittamiseen ja siihen, etta harjoitteita tehddan mo-
nipuolisesti ja paljon. Elokuusta lokakuuhun harjoitteissa lisdtaan niiden la-
jinomaisuutta soveltamalla niitd esimerkiksi loikkaharjoitteluun ja harjoittelu
muutetaan kestovoimapainotteisesta nopeusvoimatyyppiseksi. Kilpailukau-
della tukilihasharjoittelu muuttuu yllapitavaksi, ja yksi harjoituskerta viikossa

on riittava.
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6 TUOTEKEHITTYSPROSESSI

6.1 Tuotekehittely sosiaali- ja terveysalalla

Tuotekehittely ja tuotteistaminen ovat entista tarkeAmmaésséa osassa luotaes-
sa sosiaali- ja terveysalan palveluita. Ennen tuotteilla on kasitetty lahinna
Sosiaali- ja terveysalalla on ollut jo kauan ongelmana se, ettd epékonkreet-
tisien palveluiden myyminen on hankalaa. Tuotteistamisessa ideana on, etta
asiakas saa palveluiden sijaan "paketin”, jolle voidaan maarittaa tarkasti esi-
merkiksi hinta, sisaltd ja kayttaja. Kun palvelusta tehdaan tuote, palvelun
markkinointi helpottuu ja toisaalta asiakas pystyy paremmin vertailemaan eri
palveluita. Sosiaali- ja terveysalalla tuotteistaminen eroaa merkittavasti esi-
merkiksi kaupan alasta, ja niinpa sen helpottamiseksi on luotu sosiaali- ja

terveysalan tuotekehityksen perusvaiheet. (Jamsé—Manninen 2001, 13-24).

Sosiaali- ja terveysalan tuotekehitysprosessista voidaan erottaa viisi paavai-
hetta: ongelmien ja kehittamistarpeiden tunnistaminen, ideavaihe, luonnoste-
luvaihe, tuotteen kehittely ja tuotteen viimeistely. Naméa vaiheet voivat toteu-
tua perékkain, mutta tyypillista on, etta ne tapahtuvat ainakin osittain paallek-
kain. Tarkeintd on, etta tuotekehitysprosessin kannalta tarkeat asiat tulee
pohdittua ja huomioitua. Tuotekehityksen pohjalta voi syntya joko taysin uusi
tuote tai uudistettu tuote. Tuotekehittelyn tulee aina lahted asiakkaan tarpeis-
ta. (Jamsé—Manninen 2001, 25-80). Kyseinen malli on ollut kaytdssa Rova-
niemen ammattikorkeakoulun Keerna-projektissa, jossa uusien tai uudistetta-
vien palvelujen tuotekehitykseen osallistuneet kokivat mallin toimivimmaksi
(Koukkula ym. 2004, 24).

6.2 Ongelmien ja kehittamistarpeiden tunnistaminen

Tuotekehitys kaynnistyy ongelmien ja kehittamistarpeiden tunnistamisen
kautta. Tuotteen kehittdmiselle alkusysayksen voi antaa esimerkiksi kaytan-
non, palautteen, selvityksen tai tutkimuksen osoittama tarve. Tassa vaihees-
sa asiakas voi olla itse yhteydessa palveluntarjoajaan tai palvelun tuottaja voi
lahted tuottamaan palvelua ilman varsinaista pyyntda asiasta. Tarpeen tas-

mentamista varten taytyy selvittdd ongelman laajuus. Lisaksi tdssé vaiheessa
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tulee ottaa huomioon eri osapuolten nakemys asioista. (Jamsad—Manninen
2001, 29-33.)

6.3 Ideavaihe

Ideavaihe kaynnistyy, kun on todettu kehittdmistarve, mutta ratkaisukeinoja ei
ole vield tarkemmin pohdittu. Ideavaiheessa pyritaan loytdmaan eri vaihtoeh-
toja tuotteen toteuttamiseksi esimerkiksi aivoriihen avulla. Ideointi prosessis-
sa tarkeda on avoin ilmapiiri ja luova ote. Vaihtoehtojen toimivuutta ei tarvitse
miettia vield ideoinnin aikana, vaan vasta, kun erilaisia ratkaisumalleja on jo
useita. Myoskaan tuotteen konkreettisesta suunnittelusta ei tdssd vaiheessa
tarvitse viela huolehtia. Kun tiimi on tyytyvainen keksimiinsa erilaisiin ratkai-
suihin, paatos kaytettavasta ratkaisuvaihtoehdosta tehdaan. Paatosta varten
tulee pohtia eri vaihtoehtojen ominaisuuksia, hyotyjd, eroavaisuuksia ja toteu-
tusmahdollisuuksia. Liséksi taytyy pohtia markkinatilannetta, tuotteen seu-
rannaisvaikutuksia, kohderyhman suhtautumista tuotteeseen seka tuotteen
kysyntaa. Naista tekijoistd syntyy tuotekonsepti eli esitys tarkoituksenmukai-
sesta tuotteesta, mink& pohjalta itse tuotteen suunnittelu ja valmistus voi al-
kaa.(JAmsad—Manninen 2001, 34-41.)

6.4 Luonnosteluvaihe

Tuotteen luonnostelu alkaa tuotekonseptin pohjalta. Luonnostelussa otetaan
huomioon useita eri nakokohtia ja tekijoita, jotka ohjaavat suunnittelua. Nain
turvataan tuotteen laadukkuus. Eri tekijéiden huomioimisen pohjalta luodaan
tuotekuvaus. Lahtékohtana luonnostelulle on asiakkaan terveyteen ja hyvin-
vointiin liittyvien tarpeiden ja odotusten selvittaminen. Tassa kohtaa asiak-
kaalla tarkoitetaan ensisijaista hytdynsaajaa ja tuotteen kayttajaa. Lisaksi on
selvitettdva palvelujen tuottajien tarpeet ja ndkemykset seka kuultava eri si-
dosryhmia ja yhteistybkumppaneita. Kun huomioidaan kaikkien osapuolten
nakokohdat, varmistetaan, etté tuote vastaa tarkoitustaan ja voidaan maarit-
taa tuotteen tavoite.(JAmsa—Manninen 2001, 42-52.)

Tuotteen luonnostelua varten tulee selvittda asia- ja tutkimustietoa aiheesta.
Myds moniammatillista asiantuntijatietoa kannattaa hyodyntaa. Tiedonetsinta
auttaa aiheen rajaamisessa. Mikéali tuote koostuu toimintakokonaisuudesta,

on sen hahmottamista varten hyodyllista jasentaa eri toimintoja esimerkiksi
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prosessikaavioon. Luonnostelussa taytyy ottaa huomioon lisédksi muun mu-
assa lainsaadanto, palvelun tuottajan arvot ja rahoitusvaihtoehdot.(JAmsa—
Manninen 2001, 42-52.)

6.5 Tuotteen kehittely

Tuotteen kehittelyssd edetdan luonnosteluvaiheen ratkaisumallien ja rajaus-
ten mukaisesti. Aluksi valmistetaan suunnitelma tai mallipiirros halutusta lop-
putuotteesta. Informaation valitykseen tarkoitetuissa tuotteissa suunnitelmaa
vastaa asiasisallon jasentely. Ohjeistuksien ja koulutusmateriaalien tuottami-
sessa tulee huomioida etenkin tiedon tasmallisyys, ymmarrettavyys seké
asiasisallon valinta ja maara. Asiasisallon maaran valintaa vaikeuttaa se, jos
koko kohderyhman taustat eivéat ole samanlaiset. Jos informaatiota valitetdédn
painotuotteena, tekstityyliin tulee kiinnittdd huomiota. Kéytetyn sanaston tu-
lee olla tiedon vastaanottajan kannalta tuttua. Lisé&ksi kannattaa huomioida
tekstin ydinajatusten selkeys ja otsikointi. Ohjaus- ja koulutustilaisuudessa
pitdéd erityisesti huomioida puheen selkeys sekéa kuulijoiden maara ja heidan
lahtokohtansa. Tueksi kannattaa ottaa myds kirjallista materiaalia. Ohjaus-
menetelmat ja kayttava aika kannattaa suunnitella tarkoin. (Jamsé—Manninen
2000, 54-57, 65-67)

6.6 Tuotteen viimeistely

Tuotteen viimeistelyd varten kannattaa koekayttaa tai esitestata tuotetta.
Koekayttdjiltda voi keratd palautetta, mikd auttaa viimeistelyssd. Tuotteen
suunnittelijat itse eivat osaa valttamattd huomioida kaikkia asioita, jotka taas
koekayttajat huomaavat. Parasta olisi, etta koekayttajat eivat tieda tuotteesta
ennalta juuri mitdan. Viimeistely yleensa sisaltda yksityiskohtien hiomista,
toteutusohjeiden laadintaa ja jakelun suunnittelua. (Jamsa — Manninen 2000,
80-81.)
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7 KOULUTUSPAKETIN KAYTANNON TOTEUTUS

7.1 Yhteistyon aloitus Suomen Ampumabhiihtoliiton ka nssa

Opinnaytetydmme alkusysays ajoittui maalis-huhtikuulle 2009. Suomen Am-
pumahiihtoliitto ja Rovaniemen ammattikorkeakoulu olivat aloittaneet aiem-
min vuonna 2009 yhteistydn suunnittelun ja ideoinnissa oli tullut esille mah-
dollisuus, ettd opiskelijat voisivat tehd& osana yhteistyotd myds opinnaytetoi-
ta ampumabhiihtoliitolle. Kun esitimme opinnaytetyéseminaarissa Kaisa Tur-
peenniemelle kiinnostuksemme opinnaytetyon tekemiseen urheilufysioterapi-
an parissa, han ohjasi meidat ottamaan yhteytta Markus Suontakaseen, joka
oli Rovaniemen ammattikorkeakoulun puolesta matkassa yhteistydn suunnit-
telussa. Muutaman palaverin tuloksena kaynnistyi yhteistyoprojekti, jonka
tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa yhteistyéssd Rovaniemen ammatti-
korkeakoulun opiskelijoiden ja ampumabhiihtoliiton valmennusjohdon kanssa
ampumabhiihdon maajoukkueen urheilufysioterapia harjoituskaudelle 2009.
Y hteistydprojektiin osana kuului myés mahdollisuus koulun opiskelijoilla tuot-

taa opinnaytety® Ampumabhiihtoliitolle.

Kuluneena hiihtokautena 2008-2009 ja muutamana sitd edeltavana kautena
otsikoissa oli jatkuvasti py6rineet urheilijoiden vammautumiset ja ehkéa kaik-
kein nayttdvimmin "Virpi Kuitusen selkd”. Samaan aikaan ampumahiihtaja
Kaisa Makaraisen polvi leikattiin ja liiton oma fysioterapeutti vaihtui. Kaiken
taman yhteissummana, kun viela tarjoutui mahdollisuus siihen, etta liitolle
tehtaisiin opinnaytety6 fysioterapia-alalta, liitossa havahduttiin urheilijoiden
terveyden edistdmisen mahdollisuuteen. Ampumahiihtoliitto halusi kehittaa
omaa toimintaansa ja ideana heilla oli, etta urheilijan terveyteen voitaisiin

vaikuttaa myos liiton tasolta.

Ampumahiihtoliitolla ei ollut kiinnostusta kehittdd myytavaa tuotetta, minka
vuoksi tuotekehitysprosessin nakékulmasta arvioidessa tarvetta tuotteen ke-
hittamiselle pystyttiin ottamaan huomioon hyvin myds opiskelijoiden omat
mielenkiinnon kohteet liiton tarpeiden ohella. Liiton edustajien kanssa kayty-

jen keskusteluiden perusteella todettiin, etta liitolla ei ollut juurikaan koulu-
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tusmateriaalia liittyen urheilijan terveyteen. Todennakoisesti myés ampuma-
hiihdon parissa toimivat "ruohonjuuritason” valmentajat olisivat kiinnostuneita
saamaan asiasta tietoa lisdd. Urheilijoiden terveys on liiton kannalta tarkeaa,
koska terve urheilija todennakoéisesti myds menestyy paremmin. Lisaksi
Suomessa ampumahiihto karsii urheilijapulasta, eikd esimerkiksi viestijouk-

kueiden muodostamisessa ole juurikaan sarkymavaraa.

Oma kiinnostuksemme kohdistui etenkin lihashuoltoon ja tukilihasharjoitte-
luun. Kokemuksemme toimiessamme ampumahiihdon maajoukkueen leireilla
vahvistivat epailymme siita, ettd urheilijat kaipaavat etenkin tietoa lihastasa-
painosta. Himmastyimme siitéd, kuinka vahan urheilijat harjoittelivat asentoa
yllapitavia lihaksia ja nimenomaan lihasten rekrytoiminen toiminnallisissa teh-
tavissa oli tekemiemme lihastasapainokartoitusten perusteella heikkoa. Jos
maajoukkuetasoisilla urheilijoilla on ndissa asioissa parantamisen varaa run-
saasti, todennakoisesti mydskaan junioriurheilijat ja ryhmien ulkopuolella toi-
mivat urheilijat eivat kiinnitd niihin riittavasti huomiota. Urheilijat innostuivat
ideasta, etta lihastasapainoa tukevat harjoitteet voidaan siséllyttdéa ammun-
taharjoituksiin sekd normaaleihin kestavyysharjoituksiin, eika niita tarvitse
tehdd muusta harjoittelusta erillaan.

7.2 Koulutusmateriaalin ideointi

Kyseisessa tuotesuunnitteluprosessissa ideavaihe ja tarpeen arvioinnin vaihe
toteutuivat osittain paallekkain ja tapahtuivat hyvin nopeasti, touko—
heindkuussa 2009. Ampumabhiihdon kanssa aloitettu projekti pakotti nopeut-
tamaan prosessia, koska liiton kanssa tytskentely alkoi jo kuukauden kulut-
tua siitd, kun saimme tietdd edes mahdollisuudesta lahted toimintaan mat-
kaan. Jos kaikki olisi tapahtunut hitaammin, olisimme ehtineet paremmin
miettia eri vaihtoehtoja, mita lahtea toteuttamaan. ldeavaiheessa olivat opis-
kelijoiden liséaksi matkassa liiton taholta fysioterapeutti Jukka Salo, paaval-
mentaja Jonne K&hkonen ja toiminnanjohtaja Janne Hakala seka koulun puo-
lesta projektissa matkassa oleva lehtori Markus Suontakanen. Yhteydenpito
tapahtui osittain séhkdpostin ja puhelimen valityksella seka lisdksi pidettiin

Rovaniemella yksi palaveri. Ideaa kypsyteltiin lisaksi maajoukkueen leireilla.
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Jo hyvin varhaisessa vaiheessa ideana oli, ettd kyseessa olisi tietopaketti
esimerkiksi lihashuollosta ja lihastasapainosta. Tietopaketin tarkkaa sisaltoa
ei talléin ollut viela maaritelty ja ideana oli siséllyttdd pakettiin perustietoa
lihashuoltoharjoittelusta ja lihastasapainosta, niiden soveltamisesta urheilu-
harjoitteluun, seké tietoa maajoukkueen kyseisen harjoituskauden lihashuol-
losta ja lihastasapainoharjoittelusta. Tietopakettiin suunniteltin myo6s lajis-
pesifista osaa, jossa katsasteltaisiin vapaan hiihdon tekniikkaa lihastasapai-
non ja tukilihaksiston nakdkulmasta kuvamateriaalin perusteella. llmaan hei-
tettiin myds idea, ettd pakettiin sisaltyisi myds ohjeet lajikohtaisen lihastasa-
painokartoituksen toteuttamiseen. Lisdksi ideoitin my6s ravitsemuksen ja

urheilufysioterapian esittelemista paketissa.

Tassa vaiheessa kaytannon toteutukseen mietittiin vaihtoehdoiksi muun mu-
assa kirjasta, johon on yhdistettyna DVD tai muistitikku, joka sisaltéisi kuvioi-
ta ja videoita, jotka konkretisoivat harjoitteiden toteutuksen sek&, miten har-
joitteilla voidaan vaikuttaa hiihdon tekniikkaan. Liiton paavalmentaja Jonne
Kahkodnen ehdotti, ettd toteutustapana voisi olla liton omilla nettisivuilla oleva
intranet, jonka valmentajat paasisivat kasiksi kaytydan asiasta koulutuksen.
Nama molemmat olisivat kattavia vaihtoehtoja, joiden avulla valmentaja voisi
kayttaa myos videomateriaalia. Internetiin tuotettava vaihtoehto lisaksi mah-
dollistaisi tuotteen jatkuvan paivittamisen. Olimme térmanneet Norjan hiihto-
liton tekem&an vastaavan kaltaiseen DVD-materiaaliin, ja mielestdmme kon-
septi oli toimiva. Kuitenkin molemmat vaihtoehdot vaatisivat resursseja ja

olisivat fysioterapeuttiopiskelijoille teknisesti hankalia toteuttaa.

7.3 Tuotteen luonnos hahmottuu

Tuotteen luonnosteluvaihe kesti ideavaihetta selkeasti kauemmin ja lopulli-
nen tuotteen idea muotoutui yhtd aikaa opinnaytetydn teoreettisen viiteke-
hyksen kirjoitusprosessin kanssa. Syksyyn 2009 mennessa oli selvaa, etta
ideavaiheessa ilmaan heitettyjd mahdollisuuksia taytyy karsia ja keskittya
johonkin yksittdisempaan nakokulmaan. Tama johtui [&hinna siita, etta muu-
ten opinnaytetyosta olisi tullut opiskelijoille lilan laaja resursseihin ja opinto-
pisteisiin ndhden. Niinpa luonnostelun lahtékohdaksi muodostui idea valmen-

tajien koulutuspaketista, joka tarjoaa valmentajille teoriapohjaa valmennus-
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tyohon liittyen lihastasapainoon ja sen harjoittamiseen. Liséksi paketin oli

tarjottava keinoja ja taitoja soveltaa tietoa myos kaytannon tydssa.

Lihastasapaino oli mielestdimme innostava aihe seké tarpeellinen urheilijoi-
den ja valmentajien kannalta. Halusimme l&hestya aihetta myos urheiluvam-
mojen ennaltaehkaisyn kautta. Teoreettisen viitekehyksen kirjoittamisen pe-
rusteella kavi selvaksi, etta lihastasapaino on hyvin tarkea urheilijan optimaa-
liselle suorituskyvylle ja vammojen ennaltaehkaisylle. Urheilufysioterapian,
lihashuollon sekad ravitsemuksen osuudet jatimme pois suosiolla ja keski-
tyimme vain lihastasapainoon. Halusimme |0ytaa keinoja vaikuttaa lihastasa-
painoon muilla tavoilla kuin venyttelemalla, silla venyttelysta on runsaasti kir-
jallisuutta. Lisdksi halusimme I6ytdd yhteyksia lihastasapainon ja ampuma-
hiihdon biomekaniikan valilla. Tassa vaiheessa ’lihastasapainoharjoittelu”

termia kaytettiin esimerkiksi harjoitteita kuvatessa.

Kirjoittaessamme teoreettista viitekehystd alkoi myds tuotteen lopullinen
muoto selvitd. Lihastasapaino sailyi padkasitteena hyvin pitkdéan, mutta mita
enemman yritimme kerata tietoa lihastasapainosta, sitd hankalammaksi kéa-
sitteeksi lihastasapaino osoittautui. Jouduimme keksim&&an jonkin toisen, sa-
mankaltaisen ja vastaavan kasitteen, joka kattaisi koulutuspaketin suunnitel-
lun sisallén. "Toiminnallinen stabiliteetti” -sana esiintyi artikkeleissa jatkuvasti
ja huomasimme, ettd meidankin idean voisi selittdd lihasten toimintaroolien
kautta lihastasapainon sijaan. Se rajaisi mukavasti aihetta ja mahdollistaisi
venyttelyn osuuden poisjattdmisen kattaen kuitenkin meidan alkuperaisen
aihepiirin. Koska paketti on tarkoitettu valmentajille, joilla ei valttamatta ole
mitaan aiempaa koulutusta ja teoriapohjaa asiasta, paatimme ottaa paakasit-
teeksi suomenkielisen sanan "tukilihakset”. Lopullisesti paakasitteen vaihta-
minen tapahtui vasta helmikuussa 2011, vaikka asia oli ollut jo vireilla vuoden

verran.

Tuotteen luonnosteluvaiheeseen kuuluu kaytettavien resurssien selvittami-
nen ja sen osana meidan tuli pohtia lopullista tuotteen muotoa. Olimme opin-
naytetyoprosessin alusta asti olleet innoissamme ideasta, etté tuotteesta teh-

taisiin intranet-materiaali. Emme kuitenkaan itse osanneet luoda laadukasta
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internet-materiaalia. Ampumabhiihtoliiton osalta oli selvaa, etteivat he pystyisi
tukemaan tuotekehittelya taloudellisesti, joten yritimme saada Rovaniemen
ammattikorkeakoulun kautta tuotteelle tekijad. Yksi kiinnostunut opiskelijakin
|6ytyi tuotantoaloilta, mutta lopulta meidan ideamme ei vastannut sitd, mita
han olisi halunnut tehda opinnaytetytnaan. Mietimme myos vaihtoehtoa, etta
yrittdisimme toteuttaa materiaalin itse. Talloin kartoitimme tyyleja, joilla intra-
net olisi mukava toteuttaa seké etsimme ilmaisohjelmia, joita kayttamalla in-
tranet olisi toteutettavissa. Jouduimme kuitenkin toteamaan, etta tyydymme
tekemaan koulutusmateriaalista tdssa vaiheessa koulutettavia varten Power-
Pointin, monistetut versiot harjoitteista seké kouluttajille teksti-, video- ja ku-
vamateriaalit muistitikulle. Taté versiota koulutusmateriaalista on helppo tyds-
taa eteenpain, esimerkiksi juuri intranet-versioksi. Se vaatisi ainoastaan jon-

kun, joka liittaisi kuvat ja tekstit Internet-sivuille.

Koulutuspaketin lopullisena tavoitteena on tarjota valmentajille keinoja hyo-
dyntda keskivartalon ja lantion alueen tukilihasharjoittelua ampumahiihdon
tekniikan kehittdmisessa ja urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa niin, etta
harjoitteet ovat tarkoituksen mukaisia, tdsmallisia ja muuhun harjoitteluun
rytmitettyjd. Koulutuspakettia kaytettaisiin ampumahiihtoliiton valmennuskou-
lutusten yhteydessa yhtend valmennuksen osa-alueena. Koulutus tapahtuisi

urheiluopistoilla, esimerkiksi Vuokatissa tai Vierumaella.

7.4 Tekniikoiden kuvaukset leireilla

Koulutuspaketin video- ja kuvamateriaalien tuottaminen tapahtui kahdessa
vaiheessa. Ensimmaisesséd vaiheessa materiaaleja tydstettiin jo ampuma-
hiihdon maajoukkueen leireilla kesalla 2009, vaikka tuolloin ei ollutkaan viela
tiedossa opinnaytetydn lopullinen muoto. Leiriolosuhteet mahdollistivat hiih-
don ja ammunnan tekniikoiden kuvaamisen seka tukilihasharjoitteisiin tutus-
tumisen. Tiesimme jo tuolloin, etta oikein tai virheellisesti suoritetuista hiihto-
tekniikoista saatuja videomateriaaleja voitaisiin mahdollisesti kayttda koulu-
tusmateriaaleissa. Tuolloin haaveena oli viela DVD-materiaalin tuottaminen,
ja mikali haluaisimme videomateriaaleja maajoukkueurheilijoista, ne tulisi

kuvata leireilla. Kesa- ja heinakuun leireja varten teimme leirisuunnitelman
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perusteella itsellemme suurpiirteisen kuvaussuunnitelman, jonka perusteella

kuvasimme runsaasti sekd ammunnan etta rullahiihdon tekniikoita.

Naistd materiaaleista hyvin vahan paatyi lopulliseen koulutusmateriaaliin,
mutta kuvausten perusteella opimme runsaasti ampumahiihdon tekniikasta,
ja mihin kiinnittaa tekniikoita kuvatessa huomioita. Ammunnan perustekniikoi-
ta kuvattaessa meita johdatti tekniikan saloihin muun muassa tuolloinen am-
pumahiihdon maajoukkueen ammuntavalmentaja Juha Papinsaari seké enti-
nen ampumahiihtdja ja Ylen kommentaattori Heikki lkola. Lisaksi opimme
havainnoimaan ja analysoimaan hiihdon tekniikkaa, silla arvioimme leireilla
iltaisin omassa huoneessamme kayttokelpoisia videopatkid. Kuvausten pe-
rusteella saatu tieto ja kaytdnnon taito auttoivat huomattavasti hiihdon ja
ammunnan osuuksien kirjoittamisessa teoreettiseen viitekehykseen. Hiihdon
ja ammunnan kuvausmateriaaleja on kaytetty myos teoreettisessa viiteke-

hyksessa tekniikkaa havainnollistavina kuvina.

Rullahiihdon tekniikkaa kuvatessa, pyrimme saamaan videopatkia sekéa suo-
raa edesta ja takaa, seka suoraa sivuilta. Halusimme saada materiaalia sekéa
hiilhdosta ilman asetta, etta aseen kanssa. Keskityimme tekniikkaa kuvatessa
saamaan materiaalia hyvista hiihdon peruselementeista, kuten lantion nou-
semisesta ylos asti liu'un aikana ja polven linjauksesta oikein yhdella jalalla
liv'uttaessa. Meidan koulutusmateriaalissa ei kasitella hiihdon eri tekniikoita,
kuten yksivaiheista luistelua, vaan ne opetetaan valmentajille jossain muussa
yhteydessa, minkd vuoksi emme pyrkineet saamaan materiaalia hiihdon eri
tekniikoista. Ammunnan tekniikkaa kuvatessa pyrimme saamaan videolle ja
valokuviin esimerkit hyvasta perusammunta-asennosta. Tassa vaiheessa
lAhestulkoon kaikki materiaali kuvattiin videokameralla. Kaytimme Dartfish-
ohjelmistoa apuna tekniikan analysoinnissa ja sen avulla myds editoimme ja
leikkasimme materiaalit. Ohjelmistolla oli helppoa luoda myds pysaytyskuvia

videomateriaalista.

7.5 Tukilihasharjoitepankin harjoitteiden valinta j a materiaalien tuotto

Koulutuspaketin tukilihasharjoitepankin video- ja kuvamateriaalien tuotto

ajoittui huhti- ja toukokuulle 2010. Tuolloin oli jo selva&, ettd opinnaytetydn
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lopullinen muoto tulisi olemaan koulutuspaketti valmentajille, mutta ei edel-
leenkdan ollut selvaa, olisiko materiaalina mahdollisesti DVD, intranet-
tyyppinen sivusto vai muistitikulla oleva materiaali. Huhtikuun alussa ennen
kuvauksia kerasimme sopivia harjoitteita ja luonnostelimme seka ryhmitte-
limme niitd papereille. Harjoitteiden pohjalla kaytettin ampumabhiihdon maa-
joukkueen harjoituskaudella 2009-2010 kayttamia tukilihasharjoitteita, joiden
kehittelyssa olivat olleet matkassa muun muassa hiihdon maajoukkueen tuol-
loinen maajoukkueldékari Harri Hakkarainen seka joukkueen fysioterapeutit.
Liséksi 16ysimme harjoitteita Norjan hiihtoliiton ja Trondheimin manuaalisen
terapian instituutin  yhteistydssa kokoamasta "Ryggprosjektet” DVD-
materiaalista sek& Physiotools-ohjelmistosta. Taulukossa 9 on esiteltyna ni-

mella kaikki paketissa kayttamamme tukilihasharjoitteet.

Yritimme valita tukiharjoitepankkia varten harjoitteita mahdollisimman moni-
puolisesti, jotta siitd 10ytyy hyvia liikkeita kaikille keskivartalon alueen lihaksil-
le, sek& myds yhdistelmaliikkeitd, joissa joutuu hallitsemaan useaa lihasryh-
maa kerrallaan, Osa liikkeista haastaa myds tasapainoa, ja osa harjoitteista
on dynaamisia, ja osa taas staattisia. Lisaksi yritimme kehittdd harjoitteita
niin, ettéa ne paketista I0ytyy hyvat harjoitteet niin vasta-alkajalle kuin huippu-
tason urheilijallekin. Lantion ja lonkan lihasten osalta paketin harjoitteiden
avulla voi etenkin harjoittaa niita lihaksia, jotka yllapitavat lantion asentoa,
kun paino on vain yhdella jalalla, koska hiihdon tekniikassa on tarkeaa kyky
liukua tasapainoisesti yhdella jalalla. Paketin harjoitteita toteutetaan seka
suljetussa etta avoimessa kineettisessa ketjussa. Suljetun kineettisen ketjun
harjoitteissa tavoitellaan toiminnallisuutta, harjoitteiden siirtymista myés hiih-
don tekniikkaan sek& harjaantumista tuki- ja suorittajalihasten yhteistoimin-
nassa. Avoimen liikeketjun harjoitteet kohdistetaan tukilihaksiin ja niilla pyri-
taan lisddméaan voimaa yleisesti kaikissa tukilihaksissa.

Harjoitteiden toteuttamisessa ja niiden yhdistdmisessd ampumahiihdon har-
joitteluun sovelletaan osittain Koistisen esittelemaa (2005a, 472) mallia. Se ei
kuitenkaan taysin istu harjoitteisiin, silla lahtokohtaisesti halusimme etsia har-
joitteita, jotka ovat jo kaytdssé jossain muualla, ja joita ei tarvitse keksia ko-

konaan itse. Harjoitteita on tarkoitus toteuttaa niin, etta harjoitteissa siirrytddn
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helpoista liikkeista vaikeampiin liikkeisiin. Suorittamisen taytyy kuitenkin olla
koko ajan teknisesti mahdollisimman hyvaa. Koistisen mallista harjoitteiden
toteuttaminen lahinna eroaa silla, ettd pelkkid isometrisia harjoitteita ei kayte-
ta harjoittelun alkuvaiheessa ja silla, ettd osa helpoistakin liikkeistd suorite-

taan suurella liikeradalla.

Hyva esimerkki suoritustekniikan kontrolloinnista on yhden jalan harjoitteiden
suoritteissa eteneminen. Yhden jalan harjoitteet aloitetaan niin, ettéa aluksi
like suoritetaan niin pienelld liikeradalla, ettd polvi ei lahde kyykyn aikana
kiertymaan, eika lantiossa tapahdu kiertoja. Alussa tarpeeksi haastava harjoi-
te voi olla pelkastdan yhdella jalalla seisominen tukea vasten, ja pyrkia I6y-
tdmaan siind asennossa oikea lantion asento seka sivuttais-suunnassa, etta
etu-taka-suunnassa. Vahitellen, kun lantion alueen lihasvoima ja hallinta pa-
ranee, voidaan kyykyisséd edetd syvemmalle, ja siirtyd myds pallon kanssa
tehtaviin yhden jalan pariharjoitteisiin seka pitoloikkiin. Pitoloikista ei valitetta-
vasti ole opinnaytetyoraportissa materiaalia, silla ne ovat videomateriaalia, ja

niiden purkaminen valokuviin olisi tyolasta.

Pyrimme muodostamaan kaikista harjoitteista eri vaikeustasoja, jotta harjoit-
teita pystyy hyodyntdmaan eritasoiset urheilijat sekéa harjoituksista saadaan
monipuolisempia. Kuvio 12 havainnollistaa harjoitteen “staattinen lankku”
kolmea eri vaikeustasoa. Nimesimme harjoitteet itse, ja pyrimme kayttdmaan
mahdollisimman lyhyita, mutta silti informatiivisia nimid harjoitteille. Tietyista
harjoitteista, esimerksi. yhden jalan kyykyista, on materiaalissa esilla myds
vaaria suoritustekniikoita. Tama helpottaa valmentajan ty6ta, silla valmentaja
tietdd, mihin kohdistaa huomionsa. Kuvio 13 havainnollistaa, kuinka materi-
aalissa vaara ja oikea suoritustekniikka voidaan esittda. Lisdksi osassa har-
joitteista on myds vaihtoehtona "ekstra’-harjoite, jossa harjoitteeseen lisataan
mahdollisesti jokin valine, harjoite on erityisen lajinomainen tai vaatii erityisen
kehon hallintaan. Ekstra-harjoitteiden tarkoituksena on antaa lisamaustetta ja
arsykevaihteluita harjoitteluun. Ryhman 7 pitoloikat ovat haastavia ja niita
pystyy soveltamaan, kun halutaan toteuttaa tukilihasharjoitteita my6s nope-

usvoimatyyppisesti.
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Kuvio 12. Vaikeustasot liikkeesta "staattinen lankku”

Taulukko 9. Harjoitteiden ryhmittely

1. VATSALIHAKSET

1. Perusvatsa 2. Vatsalankku 3. Alavatsat 4. Vinot vatsat
1. STAATTINEN LANKKU 1. HELPPO
2. DYNAAMINEN LANKKU 2. KESKIVAIKEA
3. EKSTRA 3. VAIKEA
2. SELKALIHAKSET
1. Perusselka 2. Ylaselka 3. Alaselka 4, Vinot seldt

3. KYLKILIHAKSET

1. Lantion rutistus 2. Jalkojen nosto 3. Kylkilankku 4. Kylkihinkutus
1. HELPPO 1. HELPPO 1. HELPPO 1. HELPPO
2. VAIKEA 2. VAIKEA 2. KESKIVAIKEA 2. VAIKEA
3. EKSTRA 3. VAIKEA 3. EKSTRA
4. EKSTRA

4. YHDISTELMALIIKKEET

1. Lantion kippaus 2. Lantion nosto 3. Ristikkaisnosto
1. SELIN MAKUU 1. HELPPO
2. NELINKONTIN 2. KESKIVAIKEA
3. SEISTEN YHDELLA JALALLA 3. VAIKEA
4. EKSTRA 4. EKSTRA

5. YHDENJALAN HARJOITTEET/LAJINOMAISET HARJOITTEET

1. Peruskyykky 2. Kyykky kadet 3. Kasi sivukautta 4. Vuorotahti
paan paalla ylos
5. Lonkan loitonnus 6. Potku sivukautta 7. Lantion kippaus

6. PARIHARJOITTEET

1. Kottikarry 2. Jalan pudotus selin ma- 3. Kuntopallo
1. TYONTO kuulla 1. VATSAT

2. JALAN PUDOTUS 2. TAKAREIDET
3. KYLJET

4. SEISOEN YHDELLA JALALLA

7. PITOLOIKAT

1. Pitoloikka 2. Pitoloikka 3. Luisteluloikka 4. Vaihtoloikka 5. Kirppuhyppy
paikallaan edeten
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Kuvio 13. Esimerkki yhden jalan harjoitteen vaéarasta ja oikeasti suoritustekniikasta

Harjoitteiden ryhmittelyn perusteella loimme kuvaussuunnitelman ja kaavion,
kuinka kauan kuvaukset kestaisivat, ja kuinka monta kuvauspaivaa tulisimme
tarvitsemaan. Suunnitelmaa varten kdvimme arvioimassa Lapin urheiluopis-
ton tiloja, jotta osaisimme varata sopivan paikan kuvauksia varten. Kdvimme
urheiluhallissa, biomekaaniikan laboratoriossa seka lihashallintastudiossa, ja
totesimme, ettei mielestamme mikaan niistd soveltunut taydellisesti kuvauk-
siin. Tiloista ei l[6ytynyt tyhjaa valkoista seinéa isolta alalta, eika valaistus ollut
tasainen. Paasimme kaymaan myos opiston luentotilassa, Kaarteessa, jonka
totesimme olevan parhaiten kuvauksiin soveltuva. Paikan paalla kuvauspai-
kalla ennen varsinaisia kuvauspaivia toteutimme testikuvien ja -videoiden
oton, jolloin paatimme kuvauskohdan, valitsimme kamerat, paatimme kame-
roiden lopulliset sijainnit, varmistimme alustaksi kaytettavien Airex-mattojen
saatavuuden seka varmistimme tarvittavien terapiapallojen sek& Dynair-
tyynyjen sijainnin. Ennen kuvauksia lisdksi varasimme kamerat ja muun ku-
vausvalineiston seka varasimme kuvaustilan Kaisa Turpeenniemen ja Mika

Rahkolan avustuksella.

Saimme harjoitteisiin malliksi likunnanohjaajaopiskelijan, Veera Turkin. Tie-
simme, etta han osaa toteuttaa tukilihasharjoitteiden tekniikat oikein, silla han

on entinen kilpavoimistelija. Alun perin ideana oli, ettéd puolet harjoitteista te-
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kisi miespuolinen kilpahiihtgja, mutta hdnen kanssaan aikataulut eivat sopi-
neet yhteen, ja niinpa Veera toimi mallina kaikissa harjoitteissa. Kilpahiihtajan
saaminen kuvauksiin olisi my6s helpottanut arviota harjoitteiden toimivuudes-
ta ja vaativuudesta ampumabhiihtgjille. Pariharjoitteissa Veeran kaverina toimi

toinen opinnaytetyon tekijéista Mari Salminen.

Kuvaukset toteutettiin 29.4 klo 16-18, 3.5 klo 16-18 ja torstaina 6.5 klo 16—
18. Kuvauspaivista ei haluttu paria tuntia pidempia silla Veera joutuisi koko
kuvauksen ajan tekemdaan tukilihasharjoitteita. Kilpavoimistelijan kanssa ku-
vausten toteuttaminen oli todella helppoa. Veera pystyi toteuttamaan kaikki
harjoitteet vaivatta ja paasaantoisesti loistavalla suoritustekniikalla. Kaikista
harjoitteista otettiin kameralla normaalit digitaaliset valokuvat, ja lisaksi niista
harjoitteista, joissa liike ei ole staattinen, otettiin jarjestelméakameralla video-
patkat. Osasta videoista otettin myods pysaytyskuvia. Digitaaliset valokuvat
on pyritty ottamaan kaikista likkeen suorituksen kannalta olennaisista vai-
heista sek& eri kuvakulmista. Halusimme ottaa kaikista liikkeistd mahdolli-
simman selkeét ja havainnollistavat kuvat, joiden perusteella suoritusohjeet
voidaan tehda. Tallgin varmistetaan, ettd valmentajat pystyvat ohjeistamaan
tekniikat urheilijoille oikein sek&a voivat myos arvioida suoritustekniikkaa ku-
viin peilaten. Osaa liikkeista, esimerkiksi liikettd "perusvatsa”, voidaan pitaa
suhteellisen helppona, mutta tassakin likkeessa nékee yllattavan paljon vir-

heita suoritustekniikassa.

7.6 Koulutuspaketin luonnoksen esitestaus

Alun perin emme olleet suunnitelleet tekevAmme koulutuspaketista testausta
ollenkaan. Harjoitteiden ohjaamista ja niiden soveltuvuutta urheilijoille oli ta-
vallaan jo kokeiltu ampumabhiihtoliiton leireilla, joilla harjoitteita oli vedetty se-
ka aikuisille maajoukkueurheilijoille etta nuorten ryhmalle. Kesakuussa 2010
tarjoutui kuitenkin koulutuspaketin luonnoksen esitestaamiseen mahdolli-
suus, kun Maria pyydettiin pitimaan lihastasapainosta ja tukilihasharjoittelus-
ta luento, seké vetdmaan niihin liittyva harjoitus nuorille hiihtajille Lapin Urhei-

luopistolla maastohiihdon piirileirin yhteydessa.
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Esitestausta varten tehtiin PowerPoint-esitys, jossa kerrottiin lyhyesti hiiht&ji-
en tyyppivammoista, urheiluvammojen riskitekijoista, lihastasapainosta ja sen
vaikutuksesta luisteluhiihtotekniikkaa. Luennon jalkeen itse harjoitus toteutet-
tiin niin, ettd pienryhmalle urheilijoita ohjeistettiin ensiksi oikea harjoitteen
suoritustekniikka, seka mihin kiinnittdd huomiota harjoitetta suoritettaessa.
Taman jalkeen urheilijat toteuttivat harjoitteita pareittain, vuorotellen niin, etta
toinen havainnoi ja kontrolloi suoritustekniikkaa ja toinen tekee itse harjoitet-

ta. Harjoituksessa kaytiin lavitse lahinnd yhden jalan harjoitteita.

Esitestaus osoitti, ettd PowerPoint-materiaalista asian luennointi onnistuu.
Toisaalta harjoituksen kulkua seuratessa vahvistui entisestaan tunne siitg,
ettd etenkin "ruohonjuuritason valmennus” ja nuoret urheilijat hyotyisivat tuki-
lihasharjoittelusta. Lisdksi sen perusteella paatimme, ettd valmentajien koulu-
tuksessa voitaisiin kayttaa opetusmetodia, jossa valmentajille ensin opete-
taan likkkeet teoriassa ja kerrotaan, mihin kiinnittaa liikkkeissd huomiota, minka
jalkeen valmentajat voisivat pienryhmissa opettaa viela liikkeitd kaytdnndssa

toisilleen.

7.7 Koulutuspaketin kehittaminen lopulliseen muotoo nsa

Koulutuspaketin kehittdminen loppuun tapahtui maalis- ja huhtikuussa 2011,
kun teoreettinen viitekehys oli saatu l&hestulkoon kokonaan valmiiksi. Ensiksi
teimme suunnitelman koulutuspaivan sisallosta, jonka pohjalta materiaalien
lopullinen tuottaminen oli helpompaa. Teimme lopullisen PowerPointin, jonka
perusteella luento pidetdan ja samalla luotiin tukilihasharjoitteista valmentajil-
le jaettava "tukilihasharjoitteet’-moniste. Koulutettaville annettavan Power-
Point-tulosteen lisdksi kouluttajalle paatettin antaa kaytettavaksi opinnayt-
teemme teoreettisesta viitekehyksestd kappaleet 3-5. Kouluttajalle ja Suo-

men Ampumabhiihtoliitolle materiaalit annetaan muistitikulla.

Koulutuspdaivan sisallon suunnittelussa kaytettiin hyvaksi kokemuksia esites-
tauksesta. Koulutuspaivan suunniteltu sisalt6 esitellaan taulukossa 10. Aluksi
luennolla pyritdén innostamaan valmentajia aihealueeseen liittyen esittamalla
tietoa vammojen yleisyydesta ampumahiihtgjilla seka esittdamalla, miten tuki-

lihasharjoittelu voi vaikuttaa myo6s urheilijoiden suorituskykyyn. Valmentajille
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taytyy kertoa myos perustietoa siitéa, mita ovat tukilihakset ja, mita keskivarta-
lon ja lantion alueen tukilihaksia pyritddn harjoitteilla vahvistamaan. Harjoit-
teissa erityisesti huomioitavissa asioissa kaydaan lapi etenkin lantion vaaria
asentoja ja tassa kappaleessa myos esitelladn, miten ndma samat vaarat
asennot voivat toistua myods vaarissa hiihtotekniikoissa. Jotta harjoitteita to-
teutettaisiin myos kaytanndssa, annamme mahdollisimman tarkkaa tietoa
my0Os harjoitteiden rytmityksestd sekd soveltamisesta ja annetaan vinkkeja,
joilla saadaan urheilijakin innostumaan harjoittelusta. Tekstin ymmarrettavyy-

den lisdamiseksi valtimme kayttamasta ladketieteellisia termeja.

Taulukko 10. Suunnitelma koulutuspaivéan sisallosta

Luento (2h)

- Miksi urheilija vammautuu — esimerkkina heikot tukilihakset
- Perustietoa keskivartalon ja lantion tukilihaksista

- Tukilihasten toiminta ampumahiihdon tekniikassa

- Harjoitteissa erityisesti huomiotavat asiat

- Harjoitteiden rytmitys ja soveltaminen harjoitusohjelmaan

- Miten motivoida urheilijaa tukilihasharjoitteluun?

Kaytannon osuus (2—4h)

- Kirjalliset monisteet valmentajille harjoitteista

- Kertaus: harjoitteissa erityisesti huomioitavaa - tarkistuslista

- Pareittain tai pienryhmissa harjoitteiden ohjaus valmentajien kesken,
kouluttaja kiertdéa matkassa

Palaute

- Yleista keskustelua ja mahdollisesti palautelappujen taytto

Esitestausta varten tehty PowerPoint oli vasta raakaversio lopulliseen kayt-
toon tulevasta PowerPointista, vaikka sisallot olivatkin osittain samoja. Kun
kaikki teoriat oli kertaalleen kirjoitettu jo opinnaytetyGraporttiin, ja olimme
omaksuneet teoria-asiat hyvin, oli lopullisen PowerPointin kirjoittaminen teo-
reettisen viitekehyksen pohjalta helppoa. PowerPointin ulkoasussa kiinnitet-
tiin huomiota Ampumahiihtoliiton suosimaan varimaailmaan, seka liittoon it-
seensa, kayttamalla liton omaa logoa PowerPoint-teemassa. Liitteessa 2 on

nahtavilla koulutettaville valmentajille tarkoitettu PowerPoint.
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Valmentajille jaetaan tukilihasharjoitteet koulutuspaivan yhteydessa paperilla.
Liitteessa 1 on néhtavilla tulostettu versio kaikista tukilihasharjoitteista. Pape-
rilla annetaan harjoitteiden kuvien lisaksi tarkat suoritusohjeet seké erityisesti
huomioitavat asiat harjoitteista, muttei kerrota tarkemmin harjoitteiden tois-
tomaaria tai suoritetaanko harjoite toistoina vai pitoina. Ohje harjoitteiden
aloittamisesta sek& niiden maarien nostoista kerrotaan luennolla. Harjoittei-
den suoritusohjeissa on kiinnitetty huomiota niiden selkokielisyyteen. Fysiote-
rapeuttien ammattisanastoa on karsittu pois ja kaytetty valmentajille tuttua
sanastoa. Esimerkiksi "alaraajan” tilalla on kaytetty sanaa “jalka. Harjoitteet
on ryhmitelty ohjelmassa taulukon 9 mukaisesti. "Tukilihasharjoitteet’-
materiaalissa varimaailma on yhtenainen PowerPointin ja opinnaytetyon va-

rimaailman kanssa.

Myoéhemmin Ampumabhiihtoliiton toimesta voidaan luoda palautelappu, jonka
avulla valmentajilta saataisiin tdsmallista palautetta koulutuksesta. Palaut-
teessa voitaisiin esimerkiksi kysya, mitd valmentajat oppivat koulutuksesta, ja
mité jaivat kaipaamaan, mikd oli uutta asiaa koulutuksessa, ja mika tuttua.
Liséksi palautteessa voisi selvittaéa, osaavatko valmentajat mielestaan koulu-
tuksen perusteella ohjata urheilijoille tukilihasharjoitteita ja yhdistaa harjoit-

teet ampumahiihdon harjoitteluun.
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8 POHDINTA

8.1 Pohdintaa opinnaytetydprosessista

Opinnaytetydmme tavoitteena oli kerata tietoa, miten urheiluvammoja ennal-
taehkaistaan keskivartalon ja lantion alueen tukilihasharjoittelun keinoin, seka
tukilihasharjoittelun soveltamisesta ampumabhiihdon harjoitteluun. T&mén pe-
rusteella oli tarkoituksena luoda Suomen Ampumabhiihtoliitolle valmentajien
koulutusta varten koulutusmateriaali keskivartalon ja lantion alueen tukili-
hasharjoittelusta. Liséksi tarkoituksena oli oman ammattitaitomme kehittymi-
nen ja kaytannon kokemusten haaliminen fysioterapiasta. Tarkoituksena oli
my0s lisata tietoutta urheilufysioterapian kaytanndista fysioterapeuttien, val-

mentajien, urheilijoiden seka yhteiskunnan tasolla.

Kokonaisuudessaan opinnaytetyoprosessi on ollut mielenkiintoinen ja haas-
tava matka urheilufysioterapian maailmaan. Alusta asti opinnaytetyon aihe ol
innostava, varsinkin kun paasimme toteuttamaan opinnédytety6ta yhdessa
Ampumahiihtoliiton kanssa. Lisamausteen antoi mahdollisuus paasta toimi-
maan maajoukkueen kanssa, sekd ndkemaan kaytannossa lahelta urheilijoi-
den, urheilufysioterapeutin sek& ammattivalmentajien ty6ta. Saimme proses-
sin aikana hetken olla osa ammattimaista urheilua. Aihetta ei tehnyt kiinnos-
tavaksi kuitenkaan ainoastaan tdmé& ainutlaatuinen tilaisuus. Olemme mo-
lemmat harrastaneet kilpaurheilua lapsesta asti ja tartuimme aiheeseen, kos-
ka urheilufysioterapia jo itsessaan kiinnostaa meitd. Halusimme jo opiskelu-
aikana saada kokemusta urheilupuolella toimimisesta. Prosessin aikana
huomasimme kuinka kovaa tydtd urheilufysioterapia on. Kun sairaalassa
tydskentelevalla fysioterapeutilla tyot loppuvat kello 16, urheilufysioterapeutin

paiva lahtee useimmiten tuolloin vasta vauhdilla kayntiin.

Opinnaytetyon aihe oli tydelamaléhtoéinen, silla aihe tuli Ampumabhiihtoliitolta
ja lopputuote eli koulutuspaketti on heille kayttékelpoinen. Lisaksi aihe on
mielestdmme ajankohtainen, silla urheilijoiden terveys ja urheiluvammat ovat
olleet paljon mediassa viimeaikoina, ja toisaalta myds urheilu- ja kuntoilupii-

reissa toiminnallinen harjoittelu, tukilihakset ja pilates ovat olleet suuressa
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suosiossa. Lisaksi yleensé ottaen terveyden merkitysta elaméassa on yha
enemman korostettu ja urheiluvammojen ennaltaehkaisy on osa terveyskas-
vatusta. Vaikka aihevalinta ei olekaan valttamatta kaikkein omintakeisin, se
oli meille ehdottomasti oikea, silla Ampumabhiihtoliiton kanssa koko opinnay-
tetyoprosessi on ollut osaltamme merkittdva kokemus, johon saa mahdolli-

suuden ehka vain kerran elaméssa.

Jouduimme aloittamaan opinnaytetyoprosessin Kkiireella, silla saatuamme
ehdotuksen Ampumabhiihtoliiton kanssa toimimisesta ja opinnaytetyon ai-
heesta, jouduimme parin vikkon kuluessa paattamaan tartummeko tilaisuu-
teen ja pian sen jalkeen myds aloittamaan tyoskentelyn liiton leireilla. Tama
aiheutti alussa kovastikin ahdistusta ja toisaalta myods sen, ettei aluksi toimin-
ta ollut juurikaan teoriaan perustuvaa. Leirityskauden ja osuutemme tultua
paatokseen, pystyimme suuntaamaan huomiomme paremmin teoreettiseen
viitekehykseen ja itse opinnaytetyon sisaltoon. Nopea aloitus aiheutti myos
sen, etta leireista ei saatu muun muassa kuvamateriaalin osalta kaikkein pa-
rasta irti. Koska opinnaytetyon sisaltbakaan ei oltu tuolloin viela paatetty,
emme pystyneet kohdistamaan huomiota oikeisiin asioihin nykyisen lopputu-
loksen valossa. Kokonaisuudessaan prosessin alkuvaihe oli kuitenkin hyvin
antoisa, ja nopea aloitus aiheutti sen, ettd my6s opinnaytetyon taytyi lahtea

kayntiin vauhdilla.

Opinnaytetyon rajaaminen onnistui loppujen lopuksi kohtalaisesti, vaikka ra-
jaamisessa oli alusta asti ongelmia. Saimme melkein vapaat kadet koulutus-
materiaalin suunnitteluun, minkd vuoksi ideat paisuivat alkuvaiheessa hyvin-
kin suuriksi. Kantavana ajatuksena urheiluvammojen ennaltaehkaisy rajasi
mukavasti aihealuetta. Onneksi ymmarsimme karsia jo syksylla 2009 suunni-
teltua sisaltéa ja luopua urheilufysioterapian ja ravitsemuksen osuudesta ja
lopulta rajata myos olkanivelen stabiliteetin tuotoksen ulkopuolelle. Lopputu-

lokseen olemme kuitenkin tyytyvaisia.

8.2 Pohdintaa teoreettisesta viitekehyksesta

Teoreettisen viitekehyksen kirjoittaminen vei opinndyteprosessissamme eni-

ten aikaa. Mielestamme teoreettisesta viitekehyksessa on kasitelty laajasti
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aihepiiria ja se on kokonaisuudessaan melko hyva muutamine puutteineen.
Huomasimme opinndyteprosessin edetessa, kuinka tarkeé teoreettinen viite-
kehys on myds koulutuspaketin luomisen kannalta. Mitda vahvempi oma teo-
reettinen tietdmys on valmiiksi asiasta, sitd paremmin osaa esimerkiksi valita

harjoitteet ja analysoida tekniikkaa.

Kaytimme l&hteind useita suomalaisia ja ulkomaalaisia artikkeleita, tutkimuk-
sia seka kirjoja. Pyrimme kayttdma&an aina useaa lahdetta viitekehyksen eri
alueilla. Mielestamme olemme Kkiitettavasti osanneet yhdistdd eri lahteista
loytyvaa tietoa luodaksemme kattavan kokonaiskuvan asioista. Tyon lahde-
luettelo mielestamme osoittaa, kuinka paljon tietoa on prosessissa keratty.
Erityisen tyytyvaisid olemme “urheiluvammat ja niiden ennaltaehkaisy” —
kappaleeseen seka tukilihasten teoriasta kertovaan kappaleeseen, silla niis-
sa tietoa on yhdistelty eri lahteista ja l&hteiden laatu on ollut mielestamme
hyva. Samoin olemme tyytyvaisia ampumabhiihdon tekniikoista kertoviin kap-
paleisiin, silla laji itsessédéan ja siita keraamamme teoria opetti meille paljon
ennestaan vahan tuntemattomammasta lajista. Ampumahiihdon osalta lah-
teet ovat pddasiassa kotimaisia, mutta toisaalta lahteind kaytetyt henkilot
ovat alalla kovan luokan ammattilaisia. Ulkomaankielisia saati suomenkielisia

lahteita ja tutkimuksia ampumabhiihdosta ei yksinkertaisesti lilaksi asti ole.

Kuitenkin tietyilla tyon osa-alueilla, kuten tukilihasharjoittelun soveltamisessa
harjoitteluun seka tuotekehitysprosessissa lahteita olisi voinut kayttaa
enemman. Juha Koistista on kaytetty tydssamme lahteena runsaasti, ja han
on lahestulkoon ainoa lahteemme liittyen tukilihasharjoittelun soveltamiseen.
Héanen lisékseen olisi ollut hyva 16ytda muitakin lahteitd. Tuotekehitysproses-
sin osalta lAhteendmme on ainoastaan yksi teos, mik& heikentaa ehdotto-
masti kappaleen luotettavuutta. Toisaalta ammatillisen osaamisen kannalta

kappale ei mielestamme ollut kuitenkaan kaikkein olennaisin.

Kirjoitusprosessissa koimme ehka kaikkein haastavimmaksi yhteyksien kir-
joittamisen teoreettisen viitekehyksen ja toiminnallisen osuuden valille. Teoria
jai mielestamme osittain toiminnallisesta osasta irralliseksi. Perustelimme

toiminnallisessa osuudessa valittuja ratkaisuja jo jonkin verran teoreettisessa
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viitekehyksessa, ja yritimme myos perustella niita toiminnallisessa osuudes-

sa, mutta lopputulos tuntuu silti hieman hataralta.

Luulimme prosessin alussa, etta tukilihasten, suoritustekniikan ja urheilu-
vammojen ennaltaehkaisyn vélilta olisi osoitettavissa selkea yhteys ja asiasta
olisi helppoa loytdd tutkimuksia, mutta nain ei ollutkaan. Mielestdimme
osaamme etsia tieteellista tietoa nyt prosessin loppuvaiheessa eri tietokan-
noista hyvin, ja silti oli hyvin hankalaa osoittaa tutkimuksiin pohjautuvaa yhte-
ytta biomekaniikan ja urheiluvammojen ennaltaehkaisyn vélilla. Ehka ongel-
mana on se, ettei asiaa ole aivan helppoa tutkia, silla muuttuvia tekijoitd on
runsaasti. Ajatuksen tasolla vaikuttaa jarkeen kayvalta, ettd puutteellinen
suoritustekniikka tai heikko tukilihasten toiminta ja sen myoéta ylimaardinen
tuki- ja liikuntaelimiston kuormitus lisda vammautumisriskida. Tutkimuksen
tasolla tamé& on vaikeaa osoittaa. Esimerkiksi rasitusvamman syntymiseen
voi polven sisdanpain kaantymisen lisdksi vaikuttaa muun muassa suoritus-
ten kesto, maara, kaytetyt alustat ja perima. Rasitusvammojen kehittyminen
kestaa niin kauan, ettei koehenkildiden elamaa voi kontrolloida niin paljoa,

ettd kaikki muut tekijat voitaisiin sulkea pois.

Lahtokohtana tiedonkeruulle kasite "ampumahiihto” ei ole helpoin. Keski-
Euroopassa ampumahiihto on seuratuin talviurheilulaji, mutta muuten maail-
manlaajuisesti se on melko lailla marginaalilaji, eik& siitd ole saatavilla samal-
la tavalla tutkimustietoa kuin suosituista lajeista, kuten jalkapallosta. Perus-
tekniikoiden osalta tietoa oli saatavilla riittdvasti, mutta olisimme toivoneet
l6ytavdmme enemman tutkimuksia lajin tyyppivammoista, harjoittelusta seka
valmennuksesta. Onneksi vuonna 2010 oli ilmestynyt tutkimusartikkeli lajin
vammoista, sillA muuten olisimme olleet taysin hiihdon vammojen varassa.
Itse asiassa alun perin hiihdonkin vammojen osalta uusimman tutkimuksen
saimme vain olemalla henkilokohtaisesti yhteydesséa tutkimuksen tekijaan,

Leena Ristolaiseen.

Kasitteet "tukilihas” ja “tukilihasharjoittelu” eivat ole varsinaisesti parasta
ammattikieltd ja pohdimme kauan, pitaisikd kayttaa sanoja kuten “stabiloiva

lihas” tai "stabiliteetti-harjoittelu”. Koska opinnaytteena teimme koulutuspa-
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kettia valmentajille, joilla ei ole juurikaan koulutusta alalta, totesimme etta
haluamme kayttad suomenkielistd sanaa. Sana "tukilihas” kuitenkin parhaiten
havainnollistaa asian seka urheilijoille ettéd valmentajille. Toisaalta puhekie-
lessd valmennuksessa sana on jokseenkin yleinen. Liséksi sanaa esiintyy
fysioterapiayritysten mainonnassa sekd sosiaali- ja terveysalan opinnayte-
toissa. Ongelmana on se, ettei sanalle 16ydy suoraa maaritelmaa. Maaritte-
limme sanan itse ja kdytamme sitd synonyymina "asentoa yllapitaville lihak-
selle”. Vaikeutta tekstin kirjoittamiseen loi myés ammattisanojen kaytto. Pah-
kailimme tulisiko tekstissa kayttdd pelkastaan latinankielisia ammattisanoja
vai pelkastdan niiden suomennoksia. Sanat on tekstissa pyritty selittamaan,
mutta edelleen tekstista saattaa I6ytya kohtia, joissa vastiketta sanalle ei ole

|6ytynyt tai sanoja on kaytetty sekaisin.

Vaikka opinnaytetyon kirjoittaminen kesti suunniteltua kauemmin, emme koe
ajan, jolloin tyota ei tehty, kuluneen tyon kannalta hukkaan. Olimme kevaalla
2010 umpikujassa teoreettisen viitekehyksen kirjoittamisessa, vaikka tekstia
oli jo tuolloin kirjoitettu todella paljon. Myds punaisen langan solmulle meno
oli yksi suurimmista ongelmistamme. Koimme, ettéa eri osa-alueet viitekehyk-
sesta olivat irrallisia, emmeka Ioytaneet itsekd&n punaista lankaa viitekehyk-
sessa. Yritimme muokata otsikoinnin TRIPP-mallin mukaiseksi ja sekaan ei
toiminut. Koimme, ettei kirjoitusprosessi edennyt lainkaan, ja samalla teimme
videokuvauksia pakettia varten. Tietylla tapaa niiden yhtdaikainen suorittami-
nen olikin osa ongelmaa, silla emme voineet keskittyd ainoastaan yhteen

asiaan.

Kun emme tehneet opinnaytetydta kaytannossa lainkaan melkein puoleen
vuoteen, pystyimme tauon jalkeen katsomaan tuotosta kokonaan uudesta
nakokulmasta ja arvioimaan tekstia neutraalimmin. Tavallaan sokeus kirjoite-
tulle tekstille katosi. Kevaalla 2011, kun paatimme syrjayttaa lihastasapainon
paakasitteend, teimme rohkean vedon ja muokkasimme koko opinnaytetyon
uuden ajatuksen mukaiseksi. Tuolloin p&datimme antaa TRIPP-mallille vain
pienen roolin viitekehyksessa ja muokata tyon kantavaksi ajatukseksi tukili-
hasharjoittelun. Lopputulos etenee mielestimme nyt loogisemmin ja "punai-

nen lanka” on toivottavasti paremmin loydettavissd. Vaikka TRIPP-mallille
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jaikin lopulta pieni rooli itse teoreettisessa viitekehyksessa ja viitekehyksessa
asiat on kerrottu eri jarjestyksessa, naemme, etta olemme edenneet proses-
sissa kuitenkin TRIPP-mallin tavoin tyyppivammoista ja biomekaniikasta en-

naltaehkaiseviin menetelmiin.

8.3 Pohdintaa koulutuspaketin toteuttamisesta ja lo pputuloksesta

Olemme koulutuspaketin lopputulokseen melko tyytyvaisia, vaikka alun
suunnitelmat tuotteen materiaaleista eivat toteutuneetkaan. Etenkin olemme
tyytyvaisia tuotteen mukana tuleviin harjoitusmateriaalien kuviin. Harjoitteita
olisi voinut olla viela enemmankin, mutta raja harjoitteiden maaralle taytyi
vetaa johonkin. Kun valmentaja ymmartaa perusidean harjoitteista, han pys-

tyy itse soveltamaan tietojaan ja luomaan harjoitteita lisaa.

Tuotteen osalta heikkous on ehdottomasti se, ettei sen valmista versiota ole
testattu. Keskeneraisen tuotteen testaamisessakaan ei pyydetty kirjallista
palautetta osallistujilta, ja toisaalta tuotekehitysprosessiin peilaten testaus
tapahtui myds vaarassa vaiheessa. Testaaminen olisi lisannyt tuotteen ar-
voa. Muuten etenimme tuotekehitysprosessin vaiheiden mukaisesti, vaikka
vaiheet olivatkin osittain paallekkaisid. Tuotekehitysprosessissa viimeistelyn
vaihe jai selvasti vahimmalle, mutta toisaalta tuotetta voi kehittaa viela sen

valmistumisen jalkeenkin.

Koulutuspaketissa ammunnan osuus jaa selkeasti vahemmalle kuin hiihdon
osuus. Tama oli alun perin myds tarkoitus, silla meilla ei kummallakaan ollut
kokemusta pienoiskivaariammunnasta ennen opinnaytetyoprosessin aloitta-
mista. Mari on itse kilpahiihtdja, minka vuoksi hénella oli jo valmiiksi tietoa
hiihdon tekniikasta. Opinnaytetydssa aiheen rajaamisen olisi voinut tehda

paremmin niin, ettd ampumisen pienempi osuus olisi perusteltua.

8.4 Pohdintaa jatkotutkimusaiheista

Opinnaytetyoprosessin aikana keksimme useita mielestamme mielenkiintoi-
sia tutkimusaiheita ja ideoita, miten tukilihasharjoittelu voitaisiin kehittda. Am-
pumahiihdossa keskivartalon ja lantion alueen tukilihasten lisaksi my6s ol-
kanivelen ja lavan tukilihakset ovat tarkeassa roolissa seka hiihto-osuuksilla

sauvojen kaytossa ettd ammunnassa. Olisi mielenkiintoista tehda koulutus-
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materiaali myds olkanivelen ja lavan alueen tukilihasharjoittelusta ampuma-
hiihdossa. Olkanivelta ja lapaa stabiloivien lihasten toimintaa hiihdon tasa-
tydnnon aikaan olisi myds mielenkiintoista tutkia esimerkiksi pinta-
elektromyografiaa kayttden. Samoin lantion tukilihasten toiminnan tutkiminen
voisi olla hyddyllistd. Nama olisivat tarkeita tutkimusaiheita sekd ampuma-

hiihdon kehityksen etta fysioterapiatieteen kannalta.

puolisuuden vaikutusta rangan kiertojen symmetrisyyteen ja lihastasapai-
noon. Ampumabhiihtgjille tekemiemme lihastasapainokartoitusten perusteella
tutkimukseen voisi olla aihetta. TAma tutkimus tarjoaisi tietoa koko fysiotera-
piatieteelle siitd, miten toispuolinen toistokuormitus eli tdssa tapauksessa
ampumabhiihtgjan vuosittain tekemat 18000 laukausta vaikuttaa muun muas-

sa rangan fasettinivelten toimintaan.

Opinnaytetyétdmme voisi myos kehittdd eteenpain. Mielestamme hyva opin-
naytetydaihe olisi meidan koulutuspaketin testaaminen ja testipalautteen pe-
rusteella sen viimeistely ja korjaaminen. Tukilihasharjoitepankin liikkeiden
toimivuudesta voisi tehda opinnaytetyona tutkimuksen. Esimerkiksi fysiotera-
peuttiopiskelija voisi selvittda, muuttuuko vapaan hiihdon tekniikka saannolli-
sen tukilihasharjoittelun my6ta ja onko silla vaikutusta esimerkiksi hiihtoaikoi-
hin.

8.5 Pohdintaa opinnaytteen eettisyydesta ja luotett  avuudesta

Mielestdmme opinnaytetyon eri osapuolien valilla oli rehellinen ja luottamuk-
sellinen ilmapiiri. Toimeksiantajan toiveita koulutuspaketista on kunnioitettu ja
otettu huomioon. Toimeksiantajaa olisi voitu loppuvaiheissa informoida pa-
remmin tyon etenemisesté. Toimeksiantaja oli kuitenkin perilla tyon tarkoituk-

sesta ja tavoitteista koko prosessin ajan.

Ongelmana opinnaytetyéssamme kuvattujen urheilijoiden kannalta on se,
ettd paketissa kerrotaan julkisesti, minka ryhman parissa tyd on tehty. Kuka
tahansa pystyy helposti saamaan selville, ketkd ovat ryhméassa kyseisella

harjoituskaudella olleet, ja kayttamistamme kuvamateriaaleista voidaan tun-



76

nistaa ampumabhiihtajat. Niinpa kuvattavat eivat voi esiintya nimettdmina. Py-
rimme kasittelemaan koko joukkuetta yhtena ryhmé&na, emmeka tuo ketdén
esille erityisesti. Tarkoituksena ei ole kenenkaan kohdalla esitella "juuri ha-

nen” tekniikkaansa, vaan tekniikkaa yleisesti.

Emme kysyneet erikseen urheilijoilta itseltdéan suostumuslomakkeita, mutta
leirityskauden 2009 alussa urheilijoille kerrottiin yhteisessa tilaisuudessa
opinnaytetyosta ja siitd, ettd materiaalia kuvataan leireilld. Samalla selvitet-
tiin, ettei tarkoituksena ole yksiléida urheilijoita. Liiton valmennusjohto perus-
teli meille, ettei lomakkeita kannata tehd&, koska urheilijat ovat jo kirjoittaneet
liton kanssa sopimukset, jotka velvoittavat urheilijoita toimimaan yhteistydssa
myaos liiton yhteistydkumppaneiden kanssa. Leireilla meisté tuntui, etta urhei-
lijat olivat vilpittomasti ilolla matkassa projektissa, ja ettei ketdan haitannut
lAsnaolomme siella. Urheilijat itse myds hyotyivat kuvamateriaalista, silla lei-
reilla iltaisin palavereissa kaytiin lavitse kuvaamamme materiaalia ja sité ana-
lysoitiin urheilijoiden itsensd kanssa. Kuitenkin kuvauslupien ja henkilokoh-

taisten suostumusten puute on yksi heikkous opinnaytetyéssamme.

Toimeksiantajalta ei mydskaan ole hankittu kirjallista aineistonkeruulupaa.
Osittain tama johtui alun kiireestd, ja osittain siita, ettei opinnaytetydmme ole
tutkimus. Toimeksiantajan edustaja, Suomen Ampumahiihtoliiton toiminnan-
johtaja Janne Hakala, seka silloinen valmennuspdaallikkd Jonne Kahkdnen
ovat antaneet suullisen luvan, seka pyytaneet kuvauksien suorittamisesta.
Mydskaan Veera Turkilta ei kysytty suostumuslomaketta, vaan suostumus ol

suullinen.

Koulutusmateriaalin luotettavuutta heikentaa se, ettei kukaan ampumahiih-
don tai tukilihasharjoittelun asiantuntija ole ollut matkassa tukiharjoitteita ku-
vatessa. Olemme myos itse olleet vastuussa tekniikkavideoiden analysoin-
nista ja tekniikkakuvien valinnasta, eikd tadssakaan ole ollut matkassa alan
asiantuntijaa. Kuvamateriaalissa voi siis asiantuntijoiden silmiin pistaa asioi-
ta, joita emme itse ole huomanneet. Kuitenkin tekniikoista otetut kuvat on
valittu ampumahiihdon tekniikoista kirjoittamiemme tekstien ja tekstien poh-

jalla olevien lahteiden perusteella. Samoin harjoitteita kuvatessa meilla on
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ollut mallina kuvia oikeaoppisesti suoritetusta tekniikasta ja kerattyna myos

runsaasti tietoa tukilihasharjoittelusta.

Opinnaytetydmme luotettavuutta liséa mielestamme mittava tiedonkeruu teo-
reettista viitekehysta varten. Pyrimme kayttamaan aina useaa lahdetta viite-
kehyksen eri alueilla. Kuitenkin tietyilla tyon osa-alueilla, kuten tukilihashar-
joittelun soveltamisessa harjoitteluun seka tuotekehitysprosessissa lahteita
olisi pitanyt kayttdd enemman. Tarkemmin kaytettyja lahteita ja teoreettista
viitekehysta pohditaan kappaleessa 8.2. Koska opinnaytetydbmme tarkoituk-
sena on jakaa tietoa eteenpdain, on kaytettyjen lahteiden arviointi sekéa esite-
tyn tiedon paikkansapitavyys erityisen tarkea. Ennen kuin koulutuspaketti
paasee kaytantbon, kaytettya tietoa arvioi opinnaytetydn ohjaajamme, op-
ponentit sek& Suomen Ampumabhiihtoliiton edustaja. N&ain pyritaan siihen,

ettei vaaraa tietoa paase eteenpain.

Emme ole etsineet tutkimustietoa kayttdmiemme harjoitteiden vaikuttavuu-
desta, emmeka etsineet yhteytta harjoitteiden ja tiettyjen lihasten valilla. Har-
joitteiden valinnassa heikkous oli se, ettei harjoitteiden tarkkoja lahteita ole
esilla opinnaytetydssa. Vaikka harjoitteiden kayttaminen on osittain fysiotera-
peutin perustietoa, ja iso osa harjoitteista on yleisesti kaytdssa olevia, tama
on selked heikkous koulutusmateriaalissa. Taman vuoksi olemme jaotelleet

harjoitteet lihaskokonaisuuksien, emme yksittaisten lihasten mukaan.

8.6 Pohdintaa oman ammatillisen osaamisen kehittymi  sestéa

Kehityimme opinnaytetydprosessin aikana fysioterapeutteina monella tapaa.
Kirjoittaessamme opinnadytetyon teoreettista viitekehystd omaksuimme hyvin
paljon uutta teoriatietoa seka opimme lisda tiedonhausta. Kuvamateriaaleja
tuottaessamme opimme havainnoimaan liikkkumista ja nivelten asentoja, ja
opimme runsaasti kuvausten kaytannon toteutuksesta. Opimme runsaasti
my0Os urheilufysioterapiasta fysioterapian yhtena erikoisalana sek& saimme
urheilufysioterapiasta myos kaytdnndén kokemusta. Lisaksi saimme kaytan-
non kokemusta tuotekehitysprosessista, seka mita kaikkea tulee prosessissa

huomioida. Koko opinnaytetyOprosessi itsessdan opetti meille pitkjanteisyyt-
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ta, karsivallisyyttd seka auttoi meitd huomaamaan myods uusia asioita itses-

tamme, analysoimaan tekemistamme.

Olemme sitd mielta, ettd opinnaytetydlle asetetut tiedolliset tavoitteet paaosin
tayttyivat. Opinnéaytetydprosessin aikana opimme hyvin paljon urheiluvam-
moista ja niiden riskitekijoista, seka miten urheiluvammoja yleenséa ottaen
ennaltaehkaistaan. Opimme ampumabhiihdosta lajina, lajin tekniikoista seka
harjoittelusta ja sen rytmittamisestéa. Lisaksi ammensimme tietoa tukilihashar-
joittelun taustalla olevista teorioista seka tukilihasten toiminnasta, seka siita,
miten harjoittelua kannattaa toteuttaa. Kiinnostuksemme tukilihasten toimin-
nasta seka niiden vaikutuksesta urheilusuoritusten biomekaniikkaan on vain

kasvanut prosessin aikana.

Teoreettista viitekehysta Kkirjoittaessa tiedonhankintataitomme kehittyivat.
Opimme etsimaan tietoa kirjastosta seka eri tietokannoista, ja huomasimme,
kuinka tarkedd on oikeiden hakusanojen kayttd. Tietoa hankkiessa karttui
myo6s kokemus siita, mitka lahteet ovat luotettavia, ja miten hyvan lahteen
tunnistaa. Lisdksi koemme englannin kielen taitojemme kehittyneen proses-
sin aikana, silla aluksi vieraskielisten lahteiden kayttd oli hankalaa, mutta
opinnaytetydprosessin loppuvaiheessa englanninkielinen ammattisanasto tuli

tutuksi ja jopa norjankielisilté sivustoilta |0ysi kaipaamansa asiat.

Fysioterapeutit kayttavat tydossaan entistda enemman videokameroita, silla
niilla on helppoa dokumentoida muun muassa. likkumisen kehittymista. On
tarkeaa, etta fysioterapeutilla on perustiedot hyvalaatuisten videomateriaalien
tuottamisesta. Urheilufysioterapiassa ja -valmennuksessa tekniikoiden ku-
vaaminen on arkipdivda. Kuvamateriaalien tuottaminen ei ollut meille kum-
mallekaan tuttua ennen opinnaytety6n tekemisen aloittamista. Heti opinnay-
tetyoprosessin alkuvaiheessa videokameran ja kamerajalustan kaytto tuli
tutuksi, ja liséaksi videomateriaalien editoinnin ja leikkauksen Dartfish-
ohjelmistolla oppi nopeasti. Kevaan 2010 kuvauspéivien toteutus opetti
my0s, kuinka paljon eri asioita kuvaustilannetta varten taytyy osata ottaa

huomioon.
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Urheilufysioterapia kiinnostaa meita prosessin jalkeen edelleen, mutta tietyt
kuvitelmat alasta ovat murskautuneet. Arvostuksemme lajiliittojen matkassa
toimivia fysioterapeutteja kohtaan nousi entisestdan, silla saimme jonkinlai-
sen kuvan siitd, kuinka monipuolista, haastavaa, sitovaa ja tyolastakin ty6 on.
Loysimme alasta myds kehitettavaa ja mielestamme fysioterapeutin rooli ur-
heilun parissa voisi olla suurempikin, eik& vain painottua manuaalisiin hoitoi-
hin.

Lopuksi haluaisimme Kkiittdd koulua ja Suomen Ampumabhiihtoliittoa taman
ainutlaatuisen tilaisuuden mahdollistamisesta, maajoukkueurheilijoita, val-
mentajia ja taustajoukkoja mukavasta vastaanotosta ja antoisista leiriviikois-
ta. Haluamme kiittdd myos kaikkia opinnaytetyémme mabhdollistaneita tahoja,

opinnaytetydmme prosessissa mukana olleita ja omia tukijoukkojamme.
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