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Opinnaytetydmme tarkoituksena oli tuottaa opas toimeksiantajallemme Suomen
Ampumahiihtoliitolle ampumahiihtdjien lihasepatasapainon ennaltaehkaisyyn ja
korjaamiseen. Opinnaytetydémme tavoitteena oli, ettd ampumabhiihtgjat ja lajin pa-
rissa tyoskentelevat valmentajat ja fysioterapeutit voivat hyddyntéaa opasta har-
joittelun, valmennuksen ja kuntoutuksen tukena.

Tyoémme oli toiminnallinen opinnaytetyd, joka sisalsi tutkimuksellisen osion. Pe-
rehdyimme ty6ssdamme ampumabhiihtoon lajina ja avasimme tietoperustassa am-
pumahiihdossa kaytetyt hiihtotekniikat sekd ampuma-asennot. Perehdyimme
myos Kkasitteisiin lihastasapaino ja liikkuvuus. Liséksi kasittelimme lihastasapai-
nokartoitusta urheilufysioterapian menetelmana ja kokosimme ampumabhiihtgjille
suunnatun lihastasapainokartoituksen kolmen eri testipatteriston pohjalta.

Tutkimusosiossa selvitimme lihastasapainokartoituksen avulla toispuoleisen tois-
toharjoittelun vaikutuksia ampumahiihtdjan lihastasapainoon. Lihastasapainokar-
toitus sisalsi ryhdin havainnointia, toiminnallisia testeja seka liikkuvuuden tes-
tausta. Tutkimukseen osallistui 17 urheilijaa ampumahiihdon A-maajoukkueesta,
Haastaja-ryhmasta sekad nuorten Vuokattiryhmasta.

Tekemamme lihastasapainokartoituksen l6ydokset olivat yhtenevéisia ja ampu-
mabhiihtgjilla ilmeni lihasepétasapainoa samoissa lihasryhmissa. Tarkastelimme
tuloksia useasta nakokulmasta: otantaryhmana kokonaisuudessaan seka suku-
puolen ja harjoitteluvuosien mukaan. Tulosten perusteella eniten lihasepatasa-
painoa ampumahiiht&jilla esiintyi lantion ja keskivartalon tukilihasten seka lapa-
luiden hallinnassa ja vartalon ojentajien seka koukistajien valilla. Lisaksi ryhdin-
tarkastelussa nousivat esiin kireét rintalihakset ja kaularangan ojentajat.

Lihastasapainokartoituksen ja lajianalyysin pohjalta laadimme oppaan ampuma-
hiihtdjien lihasepéatasapainon ennaltaehkaisyyn ja korjaamiseen. Opas sisaltaa
lihasvoima-, likkuvuus-, seka venytysharjoitteita, jotka perustuvat tutkittuun tie-
toon ja lahdekirjallisuuteen. Opas toimitettiin sdhkdisessd muodossa Suomen
Ampumahiihtoliitolle ja julkaistiin opinnaytetyon liitteend Theseus-tietokannassa.
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kartoitus
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The purpose of this thesis work was to produce a guidebook for the commis-
sioner, the Finnish Biathlon Association, for the prevention and correction of mus-
cle imbalances in biathletes. The aim of the thesis was that biathletes and
coaches and physiotherapists working on the sport can use the guidebook in sup-
port of training, coaching and rehabilitation.

The work was a functional thesis that included a research section. The work in-
troduced biathlon as a sport and opened the skiing techniques used in biathlon
as well as shooting positions and techniques. The work introduced the concepts
of muscle balance and mobility. In addition, the work deals with muscle balance
screening as a part of sports physiotherapy and compiled a muscle balance
screening for biathletes based on three different test batteries.

In the research part muscle balance screening was used to investigate the effects
of unilateral repetition training on biathlete muscle balance. The muscle balance
screening included posture observation, functional tests and mobility testing. The
study involved 17 athletes from the biathlon A-national team, the Challenger
group and the youth Vuokatti group.

The findings in the muscle balance screening were consistent, and muscle im-
balance occurred in the same muscle groups. The results were examined from
several perspectives: the sample group as a whole and by gender and by training
years. Based on the results, the greatest muscle imbalance in biathletes was
found in the control of the pelvic and core support muscles and shoulder blades,
and between the extensors and flexors of the midbody. In addition, the posture
examination revealed tight chest muscles and cervical extensors.

Based on the muscle balance screening and the sport analysis, the guidebook
for preventing and correcting muscle imbalance in biathletes was compiled. The
guidebook includes muscle strength, mobility and stretching exercises based on
researched information and source literature. The guidebook was submitted in
electronic form to the Finnish Biathlon Association and published as an appendix
to the thesis in the Theseus database.

Key words: Biathlon, muscle imbalance, muscle balance, muscle balance screen-
ing
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1 JOHDANTO

Ampumahiihdolle on ominaista toispuoleisten liikkeiden suuri toistomaara. Esi-
merkiksi pystyampuma-asennossa kaula- ja rintarangan kierto tapahtuu aina sa-
malle puolelle. (Pihlman, Luomala & Makinen 2018, 51-53, 215.) Hiihdossa puo-
lestaan toinen tyéntdpuoli on yleensa vahvempi (Rusko 2003, 47), joten on tar-
keda harjoittaa myds heikompaa puolta, jotta lihasepéatasapainoa ei paase syn-
tymaan (Anttila & Roponen 2008, 61).

Harjoittelun tulisi olla mahdollisimman monipuolista, koska yksipuolinen kuormi-
tus ja pitkaaikainen toistorasitus samoille lihasryhmille aiheuttaa muiden lihasryh-
mien heikkenemisen. Lihasepatasapaino aiheuttaa luonnottomia liikemalleja,
jotka saattavat johtaa pitkalla aikavalilla krooniseen kipuun ja luiden epanormaa-
lin kulumiseen. Lihasepéatasapaino onkin yksi yleisimmista syista rasitusvam-
moille. (Walker 2014, 27, 33.) Lihastasapainon tutkimiseksi sek& mahdollisten li-
haskireyksien ja lihasepatasapainon ilmentamiseksi kaytetaan lihastasapaino-
kartoitusta (Vuori, Taimela & Kujala 2012, 598), jossa urheilufysioterapeutti voi
kayttaa lajikohtaista asiantuntemusta arvioidessaan urheilijan fysiikkaa ja toimin-
takykya (Singh 2013).

Ampumahiihdosta on tehty hyvin vahan tutkimuksia. Olemassa olevat tutkimuk-
set liittyvat padasiassa ammuntaan ja siihen vaikuttaviin tekijéihin (Laaksonen,
Finkenzeller, Holmberg & Sattlecker 2018). Ampumabhiihdon hiihto-osuutta kasit-
televia tutkimuksia ei juurikaan ole, vaan lahes kaikki tarkastelevat vapaan hiihtoa
maastohiihdon nakékulmasta. Ampumahiihdossa, maastohiihdossa tai ammun-
nassa lihasten kayttda ja aktivoitumista kasittelevia tutkimuksia 16ysimme muuta-
mia, mutta suoranaisesti lihasepatasapainoon néissa lajeissa emme ldytaneet

tutkimuksia.

Opinnaytetyon aihetta miettiessamme l6ysimme vuonna 2011 tehdyn opinnayte-
tyon “Tukilihaksilla turvallisuutta ja taloudellisuutta — Koulutusmateriaali ampu-
mabhiihtajan tukilihasharjoittelusta” (Reinikka & Salminen). Sen jatkotutkimusai-
heina olivat ampuma-asennon toispuoleisuuden vaikutus rangan kiertojen sym-

metrisyyteen ja lihastasapainoon seka lantion tukilihasten toiminnan tutkiminen.



Naiden jatkotutkimusaiheiden pohjalta paatimme lahtea tutkimaan ampumabhiih-
tdjien lihastasapainoa kokonaisvaltaisesti lihastasapainokartoituksen avulla. Ai-
heen valintaan vaikutti myods yhteinen halumme tehda opinnaytety6 urheilufy-
sioterapiaan liittyen ja kiinnostuksemme ampumahiihtoon lajina. Liséksi yhdella
tekijoista on lajitaustaa. Aiheen tutkiminen hyoddyttaa laajasti eri tason ampuma-
hiihtajia, silla lihasepéatasapaino ja heikentynyt likkuvuus altistavat urheiluvam-
moille, mik& puolestaan heikentaa urheilijan suorituskykya (Walker 2014, 21, 27,
40).

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli selvittaa tutkimuksellisen osion sisaltdman
lihastasapainokartoituksen avulla ampumabhiihtdjien mahdollisen lihasepatasa-
painon esiintyvyys. Siita johdettuna kehittdmistehtavana oli tuottaa opas toimek-
siantona Suomen Ampumahiihtoliitolle, joka sisaltaé harjoitteita ampumahiihtgjan
lihasepéatasapainon ennaltaehkaisyyn ja korjaamiseen. Tavoitteenamme oli, etta
ampumabhiihtgjat voivat oppaamme sisaltba hyoddyntden ennaltaehkaista liha-
sepatasapainosta johtuvia ongelmia ja parantaa suorituskykyaan. Oppaasta hyo-
tyvat myos lajin parissa toimivat fysioterapeutit ja valmentajat, jotka voivat kayttaa

sitd harjoittelun, valmennuksen ja kuntoutuksen tukena.

Opinnaytetydmme oli toiminnallinen opinnaytetyd, jonka lopputuotteena syntyi
“ Pas ampumahiihtajan lihasepatasapainon ennaltaehkaisyyn ja korjaamiseen”
(Liite 6). Toimeksiantajanamme toimi Suomen Ampumabhiihtoliitto ry. Tydmme si-
salsi tutkimuksellisen osion, jossa selvitimme ampumahiihdon valmennusryhmille
tehdyn lihastasapainokartoituksen avulla toispuoleisen toistoharjoittelun vaiku-
tuksia lihastasapainoon. Tutkimukseemme osallistui 17 urheilijaa ampumabhiih-
don A-maajoukkueesta, Haastaja-ryhmasta seka nuorten Vuokattiryhnmasta. Tut-
kimuksen tulosten perusteella pyrimme vastaamaan kysymyksiin: missa ampu-
mabhiihtgjilla esiintyy lihasepatasapainoa ja onko sukupuolella tai harjoitteluvuo-
sien maaralla vaikutusta ampumahiihtgjien lihasepatasapainoon. Tutkimustulos-
ten analyysin pohjalta laatimamme opas siséaltda harjoitteita ampumahiihtgjien li-

hasepatasapainon ennaltaehkaisyyn ja korjaamiseen.



2 AMPUMAHIIHTO
2.1 Ampumahiihto lajina

Ampumahiihto on talviurheilulaji, jossa yhdistyvat kaksi varsin erilaista lajia; pie-
noiskivddriammunta ja maastohiihto. Kesélajeina ampumabhiihtgjille toimivat am-
pumajuoksu ja rulla-ampumahiihto. (Suomen Ampumabhiihtoliitto ry 2019b.) Kil-
pailukaudella 2017-2018 lisenssin lunastaneita ampumabhiihtajid oli Suomessa
yhteensa 779, joista yli 16-vuotiaita oli 455 (Suomen Ampumabhiihtoliitto ry 2018a,
8).

Menestyminen ampumahiihdossa vaatii kovaa tyota. Vuosittain optimaalisella
huipulla olevat urheilijat harjoittelevat fyysisia ominaisuuksia noin 700—-900 tuntia
jaammuntaa 150-200 tuntia, mika tarkoittaa 15 000—-25 000 laukausta vuodessa.
Menestykseen ei kuitenkaan riitd vain isot harjoitusmaarat, vaan harjoittelussa
tulee panostaa myos laatuun. (Laaksonen 2014.)

Ampumahiihtdjalle tarkeita fyysisid ominaisuuksia ovat korkea hapenottokyky ja
nopea voimantuotto. Lisdksi taytyy olla kykya vastustaa vasymysta seka hallita
hyva hiihtotekniikka (Rusko 2003, 9). Laji vaatii urheilijalta fyysisten tekijoiden
lisdksi myds psyykkisia tekijoita, kuten ajatustyotd, keskittymista ja taydellista
rauhoittumista ammuntaan. Haasteena on suhteuttaa hiihtovauhti siten, etta pys-
tyy suorittamaan jokaisen ampumapaikan mahdollisimman tarkasti ja nopeasti,
rasituksesta huolimatta. Urheilijan tulee myds huomioida ammunnan aikana saa-
olosuhteet, erityisesti tuulella ja valolla on vaikutusta osumiin. (Suomen Ampu-
mabhiihtoliitto ry 2019a.)

Ampumabhiihdon kilpailuissa kierretddn muutaman kilometrin mittaista hiihtolenk-
kia ja kaydddn ampumassa kaksi tai nelja kertaa kilpailutavasta riippuen (Suo-
men Ampumahiihtoliitto ry 2019a). Kilpailumuotoja ovat pikakilpailu, normaali-
matka, yhteislaht6, takaa-ajo, supersprint ja erilaiset viestikilpailut. Pikakilpai-
lussa naiset hiihtavat 7,5 km ja miehet 10 km. Hiihtolenkkien valissd ammutaan
kerran makuulta ja kerran pystysta. Normaalimatkan pituus on naisilla 15 km ja
miehilla 20 km. Takaa-ajossa naiset hiihtavat 10 km matkan ja miehet 12,5 km.

Yhteislahddssa puolestaan naisten kilpailumatka on 12,5 km ja miesten 15 km.



Normaalimatkalla, yhteislahddssa ja takaa-ajokilpailussa ammutaan neljasti;
kaksi kertaa makuulta ja kaksi pystysta (International Biathlon Union 2020).
Hiihto-osuudella kaikki yli 17-vuotiaat kantavat asetta selassaan (Suomen Ampu-
mahiihtoliitto ry 2018a) ja aseen minimipainoksi on maaratty 3,5 kg (Suomen Am-
pumahiihtoliitto ry 2019b).

2.2 Ammunta

Ampumahiihdossa onnistunut suoritus on riippuvainen onnistumisesta ampuma-
paikalla, jossa tarked& on ammunnan nopeus ja tarkkuus, vartalon heilautus am-
puma-asentoa ottaessa sekad aseen vakaus ja laukaisutekniikka. Ammunta vaatii
hyvia hienomotorisia taitoja raskaan hiihto-osuuden jalkeen, seka henkista kant-

tia paineen alla. (Laaksonen, Finkenzeller, Holmberg & Sattlecker 2018.)

Ampumahiihdossa ampumataulut ovat 50 metrin padssa ampumapaikasta. Am-
munnat toteutetaan makuu- ja pystyasennosta. Alle 16-vuotiaat ampuvat vain
makuuasennosta. Makuuammunnan taulun halkaisija on 4,5 cm ja pystyammun-
nan 11,5 cm. Tauluja on yhteensa viisi ja jokaiseen tauluun on kaytettavissa yksi
patruuna, pois lukien viestikilpailut, joissa kaytetadn myos varapatruunoita. Jo-
kaisesta ohilaukauksesta kilpailija saa rangaistukseksi yhden minuutin aikasakon
tai ammunnan jalkeen kierrettdvan sakkokierroksen, joka on pituudeltaan 150

metrid. (Suomen Ampumahiihtoliitto ry 2019a.)

Ampumahiihdon ammunnassa miesten ja naisten tekniikka on samanlainen
(Laaksonen, Finkenzeller, Holmberg & Sattlecker 2018). Makuuampuma-asen-
nossa (Kuva 1 ja 2) oikealta ampuvilla oikea alaraaja on samansuuntaisesti
aseen kanssa. Vasemman alaraajan tulee olla riittavan levedlla, jotta tukipinta-
ala on mahdollisimman laaja. Pallea on irti maasta ja ylavartalo on kyynéarpaiden
varassa. Ase on kiinni vasemmassa olkavarressa olevassa hihnatuessa, joka kul-
kee vasemman ranteen alta. Ammuttaessa ranteet ovat suorana. Ase lepaa va-
semman kaden peukalon paalla ja aseen pera nojaa oikeaan olkakuoppaan.
Paan on oltava suorassa, jotta asento on vakaa ja nakokentta mahdollisimman
symmetrinen dioptereiden eli tahtainten lapi. Silmé& on noin 5 cm paéassa takatah-

taimesta. Aseen runko voi olla suorassa tai hieman kallellaan ampujaan pain.



(Nuutinen 2012.) Vartalo on 15-35° kulmassa ampumasuuntaan nahden ja ol-
kapaat 90° kulmassa selkarankaan néhden. Vartalon linjan ollessa suora, sel-

kaan kohdistuu vahiten rasitusta. (Napari 2020, 63.)

Kuva 2. Makuuampuma-asento takaa (Asikainen 2020).

Pystyampuma-asento (Kuva 3 & 4) otetaan aina samalle puolelle sivuttaissuun-
taisesti tauluihin ndhden (Pihlman, Luomala & Makinen 2018, 215). Oikealta puo-
lelta ammuttaessa oikea alaraaja on noin 5 cm vasemman alaraajan etupuolella.
Jalat ovat hartioiden levyisessd haara-asennossa ja painopiste on jakautunut ta-
saisesti molemmille alaraajoille. Ylavartalo on hieman kallistunut taakse ja lantio
tyontynyt vasemmalle puolelle eteen, jotta vasemman ylaraajan kyynarpaa saa-
daan asetettua suoliluun péaalle. Oikean ylaraajan kyynarpaa on nostettuna ylos,
hieman vaakatason alapuolelle. Aseen perd on myds pystyampuma-asennossa
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oikean puolen olkakuopassa. (Nuutinen 2012.) Pystyampuma-asennosta am-
muttaessa korostuu tasapaino, aseen vakaus pystyakselilla ja laukaisun puhtaus.
Mitd kovemmalla intensiteetilla urheilija saapuu ampumapaikalle, sitd haasta-

vammaksi pystyammunnan hallinta muuttuu. (Ihalainen ym. 2018.)

B O

e N & o RN R e e

Kuva 4. Pystyampuma-asento takaa (Asikainen 2020).
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Ampumahiihdon ammuntaa koskevia tutkimuksia on saatavilla rajallisesti. Ole-
massa olevat tutkimukset kasittelevat padasiassa posturaalista tasapainoa pys-
tyammunnassa, vartalon ja aseen heilumista (body & rifle swing) seka niiden vai-
kutusta onnistuneeseen tahtaykseen ja laukaukseen. Tutkimuksia on tehty jonkin
verran myds ammunnan kestosta, saan vaikutuksesta ammuntasuoritukseen
seka harjoittelussa kaytettavasta laser-ammunnasta. Tieto on kuitenkin viela ra-
jallista ja tutkittua tietoa lajista tarvittaisiin lisdd. (Laaksonen, Finkenzeller, Holm-
berg & Sattlecker 2018.)

Vartalon heilumista ammuntatilanteessa kasittelevissa tutkimuksissa on kaynyt
ilmi, etta huipputason ampumahiihtajilla ei tapahdu ammuntatilanteessa yhta pal-
jon vartalon heilumista kuin alemman tason ampumabhiihtajilla. Vartalon heilumi-
nen on yhteydessa myo6s aseen vakauteen; mité stabiilimpi ampuma-asento on,
sitd vakaampi on my0ds ase ja sen myota osumatarkkuuskin on parempi. Kehon
heiluminen ammuntatilanteessa voi tapahtua ampuma-akseliin ndhden eteen-
taakse suuntaan tai sivuttaissuuntaisesti. Eteen-taakse suunnassa tapahtuva
vartalon heiluminen ennustaa parhaiten ammunnan tuloksia, mitd vahemman
heiluntaa sita parempi on ammunnan tulos. Ampumahiihdossa lihasvasymys li-
saa nilkkanivelen liiketta, johtaen voimakkaampaan epavakauteen eteen-taakse
suunnassa verrattuna sivuttaissuuntaan. Monipuolinen harjoittelu, joka on suun-
niteltu parantamaan koordinaatiota, voimaa, liiketta ja reagointia proprioseptisiin
vaatimuksiin, vahvistaa tasapainoa ammunnassa. (Laaksonen, Finkenzeller,
Holmberg & Sattlecker 2018.)

Myo6s aseen heilumisella on suuri vaikutus ammunnan tuloksiin. Jos ase heiluu
vertikaalisesti tdhtayksen aikana, on silla negatiivinen vaikutus osumatarkkuu-
teen. Ammunnassa tarkeda onnistuneen ammuntasuorituksen kannalta ovat
aseen vakaus vertikaalisesti ja horisontaalisesti seka laukaisun puhtaus. Aseen
heilumiseen vaikuttaa todennakoisesti myds vartalon heiluminen. Aseen vakaut-
tamiseksi on hyva tehda spesifejd aseen pitoharjoituksia, sek& rauhoittumis- ja

rentoutumisharjoituksia. (Laaksonen, Finkenzeller, Holmberg & Sattlecker 2018.)
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Aseen vakauteen vaikuttavat myds olkapaan lihaksisto. Aseen peran tulisi olla
tiukasti kiinni olkakuopassa ja asetta tulee kannatella kyynarpaan koukistajalihak-
silla isometrisesti. My6s aseen peran tulisi olla ampujalle oikein mitoitettu ja muo-
toiltu. Talloin ammunta on vakaampaa ja aseen horisontaalinen heiluminen on
vahaisempaa. Etenkin makuuammunnassa aseen on tutkittu olevan |6yhemmin
kiinni olkakuopassa, joka vahentaa aseen vakautta. Ampumabhiihtgjilla ammun-
nan haasteena onkin tavallisiin rata-ampujiin verrattuna se, ettd ampumabhiihta-
jilla on hyvin rajallinen aika loytaa optimaalinen ampuma-asento. (Laaksonen,
Finkenzeller, Holmberg & Sattlecker 2018.)

2.3 Ampumahiihdossa kaytettavat hiihtotekniikat

Ampumahiihdossa kilpaillaan luistelutekniikalla (International Biathlon Union
2020). Erilaisia luistelutyylin tekniikoita ovat kuokka, Mogren, Wassberg ja sau-
voitta luistelu (Kirvesniemi, Sorjanen & Syvari 2006, 92). Kuokkahiihdossa eli pe-
rusluistelussa (Kuva 5), sauvojen tuonti eteen on epasymmetrista. Tyonto tapah-
tuu vain joka toiselle potkulle suksen liukuessa. Sukset etenevat leveassa kul-
massa menosuuntaan nahden. (Rusko 2003, 47.) Kuokkaa kaytetaan yleensa
ylamakeen hiihdettédessa ja raskaalla kelilla. Lahes kaikilla hiihtgjilla kuokka on
helpompaa toiseen potkusuuntaan sen epasymmetrisyyden vuoksi. (Anttila & Ro-
ponen 2008, 59, 61.) Tydntava puoli on yleensa vahvempi puoli, mutta se ei valt-
tamattd tarkoita, etta hiihtdjan voimat olisivat heikommat ei-tyontavalla puolella
(Rusko 2003, 47). Harjoituksissa ja kilpailuissa onkin tarkeaa kayttdd molempia
potkusuuntia tasaisesti, jotta lihasepatasapainoa ei synny (Anttila & Roponen
2008, 61).
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Kuva 5. Kuokkahiihto eli perusluistelu (Rusko 2003, 47).

Mogren (Kuva 6) on kaksivaiheista luisteluhiihtoa, jota kaytetaan tasaisessa tai
vahan alaspain viettavassa maastossa. Sauvatyontt tapahtuu liukujen vélissa ja

loppuu silloin, kun heikomman puolen liuku alkaa. (Rusko 2003, 49.) Mogren-
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tekniikassa ylaraajojen eteenpain suuntautuva heilurilike tehdaan vain toiselle
puolelle (Ojanen 2016, 94). Suksen avautumiskulma on pieni menosuuntaan
nahden (Rusko 2003, 49), jolloin liuku saadaan suunnattua tehokkaasti eteen-
pain ilman vartalon kiertoa (Ojanen 2016, 94). Potkun tehokkuuteen vaikuttavat
vahva keskivartalon tukilihaksisto seka lonkan lihasten voima. Lantion korkeim-
man kohdan, polven ja toisen varpaan tulisi olla samassa linjassa edestépain
katsottaessa. Mikali lantion tuki paésee pettdmaan, vartalo kallistuu keskilinjan
suuntaan ja polvi kiertyy sisdanpain. Tama vaikuttaa potkun tehokkuuteen nega-
tilvisesti. (Anttila & Roponen 2008, 64.)

Kuva 6. Mogren-tekniikka (Rusko 2003, 49).

Wassberg-tekniikka (Kuva 7) on symmetrinen hiihtotyyli, jossa tyonto tapahtuu

jokaisella liu ulla ja ajoittuu | iu’
manaikaisesti sauvatydonnon kanssa tapahtuu potku. Suksen avautumiskulma on
pieni ja liuku suunnataan suoraan eteenpain. Hiihtotyyli vaatii huomattavasti yla-
vartalon voimaa, mika korostuu etenkin kaytettaessa tekniikkaa jyrkemmissa yla-
maissa. (Rusko 2003, 50; Anttila & Roponen 2008, 70.) Wassberg-tekniikassa
sykli on muita hiihtotekniikoita pidempi, mutta sauvatyonto on ajallisesti lyhyempi
verrattuna muihin hiihtotekniikoihin. Ylavartalon tydskentelyn tulisi alkaa vasta
sauvojen osuttua lumeen, jotta tyonnon tehot saadaan mahdollisimman hyvin
hyddynnettya. (Roponen 2012, 3.) Ojentamalla lantion ennen ty6nt64, ylavartalon
painon pystyy hyddyntdmaan tehokkaasti tyontovaiheeseen, ja lihakset saavat

hetken aikaa rentoutua (Anttila & Roponen 2008, 68).

u
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Kuva 7. Wassberg-tekniikka (Rusko 2003, 50).

Sauvoitta luistelu tapahtuu kovassa vauhdissa, jolloin aika ei riitéa sauvojen tyon-
tamiseen ja suksen avautumiskulma on pieni (Rusko 2003, 52). Sauvoitta luiste-
lua saadaan rytmitettya ylaraajojen liikkeilla. Ylaraajan liike tapahtuu samaan
suuntaan vastakkaisen puolen suksen

paino vastakkaiselle sukselle. Ponnistusvaiheessa pystytaan kayttamaan enem-
man reisilihaksia, kun madalletaan hiihtoasentoa ja sen myoéta saadaan lisaa te-

hoa sauvoitta luisteluun. (Ojanen 2016, 96.)

Olennaista jokaisessa tekniikassa on, ettd sauvatyontd kohdistetaan mahdolli-
simman suoraan taaksepain. Nain valtetaan ylavartalon kiertoliikkeita ja saadaan
like suunnattua eteenpdain. M. obliquus externus ja internus abdominis seka m.
quadratus lumborum tukevat vartaloa ja estavat ylavartalon ylimaaraiset sivut-
taissuunnan liikkeet. Luistelutekniikan potku alkaa keskilinjalta vartalon alta, jol-
loin paino on koko jalkateralla. Luistelupotkussa suksi kdéntyy kantilleen, joten
on tarkeaa kohdistaa potkun voima kohtisuoraan suksea vasten. Tama estaa pol-
ven kiertymista sisdéanpain. Potku paattyy voimakkaaseen péakidponnistukseen.
(Anttila & Roponen 2008, 55, 57-58.)

Hiihdossa lihasten ja liikkeen hallinta on tarkeda (Jauhojarvi 2019, 31.) ja lahes
kaikki lihasryhmat tydskentelevat. Vapaan hiihtotavan tekniikoissa liikkeet tapah-
tuvat pitkittaissuunnan lisaksi myds poikittaissuunnissa ja néin ollen kuormittavat
lihaksia ja kehonhallintaa. (Optimove Fysioterapia 2016.) Suorituksen aikana li-
hasten aktivoitumisjarjestys tulee olla oikea ja tydskentelevien lihasten tukilihak-
set kunnossa. Etenkin lantion alueen tukilihaksisto on tarkedssa roolissa, silla
hiihdossa kaikki liike l&htee lantion seudulta. (Jauhojarvi 2019, 31.) Lantion tulee

pysya ylhaalla, jotta m. gluteus maximus pystyy tyoskenteleméaan aktiivisesti. Mi-



15

kali lantio tipahtaa, tyo kohdistuu enemman m. quadriceps femorikselle. Kun lan-
tio pysyy hyvassa asennossa, myos selkalihakset toimivat aktiivisesti vuoroin jan-
nittyen ja rentoutuen, eivatkd alaselan lihakset kuormitu liikaa. (Optimove Fy-
sioterapia 2016.) Voiman liséksi hyva liikkkuvuus on hiihdossa olennaista. Riitta-
valla liikkuvuudella taloudellisuus paranee ja valtetaan turhat rasitusvammat.
(Jauhojarvi 2019, 31.)

Hiihdossa keskivartalon tehtavana on tasapainon yllapitdminen seka tuen anta-
minen raajojen liikkeille. Mikali keskivartalossa ei ole tarpeeksi tukea, on voiman
tuottaminen hallitusti raajoilla mahdotonta, liike ei ole tehokasta ja energiaa jou-
dutaan kuluttamaan muiden lihasten kaytt6on tasapainon yllapitamiseksi. Ala-
vartalon lihaksistoa tarvitaan potkuissa, joissa liike on dynaamista seka las-
kui ssa, joissa | ii ke on myvlatasaptainos rmahndol-
listamiseksi jalkateran, nilkan, polven ja lantion alueen lihaksilla taytyy olla hyva
hallinta. (Optimove Fysioterapia 2016.) Jos hallinta lantion ja alaraajojen lihak-
sissa on heikkoa, polvi kiertyy hiihtdessa sisddnpain, koska lonkan ulkokiertajat
eivat saa tuotettua voimaa riittdvasti. Tastd aiheutuu suksen kanttaaminen ja
vauhdin hidastuminen, joka johtaa siihen, etta urheilijan on pystyttava tuottamaan
lihaksistosta lisaa voimaa ja rasitusta kertyy entista enemman. (Rovaniemen fy-
sioterapia 2020.) Lavan alueella puolestaan tulee olla riittava tuki ylaraajojen liik-
keeseen, jotta sauvan iskeytyessa maahan saadaan vdlitettya voima eteenpain.
Mikali lapatuki on puutteellinen, rasitus kohdistuu helposti olkapaan alueen lihak-

sistoon. (Optimove Fysioterapia 2017.)

Bojsen-Mgller ym. (2010) tutkivat hiihdossa tasatydonnon aikana tapahtuvaa li-
hasaktivaatiota. Lihasten aktivoitumista tukittiin 3D-kuvantamistekniikalla (PET),
jonka avulla voidaan ndhda kehon kaikkien lihasten tyoskentelyn maara. Tutki-
muksen tuloksista kay ilmi, etta tasatyonndssa tyoskentelevét eniten olkanivelta
likuttavat lihakset, joista etenkin m. triceps brachii. Tarkedssa roolissa olivat
my6s m. latissimus dorsi, m. teres major, m. pectoralis major ja m. posterior del-
toideus. Keskivartalossa korostui koukistajalihasten tyoskentely, joista aktivoitui
etenkin m. rectus abdominis. My6s m. cervical erector spinae, m. biceps brachii,
m. psoas major, m. erector spinae, m. gluteus maximus, hamstring-lihakset & m.

guadriceps femoris tydskentelivat tasatydonnon aikana.

Yhde
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Vaikka tutkimus kasitteli tasatyontttekniikkaa, jota kaytetaan lahinna perinteisella
tyylilla hiihtaessa, voidaan tuloksia tarkastella mielestamme myds Wassberg-tek-
niikan nakékulmasta. Molemmissa sauvatyonto tapahtuu symmetrisesti ja ylavar-
talon lihastydskentely on samanlaista. Kuitenkaan tutkimuksen tuloksia alavarta-
lon lihasten osalta ei voi rinnastaa Wassberg-tekniikkaan, jossa luistelupotku ja
alavartalon lihasten aktivoituminen tapahtuvat eri tavalla. Taytyy kuitenkin ottaa
huomioon, etté ylavartalon kuormitus muuttuu otettaessa luistelupotkut avuksi
sauvatyontoon, vaikka ylavartalon tyo tapahtuu samoilla lihaksilla kuin tasatyon-
nossé. Kuokka- ja Mogren-tekniikoihin tuloksia ei voi verrata, silla niissé sauva-

tyonto tapahtuu epasymmetrisesti.

Ampumahiihdossa hiihtoon vaikuttaa oleellisesti aseen kantaminen selassa. On
tutkittu, ettéd aseen kantaminen lyhentda syklin kestoa ja pituutta, sauvatyéntdoa
ja kasien heilahdusai kaa sekd suksen
tavat hiihdon tempoa verrattuna aseettomaan hiihtoon. Tutkimuksen tulokset
osoittavat, etta aseen kantaminen lisdd ampumabhiihtajan fysiologisia ja biome-
kaanisia vaatimuksia seka alaraajojen kuormitusta. Fysiologisia tekij6ita ovat esi-
merkiksi hapenkulutuksen ja veren laktaattipitoisuuksien kasvaminen seka syk-
keen nouseminen. (Laaksonen, Finkenzeller, Holmberg & Sattlecker 2018.) Vai-
kutukset eivat ole riippuvaisia hiihtotekniikasta, mutta naisilla vaikutukset ovat
hieman miehi& suurempia (Stéggl, Bishop, H66k, Willis & Holmberg 2015). Taméa
johtunee siitd, etta naiset painavat yleenséd miehia vahemman, mutta kantavat
kuitenkin samanpainoista asetta selassaan (Laaksonen, Finkenzeller, Holmberg
& Sattlecker 2018). Lisaksi Linnamo ym. (2013) tutkimuksesta selviaa, ettéa aseen
tuoma lisdpaino hidastaa maksimaalista hiihtonopeutta 3,3 prosenttia. Tutkimuk-
sessa havaittiin myos taipumus ylavartalon lihasten suurempaan aktivoitumiseen

hiihdettaessa aseen kanssa.
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3 LIHASTASAPAINOKARTOITUS
3.1 Lihastasapaino ja likkuvuus

Lihastasapaino on kasitteenad hyvin laaja, joka sisaltaa ryhdin, kehonhallinnan,
|l i hasten joustavuuden, stabiliteetin
likkeen aikana ja kyvyn reagoida ulkoisiin tekijoihin. Se tarkoittaa my6s urheilijan
kykya kayttad kehoaan lajin vaatimalla tavalla. (Sandstrom & Ahonen 2011, 341.)
Lihastasapaino on edellytys nivelten normaalille toiminnalle. Jos vaikuttaja- ja
vastavaikuttajalihasten valille syntyy epatasapaino esimerkiksi yksipuolisen har-
joittelun seurauksena, nivelen normaali toiminta hairiintyy (Ylinen 2002, 11). Var-
talon virheasennot, jotka esiintyvat vain yhdessa kehon osassa tai nivelessa,
muuttavat kehon painopistetta ja lisdavat epaedullista kuormitusta. Epatasainen
kuormitus johtaa siihen, etta nivelen ymparille syntyy lihasepéatasapainoa. Toinen
puoli puristuu ja siihen syntyy painetta ja toinen puoli puolestaan venyy liiallisesti.
(Liukkonen, Saarikoski & Ahonen 2010, 201, 205.)

Urheilijan harjoittelun tulisikin olla mahdollisimman monipuolista, silla yksipuoli-
nen kuormitus ja pitkaaikainen toistorasitus samoille lihasryhmille aiheuttaa mui-
den lihasryhmien heikkenemisen. Lihasepatasapainon seurauksena syntyvat
luonnottomat lilkemallit saattavat johtaa pitkalla aikavalilla krooniseen kipuun ja
luiden epanormaaliin kulumiseen. Lihasepatasapaino on yksi yleisimmista syista
rasitusvammoille. (Walker 2014, 27, 33.) Mikali lihastasapainon puutokset havai-
taan ajoissa, tehokasta lajiharjoittelua ei tarvitse keskeyttda. Lajiharjoittelun rin-
nalla urheilija pitdd voimantuoton optimaalisena seka tuki- ja liikuntaelimiston oi-
reettomampana tekemalla lihastasapainoa tukevia harjoitteita. Mikali havaitaan
suurempia puutteita urheilijan lihastasapainossa, tulisi ne hoitaa kuntoon perus-
kuntokaudella, silla likkeen hallintaan ja motoriseen aktivointiin liittyvat harjoitteet
sekoittavat aluksi voimantuottoa ja saattavat hetkellisesti heikentda lajinomaista
suorituskykya seké vasyttaa lajissa tarvittavia tukilihaksia. (Kotiranta & Seppéanen
2016.)

Lihastasapainoon kuuluu oleellisena osana liikkuvuus. Se on yksiléllinen ominai-
suus, jolla tarkoitetaan kehon nivelten liikelaajuutta ja se koostuu nivelen liikkku-

vuudesta ja sitd ymparoivien lihasten seka kudosten elastisuudesta (Soanjarvi



18

2019). Liikkuvuuteen vaikuttavat perima, liikunnallinen aktiivisuus seka kasvuikai-
sena ravitsemukselliset tekijat (Ylinen 2002, 5). Riittava liikkuvuus mahdollistaa
hyvan toiminta- ja suorituskyvyn seka on edellytys oikealle ja turvalliselle suori-
tustekniikalle (Koskela & Pasanen 2019).

Nivelen liikelaajuus voidaan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen liikelaajuuteen. Ak-
tiivisella liikelaajuudella tarkoitetaan nivelta ymparoivien lihasten tuottamaa liik-
kuvuutta. Passiivinen liikelaajuus on laajempi ja se saadaan aikaan kayttamalla
muita kuin ensisijaisesti nivelta liikuttavia lihaksia tai kayttamalla toista henkiloa
apuna. (Ylinen 2002, 6.) Passiiviseen nivelen liikkuvuuteen vaikuttavat anatomi-
set rakenteet eli luut, nivelkapseli, ligamentit ja muut nivelen rakenteet, kuten ni-
velkierukka. Aktiiviseen liikkuvuuteen taas puolestaan vaikuttavat lihas-janne-
komponentit, joihin liikkuvuusharjoituksilla pyritd&n vaikuttamaan. (Ahtiainen
2007, 180.)

Liikkuvuutta voidaan lisata aktiivisilla, passiivisilla seka dynaamisilla liikku-
vuusharjoituksilla. Liikkuvuusharjoitusten tavoitteena on lisata lihasten, janteiden,
lihaskalvojen, nivelsiteiden ja nivelkapselin venyvyytta. Liikkuvuusharjoittelusta
on hyotyd monissa urheilulajeissa, silla lisd&antynyt likkuvuus mahdollistaa laa-
jemman liikeradan kayton ja parantaa nain ollen suorituskykya (Ylinen 2002, 6,
17). Jokaisessa urheilulajissa tarvitaan erityyppista liikkuvuutta ja on vaikea arvi-
oida, mika on riittava tai riittamaton liikkuvuus juuri kyseista lajia ajatellen. Sa-
massa lajissa voi menestya hyvinkin erilaisilla likkuvuusominaisuuksilla varuste-
tut urheilijat. (Ahtiainen 2007, 180.) Hiihtolajeissa liikkkuvuusharjoittelun tarve kas-
vaa erityisesti alkutalvesta siirryttdessa lumelle hiihtamaan, koska lajinomaisen
harjoittelun maara kasvaa ja saattaa johtaa erilaisiin lihaskireyksiin ja alaselka-
vaivoihin. (Anttila & Roponen 2008, 105).

Liikkuvuusharjoittelu on tarked osa oheisharjoittelua myés ampumabhiihtgjille. Se
edistaa hiihtotekniikan taloudellisuutta ja ennaltaehkaisee rasitusvammoija. Yla-
vartalossa ampumahiihdon kannalta tarkeimpia ovat etenkin olkanivelten ja rin-
tarangan liikkuvuus. Mikali liikkuvuus on télla alueella rajoittunutta, se vaikuttaa
epaedullisesti ylavartalon tytskentelyn taloudellisuuteen ja saattaa ennen pitkaa

aiheuttaa myos erilaisia kiputiloja olka- ja kyynéarpaissa. Ylavartalon ty6 tapahtuu
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vartalon etupuolella, mik& altistaa rintarangan ja hartioiden jaykistymiselle. Yl&a-
vartalon liikkuvuusharjoitteiden tulisikin olla rintarankaa avaavia harjoitteita ojen-
nus- ja kiertosuuntiin seka olkanivelessa koukistus-, loitonnus- ja kiertosuuntiin
suunnattuja harjoitteita. Alavartalon osalta ampumahiihdossa korostuu lantion
likkuvuus ja hallinta. Luisteluhiihdossa jokaisen sauvaty6nnon tulisi tapahtua lan-
tion paalta, mika edellyttaa hyvaa lantion liikkuvuutta. Myos lantion hallinnan tulisi
sailya koko hiihtosyklin ajan. Mikali liikkuvuus tai hallinta lantiossa ovat puutteel-
liset, lantion asento kaantyy herkasti eteenpain ja alaselan notko korostuu. Taméa
estdd voiman tehokkaan ja taloudellisen tuoton. (Pihlman, Luomala & Makinen
2018, 214-215.)

3.2 Lihastasapainokartoitus urheilufysioterapian keinona

Urheilufysioterapia on erikoisala, joka keskittyy vammojen ennaltaehkaisyyn, ur-
heilijan arviointiin, kuntoutukseen ja suorituskyvyn parantamiseen. Urheilufy-
sioterapeutilla on tarvittava koulutus ja taidot arvioida urheilijan tuki- ja liikuntaeli-
miston valmiuksia sekd hermo-lihastoimintaa. Urheilufysioterapeutti kayttaa am-
mattitaitoaan urheilijan harjoittelussa seka urheilusuorituksen maksimoinnissa.
(Sanders, Blackburn & Boucher 2013.) Urheilufysioterapeutit kayttavat tydssaan
lajikohtaista tietamysta ja asiantuntemusta. He voivat tydskennella kaiken ikais-
ten urheilijoiden sekéa yksiléurheilijan tai urheilujoukkueen kanssa. (Singh 2013.)
Liséksi urheilufysioterapeutti pyrkii edistdméaan turvallista ja aktiivista elaménta-
paa. Ammattitaidon edistaminen ja yllapitaminen, tutkimustiedon ja parhaiden
kaytantojen kayttoonotto seka niista tiedottaminen urheilijalle ja muille ammatti-
laisille kuuluvat osana urheilufysioterapeutin tyohon. Lisaksi urheilufysiotera-
peutti edistaa toiminnassaan reilun pelin henked sekad antidopingkaytantoja.
(Suomen Urheilufysioterapeutit ry 2020.)

Suomen urheiluvalmennuksessa fysioterapian merkitys on ymmarretty hyvin. Fy-
sioterapian saatavuus on Suomessa hyvaa, mutta sita kaytetddn padasiassa vain
vammojen jalkeiseen kuntoutukseen sekd maajoukkuetoiminnassa ja arvokilpai-
lujen aikana. Paivittdisessa valmennuksessa ja vammojen ennaltaehkaisyssa fy-

sioterapeuttien asiantuntemusta ei juurikaan kayteta. Tahan vaikuttavia tekijoita
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ovat kustannukset ja urheiluun erikoistuneiden fysioterapeuttien vahainen maara.
(Hakkarainen & Halen 2016, 29-30.)

Urheilijan loukkaantumisen valttdmiseksi urheilufysioterapeutti arvioi jatkuvasti
vammariskia, jonka kyseinen laji tai urheilusuoritus sisaltaa. Urheilufysiotera-
peutti tiedottaa ja opastaa urheilijaa seka muita urheilijan kanssa toimivia ammat-
tilaisia, jotta vammojen syntyminen ja toistuminen saataisiin estettyd. Akuutin
vamman tai sairauden sattuessa, joko kilpailu- tai harjoittelutilanteessa, urheilu-
fysioterapeutti reagoi asianmukaisilla toimenpiteilla ja tekemalla yhteisty6ta mui-
den ammattilaisten kanssa. Urheilijan kuntoutuksessa urheilufysioterapeutti hyo-
dyntaa kliinisen paattelyn taitoaan seka terapeuttista osaamistaan arvioidakseen
urheiluun liittyvia vammoja. Urheilufysioterapeutti suunnittelee ja toteuttaa toi-
menpiteet, joilla pyritddn varmistamaan urheilijan turvallinen kuntoutuminen ja
suorituskyvyn palautuminen. Neuvonnan ja ohjauksen keinoin seké tarvittavilla
toimenpiteilla optimoidaan urheilusuorituksen olosuhteita. Suorituskyvyn paran-
tamiseksi ja tukemiseksi urheilufysioterapeutti arvioi urheilijan fysiikkaa seka toi-
mintakykya. (Singh 2013.) Esimerkiksi lihastasapainokartoitus on yksinkertainen
kliininen tutkimus urheilijoiden toimintakyvyn arvioimiseen. (Sandstrém & Ahonen
2011, 342))

Lihastasapainokartoituksella voidaan tutkia urheilijan lihasepatasapainoa ja ha-
vaita mahdollisia lihaskireyksia (Vuori, Taimela & Kujala 2012, 598). Lihastasa-
painokartoituksen avulla urheilijaa voidaan kehittaa entistéd parempiin suorituk-
siin. Testiliikkeiden tulee olla lajispesifeja, silla testauksen on palveltava urheilijaa
kehittymaan lajissaan mahdollisimman hyvin. Urheilijoiden ei kannata tuhlata ar-
vokasta harjoitteluaikaa tarpeettomiin testeihin, ja testeja tehdessa on otettava
huomioon, etta edeltavien paivien harjoittelu saattaa vaikuttaa testeista saataviin
tuloksiin. (Leskinen, Keskinen, Hakkinen, Kallinen & Aho 2004, 12-14.)

Mikali perustestauksessa esiintyy suuria lihastasapainon hairidita, voidaan edeta
tarkennettuun kartoitukseen, jossa testataan vaikuttaja- ja vastavaikuttajalihas-
ten keskinainen voimasuhde, rangan spesifi likkuvuus sekd muut oleelliset asiat

oireiden seka ongelmien mukaan. (Renstrém ym. 2002.) Samalla karsitaan ne
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urheilijat, joilta ongelmia I16ytyy ja heille annetaan tarkempaa ohjausta ja neuvon-
taa. Jos testeissa paljastuu lajityypillisia ongelmia, voidaan urheilijoille ja valmen-
tajille jarjestdd yhteinen ohjaus- ja neuvontatilaisuus. (Sandstrom & Ahonen
2011, 342))

Suomen Puolustusvoimien Urheilukoulussa vuosittain tehtyjen lihastasapaino-
kartoituksien perusteella ampumabhiihtgjien lajityypillisia ongelmia ovat alaselan
hallinnan ja likkeen hahmotuksen ongelmat seka lonkankoukistajien ja takaket-
jun kireydet. Ampumabhiihtajilla esiintyy yleisesti myds puolieroja lavan hallin-
nassa ja lantion kiertymisessd ampuma-asennon ja vahvemman hiihtopuolen

mukaan. (Rasanen 2020.)
3.3 Terapeuttinen harjoittelu lihastasapainon korjaamisessa

Fysioterapian keinona vaikuttaa lihasepatasapainoon toimii terapeuttinen harjoit-
telu. Se perustuu tutkittuun ja nayttdon perustuvaan tietoon ja sen tarkoituksena
on palauttaa elimiston toiminta normaaliksi sairauden tai vamman jalkeen. (Suo-
men Fysioterapeutit ry 2020.) Terapeuttisella harjoittelulla tarkoitetaan liike- ja
likuntaharjoittelua, jolla on tarkoituksena jonkin oireen parantuminen tai lievitta-
minen. Tavoitteena on parantaa lihasvoimaa, likkuvuutta, kestavyytta, toiminta-
kykya, hyvinvointia seka terveytta. Naiden lisdksi terapeuttisen harjoittelun tavoit-
teena voi olla vammasta tai leikkauksesta mahdollisimman nopea toipuminen
(Kauranen 2017, 579.) seka sairauksien ja vammojen ennaltaehkaisy (Suomen
Fysioterapeutit ry 2020).

Yleensa terapeuttinen harjoittelu toteutetaan kuntosalilaitteilla, terapiapalloilla,
vetolaitteilla, kepeilld, vastuskuminauhoilla, lisdpainolla ja kehon omaa painoa
hyddyntaen. Terapeuttinen harjoittelu eroaa perinteisesta kuntosaliharjoittelusta
siten, ettd se on fysioterapeutin yksilollisesti asiakkaan tarpeisiin suunnattua ja
se tapahtuu fysioterapeutin valvonnassa, tai edistyneelld harjoittelijalla kontrolloi-
tuna itsendisesti tehtdvana harjoitteluna. Terapeuttisen harjoittelun prosessiin
kuuluu myos asiakkaan tutkiminen, ongelman maarittaminen, tavoitteiden aset-
taminen ja harjoittelun vaikuttavuuden arviointi sek& mittaaminen. (Kauranen

2017, 579.) Harjoittelu etenee kuormittavuudeltaan ja vaikeusasteeltaan progres-
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siivisesti ja se voi kohdistua yksittaisiin lihaksiin ja niveliin tai olla kokonaisval-
taista koko kehoa kuormittavaa. Sen toteutus voi tapahtua yksildllisesti tai ryh-

massa. (Suomen fysioterapeutit ry 2020.)
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4 TARKOITUS, TAVOITTEET JA KEHITTAMISTEHTAVA

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli selvittaa tutkimuksellisen osion sisaltdman
lihastasapainokartoituksen avulla ampumabhiihtdjien mahdollisen lihasepatasa-
painon esiintyvyys. Siita johdettuna kehittdmistehtavana oli tuottaa opas toimek-
siantona Suomen Ampumabhiihtoliitolle, joka sisaltaa harjoitteita ampumabhiihtgjan
lihasepéatasapainon ennaltaehkaisyyn ja korjaamiseen. Opinndytetybmme tavoit-
teena oli, ettd Suomen Ampumahiihtoliitto, ampumabhiihtajat, lajivalmentajat seka
fysioterapeutit voivat hyddyntda opastamme ja tutkimustuloksiamme harjoittelun,
valmennuksen ja kuntoutuksen tukena. Lisaksi tavoitteenamme oli lisété tietoutta
urheilufysioterapian kaytannaoista ja mahdollisuuksista urheilijoille sekd ampuma-
hiihdon parissa tydskenteleville valmentajille. Lopullisena hyotyjand ovat ampu-
mahiihtajat, jotka voivat opasta hyddyntéaen parantaa suorituskykyaan ja vahen-
taa lihasepatasapainosta johtuvaa loukkaantumisriskia. Tavoitteenamme ol
my0Os tuottaa lisdé tutkittua tietoa aiheesta Suomen Ampumabhiihtoliitolle ja fy-

sioterapia-alalle seka syventdd omaa osaamistamme urheilufysioterapiassa.

Kehittamistehtavan tutkimusongelmia olivat:

“Mi ssa ampumahiihtajilla esiintyy
“Onko harjoitteluvuosien maarall a
painoon?

\

i has

ai

k u

“Onko sukupuolella vai kutusta ampumahi i
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5 TUTKIMUKSEN ETENEMINEN
5.1 Tutkimuksen toteutustapa ja kohderyhma

Toteutimme tutkimuksen maarallisen tutkimuksen menetelmia hyddyntaen. Tut-
kimus sisalsi lihastasapainokartoituksen seka tulosten analyysin ja kasittelyn.
Maarallisella eli kvantitatiivisella tutkimusotteella voidaan tulkita ja kuvata tietoa
numeroiden ja kaavioiden avulla (Jyvéaskylan yliopisto 2015). Se antaa kuvan
muuttujien valisista suhteista tai eroista. Maaralliselle tutkimukselle ominaista on
objektiivisuus ja tiedon strukturointi. (Vilkka 2007, 13.) llmion ja tulosten kuvaa-
misessa hyddynnetaan numeerisia arvoja, erilaisia taulukoita ja kaavioita (Heik-
kila 2005, 17).

Maarallisen tutkimuksen aineistoa voidaan kerata valmiista tilastoista, rekiste-
reista ja tietokannoista. Aineisto voidaan hankkia myds itse erilaisin tiedonkeruu-
menetelmin. Tiedonkeruumenetelma valitaan kyseisen tutkimusongelman ja koh-
deryhmén perusteella. (Heikkila 2005, 18.) Mittareita tiedon keraamiseksi ovat
erilaiset kysely-, haastattelu- ja havainnointilomakkeet. Havainnointitutkimuk-
sessa tutkija kerda aineistoa kohderyhmasta tarkkailemalla ulkopuolisesti. TallGin
tutkimus on objektiivinen, kun tutkija on puolueeton eika ulkopuolisena tarkkaili-
jana vaikuta tutkimustulokseen. (Vilkka 2007, 13—-14.) Haasteena havainnointitut-
kimuksessa on kuitenkin tutkijan huomio- ja havainnointikyvyn rajallisuus (Heik-
kila 2005, 21).

Kohderyhmalla tarkoitetaan sita joukkoa, johon tutkimus kohdistuu ja josta halu-
taan tietoa. Tutkimuksen kohderyhma on yleensa suuri ja mahdollisimman edus-
tava. Tutkimus voi olla koko perusjoukolle tehtdva kokonaistutkimus tai otokselle
tehtava otantatutkimus, jolloin vain osa perusjoukosta tutkitaan. Tutkimusaineisto
on kyseenomaista tutkimusta varten hankittua, kasitteleméatonta tietoa, ja se voi
olla primaarista tai sekundaarista. Primaarisella tutkimusaineistolla tarkoitetaan
tutkimusta varten kerattya aineistoa ja sekundaarinen on alun perin johonkin
muuhun tarkoitukseen hankittua tietoa. (Heikkila 2005, 14, 16.)
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Tutkimusaineistomme oli primaarista ja sen hankkimisessa hyddynsimme ha-
vainnointitutkimusta. Tutkimuksessa toteutimme ampumahiihtajille ennalta vali-
koidut validit testit ja havainnoimme heidédn suoritustaan. Havainnoinnin tueksi
videoimme testisuoritukset urheilijoiden suostumuksella. Tutkimuksemme oli
otantatutkimus ja sen kohderyhméana toimivat Suomen ampumabhiihdon A-maa-
joukkue, Haastaja-ryhma seka nuorten Vuokatti-ryhma, joissa on yhteensa ni-
mettyna 30 urheilijaa. Alun perin oli tarkoitus, etta kaikki 30 urheilijaa olisivat osal-
listuneet lihastasapainokartoitukseen, mutta erindisten syiden vuoksi 13 urheili-
jaa eivat pystyneet osallistumaan. Tutkimukseen osallistuneiden mééara (n) oli siis
17 urheilijaa, joista yhdeksan oli naisia ja kahdeksan miehia. Kaikki tutkimukseen

osallistuneet urheilijat olivat 17-vuotiaita tai sitd vanhempia.
5.2 Tutkimukseen valitut testiliikkeet

Ampumahiihtajille vuonna 2010 maailmancup avauksen yhteydessa tehdyn ky-
selytutkimuksen tuloksista kay ilmi, ettd yleisimmat vammat ampumabhiihtgjilla si-
jaitsevat alaselan, polven ja olkapaan alueella (Blut, Santer, Carrabre & Manfre-
dini 2010). My6s maastohiihdon osalta yleisimpia ongelmia ovat rasitusperaiset
vammat. Luistelutyylin tekniikoissa rankaan kohdistuu kiertoliikett&, joka altistaa
selkakivuille. Alaselkavaivojen ennaltaehkaisyssa isossa roolissa on lanneseléan
neutraaliasentoa yllapitavien tukilihasten riittava voima ja kestavyys. Takareiden
ja lonkan koukistajien lihaksilta vaaditaan riittavaa venyvyytta seka rintarangasta
kiertoliikkuvuutta, jotta alaseldssa sailyy hyva hallinta ja rankaan ei kohdistu tur-
haa painetta. Myos olkapaén ja alaraajojen rasitusvammoja esiintyy jonkin verran
maastohiihdossa. (Leppanen & Lofgren 2017, 197, 198.)

Ampumahiihdossa esiintyvien yleisimpien vammojen ja lajianalyysin perusteella
kokosimme toiminnallisia testeja sisaltavan testipatteriston tutkimusta varten.
Testeja valitessamme otimme huomioon ampumahiihdon lajivaatimukset ja laji-
kuormituksen. Testipatteriston muodostimme kokoamalla tarkoituksenmukaisim-
mat liikkeet Functional Movement Screenin (FMS), Suomen Puolustusvoimien
Urheilukoulun ja Lapin Urheiluakatemian fysioterapeutti Pasi Lambackan testis-
toista. Testistdissa on hyvin paljon samoja liikkeitd, ja ne ovat yleisesti fysiotera-

peuttien kaytdssa urheilijoiden testauksessa.
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Functional Movement Screen on testipatteristo, joka koostuu seitsemasta toimin-
nallisesta testilikkeestd, jotka vaativat liikkuvuutta ja kehonhallintaa. Sen avulla
voidaan maarittaa suurimmat puutteet kehon liikkeissa, rajoitukset ja epasym-
metriat. Testistd on alun perin suunniteltu nuorille urheilijoille, mutta on sittemmin
otettu kayttoon myos laajemmalti. FMS:n kayttd vaatii kuitenkin koulutuksen
(Cook, Burton, Kiesel, Rose & Bryant 2015, 87.), minka takia emme voineet kayt-

taa testistoa kokonaisuudessaan.

Suomen Puolustusvoimien Urheilukoulussa fysioterapeutti kartoittaa varusmies-
ten lihastasapainon palveluksen aikana. Kartoitukset ovat olleet pitkdan kaytossa
Urheilukoulussa, mutta vuoden 2008 jalkeen niita on viety yksil6llisempé&aéan suun-
taan ja eri lajien tarpeita vastaamaan. Vuoden 2008 jalkeen esimerkiksi ampu-
mahiihtajilta ryhdyttiin havainnoimaan enemman kehon symmetrisyytta. Nykyaan
kuitenkin peruskartoitus on kaikille urheilijoille sama lajista riippumatta. Lihasta-
sapainokartoitukseen on tehty useita paivityksia vuosien aikana. Vuonna 2016
paivitys tehtiin yhteistydssa Metropolian Ammattikorkeakoulun fysioterapeut-
tiopiskelijoiden kanssa, jolloin testiliikkeitéa vietiin toiminnallisempaan suuntaan.
Vuoden 2017 aikana kartoituksen testauslomake siirtyi séhkdiseen muotoon,
joka on mahdollistanut lomakkeen lahettamisen suoraan urheilijoille testauksen
jalkeen. Lomakkeen liséksi urheilijat saavat fysioterapeutilta kirjallisen lausunnon

testituloksista. (Rasénen 2020.)

Pasi Lambacka on koonnut vuonna 2018 Lapin Urheiluakatemian kayttaman li-
hastasapainokartoituksen aloittavien akatemiaurheilijoiden alkumittaukseksi. Se
on kasattu Puolustusvoimien Urheilukoulun kayttdman testipatteriston ja suun-
nistajien kaytossa olevan testipatteriston pohjalta, joiden lisaksi siihen on lisatty
joitakin tarkempia lihasvoimatesteja. Testipatteriston liikkuvuustestien paapaino
on olkapaan, lonkan ja rintarangan liikkuvuudessa, silla niilla alueilla akatemi-
aurheilijoilla on ilmennyt vuosien varrella eniten ongelmia. Lihasvoimamittauk-
sissa keskitytaan erityisesti olkap&an ja lonkan alueen lihaksiin. (Lambacka
2020.)
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Lihastasapainokartoitukseen valikoituivat ryhdin tutkiminen, kuusi erilaista liilkku-
vuustestia seka kuusi toiminnallista lihasvoimaa ja liikehallintaa mittaavaa testia.
Liikkuvuutta mittaaviin testeihin kuuluivat olkanivelen toiminnallinen liikkuvuus,
rintarangan ja kaularangan kierrot, selén sivutaivutus, modifioitu Thomasin testi
seka aktiivinen suoran jalan nostotesti eli ASLR. Toiminnallisia testeja puolestaan
olivat humeroskapulaarinen rytmi, yhden jalan seisonta seinaa vasten, toiminnal-
linen kyykky, sivuloikka, rocking backward & forward seka lankku. Lahdekirjalli-
suuteen perustuen ldysimme suurimpaan osaan testeista viitearvot, esimerkiksi
kuinka paljon liikkuvuuden pitaisi olla tietyssa liikkeessa. Puolierojen maarittami-

seen emme loytaneet viitearvoja, joten osaan testeista asetimme omat viitearvot.

Ryhtia tarkastelimme staattisessa seisoma-asennossa edestd, sivuilta ja takaa.
Ihanteellisessa seisoma-asennossa kehon rakenteet kuormittuvat tasaisesti ja
sitd on helppo havainnoida luotisuoran avulla (Saarikoski 2016). Takaa ja edesta
tarkasteltuna luotisuora kulkee vartalon keskelté ja se jakaa vartalon kahteen
suhteellisen samanlaiseen puoliskoon. Sivulta tarkasteltuna luotisuora kulkee
ihanteellisimmillaan korvanipukan, olkanivelen keskiosan ja lonkan ison sarven-
noisen kautta, polvilumpion takaa kehrasluun etupuolelle (Kuva 8). Ryhdin ha-
vainnoinnissa selkarangan osuus on keskeinen. Kaularangan tulisi kaartua loi-
vasti eteenpadin, rintarangan taaksepain ja lannerangassa tulisi olla loiva notko.
(Liukkonen, Saarikoski, Ahonen 2010, 126-128.) Poikkeamat ryhdissa voivat
kertoa lihasten kireydesta ja heikkoudesta seka vartalon hallinnan puutteesta.
Hyva ryhti perustuu myds kehon lihasten rentouteen. Liialliset kireydet siirtavat
niveltd pois optimaalisesta asennosta ja vaikeuttavat ryhdin hallintaa seka esta-

vat parhaan mahdollisen voimantuoton. (Sandstrom & Ahonen 2011, 341.)
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Kuva 8. Luotisuora takaa ja sivulta (Sandstrom & Ahonen 2011, 185).

Olkanivelen toiminnallisella testilla (Kuva 9) tutkimme molemminpuolista ja vas-
tavuoroista olkanivelen liikkuvuutta. Testissa yhdistyvat kaikki nivelen lilkesuun-
nat. Alakautta vietavan ylaraajan olkanivelessa yhdistyy ojennus, sisakierto seka
lahennys, ja ylakautta vietdvan ylaraajan olkanivelessa koukistus, ulkokierto ja
loitonnus. Testi vaatii lapaluun normaalia liikkuvuutta ja rintarangan ojennusta.
(Cook, Burton, Hoogenboom & Voight 2014b.) Testattava seisoo jalat yhdessa ja
laittaa molemmat kadet nyrkkiin. Testattava kurottaa samanaikaisesti molempia
kasia, toista niskan ja toista selén taakse tavoitellen liikkuvuuden aariasentoja.
Liikkeen tulee olla rauhallinen ja yhtajaksoinen, ei riuhtova. Aariasennossa mita-
taan nyrkkien valinen etéisyys toisistaan, jolla maaritetaan testattavan olkanive-
len liikkuvuuden symmetrisyys. (Cook, Burton, Kiesel, Rose & Bryant 2015, 96.)
Maaritimme huomat t av ak §cm jppieoeksi paalievokss <5 cne Va-
litsimme taman liikkeen, koska pystyampuma-asennossa oikealta ampuvilla va-
sen olkanivel on ulkokierrossa ja lapaluu lahennyksessa, kun taas oikea olkanivel
on sisdkierrossa, lahennyksessa seka koukistuksessa ja lapaluu on liukunut si-
vulle. Liséksi asento otetaan aina samalle puolelle, toistoja tulee paljon ja liike on

staattinen.
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Kuva 9. Olkanivelen toiminnallinen liikkuvuus (Asikainen 2020).

Rintarangasta ja kaularangasta tutkimme kiertoliikkuvuuden (Kuva 10 & 11).
Testissa testattava on istuma-asennossa, jotta lannerangan ja lantion osuus liik-
keesta saadaan suljettua pois. Rintarangan kiertoliikkeen tulisi olla 35-50° ja kau-
larangan noin 80° (Kauranen 2017, 54, 94). Ampumabhiihtdjien lajisuorituksessa
tapahtuu toistuvasti pystyampuma-asento, jossa kaula- ja rintarangan kierto ta-
pahtuu aina samalle puolelle (Pihiman, Luomala & Makinen 2018, 215). Taméan
takia koimme tarkedksi mitata rintarangan ja kaularangan kierrot mahdollisten
puolierojen vuoksi. Maaritimme molempiin kiertoliikkuvuuden testeihin puo-

lieroksi = 1°0
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Kuva 10. Rintarangan kierto (Asikainen 2020).

Kuva 11. Kaularangan kierto (Asikainen 2020).

Selkdrangan sivuttaissuuntaista liikkuvuutta tutkimme selan sivutaivutustestilla

(Kuva 12). Testin tarkoituksena on lanne- ja rintarangan kokonaisliikkuvuuden
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mittaaminen sivuttaissuunnassa eli frontaalitasossa (Suni & Taulaniemi 2012,
140). Alkuasennossa testattava seisoo seinda vasten niin, etta hartiat ja kanta-
paat koskettavat seindd. Mittanauha asetetaan keskisormen karjen kohdalle.
Testattava tekee maksi maalisen sivut
taen hartiat kiinni seindssé ja katseen eteenpéin. Testiliike tehdaan molemmille
puolille kolme kertaa. (Kauranen 2017.) Sivutaivutuksen normaali arvo on lah-
teesta r i-2pgnykamanen2@l7, 97; Lambacka 2019). Maaritimme
puol i e rco.lPystyampua-asennossa oikealta puolelta ampuvilla lantio on
tyontyneena vasemmalle eteen, jolloin oikea kylki on venyttyneena ja vasen su-
pistuneena. Taman perusteella ajattelimme, ettd sivutaivutustestissa saattaisi

tulla esiin puolieroja ja valitsimme sen mukaan testipatteristoon.

Kuva 12. Selan sivutaivutus (Asikainen 2020).

Takaketjun elastisuutta tutkimme ASLR-testilla (Kuva 13). Testi vaatii toiminnal-
lista hamstring- ja gluteus-lihasten seka m. tensor fascia lataen liikkuvuutta. Testi
edellyttda myds lantion ja keskivartalon stabiliteetin sailyttdmistd, seka vastakkai-
sen alaraajan aktiivista ojennusliiketta. Testi suoritetaan selinmakuulla, josta tes-
tattava nostaa testattavan alaraajan aktiivisesti polvi suorana ja nilkka koukussa
niin ylés kuin mahdollista. Vastakkaisen alaraajan on pysyttadva kokonaan alus-

tassa testin aikana niin, ettéd varpaat osoittavat ylospain. (Cook, Burton, Hoogen-

ai

v u
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boom & Voight 2014b.) Maaritimme ASLR-testiin puolieroksi > 1°0Koimme tar-
kedksi testata takaketjun lihasten elastisuutta, koska hiihdossa alaraajojen lihak-
set ovat tarkeédssa roolissa ja niille kertyy kuormitusta. Tutkimuksen mukaan ala-
selkakivut ovat ampumabhiihtgjilla yleisia (Blut, Santer, Carrabre & Manfredini,
2010) ja mahdolliset puolierot tassa testissa saattavat kertoa myds ongelmista

selan alueella (Cook, Burton, Kiesel, Rose & Bryant 2015, 212).

Kuva 13. ASLR-testi (Asikainen 2020).

Lapaluun liikkkuvuutta ja hallintaa tutkimme tarkkailemalla humeroskapulaarista
rytmid (Kuva 14 & 15). Testissa kartoitetaan olkaluun liikkettd suhteessa lapaluun
likkeeseen. Testattava nostaa ylaraajoja vuorotellen etu- ja sivukautta ylos.
(Sandstrom & Ahonen 2011, 259.) Liikelaajuuden tulisi olla molemmissa liike-
suunnissa 0-180°. Testissa tarkkaillaan liikelaajuuden liséksi lapojen liikkeiden
symmetrisyytta seka seurataan, missa vaiheessa lapaluu lahtee kiertymaan ulos-
pain ylaraajan likkeen mukana. Optimitilanteessa liikkeesta 120° tulee olkanive-
lestd ja viimeiset 60° lapaluun kiertymisesta ulospain. (Kauranen 2017, 135;
Sandstrom & Ahonen 2011, 259.) Olkanivelta ja lapaluuta liikuttavat lihakset saa-
televéat ja ohjaavat humeroskapulaarista rytmia. Ylikuormitus naissa lihaksissa
saattaa johtaa toimintahairioon ja poikkeamiin liikkeessa. Heikkous naisséa lihak-
sissa nakyy testissa yleensa lapaluun muljahduksena alas tuonnin aikana. (Kau-
ranen 2017, 135-136.) Lavan alueen lihasten taytyy antaa hyva tuki ylaraajan
likkeille hiihdossa ja ilman hyvaa lapatukea olkapaan lihakset kuormittuvat (Op-
timove Fysioterapia 2017). Taman vuoksi koimme tarkeaksi tutkia lapaluun liik-

kuvuutta ja hallintaa.
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Kuva 14. Humeroskapulaarinen rytmi sivukautta (Asikainen 2020).

Kuva 15. Humeroskapulaarinen rytmi etukautta (Asikainen 2020).

Lantion ja vartalon kontrollia tutkimme yhden jalan seisonta -testilla (Kuva 16).

Alkuasennossa testattava seisoo seinédéa vasten paino tasaisesti jaettuna alaraa-
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joille. Jalkaterat ovat 10 cm etaisyydella toisistaan. Testattava siirtdéé painon toi-
selle alaraajalle ja rauhallisesti nostaa toisen alaraajan ilmaan samanaikaisesti.
Testissa tarkkaillaan mahdollista keskivartalosta tulevaa kompensaatiota seka
pakarapitoa. Tasapainon sailyttamiseksi lantion ja hartioiden tulisi siirtya hieman
sivuttaissuunnassa. Lantion sivuttaissiirtyman tulisi kuitenkin olla alle 10 cm ja
ero vasemman ja oikean puolen valilla saisi olla enintdaan 2 cm. Liikkeen tulisi olla
molemmille puolille symmetrinen. (Comerford & Mottram 2013, 488.) Ampuma-
hiihtajalle lantion hallinta on tarkeaa, silla hiihdon potku vaatii tasapainoa ja lan-
tion hallintaa (Pihlman, Luomala & Makinen 2018, 215), minka vuoksi koimme

taman testin tarkeaksi.

Kuva 16. Yhden jalan seisonta seinda vasten (Asikainen 2020).

Vartalon hallintaa ja liikkuvuutta tutkimme toiminnallisella kyykylla, joka oikein
tehtyna haastaa koko kehon motorista kontrollia ja stabiliteettia (Kuva 17 & 18).
Silla testataan alaraajojen, olkanivelten ja vartalon liikkuvuutta seka thoracolum-
baalisen faskian joustavuutta (Pihiman, Luomala & Makinen 2018, 73). Liike vaa-
tii kehon molempien puolien symmetrista ja toiminnallista liikkuvuutta lonkista,

polvista ja nilkoista. P&an ylapuolella pideltdva keppi testaa olkanivelten ja rinta-
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rangan molemminpuolista ja symmetrista liikkuvuutta. Testin alkuasennossa tes-
tattava asettaa jalat hartioiden levyiseen haara-asentoon. Keppi vieddan paan
padlle ja kadet asetetaan niin, ettéa kyynarnivelissa on 90° kulma, jonka jalkeen
keppi nostetaan suorille kasille paan ylapuolelle. Testattavaa ohjeistetaan kyyk-
kdamaan niin syvalle kuin mahdollista sailyttden ylavartalon ja kepin asento, seka
pitden kantapaat kiinni alustassa. Ala-asento pidetaan yhden sekunnin ajan,
jonka jalkeen noustaan takaisin alkuasentoon. Testi toistetaan kolme kertaa.
(Cook, Burton, Hoogenboom & Voight 2014a.) Vuonna 2013 tehdyssa tutkimuk-
sessa testattiin FMS-testiston testien luotettavuutta. Tutkimustuloksissa kéavi ilmi,
ettd toiminnallinen kyykky on hyva luotettavuudeltaan ja toistettavuudeltaan,
vaikka testaaja on eri. (Smith, Chimera, Wright & Warren 2013.) Paadyimme va-

litsemaan liikkeen, koska se haastaa kehoa kokonaisvaltaisesti.

Kuva 17. Toiminnallinen kyykky edesta (Asikainen 2020).



36

Kuva 18. Toiminnallinen kyykky sivusta (Asikainen 2020).

Lantion ja alaraajojen hallintaa tutkimme sivuloikalla (Kuva 19, 20, 21 & 22). Tes-
tilla tarkastellaan dynaamista tasapainoa, liikkeen laatua seka vartalon ja alaraa-
jojen hallintaa. Liikkeessa ponnistetaan yhdella jalalla sivulle metrin verran ja las-
keudutaan alas toiselle jalalle, jonka jalkeen liike jatkuu ponnistuksena samalla
jalalla ylospéain. Alastulo tapahtuu ponnistavalle jalalle. Alastuloa voidaan arvioida
pudotushypyn ja yhden jalan kyykyn tavoin. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta
yhden jalan kyykky -testissa polven suuntautuminen valgus-asentoon nostaa ris-
kia polven ja nilkan vammoihin. (Ugalde, Brockman, Bailowitz & Pollard 2015;
Raisanen ym. 2017.) Erddssa tutkimuksessa tutkittiin, onko positiivinen testitulos
yhden jalan kyykyssa yhteydessa positiiviseen tulokseen pudotushyppytestissa.
Tuloksissa kéavi ilmi, ettd heilld, joilla yhden jalan kyykyn tulos oli positiivinen ja
polvi-lonkkalinjaus merkittavasti heikompi, oli myos pudotushyppytestissa toimin-
nallinen polven valgus suurempi. (Ugalde ym 2015.) Hiihdossa liuku vaatii pol-
ven ja lantion hallintaa seka tasapainoa (Optimove Fysioterapia 2016), minka

vuoksi paatimme ottaa testin osaksi lihastasapainokartoitusta.
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Kuva 19. Sivuloikan lahtbasento (Asikainen 2020).

Kuva 20. Sivuloikan loikka sivulle (Asikainen 2020).
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Kuva 21. Sivuloikan hyppy ylos (Asikainen 2020).

Kuva 22. Sivuloikan hallittu loppuasento (Asikainen 2020).

Lonkankoukistajien elastisuutta tutkimme Modifioidulla Thomasin testilla (Kuva
23). Testia kaytetdaan lonkankoukistajien kireyksien ja liikerajoitusten arvioimi-
seen. Testi tehtiin selinmakuulla hoitopdydan paalla. Testattava asettuu hoito-
poydalle siten, etta istuinkyhmyt ovat aivan péydan reunalla. Alkuperéisesséa Tho-
masin testissa testattava vetaa polven koukussa kohti rintaa vain siihen asti, etta
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alaselan notko sailyi luonnollisena. Testista kuitenkin suositellaan kaytettavaksi
modifioitua versiota, jossa lonkkanivel koukistetaan niin pitkalle, ettd alaselka
osuu kokonaan alustaan. Tama tekee testista toistettavamman ja luotettavam-
man, kun alaselan asentoa ei tarvitse huomioida arvioinnissa. Kun testattava on
vetanyt polven niin |&helle rintakeh&a kuin mahdollista, lasketaan testattava ala-
raaja rentona ja polvi koukussa hoitopéydan reunan yli. Testi on positiivinen, jos
reisi ei mene alle vaakatason. (Pihlman, Luomala & Makinen 2018, 62—63.) Luis-
teluhiihdon tekniikoissa lantion ojentumisella saadaan tehoa potkuun ja rentoutta
alaraajojen lihaksiin. Kireat lonkankoukistajat estavat m. gluteus maximusta toi-
mimasta tehokkaasti ja tama voi altistaa alaselkakivuille. (Anttila & Roponen
2008, 57, 104.)

L eu]nes

Kuva 23. Modifioitu Thomasin testi (Asikainen 2020).

Alaselan liikekontrollia tutkimme rocking backward & forward -testilla (Kuva 24,
25 & 26). Testissa tarkastelimme urheilijoiden selén koukistus- ja ojennussuun-
nan liikkekontrollia. Liikekontrollin testit testaavat kykya sailyttaa neutraaliasento
selassa, seké kykya liikuttaa lonkkia ja rintarankaa. Rocking backward & forward
-testissa liikkeen tulisi tapahtua vain lonkkanivelistd. Alkuasennossa testattava
asettuu nelinkontin niin, ettd lonkka-, polvi- ja olkanivelissa on 90° kulma. Tasta
asennosta testattava lahtee viemaéan lantiota kohti kantapaita niin pitkalle, kun-
nes lonkkanivelen kulma on 120°. Selan tulisi sailyd neutraaliasennossa koko
likkeen ajan. Mikali lannerangassa tapahtuu pyodristymista, on kyseessa vartalon

koukistussuunnan liikekontrollin h&irid. Seuraavaksi testattava lahtee vieméaan
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lantiota eteenpain, kunnes lonkkanivelen kulma on 60°. Mikali lannerankaan syn-
tyy notko, on kyseessa vartalon ojennussuunnan liikekontrollin hairié. (Luomajoki
2018, 92-93.) Molemmissa ampuma-asennoissa tapahtuu vartalon ojennus, kun
taas hiihdossa vartalossa tapahtuu koukistussuunnan liikettd. Tamé&n vuoksi ha-
lusimme testata vartalon koukistajien ja ojentajien valista lihastasapainoa.

Kuva 24. Rocking backward & forward alkuasento (Asikainen 2020).

Kuva 25. Rocking forward loppuasento (Asikainen 2020).



41

Kuva 26. Rocking backward loppuasento (Asikainen 2020).

Vartalon stabiliteettia tutkimme lankkutestilla (Kuva 27). Testissa arvioimme kes-
kivartaloa ja lantiota stabiloivien lihasten toimintaa seka lapatuen pitavyytta. Tes-
tissa testattava on kyynarnojassa, kadet hartioiden levyisessa asennossa peuka-
lot osoittaen ylospéin. Testattava nostaa vuorotellen molempia jalkoja irti alus-
tasta, yhteenséa 12 kertaa. Selassa tulisi sdilyd neutraaliasento, lantion tulisi py-
sya stabiilina ilman kiertoliikkeita tai kallistumista eteenpain liikkeen aikana, ja
lapaluiden tulisi pysya symmetrisesti. Vartalon ja paéan tulisi pysya suorassa lin-
jassa, kiertoja ei saisi syntya ja lannerangan tulisi pysya neutraalissa asennossa.
(Clayton 2017, 188.) Lankku haastaa kokonaisvaltaisesti koko kehon hallintaa,

minka vuoksi valitsimme sen osaksi lihastasapainokartoitusta.

Kuva 27. Lankkutesti (Asikainen 2020).
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5.3 Tutkimuksen toteutus

Tutkimusprosessimme kaynnistyi, kun otimme yhteyttda Ampumabhiihtoliiton laji-
paallikké Jouni Kinnuseen ja sovimme sopivan ajankohdan tutkimuksen toteutuk-
selle. Urheilijoiden harjoitus- ja kilpailukauden aikataulujen vuoksi Muonion lumi-
leiri oli ainoa mahdollisuus saada kaikista Ampumabhiihtoliiton valmennusryhmista
osallistujia tutkimukseen. Lahetimme suostumuslomakkeen (Liite 3) ja saatekir-
jeen (Liite 2) Kinnuselle séhkdpostilla 14.10.2019, joka lahetti ne eteenpéain ur-
heilijoille. Saatekirjeessa informoimme urheilijoita testauksen tarkoituksesta ja
sen sisallosta. Esitietolomakkeen (Liite 4) lAhetimme 23.10.2019, minka yhtey-
dessd keskustelimme lihastasapainokartoituksen toteuttamisen aikataulusta
Muoniossa. Sopivien paivien varmistuttua lajipaallikko otti yhteyttd ryhmien val-
mennusjohtoon ja sopi tarkemmista jarjestelyista. Testauspaivien varmistuttua
olimme itse yhteydessa Lapland Hotels Oloksen ja Sarkijarven majojen yhteys-
henkil6ihin, joista teimme tilavaraukset lihastasapainokartoituksia varten. Tes-
tauspaivia edeltavina paivina olimme viela yhteydessa kunkin ryhman valmenta-
jiin ja sovimme tarkemmat testausaikataulut. Aikatauluja suunnitellessamme py-
rimme siihen, etté kaikki urheilijat tulisivat testaukseen niin, ettei samana péaivana

olisi tehty kovaa harjoitusta.

Lihastasapainokartoitus toteutettiin suunnitellusti Muonion Oloksella ampuma-
hiihtajien lumileirin aikana 3.-5.11.2019. Urheilijat testattiin Lapland Hotels Olok-
sen sekd Sarkijarven majojen kokoustiloissa. Ensimmaisena paivana testeihin
osallistui nelja, toisena kuusi ja viimeisena seitseman urheilijaa. Testaukseen
saapuessaan urheilijat tayttivat suostumus- ja esitietolomakkeet. Suostumuslo-
makkeessa urheilijoilta kysyttiin suostumus testaukseen osallistumiselle seka
testisuorituksen videoimiselle. Liséksi alaikaisten urheilijoiden huoltajilta kysyttiin
erikseen kirjallinen suostumus. Esitietolomake sisélsi kysymyksia koskien muun
muassa ammunnan katisyytta, vahvempaa puolta hiihdossa ja vammabhistoriaa.

Jokaisen urheilijan testaukseen oli varattu aikaa puoli tuntia.

Kaytimme testauksessa goniometria astelukujen mittaamiseen rintarangan ja

kaularangan kierroissa sek& ASLR-testissa. Selan sivutaivutuksen ja yhden jalan
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seisonnan seindé vasten mittasimme mittanauhan avulla. Kaikki testilikkeet vi-
deoitiin edesta ja sivulta, lukuun ottamatta modifioitua Thomasin testia ja ASLR-
testid, joita ei kuvattu ollenkaan. Tulokset Kirjattiin testauslomakkeelle (Liite 5).
Testaustilanteessa jaoimme roolit siten, etta yksi toimi testaajana antamalla tes-
tiohjeistuksen suullisesti sekd nayttaen esimerkkisuorituksen, yksi kirjasi tulokset
ja yksi huolehti videoinnista. Rooleja vaihdeltiin testauspaivien aikana. Jos urhei-
lija lahti suorittamaan testiliiketta eri tavoin kuin oli ohjeistettu, toistimme ohjeis-

tuksen, jotta suoritus oli kaikille yhdenmukainen seka mahdollinen pisteyttaa.
5.4 Aineiston kasittely ja analysointi

Aineiston kasittely maarallisessa tutkimuksessa voidaan jakaa kolmeen vaihee-
seen. Ensin tarkistetaan lomakkeet ja muu kerétty materiaali, sitten muutetaan
aineisto numeraalisesti kasiteltdvadn muotoon havaintomatriisiksi ja lopuksi tar-
kistetaan tallennettu tieto. (Vilkka 2007, 105.) Tiedon analysointi vaatii ensin sy-
vallista perehtymistéa erilaisiin analyysimenetelmiin, silla niiden oikein kayttami-
nen edellyttaa riittavaa asiantuntemusta (Heikkila 2005, 183). Analyysimenetel-
mi& ovat erilaiset tunnusluvut, kuten sijainti-, keski- ja hajontaluvut, ristiintaulu-
kointi ja korrelaatiokerroin. M&éarallisen tutkimuksen analyysimenetelmilla kuva-
taan yleensa yhden tai kahden muuttujan valisia suhteita tai rippuvuuksia, ja me-
netelmaksi valitaan se, joka parhaiten sopii tutkimuskysymykseen ja antaa tietoa
tutkimusongelmaan. (Vilkka 2007, 118-119.)

Testauksen jalkeen kokosimme testitulokset yhteen tiedostoon. Varmistimme
testitulosten paikkansapitavyyden useaan kertaan videoilta, jotta pystyimme
poissulkemaan mahdolliset kirjaus- ja tulkintavirheet. Tulokset syétimme varmis-
tuksen jalkeen Excel-taulukkoon. Excelissd merkitsimme tulokset siten, ett po-
sitiivinen testitulos oli 1 ja negatiivinen 0. Positiivinen testitulos tarkoitti, etta tes-
tissa ilmeni puoliero, tai suoritus oli puutteellinen. Negatiivisessa testituloksessa
puolieroja ei ilmennyt ja suoritus oli virheetdn. Naiden lukujen pohjalta laskimme
lihasepatasapainon esiintyvyyden prosentteina. Prosenttiluvut sy6timme tau-
lukko-ohjelmaan, jonka avulla teimme niista pylvaskaaviot. Testitulosten taulu-

koinnissa ja analyysissa hytdynsimme menetelmé&né ristiintaulukointia; syo-
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timme samaan taulukkoon kaikkien harjoitteluvuosien perusteella jaettujen ryh-
mien tulokset, seka toiseen taulukkoon naisten ja miesten tulokset. Taulukoista
pystyimme tarkastelemaan, onko>9 vue8 tauyoffta ja <6

den sek&d mies- ja naisampumahiihtajien tulosten valilla eroa.

Tassa vaiheessa laadimme myo6s jokaiselle lihastasapainokartoitukseen osallis-
tuneelle urheilijalle henkil6kohtaisen palautteen testisuorituksista, joissa kavi ilmi,
missa testeissa ja lihasryhmissa puolieroja ilmeni. Tarkkaa analyysia emme kui-
tenkaan tehneet, mutta palautteen lopussa suosittelimme jokaista ampumabhiih-
tajad kaymaan tulokset lapi yhdessa fysioterapeutin tai valmentajan kanssa, jotta
ilmi tulleisiin 16ydoksiin voitaisiin puuttua. Palaute toimitettiin urheilijoille sahko-

postitse.

Tulosten tarkastelua varten teimme kuusi havainnollistavaa pylvaskaaviota,
joissa kasittelimme tuloksia kolmesta eri ndkdkulmasta. Kaavioita laatiessamme
jacimme testipatteristomme liikkuvuustesteihin ja toiminnallisiin testeihin, jotta ne
olisivat selkeampia ja helpommin tulkittavia. Raportin tulokset -osion jaoimme
kahteen osaan; liikkkuvuuden puolierot ampumahiihtgjilla ja lihasepatasapainon
esiintyvyys ampumabhiihtajilla. Liikkuvuus on kuitenkin osa lihasepéatasapainoa,

vaikka sita kasitellaan tulokset -osiossa omana kappaleenaan.

Pylvaskaaviot ovat esitettyina kuvioissa 1-6. Kuviot 1 ja 4 kasittelevat koko otan-
taryhmaa. Naistd saimme yleisen kasityksen puolierojen méaarasta ampumabhiih-
tajilla ja niista testeista, joissa lihasepéatasapainoa on ollut eniten havaittavissa.
Kuviot 2 ja 5 vertailevat miesten ja naisten tuloksia keskenéén. Kuviot 3 ja 6 puo-
lestaan vertailevat tuloksia harjoitteluvuosittain. Jaoimme ampumabhiihtdjat kol-
meen ryhmaan harjoitteluvuosien perusteella, jotta pystyimme tutkimaan, onko
lajiharjoitteluvuosien méaaralla vaikutusta puolierojen maardédn. Ensimmaéinen
ryhma sisalsi = 9vuotta harjoitelleet, toinen ryhméa 7-8 vuotta harjoitelleet ja kol-
mas ryhma < 6vuotta harjoitelleet urheilijat. Ryhmia muodostaessamme pyrimme
saamaan kolme mahdollisimman samankokoista ryhmaa. Otantaryhman harjoit-
teluvuosien perusteella selkein jako tapahtui siten, ettd > 9vuotta harjoitelleiden

ryhmassa sekéa 7-8 vuotta harjoitelleiden ryhméssa oli viisi ampumabhiihtajaa, kun

vuot
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taas < 6 v uharjpitelieiden ryhmassa maara oli seitseman. Halusimme véahin-
taan kolme ryhmaa, jotta voisimme paremmin vertailla testien tuloksia ryhmien
valilla. Myos urheilijoiden anonymiteetin sailyttamiseksi paadyimme tahan ryh-

majakoon.

Huomioimme testitulosten tarkastelussa ampumahiihtdjien vahvemman puolen
hiihdossa ja ammunnan katisyyden sekéa vammahistorian. Testaukseen osallis-
tuneista urheilijoista 13 ilmoitti hilhdossa vahvemmaksi puolekseen oikean ja
nelja vasemman. Ammunnan kéatisyys kaikilla urheilijoilla oli oikea. Vain yhdella
urheilijoista oli ollut viimeisen puolen vuoden aikana harjoitteluun vaikuttanut tuki-
ja liikuntaelimiston vamma, mutta se oli asianmukaisesti hoidettu ja kuntoutettu,

eika testaushetkella haitannut testeista suoriutumista.
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6 TULOKSET
6.1 Liikkuvuuden puolierot ampumabhiihtgjilla

Tassa osiossa kdymme liikkuvuustestien tulokset lapi kolmesta eri ndkdkulmasta;
likkuvuuden puolierot prosentteina koko otantaryhmalla (Kuvio 1), naisten ja

miesten valilla (Kuvio 2) seka harjoitteluvuosien mukaan (Kuvio 3).

Olkanivelen toiminnallista liikkuvuutta tarkasteltaessa 23,5 %:lla urheilijoista oli
havaittavissa merkittdva puoliero ( = @n) olkanivelten liikkkuvuudessa. Liséksi 9
urheilijalla ilmeni pieni puoliero (<5—>0 cm). Urheilijoista 10:1l14 kireydet olivat suu-
rempia vietdessa vasen kasi ylakautta seldn taakse ja 3:lla oikea puoli Kiristi

enemman. 4 urheilijalla puolien valilla ei ollut ollenkaan eroa (Kuvio 1).

Rintarangan kiertoliikkuvuudessa puolieroa ilmeni 23,5 %:lla urheilijoista ja kau-
larangan liikkuvuudessa puolieroa oli 11,8 %:lla urheilijoista. 5 urheilijalla rinta-
rangan kiertoliikkuvuus oli parempi vasemmalle puolelle ja 1:l1a oikealle puolelle.
Myds niilla urheilijoilla, joilla puoliero oli vahemman kuin 10°, lahes kaikilla kierto

tuntui helpommalta vasemmalle puolelle (Kuvio 1).

Selkdrangan sivuttaissuuntaisessa taivutuksessa29,4%: | | a ur hei |
cm puoliero testissa. Urheilijoilla, joilla puoliero ilmeni, likkuvuus oli parempi va-

semmalle puolelle (Kuvio 1).

Lonkankoukistajien elastisuudessa (Modifioidussa Thomasin testissa) puolieroa
havaittiin goniometrilla mitattaessa 82,4 %:lla urheilijoista. Lahes kaikilla testatta-
vista oli kireytta lonkankoukistajissa ja reiden ulkosyrjalla. 10 testattavalla molem-
pien reisien ulkosyrjan lihaksissa oli kireytta. Naista urheilijoista 4:l1a reiden ulko-
syrjan suurempi kireys oli vasemmalla puolella ja 6 urheilijalla oikealla puolella
(Kuvio 1).

Takaketjun elastisuudessa (ASLR) puolieroa ilmeni 17,6 %:lla urheilijoista. Tassa
testissa oli havaittavissa yleisesti ottaen takaketjun kireytta koko otantaryhmalla,

silla kaikilla urheilijoilla yhta lukuun ottamatta tulos jai testin viitearvon (miehilla

i j oo

C
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100° ja naisilla 110°) alapuolelle. Urheilijoista, joilla puoliero oli havaittavissa, 2:lla

oikea puoli oli kireampi ja 1:1l& vasen puoli kiristi enemman (Kuvio 1).

Liikkuvuuden puolierot prosentteina koko otantaryhmallad (n=17)

90% 824 %
80%
m
£ 70%
3
€ 60%
o
8 50%
=
e 40% 294 %
3 30% 235 % 235 %
3 176 %
3 20% 11,8%
0% || .
0%
Olkanivelen Rintarangan Kaularangan Selkdrangan Lonkankoukistajien Takaketjun elastisuus
toiminnallinen kiertoliikkuvuus kiertoliikkuvuus  sivuttaissuuntainen elastisuus
likkuvuus liikkuvuus
Testiliike

Kuvio 1. Liikkuvuuden puolierot prosentteina koko otantaryhmalla (n=17).

Naisten ja miesten tuloksia vertailtaessa naisista 25,0 %:lla ja miehista 22,2 %:lla
havaittiin puoliero olkanivelen toiminnallisen liikkkuvuuden testissa. Rintarangan
kiertoliikkuvuudessa ilmeni puoliero 37,5 %:lla naisurheilijoista, ja 11,1 %:lla
miesurheilijoista. Kaularangan kiertoliikkuvuudessa naisurheilijoilla ei ilmennyt
puolieroja, kun miehilld vastaava osuus oli 22,2 %. Selan sivuttaissuuntaisen liik-
kuvuuden testissa 37,5 %:lla naisista ja 22,2 %:lla miehista ilmeni puoliero. Lon-
kankoukistajien elastisuudessa puolieroa ilmeni 80,8 %:lla naisista ja miehista
66,7 %:lla. Takaketjun elastisuudessa 12,5 %:lla naisista ja 22,2 %:lla miehista

ilmeni puolieroa (Kuvio 2).

Liikkuvuuden puolierot prosentteina otantaryhman
nais- ja miesampumahiihtajilla

90% 80,8 %
-E 80% 66,7 %
g 70% .
T 80°
% con
= o 375 % 375 %
:- 40% 250 %
g 30% 22,2% 22,2% 22,2% 22,2%
5 20% 11,1% 125 %
& 10% 0,0 % -
0%
Olkanivelen Rintarangan Kaularangan Selkdrangan Lonkankoukistajien Alaraajan takaosan
toiminnallinen kiertoliikkuvuus kiertoliikkuvuus  sivuttaissuuntainen elastisuus lihasten elastisuus
liikkuvuus liikkuvuus
Testiliike

® Naiset (n=9) Miehet (n=8)

Kuvio 2. Liikkuvuuden puolierot prosentteina otantaryhman nais- ja miesampu-

mabhiihtajilla.
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Olkanivelen toiminnallisen liikkuvuuden testissa 9 vuotta tai enemman harjoitel-
leiden rynmassa 20 %:lla oli havaittavissa puoliero. 7—8 vuotta harjoitelleiden ryh-
massa vastaava osuus oli 40 %. 6 vuotta tai vahemman harjoitelleiden ryhméassa

puolieroja oli 14,3 %:lla (Kuvio 3).

Rintarangan kiertoliikkkuvuudessa yli 9 vuotta tai enemman harjoitelleista 20 %:lla
oli puolten valilla eroa. 7-8 vuotta harjoitelleista 40 %:lla ja 6 vuotta tai vahemman

harjoitelleista 14,3 %:lla oli puolieroja (Kuvio 3).

Kaularangan kiertoliikkuvuudessa seka =9 vuotta harjoitelleista ettéd 7—8 vuotta
harjoitelleista 20 %:lla ilmeni puoliero. <6 vuotta harjoitelleiden ryhméssa ei il-

mennyt puolieroja kaularangan kiertoliikkuvuudessa (Kuvio 3).

Selan sivuttaissuuntaisessa liikkuvuudessa =9 vuotta harjoitelleista 40 %:lla il-
meni selan sivutaivutuksessa > 2 puwliero. 7-8 vuotta harjoitelleista 20 %:lla
ja <6 vuotta harjoitelleista 28,6 %:lla ilmeni puoliero (Kuvio 3).

Lonkankoukistajien elastisuudessa =9 vuotta harjoitelleiden ryhméssa kaikilla ol
havaittavissa puoliero. 7—8 vuotta harjoitelleiden ryhmassa puoliero oli 80 %:lla
ja< 6 v uarjpiteliziden ryhmassa 71,4 %:lla (Kuvio 3).

Takaketjun elastisuudessa =9 vuotta harjoitelleiden ryhmassa 40 %:lla oli havait-
tavissa puoliero. 7—8 vuotta harjoitelleiden ryhmassa vastaava osuus oli 20 %.
< 6 v uharjoiteleiden ryhméssa ei ilmennyt puolieroja takaketjun elastisuu-

dessa (Kuvio 3).
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Liikkuvuuden puolierot prosentteina otantaryhmalld

harjoitteluvuosien mukaan
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liikkuvuus liikkuvuus
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M >9 vuotta (n=5) M 8-7 vuotta (n=5) © <6 vuotta (n=7)

Kuvio 3. Liikkuvuuden puolierot prosentteina harjoitteluvuosien mukaan ampu-

mahiihtajilla.
6.2 Lihasepatasapainon esiintyvyys ampumabhiihtjilla

Tassa osiossa kdymme lapi toiminnallisten testien tulokset kolmesta eri nakokul-
masta; lihasepatasapainon esiintyvyys prosentteina koko otantaryhmalla (Kuvio
4), naisten ja miesten valilla (Kuvio 5) seka harjoitteluvuosien mukaan (Kuvio 6).
Kasittelemme tassa myos, kuinka lihasepatasapaino ilmenee ampumahiihtéjien

ryhdissa.

Lapaluun liikkuvuuden ja hallinnan testissa koko ryhmasta 64,7 %:lla oli havait-
tavissa puoliero (Kuvio 4). 4 testattavalla vasemman lapaluun karki ei yltanyt kor-
van tasolle koukistussuunnan liikkuvuutta mitattaessa. Oikealla puolella lapaluun
likkuvuus jai vajaaksi 4 urheilijalla. Lisaksi 3 urheilijalla lapaluiden liikkuvuus ei

ollut symmetrinen, joten testitulokset tulkittiin puolieroiksi.

Lantion ja vartalon kontrollissa (yhden jalan seisonta seinda vasten) 94,1 %:lla
koko ryhmasta oli havaittavissa puoliero (Kuvio 4). Urheilijoista 12 oli hallinnan
vaikeutta suoritettaessa liike vasemmalla jalalla ja 4:1la [6ydokset ilmenivat oike-
alla jalalla. Hallinnan heikkoudet n&kyivat vartalon suurempana sivuttaissiirty-
mana, ylavartalon kompensoivalla liikkeella sekd nostettavan polven ohjautumi-
sena sisaanpain. Hiihdon vahvemmalla puolella tai ammunnan kéatisyydella ei ol-

lut suoraa merkitysta tulokseen.
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Vartalon hallinnassa ja liikkuvuudessa (toiminnallinen kyykky) 76,5 %:lla koko
ryhmasta oli havaittavissa puutteellinen suoritus (Kuvio 4). Yleisimpia huomioita
testissa olivat lantion kippaaminen taaksepadin ja ylavartalon kallistuminen eteen-
pain. Lantion kippaaminen taaksepain tapahtui l&ahes jokaisella heti lantion ohi-
tettua polvikulman. 1 urheilijalla oli selked likkuvuuden rajoitus, eika han paassyt
kyykistymaan alle 90°. 7 urheilijalla ylavartalo Iahti ohjautumaan oikealle puolelle

liikkeen aikana.

Lantion ja alaraajojen hallinnassa (sivuloikka) 82,4 %:lla urheilijoista ilmeni puo-
lieroa (Kuvio 4). Suurimmalla osalla puoliero ilmeni loikan tapahtuessa oikealta
vasemmalle, jolloin vasen polvi lahti ohjautumaan sisaanpain, ylavartalosta ta-
pahtui sivuttaissuuntaista liiketta ja nilkka haki tasapainoa. 9 urheilijalla oli vai-
keuksia vasemman alaraajan hallinnassa ja 4 urheilijalla oikean alaraajan hallin-

nassa.

Alaselan liikekontrollin testissa (rocking backward & forward) 88,2 %:lla urheili-
joista ilmeni puolieroa (Kuvio 4). Backward -suunnan testissa 15 urheilijalla ala-
selk&d lahti pyoristymé&an, mika kertoo vartalon koukistajien hallinnan heikkou-
desta. Forward -suunnan testissa 10 urheilijalla tapahtui lannerangan notkistu-
mista, mika kertoo ojennussuunnan hallinnan heikkoudesta. Oikean lavan hallin-
nassa oli vaikeuksia 9 urheilijalla ja vasemman lavan hallinnassa 3 urheilijalla.
Oikean puolen pitkan selkalihaksen lihasmassa nousi enemman esiin 11 urheili-

jalla.

Vartalon stabiliteetin testissa (lankkutesti) 82,4 %:lla urheilijoista havaittiin puo-
liero (Kuvio 4). 5 urheilijalla lantio kallistui vasemmalle puolelle, kun taas 3 urhei-
lijalla lantion kallistuminen tapahtui oikealle puolelle. Liséksi 5 urheilijalla oikean

puolen pitkan selkalihaksen lihasmassa nousi enemman esiin.
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Lihasepatasapainon esiintyvyys prosentteina koko otantaryhmalla (n=17)
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Kuvio 4. Lihasepatasapainon esiintyvyys prosentteina koko otantaryhmalla
(n=17).

Lapaluun liikkuvuudessa ja hallinnassa (humeroskapulaarinen rytmi) naisista
37,5 %:lla ja miehista 88,9 %:lla ilmeni puolieroa. Lantion ja vartalon kontrollissa
(yhden jalan seisonta) 87,5 %:lla naisista ilmeni puoliero, kun miesten ryhméssa
vastaava osuus oli 100 %. Vartalon hallinnassa ja liikkuvuudessa (toiminnallinen
kyykky) 80,8 %:lla naisista ja 55,6 %:lla miehista ilmeni puoliero, tai suoritus oli
puutteellinen. Lantion ja alaraajojen hallinnan testissa (sivuloikka) naisista 75
%:lla ja miehista 88,9 %:lla ilmeni puoliero. Vertailtaessa naisten ja miesten tu-
loksia alaselan liikekontrollin testissa (rocking backward ja forward), naisista 75
%:lla ilmeni puoliero, kun vastaava osuus oli miehilla 100 %. Vartalon stabilitee-
tissa (lankkutesti) naisista 80,8 %:lla ja miehisté 88,9 %:lla havaittiin puoliero (Ku-
vio 5).

Lihasepatasapainon esiintyvyys prosentteina otantaryhman
nais- ja miesampumahiihtajilla
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Kuvio 5. Lihasepatasapainon esiintyvyys prosentteina otantaryhman nais- ja
miesampumabhiihtajilla.
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Lapaluun liikkuvuuden ja hallinnan testisséa =9 vuotta harjoitelleiden ryhmasta 80
%:lla oli huomattavissa puoliero. 7—8 vuotta harjoitelleiden ryhmasta 60 %:lla ja

< 6 v uwarjpitelieiden ryhmasta 57,1 %:lla ilmeni puoliero (Kuvio 6).

Lantion ja vartalon kontrollissa (yhden jalan seisonta) =9 vuotta harjoitelleiden
ryhméasta sekd < 6 v uharjpiteleiden ryhmasta 100% urheilijoista ilmeni puo-

liero. 7—8 vuotta harjoitelleiden ryhmassa vastaava osuus oli 80 %. (Kuvio 6)

Vartalon hallinnassa ja liikkuvuudessa (toiminnallinen kyykky) =9 vuotta harjoitel-
leiden ryhmasta 80 %:lla oli havaittavissa puutteellinen suoritus. 7—8 vuotta har-
joitelleiden ryhmdassa vastaava osuus oli myds 80 %. < 6 v uharjoiteleeiden

ryhmassa osuus oli 71,4 % (Kuvio 6).

Lantion ja alaraajojen hallinnassa (sivuloikka) = 9vuotta harjoitelleiden ryhméasta
60 %:lla ilmeni puoliero. 7—8 vuotta harjoitelleista 100 %:llaja< 6 v uharjpitela
leista 85,7 %:lla havaittiin puoliero (Kuvio 6).

Alaselan liikekontrollissa (rocking backward and forward) =9 vuotta harjoitelleista
100 %:lla. 7-8 vuotta harjoitelleista 80 %:llaja< 6 v wharjpitelleista 71,4 %:lla

oli havaittavissa tassa testissa puolieroja (Kuvio 6).

Vartalon stabiliteetissa (lankkutesti) =9 vuotta harjoitelleiden ryhméastéa 100 %:lla
oli havaittavissa puoliero. 7—8 vuotta harjoitelleiden ryhnmassa vastaava osuus oli
80 %.< 6 v uharjpitelleiden ryhméassa osuus oli 71,4 % (Kuvio 6).

Lihasepdtasapainon esiintyvyys prosentteina otantaryhmilla
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Kuvio 6. Lihasepatasapainon esiintyvyys prosentteina otantaryhmalla harjoittelu-

vuosien mukaan.
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Ryhdin tarkastelussa yleisimméat huomiot olivat, etta kaikilla lihastasapainokartoi-
tukseen osallistuneilla ampumabhiihtajilla yhta lukuun ottamatta paa oli eteenpain
tyontynyt ja vasen hartia oli ylempéana kuin oikea. Kaikilla olkap&éat olivat eteen-
pain kiertyneet eli olkanivelen asento oli anatomisen perusasennon etupuolella.
Muut huomiot olivat yksilollisempia, eivatka mielestamme oleellisia tulosten kan-

nalta.
6.3 Tulosten yhteenveto ja johtopaattkset

Tutkimuksemme tulosten perusteella voimme todeta, etta ampumahiihtajilla
esiintyy lajiharjoittelusta johtuvaa lihasepéatasapainoa. Lihastasapainokartoituk-
sen loydokset olivat yhtalaisia ja ongelmat ilmenivat samoissa lihasryhmissa. Eni-
ten lihasepatasapainoa ampumabhiihtdjilla esiintyi lantion ja keskivartalon tukili-
hasten seka lapaluiden hallinnassa ja vartalon ojentajien seka koukistajien valilla.
Liséksi ryhdintarkastelussa nousivat esiin kireat rintalihakset ja kaularangan ojen-

tajat.

Tulokset myds osoittavat, ettd mita suurempi harjoitteluvuosien maara on, sita
enemman lihasepétasapainoa ilmenee. > 9uotta harjoitelleilla ilmeni eniten liha-
sepatasapainoa. Ainoastaan sivuloikassa, jossa tutkittiin lantion ja alaraajojen
hallintaa, kyseisella ryhmalla oli paremmat tulokset kuin muulla tutkimusryhmalla.
< 6vuotta harjoitelleilla ilmeni vahiten lihasepatasapainoa. 7—8 vuotta ja = 9uotta
harjoitelleiden ryhmissa ei ollut suurta eroa tulosten valilla. Tutkimuksen tulosten
perusteella harjoitteluvuosien maaralla ei ollut vaikutusta lihasepatasapainoon

liikkuvuutta mittaavissa testeissa.

Miehilla oli havaittavissa naisia enemman puolieroja kaikissa toiminnallisissa tes-
teissa. Toiminnallinen kyykky oli kuitenkin poikkeus, silla siind naisilla ilmeni
enemman puolieroja. Liikkuvuustesteissa naisilla oli enemman puolieroja olka-
nivelen ja rintarangan liikkuvuudessa, modifioidussa Thomasin testissé seka sel-
kdrangan sivutaivutuksessa. Miehilla enemman puolieroja ilmeni suoran jalan
nostotestissa ja kaularangan liikkuvuudessa. Erot miesten ja naisten tulosten va-
lilla olivat kuitenkin pienia. Erojen vahaisyys todennakoisesti johtuu molempien

sukupuolten harjoittelun ja kilpailusuorituksen samankaltaisuudesta.
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Tutkimuksessa nousi selkeasti esille paan eteenpain tyontynyt ja hartioiden
eteenpain kiertynyt asento. Lisaksi suurimalla osalla vasen hartia oli oikeaa ylem-
pana. Tutkimuksessamme ilmeni myds rajoittunutta liikkuvuutta olkanivelissa,
joka vaikuttaa hiihdossa epéedullisesti ylavartalon tyoskentelyn taloudellisuu-
teen. P&an eteenpain tydntymista ja hartioiden eteenpdin kiertymista voidaan kut-
sua myds ylavartalon ristikkaiseksi oireyhtyméaksi, joka johtuu heikoista kaularan-
gan koukistajista, kireydesta niskan syvissa ojentajissa ja m. trapeziuksen yla-
osassa, kiredsta m. pectoralis majorista ja minorista seka heikoista m. trapeziuk-
sen keski- ja alaosasta, lapaluiden lahentdjista ja m. serratus anteriorista (Liuk-
konen, Saarikoski & Ahonen 2010, 134). Ylavartalon ty6 tapahtuu hiihdossa ja
ammunnassa vartalon etupuolella, miké altistaa rintarangan, hartioiden ja olka-
paiden jaykistymiselle seka lihaskireyksille (Pihlman, Luomala & Mé&kinen 2018,
214-215).

Lapaluun sirrotus rocking backward & forward- ja lankkutesteissé oli selkea ha-
vainto, mika voi johtua juuri esimerkiksi m. trapeziuksen keski- ja alaosan seka
lapaluiden l&ahentdjien ja m. serratus anteriorin heikkoudesta. Lisaksi toiminnalli-
sessa kyykyssé oikea ylaraaja lahti osalla urheilijoista hakeutumaan takaviistoon,
mika voi kertoa lapaluun hallinnan heikkoudesta tai lihaskireydesta lapojen alu-
eella. Oikean lapaluun hallinnan puutteella saattaa olla yhteys ammunnan oike-
aan katisyyteen, jossa pystyampuma-asennossa oikea lapaluu kiertyy sivulle ja
lavan lahentgjalihakset venyvét. Samalla vasemman puolen lapaluuta tukevat li-

hakset ovat jatkuvassa jannityksessa ja lapaluu lahennyksessa.

Rocking backward & forward- ja lankkutesteiss& monella urheilijalla oikea pitka
selkalihas nousi enemman esiin. Tama voi johtua toisen selkalihaksen suurem-
masta aktivoitumisesta tai suuremmasta lihasmassasta. Toisen selkalihaksen
suurempi aktivoituminen saattaa kertoa takaketjun kireydesta tai toiminnan hairi-
Osta. Lankkutestissa ja yhden jalan seisonnassa seinda vasten oli havaittavissa
vartalon oikean puolen parempi hallinta ja stabiliteetti suurella osalla urheilijoista.
Tama nakyi myds lantion sivuttaissuunnan hallinnassa lankkutestissa, jossa va-

sen puoli lantiosta kallistui alemmaksi, kun oikea pysyi hallitummin ylh&alla.
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Rocking backward & forward -testisséa usealla urheilijalla ilmeni hallinnan puutetta
selan koukistussuunnan kontrollissa. Sama 16ydos kavi ilmi myds toiminnalli-
sessa kyykyssa, jossa lanneranka pyoristyi ja lantio kaantyi taaksepain. Oman
paatelmamme mukaan makuuammunnassa selk&d on notkolla ja pystyammun-
nassa lantio lukitaan eteen jannittamalla selkalihakset. Molemmissa asennoissa
vatsalihakset ovat venyttyneind. Tasta johtuen arvelemme, etta vartalon koukis-
tajalihasten kontrolli on vartalon ojentajalihaksia heikompi, mika nakyi testeissa
alaselan pyoristymisend. Lannerangan pydristyminen saattaa kyykistyessa kom-
pensoida myds heikkoa liikkuvuutta alaraajoissa. Kireydet alaraajoissa tulivat ilmi
ASLR-testissa. Koukistajalihasten heikkous voi johtua my®6s siita, etta hiihdon ra-
situksen kasvaessa lantio voi tipahtaa. Taman seurauksena alaselan lihakset

kuormittuvat ja tekevat tyon, vatsalihasten ollessa passiivisia.

Sivuloikassa suurimmalla osalla lantion hallinta oli haastavampaa sille puolelle,
joka on heikompi hiihdossa. Lajianalyysiin perustuen oikean puolen kuokkahiih-
dossa paino on suurimmaksi osaksi oikealla alaraajalla, jolloin oikean alaraajan
lihakset tydskentelevat vasenta enemman. Tastd voidaan tehda johtopaatos, etta
tasapaino on oikealla alaraajalla parempi, joka tuli sivuloikkatestissa ilmi vasem-
man puolen heikommalla hallinnalla. Tama nakyi polven hakeutumisella sisdén-

pain seka ylavartalon ja ylaraajojen kompensaatiolla tasapainon sailyttamiseksi.

Rocking backward & forward-, lankku- ja sivuloikkatestien tulosten perusteella
voimme paéatella, ettd urheilijoiden syvien tukilihasten hallinnassa on puutteita
lantion alueella, seka vartalon stabiloivissa lihaksissa on epatasapainoa oikean
javasemman puolen valilla. Lantion hallinnan pettdessa sivuttaissuunnassa lonk-
kanivel ja polvi kiertyvat sisd&npain (Ahonen & Parkkari 2011, 18-22), jolloin hiih-
dettdessa potkun tehokkuus laskee (Anttila & Roponen 2008, 64). Jotta tama
pystytaan korjaamaan, tarvitaan hyva keskivartalon hallinta ja stabiliteetin lisd&-
minen lonkan kiertomekanismiin (Ahonen & Parkkari 2011, 18—-22). M. obliquus
internus abdominis ja m. obliquus externus abdominis seka m. quadratus lumbo-
rum tukevat keskivartaloa ja estavat ylavartalon ylimaaraiset sivuttaissuunnan
likkeet (Anttila & Roponen 2008, 55).
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Modifioidussa Thomasin testissa lahes kaikilla urheilijoilla oli kireytta lonkankou-
kistajissa ja reiden ulkosyrjan lihaksissa, mistéa johtuen myds saari ohjautui tes-
tissa ulospain. Syyna naihin 16ydoksiin voivat olla luisteluhiihdossa toistuva ala-
raajojen loitonnus— ja koukistussuunnan liikke sekd makuuampuma-asentoon kay-
dessa tapahtuva lonkkien loitonnus ja voimakas polven valgus-vaantd. Pihiman,
Luomala ja Makinen (2018) ovat todenneet, etta hiihdossa hyva lantion liikkuvuus
mahdollistaa sauvatyénnon tapahtumisen lantion paalta. Ojentamalla lantion en-
nen tyontoda, ylavartalon painon pystyy hyodyntdméaan tehokkaasti tyontbvaihee-
seen, ja lihakset saavat hetken aikaa rentoutua (Anttila & Roponen 2008, 68).
Mikali liikkuvuus lantion alueella on puutteellinen, lantion asento kaantyy herkasti
eteenpain ja alaselan notko korostuu. Tama estéaa voiman tehokkaan ja taloudel-
lisen tuoton. (Pihlman, Luomala & Méakinen 2018, 214-215.) Lisdksi urheilijoilla
iimeni takaketjussa kireyttd ASLR-testissa, minkd arvelemme johtuvan takarei-
sien lihashuollon vahaisyydesta seka suuresta harjoituskuormasta. Hiihdossa
polvi- ja lonkkanivelet ovat suurimmaksi osaksi koukistusvoittoisessa asennossa,

jolloin takareisien lihakset ovat lyhentyneen&, mika johtaa lihaskireyksiin.

Ampumahiihtgjien lajisuorituksessa toistuu useasti kaula- ja rintarangan kierto
samalle puolelle (Pihlman, Luomala & Makinen 2018, 51-53, 215), mutta tutki-
muksessamme naissa testiliikkeissa ei ilmennyt juuri ollenkaan puolieroja astelu-
vuissa. Kuitenkin valtaosalla urheilijoista oma tuntemus oli, etté rintarangan kierto
vasemmalle puolelle tuntui helpommalta. Kaikki tutkimukseen osallistuneet am-
pumahiihtajat ilmoittivat ampuvansa oikeakatisesti, jolloin rintarangan kierto ta-
pahtuu vasemmalle puolelle. Suurin osa ilmoitti oikean puolen kuokkahiihdon
vahvemmaksi. Kuokan hiihtaminen oikealle puolelle saattaa kompensoida pysty-
ammunnassa tapahtuvaa kiertoliikettda vasemmalle, jonka arvelemme vaikutta-
neen tulosten puolierojen vahaisyyteen. Jalkeenpain tuloksia pohtiessamme oli-
simme voineet kaularangan kierron sijaan tai sen lisdksi tutkia kaularangan sivu-
taivutuksen, silla uskomme, etté siin& olisi saattanut tulla esiin enemman puo-
lieroja. Paatelmdmme perustuu siihen, etta kaikilla tutkittavista m. trapeziuksen
yldosan lihasmassassa oli suurempi vasemmassa hartiassa. M. trapeziuksen yla-
osan tehtavana on kaularangan sivutaivutus samalle puolelle seka kierto vastak-

kaiselle puolelle (Gilroy, Ross & MacPherson 2012, 300). M. trapeziuksen suu-
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rempi lihasmassa voi olla yhteydessa pystyampuma-asentoon, jossa vasen yla-
raaja kannattelee asetta ja vasemman puolen m. trapezius on jannittyneend, kun
taas liipaisink&den puolella suurimman tyon tekevat m. pectoralis major ja minor

seka m. deltoideuksen etuosa.

Saamiamme tuloksia puoltaa Suomen Puolustusvoimien Urheilukoulun fysiote-
rapeutin Sari Rasasen (2020) havainnot ampumabhiihtajien lihastasapainosta Ur-
heilukoulun testauksissa. Hanen mukaansa Urheilukoulussa palvelleilla ampu-
mabhiihtajilla on ollut yleisesti ongelmia alaselan hallinnassa ja likkeen hahmotuk-
sessa, lonkankoukistajien liikkuvuudessa sekéa takaketjun kireydessa. Vuosien
varrella lihastasapainossa on ndkynyt valmennuksen muuttuminen ja tukilihaksiin
keskittyminen. Ampumahiihtdjien kehon puolten erot ja lantion kiertyminen ovat
jonkin verran vahentyneet ja keskivartalon seka syvien lihasten hallinta parantu-
neet. Tukilihasten harjoittamisen seurauksena urheilijoiden liikkuvuus on kuiten-
kin heikentynyt, joka nakyy esimerkiksi kyykkysuorituksen puutteellisuutena. Ra-
sasen mukaan myds yleinen perusliikkumisen vaheneminen on néhtavissa ryh-

din muutoksissa.
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7 OPPAAN TUOTTEISTAMISPROSESSI
7.1 Toiminnallinen opinnaytetyd menetelmana

Toiminnallinen opinnaytety6 sisaltéda raportin lisaksi jonkin konkreettisen tuot-
teen, kuten ammatilliseen kayttooén suunnatun ohjeistuksen, oppaan, portfolion
tai tapahtuman. Opinnaytetyon raporttiosuudessa selvitetddn mita, miksi ja miten
opinnaytetyd on tehty, sekd millainen tydskentelyprosessi on ollut. Siina kerro-
taan myds, millaisiin tuloksiin on paasty ja mitd johtopaatdksia kirjoittajat ovat
tehneet. Naiden lisaksi kirjoittajat arvioivat opinnaytetydn onnistumista prosessin,
tuotteen ja oppimisen kannalta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9, 51, 65.)

Toiminnallisen opinnaytetydssa idean tai tuotteen toteutustapaan voi kuulua tut-
kimuksellinen menetelma. Tallaisen menetelmén kayttéon yleensa paadytaan
siksi, etta aiheesta ei ole tarpeeksi julkaistua tietoa. Toiminnallisessa opinnéyte-
tydssa tutkimusta ja tulosten analysointia ei ole valttamatta tarpeen tehda yhta
tarkasti kuin tutkimuksellisessa opinnaytetydsséd, vaan valmiita tutkimuskaytan-
toja kaytetddn perustasolla. Analyysi toteutetaan perustason tunnusluvuin kuten
prosentteina, ja ne esitetdan taulukoin ja kuvioin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 56—
57.)

Toiminnallisen opinnaytetydn lopullisessa tuotteessa puhutellaan vain valittua
kohderyhmaa ja sen kirjoitustyyli on erilainen kuin raportissa. Tuotteessa tulee
miettia, minkalainen kuva silla halutaan lukijalle antaa. Tuotteen teosta on hyva
keskustella toimeksiantajan kanssa ja raporttiosuudessa on hyva tuoda ilmi toi-
meksiantajan toiveet. Kuten raportissa, myods oppaassa lahdekriittisyys on tar-
keaa. Opiskelijat tai toimeksiantaja maksaa itse opinnaytetyona tehtavan tuot-
teen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51-53.)

7.2 Tuotteistamisprosessin vaiheet

Oppaan tuotteistamisessa kaytimme Jamsa & Manninen tuotteistamismenetel-
maa. Sosiaali- ja terveysalalla tuotteiden suunnittelussa ja kehittdmisessa kayte-

taan tuotekehityksen viittéa perusvaihetta. Vaiheita ovat ongelman tai kehittamis-
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tarpeen tunnistaminen, ideointivaihe, luonnosteluvaihe, kehittelyvaihe ja vii-
meiseksi viimeistelyvaihe. Tuotteistamisprosessin aikana vaiheet etenevét usein

myos paallekkain. (Jamsa & Manninen 2000, 28.)

Kehittamistarpeen tunnistaminen edellyttdd ongelman laajuuden selvittamista,
seka ongelmatilanteiden esiintymisen olosuhteiden ja kausiluontoisuuden tunnis-
tamista (Jamséa & Manninen 2000, 31). Oppaamme kohderyhmana ovat suoma-
laiset ampumabhiihtgjat, joiden lihasepatasapainon ennaltaehkaisyyn ja korjaami-
seen pyrimme oppaallamme vaikuttamaan. OpinnaytetyOprosessimme alkuvai-
heessa ajattelimme ensin tutkivamme ampumabhiihtgjien lihasepatasapainon vai-
kutusta rangan kiertojen symmetrisyyteen. Aihetta pohtiessamme tulimme Kkui-
tenkin siihen tulokseen, ettd haluamme lahtea selvittdamaan ampumahiihtajien li-
hastasapainoa kokonaisvaltaisesti. Emme kuitenkaan halunneet jattd& aihetta
pelkan tutkimuksen tasolle, joten paatimme tehda tutkimuksemme tuloksien pe-
rusteella myds oppaan, jotta tyomme kohderyhma saisi tyéstamme jotain konk-
reettista, jota hyddyntaa kaytannossa. Lihastasapainon tutkimiseksi kaytimme li-
hastasapainokartoitusta, jolla voidaan nopeassa aikataulussa kartoittaa mahdol-
liset lihasepatasapainot ja likkuvuuden puolierot. Tutkimuksen tulosten perus-
teella teimme ratkaisut, mihin oppaassamme tulisi kiinnittda huomiota. Tutkimuk-
sessa nousi selkeasti esille tietyt ongelmakohdat, jotka toistuivat suurella osalla

urheilijoista, ja voidaan nain ollen todeta lajiharjoittelusta johtuviksi.

Ideointivaiheessa pyritd&n innovoimaan erilaisia ratkaisuja ja vaihtoehtoja ongel-
man tai kehittdmistarpeen ratkaisemiseksi. ldeoidessa voidaan hyédyntaa useita
luovan ongelmanratkaisun menetelmid, kuten esimerkiksi aivoriihtd. Naissa me-
netelmissa keskeistéd on avoin ja ennakkoluuloton ote. Ideointivaiheessa proses-
sia arvioi jatkuvasti kehittajat itse. Lisdksi suotavaa olisi hyddyntd& mahdollisim-
man paljon toimeksiantajan sek& muiden prosessissa mukana olevien asiantun-
tijoiden arvioita. Kun idea tai ratkaisu on kehitelty, sen tulee vastata kehittamis-
tarpeeseen tai ratkaista tunnistettu ongelma. Taytyy myds miettia mitka ovat tuot-
teen toteuttamis- ja rahoitusmahdollisuudet. (Jdmsa & Manninen 2000, 35, 38,
40.)
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Luonnosteluvaihe alkaa, kun on paatos siitéa, millainen tuote aiotaan suunnitella
ja valmistaa. Luonnostelu edellyttda analyysia tuotteen suunnittelua ja valmistu-
mista ohjaavista tekijoista ja ndkdkohdista. Yksi tarkea tuotteen valmistumista
ohjaava nakokulma on asiakasanalyysi ja asiakasprofiilin laadinta, joka tAsmen-
taa tuotteen kayttajat ja ensisijaiset hyodynsaajat. Kayttajaryhman tarpeiden, ky-
kyjen ja muiden ominaisuuksien pohjalta suunniteltu ja valmistettu tuote takaa
parhaan hyotymisen tuotteesta. Tutkimustuloksiin perehtyminen ja tutkimustie-
don hyddyntaminen luonnosteluvaiheessa ovat edellytys asiasisallon rajaami-
selle ja selvittdmiselle. (JAmsa & Manninen 2000, 43-44, 47.)

Valitsimme toiminnallisen opinnaytetydémme lopputuotokseksi oppaan, koska
mielestamme kohderyhma saa siita parhaan mahdollisen hyddyn. Oppaan paa-
timme tehda sahkdiseen muotoon sen helppokayttdisyyden vuoksi. Ideointi- ja
luonnosteluvaiheessa aloimme hahmottelemaan oppaan sisaltba. Lihastasapai-
nokartoituksessa ilmi tulleiden I6yddsten perusteella meilla oli alusta asti selkea
linja, mille lihasryhmille oppaan harjoitteet suunnataan. Asetimme oppaaseen tu-
levien harjoitteiden lukumaaran ylarajaksi kymmenen liiketta, jotta opas pysyisi
sisélléltaan selkedna ja kompaktina seka helpommin toteutettavana. Kun olimme
hahmotelleet alustavaa kokonaiskuvaa oppaan liikepatterista, aloimme hakea
tutkimustietoa harjoitteista. Halusimme valita nayttdon perustuvat liikkeet, joista
I0ytyy tutkimustietoa ja luotettavaa l|ahdekirjallisuutta. Tassé vaiheessa jou-
duimme poissulkemaan oppaasta muutamia liikkeitd, koska niihin ei I0ytynyt tut-
kimustietoa eika niiden toimivuudelle riittdvia perusteita. Lopulta paadyimme va-
litsemaan oppaaseen yhteensa yhdeksan liikkuvuutta, lihasten elastisuutta ja li-
hasvoimaa seka kehon hallintaa kehittdvaa harjoitetta. Lihasvoimaliikkeet sisél-
tavat kahdesta kolmeen vaikeusastetta. Harjoitteiden avulla pyritddn ehkaise-
maan ja korjaamaan mahdollisia ongelmia, toiminnan vajavuutta ja yllapitamaan
tai parantamaan liikkumis- ja toimintakykya (Kauranen 2017, 579). Ideointi- ja

luonnosteluvaiheen saatoimme loppuun maaliskuun 2020 aikana.

Kehittelyvaihe etenee luonnosteluvaiheessa pdaatettyjen ratkaisujen mukaan.
Tuotteen tekeminen etenee vaiheittain tuotekohtaisia menetelmia kayttden. Kun

kyseessa on informatiivinen opas, kehittelyvaiheessa paatetaan oppaan ulkoasu,
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asettelut ja jasentely. (JAmsa & Manninen 2000, 54-57.) Kehittelyvaiheen toteu-
timme maalis-huhtikuun 2020 aikana. Kehittelyvaiheessa aloimme koota opasta
kohti lopullista muotoaan. Oppaan kuvat otimme itse ja kuvissa esiintyy yksi ryh-
mamme jasenista. Kuvasimme jokaisen harjoitteen alkuasennon seka suoritus-
vaiheet. Haastavammista liikkeista otimme useamman kuvan vaihe vaiheelta.
Kirjoitimme jokaiseen harjoitteeseen ohjeet oikeaan suoritustekniikkaan.
Aloimme myds hahmotella oppaan visuaalista olemusta, johon saimme toimek-
siantajalta vapaat kadet. Olimme yksimielisia siita, etta haluamme oppaasta sel-
kean ja yksinkertaisen. Varimaailmaksi paadyimme valitsemaan sinisen, kuten
ampumabhiihtoliiton logossa on. Oppaan lopullisen graafisen suunnittelun, asette-
lun seka taiton ulkoistimme ammattilaiselle varmistaaksemme asiallisen ja am-

mattimaisen ulkoasun.

Koko tuotteistamisprosessin ajan edellytetddn tuotteen arviointia ja palautetta.
Viimeistelyvaiheessa luotettavinta palautetta antaisi tuotteen koekaytto eli esites-
taus, jonka palautteen perusteella tuotetta voisi viela hioa ja viimeistella. Viimeis-
telyvaihe kasittd&d myos tuotteen jakelun ja markkinoinnin suunnittelun. (Jamsa &
Manninen 2000, 54, 56-57.) Opinnaytetydprosessimme aikataulu ei mahdollista-
nut oppaan esitestausta, silla se olisi vaatinut pidemman ajanjakson ampuma-
hiihtajien kilpailukauden ulkopuolella. Lisdksi oma tavoitteemme saada opinnay-
tetyd ensimmaiseen esitarkastukseen toukokuussa 2020 rajasi opinnaytetyon li-
hastasapainokartoitukseen ja oppaan tekemiseen. Koimme lihastasapainokartoi-
tuksen tarkeammaksi oppaan laatimisen kannalta, silla sen tuomien tulosten pe-
rusteella pystyimme kohdentamaan oppaan harjoitteet ongelma-alueisiin. Pro-
sessia arvioimme jatkuvasti itse ja lisdksi saimme palautetta opponenteilta ja oh-

jaavilta opettajilta.

Hyvan oppaan kriteereja ovat, ettéd oppaan kokonaisilmeesta kay ilmi tavoiteltu
padmaara ja sen sisaltd palvelee valittua kohderyhmaa. Opasta suunniteltaessa
on mietittava, minkalainen mielikuva oppaalla halutaan luoda kohderyhmalle. Kir-
joitustyylin tulee olla kohderyhmaa puhuttelevaa ja tarkoituksenmukaista. Op-
paan koko, typografia ja tekstin koko vaikuttavat oppaan luotettavuuteen. Toi-
meksiantajan kanssa on hyva keskustella, haluavatko he oman logonsa esiin ja
onko toimeksiantajalla omaa typografista ohjeistusta tai toiveita varimaailmaan.
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Tavoitteena on, ettd opas erottuisi edukseen muista samantyylisista oppaista ole-
malla yksilollinen ja persoonallinen. Hyvia kriteereja oppaalle ovat myds uusi
muoto, toimivuus ja asiasisallon kaytannollisyys valitulle kohderyhmalle, oppaan
houkuttelevuus, informatiivisuus, selkeys sek& johdonmukaisuus. Oppaan, sa-
moin kuin opinnaytetyonkin, laatimisessa on muistettava aina l&hdekriittisyys.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 50-53, 129.)

Creative Commons (CC) —lisenssilla tarkoitetaan tekijanoikeuksien jakamista te-
oksen kayttajalle seka katsojalle. Yhdistelemalla erilaisia ehtoja, voi tekija jakaa
oikeuksia muille. CC-lisenssin ehtoja ovat Nimeé (BY, By Attribution), EiKaupal-
linen (NC, NonCommercial), EiMuutoksia (ND, NoDerivatives) sekd JaaSamoin
(SA, ShareAlike). Nimeé-ehdolla annetaan toisten kopioida, valittaa, levittaa ja
esittda teosta edellyttaen, etta alkuperaisen tekijan nimi tulee mainituksi. EiKau-
pallinen-ehto tarkoittaa, etta muut saavat kopioida, valittaa, levittda ja esittaa te-
osta ainoastaan epakaupallisessa kaytdssa. EiMuutoksia-ehdolla tarkoitetaan,
etta toiset voivat kopioida, valittaa, levittaa ja esittaa teosta, mutta teoksen muok-
kaaminen ei ole sallittua. (Creative Commons 2020.) Teoksemme on lisensoitu
CC Nimeéa-EiKaupallinen-EiMuutoksia 4.0 Kansainvalinen -lisenssilla.

7.3 Oppaan liikkeet

Lihasepatasapainon korjaamiseksi valitsimme oppaaseen (Liite 6) voimakesta-
vyyttad kehittavid lihaskuntoharjoitteita sekd elastisuutta- ja likkuvuutta lisdavia
harjoitteita. Voimakestavyytta kehittavia harjoitteita tulisi tehda 2-3 kertaa vii-
kossa, kun taas voimakestavyyden yllapitoon riittdd 1-2 harjoittelukertaa viikossa
(Kraemer ym. 2002, 374). Toistoja tulisi tehda l&hteesta riippuen 12—20 (Wallden
2015) tai 10-15 (Kraemer ym. 2002, 374). Sopiva sarjojen maara on kahdesta
neljaan ja tauon pituus sarjojen valissa 30—45 sekuntia (Kauranen 2017, 589).
Sarjojen valissa taukoa on hyva pitdd 30 sekunnista jopa kolmeen minuuttiin (Ma-
ennend ym. 2019, 86) ja harjoittelua tulisi tehda vahintaan kahdeksan viikon ajan
(Comerford & Mottram 2012, 77).

Liikkuvuuden parantamiseksi riittdva maara staattista venyttelya on 3-7 kertaa

viikossa ja liikkuvuuden yllapitoon vahintdén kerran viikossa. Suositus venytyk-
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sen pituudeksi nuorilla ja keski-ikaisilla on 30 sekuntia ja toistojen maara kol-
mesta viiteen. (Ylinen 2010, 81.) Harjoittelua ennen tulisi lammitella vahintaan 15
minuutin ajan. Lammittelyn tarkoituksena on valmistaa kehoa harjoitteluun ja var-
mistaa, etta harjoituksen alkaessa kehon suorituskyky on taysin kaytossa. Alku-
lammittely myos kehittaa liiketekniikoita ja edistaa liikkuvuutta. (Puputti 2019,
191-193.) Urheilijan voimaharjoitusohjelmassa on tarkead huomioida vahan kay-
tettyjen liikesuuntien, lajille tarkeiden lihasryhmien ja vastavaikuttajalihasten vah-
vistaminen. Talla pyritaan parantamaan rakenteellista tasapainoa seka vahvista-

maan kehoa kokonaisvaltaisesti. (Maennena ym. 2019, 256.)

Ampumahiihtdjien liikkuvuudessa erityispiirteend on useasti toistuva pystyam-
munnan asento, joka otetaan aina samalle puolelle. Vatsallaan ja selallaan teh-
tavat T-harjoitteet auttavat purkamaan yksipuolisen ampuma-asennon aiheutta-
mia jannitteitd. T-asennosta painmakuulla jalan heilautus kohti sormia kehittaa
likkuvuutta lonkan, lantion ja lannerangan alueella. Dynaamisesti tehtyna liike
kuormittaa kehon liikeketjuja monipuolisesti. Liikkeen alkuasento on painma-
kuulla kadet suorina sivuilla T-asennossa. Kasien tulee olla tuettuina alustassa
koko harjoitteen ajan. Myos rintakeha ja toinen jalka pysyvét paikallaan suorituk-
sen ajan. Liike vaikuttaa lonkan, lannerangan ja lantion kiertoliikkuvuuteen. Var-
talo ja ylaraajat pyritaan pitamaan paikallaan koko liikkeen ajan, ja aktiivista jal-
kaa kurotetaan mahdollisimman pitkalle. Liike venyttaa lonkkaa lahentavia lihak-
sia. Liikeharjoitetta suositellaan tehtavaksi 8-12 kertaa, ja molemmissa versi-
oissa tehdaan molemmat jalat vuorotellen. (Pihlman, Luomala & Méakinen 2018,
214-215.)

Hyvia harjoitteita paéan eteenpain tyontyneen ja hartioiden eteenpain kiertyneen
asennon korjaamiseksi ovat rintarangan ojennusvoimaa lisdavat harjoitteet, tan-
golla roikkuminen niin, etta alaraajat ovat koukussa vartalon etupuolella ja jalat
alustalla seka rintalihaksia venyttavéat harjoitteet (Sandstrom & Ahonen 2011,
206). Tae-Woon ym. (2016) tutkivat kuminauhaharjoittelun vaikutusta paan
eteenpain tydntyneeseen ja hartioiden eteenpéin kiertyneeseen asentoon. Tutki-
muksessa koehenkil6t toteuttivat harjoitusohjelman, jossa he suorittivat seitse-

man erilaista hartioiden ja ylaselan lihaksia vahvistavaa liiketta. Kutakin liiketta
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tehtiin kolme kertaa 15 toistoa. Tutkimuksen tulokset osoittivat, etta kuminauha-
harjoittelun avulla m. pectoralis majorit venyivét ja paan seka hartioiden asento
parani lahtotilanteeseen nahden. Tutkimuksessa kuminauhaharjoittelu todettiin
tehokkaaksi korjaamaan paan eteenpain tyontynytta ja hartioiden eteenpain kier-
tynytté asentoa.

Liséksi Ruivo, Pezarat-Correia & Carita (2016) ovat tutkineet liikkuvuus- ja lihas-
voimaharjoitteiden vaikutusta eteenpain tyontyneen paan ja eteenpdin kiertynei-
den hartioiden asentoon satunnaistetulla kontrolloidulla tutkimuksella. Tutkimuk-
seen valittiin Portugalista 130 15-17-vuotiasta nuorta, joilla hartiat olivat selvasti
eteenpain kiertyneet ja paa eteenpain tyontynyt. Tutkimuksen osallistuneet nuo-
ret jaettiin kontrolli- ja koeryhmaan. Koeryhma suoritti 16 viikon ajan kaksi kertaa
viilkossa 15—-20 minuutin harjoitusohjelman. Ohjelma sisélsi nelja voimaharjoitetta
ja kolme liikkuvuusharjoitetta. Voimaharjoitteita olivat olkap&én ulkokierto, olka-
paan painmakuulla tehtava horisontaalinen loitonnus ulkokierrolla, Y—I-harjoitus
ja niskan nyokkaysliike. Liikkuvuusharjoitteita puolestaan mm. pectoralisten ve-
nytykset, m. levator scapulaen seka m. sternocleidomastoideuksen venytys. Tut-
kimuksen tuloksista kavi ilmi, ettd koeryhman tulokset paranivat merkittavasti kai-
kissa mitatuissa arvoissa, kun taas kontrolliryhman tulokset pysyivat samana lah-
tétilanteeseen nahden. Tutkimuksen johtopaattksissa todetaan, etta 16 viikon
harjoittelulla on vaikutusta paan eteenpain tyontyneeseen ja hartioiden eteenpain
kiertyneeseen asentoon ja harjoittelulla voidaan korjata lihasepatasapainoa vai-

kuttaja- ja vastavaikuttajalihasten valilla.

Valitsimme oppaaseen lihasepatasapainosta johtuvan p&an eteenpdin tyonty-
neen ja hartioiden eteenpain kiertyneen asennon korjaamiseksi niskan nytkkays-
likkeen, painmakuulla tehtavan Y—I-harjoitteen, kulmasoudun sek& hartian sivut-
taissuuntaisen venytyksen. Niskan nyokkaysliikkeeseen Luomajoki (2018) suo-

sittelee sarjassa tehtavan liikettd vahintdan 10 kertaa 10 sekunnin ajan.

Bulgarialaisessa kyykyssa tytskentelevat mm. gluteukset, mm. hamstring, m.
quadriceps femoris ja lisdksi lonkan ulkokiertajat yllapitavat etummaisen alaraa-

jan ulkokiertoa ja lonkan sisékiertajat takimmaiset alaraajan sisékiertoa. Vartalon
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lihaksista aktivoituvat etenkin m. erector spinae ja m. obliquus externus abdomi-
nis. (McCurdy 2017.) Andersen ym. (2014) ovat tutkineet lihasten aktivaatiota ja
voimaa tavallisessa kyykyssa ja bulgarialaisessa kyykysséa, tasaisella ja epava-
kaalla alustalla. Lihasaktivaatiota mitattiin elektromyografian avulla. Tutkimuk-
sessa kavi ilmi, etta bulgarialainen kyykky tasaisella alustalla aktivoi vartalon sta-
biloivia lihaksia paremmin kuin tavallinen kyykky, ja lisaksi takareisi aktivoitui liik-
keessd enemman. Epatasaisella alustalla ei tutkimuksen mukaan ollut positiivista
vaikutusta kumpaankaan liikkeeseen. Valitsimme bulgarialaisen kyykyn oppaa-
seemme, koska lihastasapainokartoituksessa ampumabhiihtgjilla ilmeni lantion
hallinnassa puutteita. Lantion hallinnassa pakaralihaksen rooli on erityisen tar-
ked. Suunnittelimme oppaaseen kolme vaikeusastetta liikkeesta hyédyntamalla
lisapainoa ja epavakaata alustaa, koska ajattelimme niiden haastavuuden tuovan

mielekkyytta harjoitteluun.

Lantionnosto yhdella jalalla vaatii lonkan loitontajien seka vatsalihasten stabili-
saatiota. Lonkkien ollessa koukistusasennossa m. gluteus maximus saa tuotettua
maksimaalisen voiman. Hamstring-lihasten aktivaatiota vahennetaan koukista-
malla polvea. Mitd suurempi polvikulma on, sitd vahemman hamstring-lihakset
aktivoituvat yhden jalan lantionnostossa ja ty6 tapahtuu mm. gluteuksilla. Myds
m. erector spinae ja selkarankaa stabiloiva m. multifidus ovat liikkeessa mukana.
(Tobey & Mike 2017.) Lehecka ym. (2017) tutkimuksen tarkoituksena oli mé&arit-
taa mika modifioiduista yhden jalan lantionnostoista aktivoi parhaiten m. gluteus
maximusta ja mediusta. Tutkimukset osoittivat, ettd polvikulman ollessa koukis-
tuneena 135° takareiden lihasten aktivaatio vahenee verrattuna asentoon, jossa
polvikulma on 90°. Liséaksi selinmakuulla tehtava lantionnosto yhdella jalalla on
todettu tehokkaammaksi, kuin normaali kahdella jalalla tehtava lantionnosto. Lan-
tionnosto valikoitui mukaan samoista syista kuin bulgarialainen kyykky, joilla py-
ritddn vaikuttamaan ampumahiintgjien lantionhallintaan. Lisaksi lantionnosto

haastaa hyvin myos keskivartalon syvia tukilihaksia.

Lihastasapainokartoituksen tuloksiin perustuen valitsimme lankun yhdeksi har-
joitteeksi oppaaseemme. Lankku haastaa koko vartaloa monipuolisesti. Li-
sasimme harjoitteeseen myds jalkojen irrotuksen alustasta vuoron peréan, mika

korostaa lantion hallintaa ja stabiliteettia. Harjoituksen haastavuusastetta lisataan
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kayttamalla lankussa epatasaista alustaa, esimerkiksi jumppapalloa tai bosua.
Schellenberg, Lang, Chan ja Burnham (2007) tutkivat vatsallaan ja selallaan teh-
tavan lankun vaikutusta lannerangan alueen stabiliteettiin. Tutkimukseen osallis-
tuneiden lihasaktivaatiota mitattiin elektromyografian (EMG) avulla lankkusuori-
tuksen aikana. EMG osoitti, etté vatsallaan tehtavassa lankussa aktivoituvat mer-
kittavasti vartalon koukistajat, ja selin tehtavassa vartalon ojentajat. Tutkimuksen
johtopaatoksissa todetaan lankkuharjoitusten olevan luotettavia ja valideja har-
joitteita lannerangan alueen stabilisaation harjoittamiseen ja kehittamiseen. Gre-
gory, Wajid ja Steven (2005) ovat tutkineet, miten jumppapallon p&alla lankutta-
minen vaikuttaa lihasaktivaatioon keskivartalossa. M. rectus abdominiksen ja m.
obliquus externus abdominiksen sisdinen aktivaatio lisaantyi kaytettaessa jump-
papalloa lankutusharjoituksessa. My0s tassa tutkimuksessa lihaksen aktivaatiota

mitattiin EMG:n avulla.

Keskivartalon stabiliteettia ja hallintaa voi harjoittaa muun muassa erilaisilla kier-
toharjoitteilla. Selkarangan kierrossa tarvitaan seka m. obliquus externus abdo-
miniksen etta m. obliquus internus abdominiksen yhteisty6ta. (Sandstrém & Aho-
nen 2011, 234.) Petrofsky ym. (2009) ovat tutkineet vatsalihasten aktivoitumista
EMG:n avulla heidén laatimassaan harjoitusohjelmassa verrattuna perinteisiin
vatsarutistuksiin. Harjoitusohjelmaan oli valikoitu seitseman eri liikettd, jotka akti-
voivat seka pinnallisia etta syvia vatsalihaksia. Tulosten mukaan kaikki seitseman
harjoitetta olivat keskim&arin 312 % vaikuttavampia kuin vatsarutistukset. Keski-
vartalon stabiliteettia ja hallintaa kehittaviksi liikkeiksi valitsimme syvia vinoja vat-
salihaksia kehittavan kiertoharjoitteen m. transversus abdominista kehittavan jal-

kojen saksausliikkeen.

Alaselan koukistus- ja ojennussuunnan kontrollin harjoitteeksi valitsimme oppaa-
seen rocking backward & forward -liikkeen, joka oli myos yksi testiliikkeista lihas-
tasapainokartoituksessamme. Liikkeessa on tarkeaa pitda alaseldn asento sa-
mana koko liikkeen ajan. Mikali alaselassa tapahtuu pyoristymista vietdessa lan-
tiota taaksepéin tai notkistumista eteenpdin vietédessa, liike lopetetaan ja palataan
takaisin alkuasentoon. (Luomajoki 2018, 92.)
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Lisaksi valitsimme oppaaseen selinmakuulla tehtavan takareisien venytyksen,
silla lihastasapainokartoituksessa ampumabhiihtjilla ilmeni huomattavia takaket-
jun kireyksia ASLR-testissa. Jo aiemmin mainitsemamme tutkimuksen mukaan
alaselkakivut ovat ampumabhiihtgjilla yleisia (Blut, Santer, Carrabre & Manfredini,
2010) ja takareiden kireyksilla saattaa olla yhteys alaselan ongelmiin (Cook, Bur-

ton, Kiesel, Rose & Bryant 2015, 212).
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8 POHDINTA
8.1 Eettisyys ja luotettavuus

Fysioterapeutin tulee tutkijana noudattaa tutkimuseettisia periaatteita ja hyvaa
tieteellista kaytantda (Suomen Fysioterapeutit ry 2014). Tutkimuksen luotetta-
vuus seka tulosten uskottavuus edellyttavéat hyvan tieteellisen k&ytannon noudat-
tamista (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019). Tutkimuksen kohteen ollessa
organisaatio, organisaation toiminta tai sen edustajat, on hyvan tutkimustavan
mukaisesti pyydettavéa tutkimuksen kohteena olevalta organisaatiolta tutkimus-
lupa. Luvan myontamisen edellytykset ja lupakaytannot vaihtelevat eri organisaa-
tioissa ja tutkimusluvista on hyva sopia viimeistaan opinnaytetyésopimusta teh-
tédessa. Osallistumisesta tutkimukseen jokainen tutkittava paattaa ja antaa suos-
tumuksen kuitenkin henkilokohtaisesti, vaikka organisaatio olisi myontanyt tutki-
musluvan. (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry 2018, 6.) Pyysimme
toimeksiantajalta Suomen Ampumabhiihtoliitolta tutkimusluvan ja laadimme tutki-
mukseen osallistuneille ampumabhiihtgjille suostumuslomakkeet (Liite 3), koska
Suomen Ampumabhiihtoliiton urheilijasopimukseen ei sisélly tutkimuksiin osallis-

tuminen.

Tutkijoita ohjaavat eettisesti yleiset periaatteet. Naitd ovat esimerkiksi se, etta
tutkijat kunnioittavat tutkittavien yksityisyytta ja itsemaaradmisoikeutta. Liséksi
valtetdan ihmisille ja tutkimuskohteille koituvia riskej&, vahinkoja seka haittoja.
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2018, 2.) Opinnaytetydmme tutkimus kohdis-
tui ihmisiin, joten eettisyys oli tdrked ottaa huomioon. Opinnaytetydssamme kay
ilmi tutkittavat ryhmat, mutta varmistimme, etta urheilijoita ei pysty yksildimaan
harjoitteluvuosien, ian tai sukupuolen perusteella. Opinnaytetydn tai oppaan ku-

vissa ei esiinny testeihin osallistuneita urheilijoita.

Tutkimuksen laatukriteereita tulee olla patevyys, luotettavuus, toistettavuus,
muutosherkkyys, vertailevuus seka turvallisuus (Keskinen, Hakkinen & Kallinen
2004, 14). Tutkimuksen luotettavuus tarkoittaa, ettéd mittauksen tulokset eivat ole
sattumanvaraisia. Myos toistettaessa mittauksia, saman henkilén kohdalla tulee

saada tasmalleen sama mittaustulos, vaikka tutkija olisi eri henkil6. (Kananen
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2008, 79.; Vilkka 2015, 194.) Valitsimme validit testit, jotka ovat tarvittaessa tois-
tettavia. Lihastasapainokartoituksessa pyrimme yhdenmukaisuuteen jokaisen ur-
heilijan kohdalla, jotta tulokset ovat luotettavia ja vertailukelpoisia. Vakioimme
testivalineistdn, ajankohdan ja suoritusjarjestyksen. Tarkoituksemme oli mahdol-
lisuuksien mukaan konsultoida fysioterapeuttia ja hyodyntdd ammattilaisen na-
kokulmaa. Haasteena oli, ettd Suomen Ampumabhiihtoliitolla ei ole omaa fysiote-

rapeulttia.

Opinnaytetyossa kayttamamme lahteet tukivat toisiaan ja pystyimme Kkirjoitta-
maan synteesinomaisesti. Tekstin luotettavuutta lisési se, ettéd olemme kirjoitta-
neet aina yhdessa ja pystyneet kriittisesti tarkastelemaan lahteita ja keskustele-
maan niista. Emme kuitenkaan loytaneet mielestamme tarpeeksi aiheeseen so-

pivia RCT-tason tutkimuksia eli satunnaistettuja kontrolloituja tutkimuksia.

Opinnaytetyon luotettavuutta mahdollisesti heikensi se, ettéd meista riippumatto-
mista syista urheilijat eivat saaneet lihastasapainokartoituksesta ennakkotietoa
ja materiaalia. Tieto tuli vasta heidan ollessaan jo Muoniossa leirilla ja tama saat-
toi vaikuttaa tutkimuksen otantakokoon. Uskomme, etta jos heilla olisi ollut tar-
kempi tieto lihastasapainokartoituksen sisallosta ennakkoon, useampi urheilija
olisi osallistunut. Urheilijoiden leirityksen aikataulu oli tiukka ja oli haastavaa
saada sovitettua testausaikataulu niin, etta kaikilla urheilijoilla olisi ollut alla yhta
suuri harjoituskuormitus. Koemme kuitenkin, ettd saimme talla otannalla tar-
peeksi laajan kuvan ampumahiihtgjien lihasepatasapainosta ja liikkkuvuudesta,

minka pohjalta opas oli helppo koota.

Testituloksia analysoitaessa kavi ilmi, ettd testaajien arviointilinja ja kirjaajan na-
kemys eivat olleet taysin yhtalaiset. Esimerkiksi kylkikolmion suuruuden tulkin-
nasta oli eridvid mielipiteitd. Videoiden perusteella pystyimme kuitenkin palaa-
maan testaustilanteeseen ja korjaamaan mahdolliset virhearvioinnit ja puutteelli-
set merkinnat testauslomakkeessa. Modifioidussa Thomasin testissa oli epasel-
vyyttad puolierojen tulkinnasta, koska meilla ei ollut tarkkaa mittaria siihen. Paa-

dyimme huomioimaan tulosten analyysissa myds pelkan positiivisen testitulok-
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sen, vaikka huomattavaa puolieroa ei havaittu. Samoin toimimme myos toimin-
nallisen kyykyn suhteen. Testien arvioiminen olisi pitanyt kdyda yhdessa tarkem-

min lapi ja luoda yhtendisempi linja.

Tietoperustaa tyostaessamme emme loytaneet kaikkiin lihastasapainokartoituk-
sessa kayttamiimme testeihin tutkimusnayttoa. Lisaksi tekemamme lajianalyysi
ampumabhiihdosta jai osittain hieman suppeaksi, mika vaikeutti johtopaattsten te-
kemista tutkimustuloksista. Kattavaan lajianalyysiin tuloksia olisi ollut helpompi
verrata ja loytdd syy-seuraussuhteita, joista tehdd johtopaatokset. Mahdolliset
puutteet johtopaatoksissa ovat saattaneet vaikuttaa oppaan toimivuuteen ja luo-

tettavuuteen.
8.2 Opinnaytetydprosessin pohdinta ja jatkotutkimusaiheet

Miettiessamme opinndytetydbmme aihetta, oli selvaa, ettd haluamme tehda tyon
urheilufysioterapiaan liittyen. Loysimme Reinikan ja Salmisen (2011) tekeman

opinnaytetyon “Tukil i haksi |dkaulutusmateriaali |

S Ul

ampumahii ht aj an t ukonka ijatka@uskimasailjeissa tpahdittiru st a”

tarpeelliseksi tutkia ampuma-asennon toispuoleisuuden vaikutusta rangan kier-
tojen symmetrisyyteen ja lihastasapainoon seka lantion tukilihasten toimintaa.
Otimme yhteyttda Suomen Ampumabhiihtoliiton lajipaallikk66n Jouni Kinnuseen ja
kysyimme, olisiko Suomen Ampumahiihtoliitolla kiinnostusta lahtea opinnayte-

tyollemme toimeksiantajaksi ja antaa opinnaytetyollemme aihe.

Aiheen rajaaminen tuntui alussa haastavalta. Opinnaytetyon alkuvaiheessa
suunnitelmaa tehdessdmme ajattelimme tutkivamme vain toispuoleisen toisto-
harjoittelun vaikutusta rangan liikkuvuuteen, mutta tulimme tulokseen, etta emme
voi poissulkea muita kehonosia, silla ampumahiihto lajina on kokonaisvaltainen
ja koko kehoa kuormittava. Yhteisen pohdinnan kautta paatimme lahtea selvitta-
maan ampumahiihdon lajiharjoittelun vaikutusta ampumabhiihtajan lihastasapai-
noon ja likkuvuuteen, koska ampumahiihdossa tapahtuu paljon toistoja toispuo-
leisesti sekd ammunnan etta hilhdon osalta. Aiheen selvittya allekirjoitimme Am-
pumabhiihtoliiton kanssa toimeksiantosopimuksen (Liite 1). Mielestdmme onnis-

tuimme aiheen rajaamisessa lopulta hyvin ja meilla oli selked punainen lanka,
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minka mukaan edeta. Taman vuoksi tydbmme lahti vauhdikkaasti liikenteeseen ja

etenimme suunnitelmallisesti koko opinnaytety6prosessin ajan.

Haastattelimme lajin parissa pitkd&dn valmentajana toiminutta Jonna Saarijarvea
(2019), jonka kokemuksen mukaan lihastasapainon ja liikkuvuuden alueella am-
pumahiihtajilla on paljon kehitettavaa. Lisaksi itse koimme aiheen olevan tutkimi-
sen arvoinen, koska mielestamme oli mielenkiintoista l&hte& selvittdméaéan, miten
pidempiaikainen lajiharjoittelu vaikuttaa ampumahiihtajan kehon eri osien liikku-
vuuteen ja lihastasapainoon. Koska emme |dytaneet aiheesta juurikaan tutkimus-
tietoa, koimme myos tarkeaksi tutkia aihetta ja tuottaa sen avulla lisaa tietoa fy-

sioterapeuteille ja lajin edustajille.

Tietoperustan aineiston sisdénottokriteerinamme oli, ettd lahdemateriaali oli jul-
kaistu vuoden 2000 jalkeen. Tama toi haastetta tiedonhakuun, silla ampumahiih-
toon liittyvid tutkimuksia ja kirjallisuutta on saatavilla hyvin vahan ja suurin osa
l6ytamistamme oli julkaistu 1980-1990-luvuilla. Tiedonhaussa kaytimme moni-
puolisesti eri tietokantoja ja hakukoneita sekd suomen- ja englanninkielisia lah-
teitd. Lajianalyysissa kaytimme pé&osin suomenkielisia kirjalahteita, mutta testi-
likkeiden ja oppaan liikkeiden perusteluun kaytimme paaosin englanninkielisia
tutkimuksia. Tutkimustietoa jouduimme valilla soveltamaan, koska juuri aihee-
seen liittyvaa tutkimusta emme aina loytaneet. Opinnéaytetydprosessin loppuvai-
heessa painetun tiedon hyddyntamista vaikeutti kirjastojen sulkeutuminen Ko-
rona-pandemian vuoksi. Avasimme tydssamme kaytetyn ammattisanaston ja py-
rimme kirjoittamaan tekstia hyvalla yleiskielella, jotta se olisi kaikille lukijoille ym-

marrettavaa.

Tietoperustaan saimme mielestamme riittdvan analyysin ammunnasta ja hiih-
dosta. Lihasten toiminnasta ja kehon biomekaniikasta olisimme halunneet kirjoit-
taa enemman, mutta siihen oli haastavaa l6ytaa lahdemateriaalia. Lihastasapai-
nokartoitusta ja urheilufysioterapiaa kasittelevat kappaleet jaivat hieman sup-
peiksi, ja ne olisivat vaatineet fysioterapeuttisempaa otetta. Kokonaisuutena tie-

toperustamme oli mielestamme tiivis, selked ja pysyimme aiheessa.

Tutkimusprosessimme l&hti nopealla aikataululla kayntiin ja lihastasapainokartoi-

tus toteutettiin vain kuukausi opinnaytetydsuunnitelman hyvaksymisen jalkeen,
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mika toi omat haasteensa opinnaytetydprosessin etenemiseen ja tiedonhankin-
taan. Koimme, ettemme pystyneet hankkimaan tarpeeksi tutkittua tietoa testiliik-
keiden pohjalle ennen tutkimuksen toteutusta. Syyna nopeaan aikatauluun oli
ampumabhiihtajien lahestyva kilpailukausi, silla urheilijoita olisi ollut mahdoton tes-
tata kilpailukauden aikana yhté laajasti kuin nyt sen teimme.

Lihastasapainokartoituksen toteutus sujui ilman suurempia ongelmia. Sovimme
valmentajien kanssa etukéateen kartoituksen aikataulusta ja valmentajat huolehti-
vat, ettd urheilijat olivat oikeaan aikaan paikalla. Pysyimme suunnitellussa aika-
taulussa ja testaustilanne oli sujuva. Olimme harjoitelleet testaustilanteen etuka-
teen useaan otteeseen. Harjoittelimme lihastasapainokartoituksen toteutusta toi-
silemme ja vapaaehtoisille koehenkildille. Mittasimme jokaiseen toteutukseen

kuluneen ajan, jotta pystyimme maarittamaan testauksen aikataulun.

Sarkijarven majoilta ja Lapland Hotels Olokselta varaamamme tilat olivat toimivat
ja testien suorittamiseen oli tarvittava tila. Molemmissa testauspaikkoina toimi
suuri kokoustila. Testausvalineiston toimme itse mukanamme. Testauspaikoilla
suunnittelimme testausvalineistdn asettelun siten, etta suoritukset pystyttiin ku-
vaamaan edesta ja sivuilta, ja etta testaajalla oli esteetén nakyma tarkkailla tes-
tisuoritusta kaikista tarvittavista suunnista. Lisaksi huolehdimme, etta urheilijalla
oli riittava tila testien suorittamiseen. Testauspaikoilla haastetta toi himmea va-
laistus, joka joissakin testeissa loi varjoja testattavan iholle ja teki havainnoinnista

vaikeampaa.

Tutkimuksen analyysivaihe vei prosessissamme eniten aikaa. Lahetimme ensin
jokaiselle lihastasapainokartoitukseen osallistuneelle ampumahiihtgjalle henkilo-
kohtaisen palautteen tuloksista sahkopostitse. Palautteessa kavimme I&pi ilman
tarkempaa analyysia tutkimustulokset ja kehotimme urheilijoita keskustelemaan
tuloksista oman fysioterapeutin ja valmentajan kanssa mahdollisten jatkotoimen-
piteiden tarpeellisuudesta. Taman jalkeen kokosimme tulokset yhteen Word-tie-
dostoon, jotta saimme selkeamméan kokonaiskuvan tuloksista. Word-tiedoston
pohjalta kerasimme jokaisen testilikkeen tulokset Excel-taulukkoon, jossa jaotte-
limme testit liikkuvuuden puolieroja mittaaviin ja toiminnallisiin testeihin. Lis&ksi

jacimme urheilijat sukupuolen ja harjoitteluvuosien mukaan pienempiin ryhmiin.
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Meilla ei ollut aiempaa kokemusta maarallisen tutkimuksen aineiston kasittelysta,
joten se vaati paljon uuden opettelua. Teimme kaaviot uusiksi monta kertaa, en-
nen kuin niista tuli riittdvan selkeat ja ymmarrettavat. Lopputulokseen olemme

kuitenkin tyytyvaisia.

Tutkimustulokset olivat ennalta oletettuja lajianalyysin ja lajityypillisten ongelmien
pohjalta, eika niissa tullut esiin suurempia yllatyksia. Kuitenkin tutkimustuloksia
lapikdydessa saimme paljon oivalluksia syy-seuraussuhteista. Aluksi ajatte-
limme, etta m. erector spinaen nouseminen esiin enemman oikealla olisi yhtey-
dessa vahvempaan oikean puolen kuokkahiihtoon, mutta tuloksia uudelleen lapi-
kaydessa huomasimme, ettd myds vasemmalle puolelle kuokkaavilla oikea puoli

m. erector spinaesta housi enemman esiin.

Tutkimustulosten analyysin pohjalta meilla oli selkea kuva, mille lihasryhmille op-
paan harjoitteet suunnattiin ja millaisia liikkeitd halusimme oppaaseen. Olimme
varanneet reilusti aikaa oppaan tekemiselle, koska kuulemiemme kokemusten
perusteella oppaan kokoaminen on ty6las ja aikaa vieva prosessi. Selkedn suun-
nitelman pohjalta oppaan kokoaminen kuitenkin tapahtui odotettua nopeammin.
Tutkimus- ja l&Ahdetiedon I6ytaminen oli joidenkin liikkeiden kohdalla haastavaa,
ja taman vuoksi jouduimme muutaman liikkeen suoritustekniikkaa muuttamaan.
Oppaan kuvien ottamisessa oli haasteita, koska koronaviruspandemia rajoitti so-
siaalisia kontakteja ja sopivan tilan |0ytaminen oli tasté syysta hankalaa. Oppaan
ulkoasun suunnittelun, toteutuksen ja taiton ulkoistimme ammattilaiselle, silla
koimme, etta itsellamme ei ollut riittavaa taitoa ja osaamista siihen. Opas on mie-
lestimme tarkoituksenmukainen ja kohderyhmalle onnistuneesti suunnattu. Li-
séksi huomioimme oppaan kokoamisessa hyvan oppaan kriteerit ja pyrimme

noudattamaan niita.

Opinnaytety6 kehitti ammatillista osaamistamme monella eri tavalla. Kehityimme
prosessin aikana tiedonhaussa ja lahdekriittisyydessd seka teknologiaosaami-
sessa. Tutkimis- ja arviointiosaaminen kehittyi testaustilanteissa ja tuloksia ana-

lysoitaessa, niihin tuli varmuutta ja rutiinia. Oppaan luominen edisti innovaatio-
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osaamistamme. Lisaksi opinnaytetyoprosessi kehitti timitydskentelytaitoja, pro-
sessin aikana tyoskentelimme aina yhdessa, emmeka jakaneet kirjoitettavia ai-

heita. Yhteisty6 oli saumatonta, mika nakyy tekstin yhtenevaisyytena.

Opinnaytetyoprosessin alussa asetimme tavoitteeksi, ettd tydbmme ehtii ensim-
maiseen esitarkastukseen toukokuussa 2020 ja se esitetaan elokuussa 2020.
Taman pohjalta laadimme aikataulun, josta pidimme tiukasti kiinni ja nain ollen
saavutimme tavoitteemme. Hyddynsimme kaiken lukujarjestyksessa opinnayte-
tyon tyostamiselle varatun ajan opinnaytetyoraportin tekemiseen. Tavoit-
teenamme oli my0s tuottaa toimiva ja tarkoituksenmukainen opas konkreettiseen

kayttoon, josta olisi todellista hyétya ampumabhiihtgjille.

Jatkotutkimusaiheina koemme tarpeelliseksi tutkia, miten lihasepatasapaino vai-
kuttaa ampumabhiihtajan suorituskykyyn seka miten pallean toiminta vaikuttaa la-
jisuoritukseen. Lisaksi oppaamme harjoitteiden vaikuttavuutta olisi mielenkiin-

toista tutkia ampumahiihtajilla.
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Liite 1. Opinnaytetytn toimeksiantosopimus.

LAPIN AMK'

Lapland University of Applied Sciences

OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS

Tamé sopimus soveltuu kaytettavaksi i opinna dessa

d fleect |

oita ei toteuteta ammattikorkeakoulun ulkopuolisen rahoituks;n hankkeessa.

Toimeksiantaja Nimi (esim. yritys)
Suomen Ampumabhiihtoliitto
Yhteystiedot (yhteyshenkild, puhelin, séhképosti)
Jouni Kinnunen,
Tyon aihe
Tutkimus ampumahiihtéjien lihastasapainosta ja likkuvuudesta - Opas ennaltaehkdisyyn ja harjoitteluun

Tekija Nimi Opiskelijanumero
Asikainen Satu
Nurmenrinta Rita
Timisjarvi Sanni
Katuosoite Postinumero Postitoimipaikka
Jokivdyld 11C 96300 Rovaniemi
Puhelin Sahkopostiosoite
+358207986000 kijaamo@lapinamk.fi
Suoritettava tutkinto Ryhmaétunnus
Fysioterapeutti AMK R75F17S8

Lapin AMK Yhteyshenkildn nimi (ohjaaja) Tehtdvanimike
Erja Rahkola Fysioterapian lehtori, opinto-ohjaaja
Toimipaikka ja osoite
Rantavitikan kampus, Pohjoinen hyvinvointi ja palvelut, Jokivayld 11C 96300
Puhelin Sahkopostiosoite
T
Toimeksiantosopimuksen ehdot

Ohjaus Ohjaava opettaja valvoo tyota ammattikorkeakoulun puolesta ja antaa tyon edellyttamia ohjeita ja neuvoja.
Ammattikorkeakoulu ja opettaja eivat ole konsulttivastuussa tydsta.

Dok inti Ammattik Kkoulun opinnaytetydt ovat julkisia. Tyosta laaditaan ammattik koulun opinnayteohj
mukainen kirjallinen esitys, josta yksi kansi ppale ammattikorkeakoulun kirj tai
julkai 1 i a m Theseus- | Tyo arkistoi ) oppilaitoksella sekd
1L etta sahkol 4 muod:

Olkeudet Opinnaytetydn tekijdnoikeudet kuuluvat tekijalle. Toimeksiantaja saa rinnakkaisen kay dolkeud:

pinndytetydn tuloksiin opinnaytetyd Ammattikorkeakoululla on jatkuvasti voimassa oleva olkeus
kdyttaa tuloksia omassa opetus- ja TKI-toiminnassaan. Sopijapuolilla on dollisuus sopia muista

p ytetyon tuloksia koskevista oikeuksista kuitenkin niin, etta tdman sopimuskohdan nojalla
ammattikorkeakoulun saamat oikeuden sdilyvat voimassa.

Keksinnot Jos tekija on osallisena keksinton, joka patentoidaan, mainitaan hanet yhtena keksijoista. Mahdollisesta
L ksest itaan eri noudattaen ammattikorkeakoulun tai toimeksiantajan keksintdohjeen
linjauksia. Opinndytetyon tai sen osan julkaiseminen tai hyddyntdminen ei saa vaarantaa sen tai sen osan
suojaamista patentilla tai hyodyllisyysmallilla.

Vastuut Opinndytetydn tulos toimitetaan sellaisena kuin se on. Tekija tai ammattikorkeakoulu eivat anna tulokselle
takuuta eivatka vastaa sen soveltuvuudesta toimeksiantajan tarpeisiin. pijapuolet ovat vast isilleen

pi ikkomuksen ait ista vilittomista vahingoista. Vastuun syntyminen edellyttaa tahallaan tai
torkedlla huolimattomuudella aiheutettua sopi K ista

Lisdksi sovitaan

Salassapito Ohjaavilla opettajilla ja opinnaytetyn tekijéilla on salassapitovelvollisuus tyon aikana esille tulleisiin
Juottamuksellisiin asioihin. Toimeksiantajan tulee tarkistaa, ettd . i opinnéytetyd ei siséllé sal
pidettava4 aineistoa. Tarvittaessa kéytetadn toimeksiantajan erillist4 salassapitosopimusta.

Tata sopimusta on laadittu kolme (3) samansisaltdista kappaletta, yksi (1) kullekin sopimuksen osapuolelle.
Sopimus perustuu ammattikor lun hy ymaan opinnaytetyd ja se astuu voimaan
allekirjoitushetkelld.
Palkka ja pdivimadra Alloklpolws
)
Toimeksiantaja u : e -——
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Liite 2. Saatekirje.

LAPIN AMK '

Lapland University of Applied Sciences

Saatekirje

Olemme fysioterapeuttiopiskelijoita Lapin Ammattikorkeakoulusta. Teemme toimeksiantona
Suomen Ampumabhiihtoliitolle toiminnallisen opinnaytetyon. Tyon lopputuotoksena teemme
oppaan ampumabhiihtdjien lihastasapainon ja liikkuvuuden yllapitamiseen ja parantamiseen.
Opasta voidaan hyédyntaa fysioterapian nakokulmasta ampumahiihdon lajiharjoittelussa ja
valmennuksessa.

Tutkimme ampumahiihdon A-maajoukkueen, Haastaja-ryhman ja nuorten Vuokatti-ryhman
urheilijoiden lihastasapainoa ja liikkuvuutta. Tutkimukset tullaan suorittamaan loka-
marraskuun vaihteessa 2019 Muonion lumileirin aikana. Tutkimus toteutetaan
toiminnallisina lihastasapaino- ja liikkkuvuustesteina, joiden ajallinen kesto on 20 minuuttia.
Tutkimustulokset toimivat pohjana oppaan laatimiselle ja niiden awvulla pystymme
kohdentamaan oppaan harjoitteet ampumahiihdon lajiharjoittelua tukevaksi.

Tarkoituksenamme on kuvata ja videoida testitianne. Tulemme hyddyntamaan kuvattua
materiaalia tutkimustulosten analyysivaiheessa. Materiaali tulee olemaan vain
opinnaytetydn tekijdiden kaytossa, eikda kuvattua materiaalia tulla julkaisemaan
opinnaytetyoraportissa tai oppaassa. Kaikki materiaali tullaan havittamaan, kun
opinnaytetydmme on lapaissyt lopputarkastuksen ja olemme esittédneet tydmme suullisesti
opinnaytetydseminaarissa. Saadut tulokset kasittelemme opinnaytetydssamme niin, ettei
urheilijoita pysty yksildimaan. Olemme salassapito- ja vaitiolovelvollisia.

Laatimamme opas tullaan toimittamaan Suomen Ampumahiihtoliitolle ja opinnaytetydmme
julkaisemaan Theseus-julkaisuarkistossa syksylla 2020.

Ystavallisin terveisin,
Satu Asikainen

Rita Nurmenrinta
Sanni Timisjarvi

Liitteena suostumuslomake.
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Liite 3. Suostumuslomake.

LAPIN AMK '

Lapland University of Applied Sciences

Suostumuslomake

Annan suostumukseni testaukseen osallistumiselle

Annan suostumukseni testisuorituksen videoimiselle

Aika & paikka

Allekirjoitus & nimenselvennys

Mikali olet alle 18-vuotias, huoltajan suostumus ja allekirjoitus:
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Liite 4. Esitietolomake.

LAPIN AMK

L gty of Mpoled Soences

Esitietolomake
Mimi:
Syntymaaika:
Sahkipostosaite:
Ammunnan katisyys: Oikga _ Vasen
Vahvempi hiihtopuok:
Mind vuonna olet aloitanut ampumahihdon?

Vammahistoria

Orka sirulla ollut vammaja virmessen puolen suoden alkana?

Kylla B

Jos vastasit kylla, kerro mikd vamma, mssd kehonosassa ja miten kuntoubetu?

Onko sinulle tehty tuki- ja likuntaelimiston leddauksia?
Kylld B
Jos vastasit kyld, kero mita leikathu ja milloin?

Onko sirulla 123 hetueild kipuja?
Kylla B
Missa ja mild on cireiden voimakkuus aswikolla 0-107




lite 5. 1(2) Testauslomake

Olkapaan lilkkuvuus

Rintarangan likkuvuus (357)
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Liite 5. 2(2) Testauslomake.

Kaularangan liikkuvuus

Vasen Oikea
Sivutaivutus (24cm)
Vasen Oikea

Yhdelld jalalla seisonta seinda vasten (10cm)
Vasen

Oikea

Toiminnallinen kyykky

Sivuloikka
Vasen

Oikea

Mod. Thomasin testi
Vasen

Oikea

ASLR (N 110°/ M 100°)

Vasen Oikea
Rocking backward & forward
Backward (30°)

Forward (30°)

Lankku
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Liite 6. Opas ampumahiihtgjan lihasepatasapainon ennaltaehkaisyyn ja korjaa-

miseen.

Opas ampumahiihtajan lihasepatasapainon
ennaltaehkaisyyn ja korjaamiseen

Asikainen Satu
Nurmenrinta Rita
Timisjarvi Sanni

Fysioterapian koulutus
Fysioterapeutti (AMK)

LAPIN AMK '~ 7
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Alkusanat

Téamd opas on tehty ampumahiihtdjan lihasepdtasapainon
ennaltaehkdisyyn ja korjaamiseen. Opas on fysioterapeutti (AMK)-
koulutuksen opinndytetybmme lopputuote. Opinndytetyomme sisalsi
tutkimuksen ampumahiihtdjien lihastasapainosta ja lilkkuvuudesta.
Tutkimus toteutettiin Muonion Oloksella 3.-5.11.2019. Tutkimukseen
osallistui yhteensd 17 urheilijaa ampumahiihdon A-maajoukkueesta,
Haastaja-ryhmistd sekd nuorten Vuokatti-ryhmisti. Tutkimuksen
tulokset ovat luettavissa opinndytetydstimme, joka l6ytyy Theseus-
tietokannasta nimelld “Toispuoleisen toistoharjoittelun vaikutus
ampumabhiihtdjdn lihasepdtasapainoon - opas lihasepdtasapainon
ennaltaehkiisyyn ja korjaamiseen”.

Tutkimuksen tulosten ja lajianalyysin pohjalta olemme koonneet
tihdn oppaaseen harjoitteita, jotka perustuvat tutkittuun tietoon ja
ldhdekirjallisuuteen. Ampumahiihtdjat, valmentajat ja lajin parissa
tyoskentelevit ammattilaiset voivat hyddyntéa harjoitteita harjoittelun ja
valmennuksen tukena. Liilkkeet on suunniteltu tukemaanampumahiiht&jin
lihastasapainoa ja ennaltaehkdisemain lihasepdtasapainosta aiheutuvia
ongelmia sekd parantamaan lihaksiston suorituskykya. Oppaan liikkeet
perustuvat tutkimuksessamme esiin tulleisiin ongelmakohtiin. Ne
eivat kuitenkaan yksin riitd ylldpitimain hyvaia lihastasapainoa, vaan
lilkkeet tulee sisdllyttdd hyvaian ja monipuoliseen lihashuoltoon ja
voimaharjoitteluun.

Ampumahiihdolle on ominaista toispuoleisten liikkeiden suuri
toistomdard. Esimerkiksi pystyampuma-asennossa kaula- ja rintarangan
kierto tapahtuu aina samalle puolelle. (Pihiman, Luomala & Mikinen
2018, 51-53, 215.) Lisdksi hiihdon kuokkatekniikassa toinen puoli on
yleensd vahvempi (Rusko 2003, 47) ja siksi onkin tirked3 harjoittaa
myobs heikompaa puolta, jotta lihasepéatasapainoa ei paddse syntymain
(Anttila & Roponen 2008, 61). Ampumahiihtdjin harjoittelun tulisi
olla mahdollisimman monipuolista, koska yksipuolinen kuormitus ja
pitkdaikainen toistorasitus samoille lihasryhmille aiheuttaa muiden
lihasryhmien heikkenemisen. Lihasepédtasapaino aiheuttaa luonnottomia
lilkemalleja, jotka saattavat johtaa pitkalld aikavalilla krooniseen kipuun
ja luiden epdnormaaliin kulumiseen. Lihasepdtasapaino onkin yksi
yleisimmist3 syista rasitusvammoille. (Walker 2014, 27,33.)

w
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Ohjeistus oppaan harjoitteisiin

Oppaan liikkkeet on suunniteltu niin, ettd ne ovat helposti toteutettavissa
myds kotona. Liikkeet voi tehdd yksittdisind harjoitteina tai
kiertoharjoittelun omaisesti.

Toista kutakin liikettd 10-15 kertaa niin, ettd molemmille puolille tulee
yhtd paljon toistoja. Tee kolme sarjaa, joiden vilissd pida 30-60 sekunnin
tauko. Voit myds halutessasi tehdd kaikki voimaharjoitteet perdkkain,
jolloin teet liikkeitd kolme kierrosta. Kierrosten vilissa voit pitid3 pienen
tauon. Tee tdman jilkeen vield venyttidvit harjoitteet. Harjoittelua ennen
suositellaan ldmmiteltdvin vdhintddn 15 minuutin ajan tai tekemdin
harjoitteet muun urheilusuorituksen jilkeen. Lihasepitasapainon
korjaamiseksi liikkeitd tulisi tehdd aluksi kahdesta kolmeen kertaan
viikossa, kun taas lihastasapainon vylldpitovaiheessa riittdd yhdestd
kahteen harjoittelukertaa viikossa. Harjoittelua tulisi tehdd vihintddn
kahdeksan viikon ajan. Kehitys on kuitenkin aina yksildllists, joten
harjoittelu voi vaatia pidemmankin aikaa, ennen kuin tuloksia saadaan
aikaiseksi.

Harjoitteisiin 4-7 on suunniteltu kahdesta kolmeen vaikeustasoa.
Liikkeet tulisi aloittaa helpoimmasta (taso 1) ja edetd nousujohteisesti
haastavimpaan. Télld varmistetaan, ettd suoritustekniikka on oikea ja
rasitus kohdistuu lihaksiin oikealla tavalla.

Harjoitteiden toteuttamiseen tarvitset:
Vastuskuminauha

Kahvakuula tai kasipaino
Jumppapallo

Bosu tai muu epdvakaa alusta
Keppi

Pieni pyyhe

Jumppamatto
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1. Skorpioni

* Tavoitteena on yksipuolisesta ampuma-asennosta johtuvien jannitteiden laukaiseminen, lonkan ja
lantion alueen liilkkuvuuden seka rintarangan kiertojen parantuminen

Painmakuulla

Asetu pdinmakuulle alustalle, ja aseta kadet
T-asentoon alustaa vasten.

Koukista polvi ja vie alaraaja vartalon yli
kohti vastakkaista kdttd sisddanhengityksen
aikana. Pida vastakkainen alaraaja kiinni
alustassa. Kurkota toista katta vastakkaiseen
suuntaan tehostaaksesi venytystd ja pyri
pitimaan olkapaa mahdollisimman lahella
alustaa. Uloshengityksen aikana palaa
takaisin alkuasentoon ja jatka liiketta toisella
alaraajalla vastakkaiselle puolelle.

Selinmakuulla

Asetu selinmakuulle alustalle ja aseta kiadet
T-asentoon alustaa vasten.

Sisdaanhengityksen aikana vie alaraaja
vartalon yli kohti vastakkaista katta ja pyri
pitdmdan lantion keskiasento koko liikkeen
ajan. Uloshengityksen aikana palaa takaisin
alkuasentoon ja jatka liikettd toisella
alaraajalla vastakkaiselle puolelle.
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2. Syvat vatsalihakset

* Tavoitteena on syvien tukilihasten harjoittaminen seka alaseldn ja lantion kontrollin parantuminen.

Sisempi vino vatsalihas

Asetu selinmakuulle alustalle. Tuo yldraajat
suorina rinnan ylapuolelle kdmmenet
vastakkain ja nosta alaraajat ilmaan niin,
ettd lonkissa ja polvissa on 90° kulma.
Alkuasennossa huomioi, etta lanneranka on
neutraalissa asennossa, lantionpohjassa on
kevyt jannitys ja polvet ovat yhdessa.

Uloshengityksen aikana lahde viemaan yla-
ja alaraajoja vastakkaisiin suuntiin. Vie liike
vain niin pitkalle, kuin pystyt sen hallitusti
tekemdin. Sisddnhengityksen aikana palaa
takaisin alkuasentoon. Tee liilke molemmille
puolille vuoron peraan.

Lonkankoukistajat ja alavatsan
lihakset

Asetu selinmakuulle alustalle ja paina
alaselkda kiinni alustaan. Nosta alaraajat
ilmaan niin, etta lonkissa ja polvissa on 90°
kulma.

Uloshengityksen aikana ojenna toisen
alaraajan lonkkaa ja kosketa kantapaalla
alustaa. Sisddnhengityksen aikana
palauta alaraaja alkuasentoon. Toista lilke
vuorotellen molemmille puolille.
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3. Alaselan liikekontrollin harjoittaminen

* Tavoitteena on alaseldn asentotunnon ja hallinnan parantuminen seka stabiliteetin kehittyminen.

Alaselin koukistajien ja ojentajien
kontrollin harjoite

Asetu alustalle nelinkontin. Alkuasennossa
lonkat ja olkapdit ovat 90° kulmassa.
Harjoitteissa on hyva kiyttda apuna peilia,
jotta niet seldn asennon paremmin.

Koukistussuunnan harjoitteessa vie lantiota
kohti kantapdita uloshengityksen aikana
niin pitkalle kuin pystyt ilman, ettd alaselka
pyoristyy. Palaa sisadanhengityksen aikana
takaisin alkuasentoon ja toista liike.

Ojennussuunnan harjoitteen alkuasennossa
lonkat ja olkapdit ovat 90° kulmassa.

Vie lantiota ja vartaloa eteenpiin
uloshengityksen aikana niin pitkdlle kuin
pystyt, ilman, etta alaselkd menee notkolle.
Palaa sisddnhengityksen aikana takaisin
alkuasentoon ja toista liike.
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Hyvai huomenta

Ota hartioiden levyinen haara-asento ja
pida polvet hieman koukussa. Ota kepista
hartioiden levyinen ote ja pydriytd hartiat
rennosti taakse.

Lihde liv'uttamaan keppid reisid pitkin
kohti polvia. Pida alaselkd suorana ja paa
vartalon jatkeena koko lilkkkeen ajan. Palaa
rauhallisesti takaisin alkuasentoon ja toista
liike.
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4. Bulgarialainen kyykky

* Tavoitteena on keskimmadisen pakaralihaksen aktivoiminen, lantion ja alaraajan hallinnan seka
keskivartalon stabiliteetin parantuminen.

Taso 1

Seiso ryhdikkddssd asennossa ja nosta
toisen alaraajan jalkaterd korokkeen paille.
Yldraajat voivat olla vartalon vierelld tai
vyotarolla.

Koukista etummaista alaraajaa ja kyykisty
niin, ettd polvessa on noin 90° kulma.
Huomioi, etta polvi ja jalkatera ovat samassa
linjassa. Palaa takaisin alkuasentoon ja toista
lilke. Keskity tekemdin lilke etummaisen
alaraajan pakaralihaksilla.  Kiinnita koko
lilkkeen ajan huomiota lantion ja alaseldn
asennon sdilymiseen, sekd keskivartalon
hallintaan, jotta yldavartalo ei paase
kallistumaan eteenpain.




Taso 2

Seiso ryhdikkaassa asennossa ja nosta
toisen alaraajan jalkatera korokkeen paille.
Ota saman puolen kdteen kasipaino tai
kahvakuula.

Koukista etummaista alaraajaa ja kyykisty
niin, ettd polvessa on noin 90° kulma.
Huomioi, ettd polvi ja jalkaterd ovat samassa
linjassa. Palaa takaisin alkuasentoon ja toista
liilke. Keskity tekemain liilke etummaisen
alaraajan pakaralihaksilla. Kiinnita liikkeen
aikana huomiota lantion ja alaseldn asennon
sdilymiseen, sekd keskivartalon hallintaan,
jotta ylavartalo ei paase kallistumaan
eteenpain.
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Taso 3

Seiso ryhdikkadssa asennossa bosun tai
muun epavakaan alustan paalla. Nosta toisen
alaraajan jalkatera korokkeelle ja ota saman
puolen kateen kasipaino tai kahvakuula.

Koukista etummaista alaraajaa ja kyykisty
niin, ettd polvessa on noin 90° kulma.
Huomioi, ettd polvi ja jalkaterd ovat samassa
linjassa. Palaa takaisin alkuasentoon ja toista
liike. Keskity tekemdin lilkke etummaisen
alaraajan pakaralihaksilla. Kiinnita liikkeen
aikana huomiota lantion ja alaseldn asennon
sdilymiseen sekd keskivartalon hallintaan,
jotta ylavartalo ei paase kallistumaan
eteenpadin.
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5. Lantionnosto yhdella jalalla

* Tavoitteena on pakaralihasten ja vatsalihasten stabiliteetin harjoittaminen sekd keskivartalon ja
lantion hallinnan parantuminen.

Taso 1

Asetu selinmakuulle alustalle ja aseta
vastuskuminauha reisien ymparille, hieman
polvien yldpuolelle. Koukista alaraajat ja
nosta lantio irti alustasta.

Ojenna toinen alaraaja suoraksi ja paina
tukijalan kantapaata alustaa vasten. Jannita
keskivartaloa ja pyri pitimdin lantio
vaakatasossa.

Kayta lantio alustalla ja nosta takaisin ylds,
pitden alaraaja koko liikkeen ajan vartalon
jatkeena. Toista liike. Keskity tekemaan liike
pakaran ja takareiden lihaksilla.

ONNOSTO YHDEL
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Taso 2

Asetu selinmakuulle alustalle ja aseta
vastuskuminauha reisien ympirille, hieman
polvien ylipuolelle. Aseta jalat epivakaalle
alustalle, esimerkiksi bosun paalle. Koukista
polvet ja nosta lantio irti alustasta.

Ojenna toinen alaraaja suoraksi ja paina
tukijalan kantapdita alustaa vasten. Jannita
keskivartaloa ja pyri pitamaan lantio
vaakatasossa.

Kéayta lantio alustalla ja nosta takaisin ylos,
pitden alaraajan koko liikkeen ajan vartalon
jatkeena. Toista liike. Keskity tekemaan liike
pakaran ja takareiden lihaksilla.
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Taso 3

Asetu  selinmakuulle alustalle. Aseta
vastuskuminauha reisien ymparille hieman
polvien ylapuolelle ja nosta paino lantion
paille. Aseta jalat epdvakaalle alustalle,
esimerkiksi bosun paalle. Koukista polvet ja
nosta lantio irti alustasta.

Ojenna toinen alaraaja suoraksi ja paina
tukijalan kantapdita alustaa vasten. Jannita
keskivartaloa ja pyri pitamdan lantio
vaakatasossa.

Kéayta lantio alustalla ja nosta takaisin ylos,
pitden alaraajan koko liikkeen ajan vartalon
jatkeena. Toista liike. Keskity tekemaan liike
pakaran ja takareiden lihaksilla.
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6. Lankku

* Tavoitteena on lannerangan, keskivartalon sekd lantion stabiliteetin ja hallinnan kehittyminen.

Taso 1

Asetu alustalle pidinmakuulle kyynirnojaan.
Pidd pd3 vartalon jatkeena ja hyvd tuki
hartioiden alueella. Nosta lantio irti
alustasta. Stabiloi keskivartalo, jotta alaselka
pysyy neutraalissa asennossa.

Nosta toinen jalka rauhallisesti irti alustasta,
pyri pitamaan lantio liikkkumattomana.
Palaa alkuasentoon. Toista liike vuorotellen
molemmilla jaloilla.

Taso 2

Asetu alustalle painmakuulle kyynarnojaan
niin, ettd jalat ovat epdvakaalla alustalla,
esimerkiksi bosun pailld. Pidd paa
vartalon jatkeena ja hyva tuki hartioiden
alueella. Nosta lantio irti alustasta. Stabiloi
keskivartalo, jottaalaselka pysyy neutraalissa
asennossa.

Nosta jalkoja wvuorotellen irti alustasta
rauhalliseen tahtiin. Pid3 lantio
liikkumattomana koko liikkeen ajan.
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Taso 3

Asetu pdinmakuulle alustalle. Nouse
kyynarnojaan tai suorille kasille. Pida paa
vartalon jatkeena ja hyva tuki hartioiden
alueella. Nosta jalat jumppapallon pdaille.
Stabiloi keskivartalo, jotta alaselkd pysyy
neutraalissa asennossa.

Nosta alaraajoja vuorotellen irti
jumppapallosta rauhalliseen tahtiin. Pyri
pitamaan lantio liikkumattomana koko
liikkeen ajan.
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7. Kulmasoutu

* Tavoitteena on padidn ja hartioiden eteenpiin tydntyneen asennon ennaltaehkdisy ja korjaaminen,
lapoja ymparoivien lihasten vahvistuminen, lapatuen parantuminen ja hallinnan kehittyminen.

Taso 1

Seiso  hartioiden levyisessd  haara-
asennossa. Aseta kuminauha jalkaterien
alle ja ota kiinni kuminauhan molemmista
paistd kddet suorina niin, ettd tunnet pienen
vedon. Koukista polvia ja kallista ylavartaloa
eteenpain pitden paa vartalon jatkeena.

Aktivoi keskivartaloa. Vedd kuminauhaa
itsedsi kohti vetamailld lapoja yhteen ja
kyynarpditd taakse. Pidid ranteet suorina.
Palauta kuminauha alkuasentoon hallitusti
ja toista liike.
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Taso 2

Asetu kidyntiasentoon. Kallista ylavartaloa
eteenpdin pitden pai vartalon jatkeena.
Tukeudu kadellda etummaiseen polveen.
Ota kasipaino tai kahvakuula vastakkaiseen
kédteen ja anna sen roikkua suorana niin,
ettd tunnet venytyksen lapaluun alueella.

Aktivoi lapaluuta ldhentdvit lihakset
ja veda paino kohti kylked kyynarpaa
edelld. Pidd jannitys 2-3 sekuntia.
Palauta paino hallitusti alkuasentoon ja
toista liike.
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8. Niska-hartiaseudun liikkeet

* Tavoitteena on eteenpdin tyéntyneen pdin asennon korjaaminen ja hartiaseudun lihasepitasapainon
ehkaisy.

Niskan nydkkaysliike

Asetu selinmakuulle. Rullaa pieni pyyhe
takaraivon alle.

Lihde viemddn rauhallisesti katsetta
kohti rintaa niin, ettd paa tekee pienen
nyokkaysliikkeen. Pidd venytys 10 sekuntia.
Liikkeen aikana tunnet venytyksen niskan
lihaksissa. Palaa rauhallisesti alkuasentoon
ja toista liike.

Y-I harjoitus

Asetu  padinmakuulle alustalle.  Voit
halutessasi kdyttia my6s bosua tai
jumppapalloa rintakehdan ja vatsan alla,
jos lilkke tuntuu haastavalta. Vie ylaraajat
yldviistoon Y-asentoon.

Kuljeta yldraajat vaakatasossa sivukautta
hitaasti vartalon vierelle |-asentoon. Pida
vartalo suorassa ja alaraajat kiinni alustassa
koko liikkeen ajan. Palauta yldraajat
rauhallisesti takaisin Y-asentoon ja toista
liike.
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Hartian sivuttaissuuntainen
venytys

Istu tuolilla ryhdikkaisti. Vie toinen kasi
tuolin istuinosan alareunaan kiinni. Kallista
yldvartaloa vastakkaiseen suuntaan ja
pdita kohti vastakkaista hartiaa. Voit
tehostaa venytysta viemalld vastakkaisen
kidden kevyesti paan paille. Pidd venytys
30 sekuntia. Toista 3-5 kertaa molemmille
puolille.

NISKA-HARTIASEUDUN L

KKEET
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9. Takareiden venytys

* Tavoitteena on takareisien lihasten elastisuuden lisddminen.

Takareiden venytys

Asetualustalle selinmakuulle janostatoinen
alaraaja polvi koukussa lantion yldpuolelle.
Ota kdsilld ote polvitaipeen yldpuolelta.
Notkista lannerankaa aktiivisesti, jotta se
ei padse pyoristymaan.

Lihde ojentamaan polvea suoraksi,
kunnes tunnet venytyksen takareidessa.
Paina samaan aikaan toisen alaraajan
polvitaivetta aktiivisesti alustaa vasten.
Pida venytys 30 sekuntia. Toista 3-5 kertaa
molemmille puolille.
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