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TIVISTELMA

Lentopallo on laji, joka vaatii pelaajaltaan monipuolista kehonhallintaa ja laa-
jaa liikemallivarastoa. Hyppyihin ponnistettaessa ja hypyisté laskeuduttaessa
erityisesti keskivartalon hallinnan merkitys korostuu. Murrosiassa tapahtuva
kasvupyrahdys voi aiheuttaa hetkellisia haasteita kehonhallintaan. Kehon mit-
tasuhteiden muuttuessa hankaluuksia voi olla keskivartalon hallinnan lisaksi
koordinaatiossa, tasapainossa ja liikkuvuudessa.

Myds hyvaa silma-kéasikoordinaatiota vaaditaan lentopallossa monessa eri
asiassa. Esimerkiksi iskulydnnissa naon tuottaman informaation avulla pelaaja
paattad, milloin kaden tulee valmistautua lyontiin seka milloin pallo on oikeas-
sa kohdassa lyotavaksi. Samalla pelaajan on kyettava tahtddmaan pallo halu-
tulle alueelle pisteen saamiseksi. Murrosiassa kasvuun liittyvat tekijat voivat
aiheuttaa hetkellisia haasteita motorisissa taidoissa seka tekniikan oppimises-
sa ja yllapitdmisessa.

Opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittaa, millaisilla menetelmilla keskivarta-
lonhallintaa ja silma-kasikoordinaatiota voitaisiin kehittéda lentopallotytdilla. Ta-
voitteena oli koostaa tutkimustuloksista yhteenveto, jota valmentajat voivat ha-
lutessaan hyddyntaa suunnitellessaan 15-18-vuotiaiden lentopallotyttdjen har-
joituksien sisaltoja. Kirjallisuuskatsauksesta saatuja tietoja voidaan hyodyntéaéa
myo6s saman ikaisten nuorten fysioterapiassa, jos heilla esiintyy vastaavanlai-
sia ongelmia.

Opinnaytety0 toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Tutkimusaineis-
to koostui kymmenesta kansainvalisesta ja vertaisarvioidusta tutkimusartikke-
lista, jotka oli julkaistu vuosina 2014—-2020. Tutkimuksien kohderyhmé&na olivat
likunnalliset, aktiiviset terveet henkilt, ja niissa kasiteltiin tai vertailtiin keski-
vartalo- tai silma-kasikoordinaatioharjoitteiden vaikuttavuutta.

Neljan viikon intensiiviselld ja oikeanlaisella keskivartaloharjoittelulla voidaan
vaikuttaa positiivisesti keskivartalon hallintaan. Epavakaalla alustalla tehtava
keskivartaloharjoittelu aktivoi tehokkaasti keskivartalon syvia tukilihaksia ja li-
hasketjuja. Perinteinenkin vakaalla alustalla tehtavéa keskivartaloharjoittelu on
vaikuttavaa, kun harjoitteisiin yhdistetddn asentoa horjuttava dynaaminen liike.
Erityisella, lajinomaisista harjoitteista koostuvalla koordinaatioharjoittelulla voi-
daan parantaa muun muassa pelaajan tilanhahmottamista ja visuaalista reak-
tionopeutta seka liikkeiden koordinaatiota ja motoriikkaa.

Asiasanat: lentopallo, murrosikaiset, keskivartalon hallinta, silma-
késikoordinaatio, kuvaileva kirjallisuuskatsaus
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ABSTRACT

Volleyball is a sport that requires versatile body control and an extensive
range of motion patterns. When straining and descending a jump, the im-
portance of core stability is especially emphasized. A growth spurt during ado-
lescence can cause momentary challenges to body control. As body propor-
tions change, there may be difficulties in coordination, balance, and mobility in
addition to core stability.

Good eye-hand coordination is also required in volleyball in many different
matters. For example, in an attack hit, the information produced by sight al-
lows the player to decide when the hand should prepare for the hit and when
the ball is in the right place to be struck. At the same time, the player must be
able to aim the ball at the desired area to get a point. In adolescence, growth-
related factors can pose momentary challenges in motor skills as well as in
learning and maintaining technique.

The purpose of the thesis was to find out what methods could be used to de-
velop better stability and eye-hand coordination in young volleyball girls. The
aim was to compile a summary of the research results, which the coaches can
use when planning the content of the exercises for volleyball girls aged 15-18.
Data from the literature review can also be used in physiotherapy for young
people of the same age if they have similar problems.

The thesis was carried out as a descriptive literature review. The research ma-
terial consisted of ten international and peer reviewed research articles pub-
lished in 2014—-2020. The target group in the studies was athletic or active
healthy individuals and studies addressed or compared the effects of core or
eye-hand coordination exercises and their effectiveness.

Four weeks of intensive and proper core training can have a positive effect on
core management. Core training on an unstable platform effectively activates
the deep stabilizing muscles and muscle chains of the core. Even traditional
core training on a stable surface is effective when combined with dynamic
movements that destabilize the position. Special coordination training consist-
ing of sport-specific exercises can improve the player's perception of space
and visual reaction speed, as well as the coordination and motor skills of
movements.

Keywords: volleyball, adolescent, core stability, hand-eye coordination, narra-
tive literature review
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1 JOHDANTO

Lentopallon aktiivipelaajia on maailmanlaajuisesti noin 200 miljoonaa ja har-
rastajia jopa miljardi. Lentopallo onkin yksi maailman harrastetuimmista lajeis-
ta. Kansainvaliseen lentopalloliittoon (FIVB) kuuluu 220 jasenmaata, mika on
enemman kuin missddn muussa urheilujarjestéssa. Suomen Lentopalloliittoon
kuuluu noin 400 jasenseuraa. (Honkanen ym. 2016, 556; Lentopallokirja
2019-2020 s.a., 93.)

Suomalaisista 15—-74-vuotiaista noin 52 000 harrastaa lentopalloa vahintaan
kerran viikossa (Mononen ym. 2019, 18). Rekisteroityja lentopallon pelaajia
(mukaan luettuna beach volley) on noin 11 300. Lentopalloliiton sarjoissa pe-
laa yhteensa 1 200 joukkuetta, joista juniorijoukkueita on 890. Maailman suu-
rin nuorten lentopalloturnaus, Power Cup, pelataan my6s vuosittain Suomes-
sa. (Lentopallokirja 2019-2020 s.a., 93.)

Lentopallo on laji, joka vaatii pelaajaltaan monipuolista kehonhallintaa ja laa-
jaa liikemallivarastoa. Monipuolinen lajitausta esimerkiksi yleisurheilun ja pal-
lopelien parissa tukee huippulentopalloilijaksi kehittymistéa. Koska huippulen-
topallo muuttuu tempoltaan koko ajan nopeammaksi, tulee pelaajan kehittaa
jatkuvasti erityisesti nopeusvoimaominaisuuksiaan seka nakéon perustuvaa
reagointikykyaan. (Alcaraz ym. 2017, 788; Honkanen ym. 2016, 557; Kovanen
& Paananen 2009, 413.)

Murrosiassa tapahtuva kasvupyrahdys voi aiheuttaa hetkellisi& haasteita ke-
honhallintaan. Kehon mittasuhteiden muuttuessa hankaluuksia voi olla keski-
vartalon hallinnan lisdksi koordinaatiossa, tasapainossa ja liikkuvuudessa
(Pasanen 2015, 190). Erityisesti lantion leveneminen vaikuttaa tyttdjen lan-
tiorenkaan ja vartalon hallintaan murrosiassa, ja siksi keskivartalon lihaskun-
toharjoitteluun tulisi kiinnittaa erityistd huomiota. Puutteellinen liikehallinta li-
saa rasitusvammoijen ja loukkaantumisten riskid, ja juuri niita voitaisiin oikean-
laisella harjoittelulla ehkaista. (Hakkarainen 2015a, 62; Tilp 2017, 29; Vayry-
nen & Saarikoski 2016.)
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Opinnaytetydmme toimeksiantajana toimii Kerimaen Lentopallo -86. Heidan
tyttdjunioripelaajillaan on ollut haasteita keskivartalon hallinnassa, ja haasteet
nakyvat varsinkin iskulydnnissa asennon hallinnan vaikeutena. Myds lyontien
tarkkuudessa on ollut hankaluuksia. Ehdotimme toimeksiantajalle, etta voi-
simme koostaa uusimpaan tutkimustietoon perustuvan tietopaketin aiheesta.
Toimeksiantajan toiveena oli alun perin, etta opinnaytetyo kasittelisi 13—19-
vuotiaita. Rajasimme ikdryhman koskemaan kuitenkin 15—-18-vuotiaita, jotta
teoreettisesta viitekehyksesta tulisi selkeampi.

Kirjallisuuskatsauksena toteutettavan opinnaytetydmme tarkoituksena on sel-
vittda, millaisilla menetelmilla keskivartalonhallintaa ja silmé-
k&sikoordinaatiota voitaisiin kehittaa lentopallotytilla. Tavoitteenamme on
koostaa tutkimustuloksista yhteenveto, jota valmentajat voivat halutessaan
hyodyntaa 15—-18-vuotiaiden lentopallotyttdjen keskivartalon hallinnan ja sil-
ma-kasikoordinaation kehittamisessa. Kirjallisuuskatsauksesta saatuja tietoja
voidaan hyodyntdéd myos saman ikaisten nuorten fysioterapiassa, jos heilla

esiintyy vastaavanlaisia ongelmia.

Aiheesta on tehty myos aikaisempia opinnaytetdita (Halunen & Karjalainen
2014; Juopperi & Nyberg 2013; Niemi & Valkeavirta 2020; Purovaara 2017),
mutta ne koskevat eri ikdryhmaa eivatka ne ole kirjallisuuskatsauksia. Niiss&
ei myoskaan ole kasitelty silma-kasikoordinaation kehittamista. Aihe on edel-
leen ajankohtainen, silla nuorten liikkuvuus ja kestavyyskunto ovat heikenty-
neet viime vuosien aikana, eikd muillakaan fyysisen toimintakyvyn osa-alueilla

ole tapahtunut muutosta parempaan (Opetushallitus 2020).

2 TOIMEKSIANTAJAN KUVAUS

Kerimaen Lentopallo -86 ry on vuonna 1986 perustettu kerimakeldinen lento-
pallon erikoisseura, jonka joukkueet koostuvat kaudella 2020-2021 F-A-
ikaisista eli 7-19-vuotiaista. Myos alle kouluikaisia sisaltavalla Mini-ryhmalla
on oma vuoro ja aikuisilla harrastevuoroja on viikossa viisi. B-tyttdjen kanssa
samalla vuorolla pelaavat myos C- ja A-tyt6t, joten ikdjakauma heidan kes-
kuudessaan on 13 ikAvuodesta 19:4&n. (Kerimaen Lentopallo -86 s.a.; Jouk-
kueet s.a.) Tasta ikaryhmasta opinnaytetydmme kasittelee siis B- ja A-ikaisia
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pelaajia. Harjoituksia C—A-tytdilla on viikossa kolme ja yhden harjoituskerran

pituus on puolitoista tuntia. (Joukkueet s.a.).

Ideoimme yhdesséa toimeksiantajan kanssa opinnaytetyon aiheen keskittyen
siihen haasteeseen, joka heilla talla hetkelld on suurin kyseisesséa ikaryhmas-
sa. Taman myota aiheeksi muotoutui 15-18-vuotiaiden lentopallotyttjen
haasteet keskivartalon hallinnassa erityisesti iskulydntisuorituksessa. Paatim-
me lisata aihealueeseen myos silma-kasikoordinaation parantamisen, mutta
paapaino olisi kuitenkin keskivartalon hallinnassa. Tulimme yhdessa myds
siihen tulokseen, etta vallitsevan maailmanlaajuisen koronaviruspandemian ja
sen aiheuttamien rajoitusten vuoksi kirjallisuuskatsaus on todennakoisesti
varmin tapa toteuttaa opinnaytetyon tutkimusosio. Opinnaytetydmme on paitsi
opinnaytetydmme tilaajan, myos muiden lentopalloseurojen valmentajien kay-
tettavissd ammattikorkeakoulujen opinnaytetdiden julkaisupalvelussa These-

uksessa.

3 LENTOPALLON LAJIKUVAUS

Lentopallo eroaa jonkin verran perinteisista joukkuepallolajeista, kuten jalka-
pallosta ja koripallosta. Vaikka lentopallossa, kuten muissakin lajeissa, kahdel-
la joukkueella on vastakkaiset tavoitteet, lentopallossa molemmilla joukkueilla
on torjunnan lisdksi vain kolme kosketusta pallon palauttamiseen. Sdantéjen
mukaan palloa saa ainoastaan koskettaa, muttei ottaa haltuun, ja pisteytys-
kohde on vastustajan pelialue, ei esimerkiksi maali tai kori. Tavoitteena on siis
saada pallo verkon yli vastustajan kenttaan ja samalla estaa vastustajaa te-
keméasta samaa. My6s pelaajien sijoittuminen kentalla on saanndista riippu-
vaista. (Aradjo 2017, 218; Lentopallon saannét 2017, 7.)

Korkeammilla tasoilla pelattaessa joukkue jakautuu selkedmmin eri pelaajiin:
passatri, yleispelaajat, keskipelaajat, hakkuri ja libero. Pelaajia saa olla jouk-
kueessa enintddn 12. Rooleistaan huolimatta kaikki pelaajat osallistuvat puo-
lustamiseen seka liberoa lukuun ottamatta myods verkolla tapahtuvaan torjun-
tapelaamiseen. Yleispelaajat ja keskipelaajat vastaavat yhdesséa hakkurin
kanssa hyokkayspelistd. (Honkanen ym. 2016, 556-557; Lentopallon séannot
2017, 15.)
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Tekniset osa-alueet koostuvat aloitussyotdsta, hihalydnnista, sormilyénnista,
hyokkayksesta, torjunnasta ja kenttdpuolustustekniikoista. Aloitussyotolla pyri-
tdan hankaloittamaan vastustajan vastaanottopelaamista, mika osaltaan vai-
keuttaa taas vastustajan hyokkayspelin muodostamista. Aloitussyo6ttdja ovat
ala-aloitus, leija-aloitus jalat maassa, hyppyleija ja kierteinen hyppysyotto.
(Honkanen ym. 2013, 2—6; Honkanen ym. 2016, 557)

Hihalydnti on perussuoritus, jota kaytetaan yleensa vastaanotossa ja kentta-

puolustuksessa. Tekniikoiltaan nama suoritukset kuitenkin eroavat jonkin ver-
ran toisistaan. Sormilyonti on taas lyontisuorituksista tarkin, minka vuoksi sita
kaytetaan pelin rakentamisessa. (Honkanen ym. 2013, 18, 24, 58; Honkanen
ym. 2016, 557.)

Hyokkayksessa kaytetaan yleensa iskulydntida, mutta jonkin verran myos hi-
dastettua lyontia ja jujua eli pehmeéampia sijoituksia. Iskulydnti on lydnneista
voimakkain ja tehokkain tapa voittaa palloralli. Sormilydntihyokkays on puoles-
taan hyokkayksen alkeismuoto. Hyokkays on onnistunut, kun pallo paatyy
vastustajan kenttdan tai se palautuu vastapuolelle niin vaikeana, etta vastus-
tajan on sitd mahdotonta enaa palauttaa. (FIVB 2021; Honkanen ym. 2013,
30-31)

Torjunnoista hyvia ovat tappotorjunta, hyokkayksen vaimentaminen seka
hyokkayksen ohjaaminen halutulle alueelle. Torjuntapelaaminen tapahtuu ver-
kolla. Kenttapuolustuksessa korostuvat useat erilaiset tekniset taidot, kuten
kierdhdys naisilla ja tiikeri miehilla. Naiden taitojen avulla pallo on mahdollista
saada puolustettua lattianrajasta takaisin peliin. (Honkanen ym. 2013, 50, 58;
Honkanen ym. 2016, 557.)

3.1 Iskulydnnin tekniikka ja biomekaniikka

Tama luku kasittelee lentopallon teknisista osa-alueista tarkemmin iskulyénnin
tekniikkaa ja biomekaniikkaa, jotta toimeksiantajan ongelman kannalta olisi
ymmarrettdvampaa, mita kyseisessa suorituksessa tapahtuu ja mita se vaatii

erityisesti tekniikan, kineettisen ketjun, lihasvoiman ja fysiikan ndkdkulmasta.
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Lentopallossa hytkkayksen tulisi olla kontrolloitua. Olennaista on, ettd hydk-
kaaja nakee heikot kohdat vastustajan puolustuksessa ja hyddyntaa niita.
Vaikka hyvan perustan hydkkaykselle luovatkin aloituksen onnistunut vas-
taanotto (tai kenttapuolustus) seka hyva passi, saattaa kuvio kaatua lilan voi-
malliseen iskulyontiin. Hy6kkaajan tulisi hallita ainakin kaksi tapaa pallon toi-
mittamiseen vastustajan puolelle. Hydkkaysta opetellessa tarkeda on myos
samanaikaisesti aloitettu tavoitteellinen fyysinen harjoittelu, jotta voima varta-
lossa kehittyisi tasapuolisesti. Tama mahdollistaa tehokkaan oppimisen suori-

tuksessa, joka tapahtuu ilmassa yhdella kadelld. (Honkanen ym. 2013, 30.)

Jotta iskulydnti onnistuu, tulee pelaajan hallita tekniikka seka voima. Voimak-
kaan iskun kayttamista voidaan hyddyntaa vasta siiné vaiheessa, kun suoritus
on teknisesti oikein hallinnassa. Itse iskulyéntisuoritus muodostuu vauh-
dinotosta (vaiheet 1-4), ponnistuksesta (vaiheet 5-7), vartalon ja k&den toi-
minnasta ilmassa (vaiheet 8—10) seka alastulosta (vaihe 11) (kuva 1). (Hon-
kanen ym. 2013, 42.)

Hyppaamistaito on olennaisessa roolissa lentopalloilijan kilpailukyvyn kannal-
ta ja silla on vaikutusta lahes kaikkiin lentopallon osa-alueisiin. Sen liséksi,
ettd se antaa hyokkaajalle mahdollisuuden iskea pallo puolustuksen yli, se
mahdollistaa myos passaajan nopeamman toiminnan passin ja hyokkayksen
valilla. (Tilp 2017, 29.) Iskulydnnissa, kuten muissakin hyokkaystavoissa, hyp-
py pyritadn saamaan mahdollisimman korkealle verkon ylapuolelle ja samalla
palloa lyddaan kasi suorana hypyn lakipisteessa. Ponnistuksen korkeuteen
vaikuttavat jalkojen voima sek& kimmoisuus. Lis&é tehoa ponnistukseen saa-
daan kasien ylos heilautuksella. Tilanteen mukaan hyppyyn saatetaan ottaa

eripituisia ja -suuntaisia vauhteja. (Honkanen ym. 2013, 31; Yulianti 2017, 71.)
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Kuva 1. Iskulyénnin vaiheet (Honkanen ym. 2013)

Ponnistus on mahdollista toteuttaa kolmella tavalla: tasaponnistuksella ilman
vauhtia, yhden askelen vauhdilla tai useamman askeleen tasaponnistuksella.
Iskulyénnin harjoittelu on kuitenkin suositeltavaa aloittaa purkamalla suoritus

osiin ja harjoittelemalla muun muassa hyppya paikaltaan ponnistaen. Ponnis-
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tuksesta tullaan alas tasapainoisesti kahdelle jalalle. (Honkanen ym. 2013,
31.) Tassa opinnaytetytssa tarkastelemme kuitenkin iskulyéntisuoritusta use-

amman askeleen vauhdin nakdkulmasta.

Kéaden toiminta lahtee iskulyénnissa ponnistuksen vauhdista, jolloin kadet
heilautetaan alakautta eteen ylos (vaiheet 4—7) (kuva 1). Kasien ollessa yl-
haalla hartiat l&ahtevat kiertymaan lyontikaden puolelle, minka jalkeen kyynéar-
paan johtaessa liiketta lyontikasi tuodaan taakse, peukalon osoittaessa kohti
alustaa (vaiheet 8-9) (kuva 1). Vapaana oleva kasi jaa puolestaan osoitta-
maan palloon. Liike jatkuu siten, etta vapaa kasi ikaan kuin vedetaan kiinni
vartalon eteen, jonka myoté vatsa- ja rintalihakset jannittyvat ja hartiat kierty-
vat eteenpain. Taakse jaaneen kaden kyynarpaa pyorahtaa eteen- ja ylospain,
jolloin kyynarvarren ojentuessa kAmmen heilahtaa kohti palloa (vaihe 10) (ku-
va 1). Palloon on tarkoitus osua pallon muotoisella kAmmenpohjalla. Kaden
osuessa palloon pallon tulisi olla noin 20 cm paan etupuolella. (Honkanen ym.
2013, 38.)

Iskulyontia ja sen eri vaiheita voidaan tarkastella my6és biomekaniikan nako-
kulmasta, jolloin on helpommin ymmarrettavissa, mita suorituksen aikana ih-
miskehossa tapahtuu. Biomekaniikka tutkii siis mekaanisia lakeja, jotka liitty-
vat elavien organismien likkumiseen tai rakenteeseen. Sen avulla liikuntafy-
siologit voivat ymmartaa paremmin liikkkeen aiheuttamia tai siihen vaikuttavia
voimia. Esimerkiksi analysoimalla biomekaniikan avulla lentopalloilijoiden suo-
rittamia lajitaitoja mahdollistetaan optimaalinen urheilusuoritus, joka osaltaan

pienentaa loukkaantumisriskia. (Tilp 2017, 29.)

Hyppyyn vaikuttavat yksilollisten ominaisuuksien liséksi likkumisolosuhteet ja
hyppytekniikka. Biomekaniikan nédkdkulmasta tarkasteltuna hypyn korkeuden
ja massakeskipisteen nopeuden vélilla on syy-seuraussuhde. Jotta hyppaami-
nen korkeammalle onnistuisi, pelaajan tulisi kilhdyttdd massakeskipistetta en-
nen alustasta irtoamista. Hypyn aikana voimat, jotka vaikuttavat pelaajan ke-
hoon, tulevat niin pelaajan massasta johtuvasta painosta kuin voimista, jotka
siirtyvat aktivoiduista lihaksista maahan. Urheilijaan kohdistuvan ruumiinpai-
non suuntautuessa jatkuvasti alaspain pelaajan ojentaessa lonkat, polvet ja
nilkat han tuottaa voimaa, joka kiihdyttad massakeskipistetta ylospain. Nain

ollen mita suuremman voiman pelaaja pystyy kohdistamaan alustaan ennen
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hyppya, sita enemman pelaaja kiihdyttda massakeskipistettaan, mika taas

johtaa suurempaan lahténopeuteen ja korkeampaan hyppyyn. (Tilp 2017, 29.)

Lihaksen voimantuottoon taas vaikuttaa sen supistumisnopeus. Lihasten su-
pistusvoimaa voidaan kehittaa tehokkaimmin isometrisilla tai eksentrisilla su-
pistuksilla. Harjoittelulla voidaan muuttaa my6s lihaksen sisaisia ominaisuuk-
sia, kuten hermoston aktivointikyky&, voiman ja nopeuden seké voiman ja pi-
tuuden suhdetta. Yksilollisen harjoittelun merkitystd korostaa naytto siita, etta
hyppykorkeuden lisdamiseksi tulisi tarkastella yksilon hermo-lihasjarjestelméaa
erityisesti fysiologisesta nakdkulmasta, jotta puutteet siina voitaisiin havaita.
Toisilla kehitettdvaa saattaa olla maksimaalisessa voimassa, kun taas toisilla
lihasten supistumisnopeudessa tai maksimitehon kapasiteetissa. Hypysséa
lihaksen tuottama voima siirtyy janteista luihin ja sitd kautta maahan. Tahan
vaikuttavat taas osaltaan janteiden koostumus seka hyppypinta, kengat ja lat-
tian pintamateriaali. Hyppy kiintealla alustalla on tutkimusten mukaan keski-

maarin 14 % korkeampi kuin esimerkiksi hiekalla. (Tilp 2017, 30.)

Vaikka iskulyénnissa hyppy toteutetaankin kahdella jalalla, on todettu, etta
hyppykorkeuteen liittyvat merkittavasti vain oikean polven liikelaajuus ja va-
semman olkapaan (oikeakaétiselld) kiertoliikemaara yliojennuksessa. TA&méan
uskotaan johtuvan siita, etté iskulyonti on liikkeend melko epdsymmetrinen.
Hypyn suuntautuessa ylospain oikea jalka on lahempana massakeskipistetta
kuin vasen, edistden néin ollen massakeskipisteen pystysuuntaista kiihtyvyyt-
td. Toinen havaittavissa oleva epdsymmetrisyys on ylavartalossa tapahtuvas-
sa kiertoliikkeessa. Vartalonkierto pystyakselin ympari mahdollistaa myds
lyontikaden kiihdyttamisen. (Tilp 2017, 31.)

Biomekaaninen vertailu ylaraajojen liikemalleista eri lajien valilla on osoitta-
nut, ettd lentopallossa olkapaan loitonnus ja vaakasuora lahennys ovat suu-
remmat iskulyénnissa ja syotossa kuin esimerkiksi pesapallon tai tenniksen
syotossa. On arveltu, ettd tdma olkapaan aariliike voi liittyd ainutlaatuiseen
lapaluun mekaniikkaan, joka osaltaan altistaa lentopalloilijat kiertajakalvosi-
men ongelmille. (Tilp 2017, 34.)

Kaden koskettaessa palloa kadden liike-energia siirtyy palloon. Massan ja no-

peuden lisaksi pallon huippunopeuteen vaikuttavat pallon ja kédden elastiset
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ominaisuudet. Kaden elastisia ominaisuuksia ja massan vaikusta palloon voi-
daan saadella pelaajan koordinoidun lihasaktivaation avulla. Mita jaykempi
k&si on ja mita enemman massaa kulkee kineettisen ketjun lapi (jalat, vartalo,
olkapaa, kasi), sitd suurempi liikemaara siirtyy palloon. Pallon likenopeutta
voidaan kasvattaa myds lisaamalla lantion, vartalon ja olkapaan rotaatiota is-
kulyénnin alku- (vaihe 5) ja kiihdytysvaiheessa (vaihe 6) (kuva 2), mika osal-
taan lisaa liikelaajuuksia ylaraajojen nivelissa. Hyva liikelaajuus kyynarnive-
lessa onkin iskulydnnin avaintekija. (Tilp 2017, 34, 37.)

Kuva 2. Kaden liikerata iskulydnnissa (Honkanen ym. 2013)

Koska pelaajaan vaikuttavat ilmavaiheen ja lydntisuorituksen aikana fysii-
kan lait, jotka vaativat kiertolikemaaran sailyttamista, on ylavartalon tuottamaa
kiertolikemaaraa vastapainotettava alavartalon vastakkaisella kiertolikemaa-
ralla. Taméa nakyy lonkan ojennuksena ja polven koukistuksena lyénnin alku-
vaiheessa (kasi koukistettuna taakse) ja lonkan koukistuksena ja polven ojen-
tumisena lyonnin kiihdytysvaiheessa (kasi suoristuu kohti palloa). (Tilp 2017,
35))

Hypyn alastulossa pelaajan vauhti kasvaa painovoiman vuoksi. TA&méa vauhti
havida pelaajan kehoon alustasta tulevan vastavoiman vaikutuksesta, kun
pelaaja laskeutuu alustaan. Vastavoiman vaikutuksen suuruuteen vaikuttavat
muun muassa pinnan lujuus ja lihaksen aktivoitumistason mydoté jalkojen jayk-
kyys. My0s oikeanlaisella alastulotekniikalla on todettu olevan merkitysta.
Voimat, jotka syntyvat laskeutumisen aikana ylittavat yleensa nousun aikana
syntyneet voimat. Taman takia alastulossa on suurempi riski urheilu- sekéa

rasitusvammojen syntymiselle, erityisesti eturistisiteen repeamat ja patellan



15

tendinopatiat (hyppaajan polvi) ovat yleisia. Vaikka jaykilla materiaaleilla, ku-
ten juuri kengan pohjalla ja lattian koostumuksella, on etunsa ponnistusvai-
heessa, ne kuitenkin absorboivat myds vahemman energiaa alastulovaihees-
sa, mika osaltaan voi johtaa pelaajan alaraajojen nivelten suurempaan rasi-
tukseen. (Tilp 2017, 30, 32.)

3.2 Valmennuksen suuntaviivat 15-18-vuotiailla tytoilla

Lentopallon perustaitojen oppiminen, kuten lajitaitojen hankkiminen ja yksilol-
listen fyysisten perusominaisuuksien kehittaminen tapahtuvat lapsuusvaiheen
lajiharjoittelussa, jolloin monesti harrastetaan myods muita lajeja lentopallon
ohella. Ylakouluikdan tultaessa lentopallo valikoituu paalajiksi ja samalla har-
joittelu muuttuu maaratietoisemmaksi. Huippupelaajat ovat erikoistuneet len-
topalloon noin 14-16 vuoden iassa. (Honkanen ym. 2016, 560; Kovanen &
Paananen 2009, 413.)

15-16-vuotiaina yksiloharjoittelulla on edelleen suuri merkitys, mutta enene-
vissd maarin aletaan myos kehittaa joukkuepelaamista ja erikoistua pelipaik-
kakohtaiseen roolitukseen. Fyysisessa kehityksessa tytdilla on tassa ikavai-
heessa voiman kehittymisen herkkyyskausi, mika tulisi hyédyntaa fyysisessa
harjoittelussa. Kokonaisliikuntamaaran viikossa tulisi olla 16—20 tuntia, josta
lajiharjoittelua kahdeksan ja oheisharjoittelua nelja tuntia viikossa (taulukko 1).
Oheisharjoittelu siséaltaa fysiikkaharjoitukset ja muiden lajien harjoitukset. Li-
saksi omatoimista aerobista harjoittelua ja huoltavaa harjoittelua urheilusta
palautumiseksi tulisi olla 2—3 tuntia viikossa. (Honkanen ym. 2016, 558, 561;
Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus s.a.; Kovanen & Paananen 2009,
414.)

15-16-vuotiaista tytdistd osa pelaa itsedan vanhemman ikdluokan mukana,
jolloin he saavat harjoitusta ja kokemusta kovemmista ja vaativammista pe-
leistd kauden aikana. Lajitaidoissa 15—-16-vuotiailla tyt6illa painotetaan muun
muassa kierrehyppysy6ton opettelua ja vastaanottohydkkayksen kehittamista.
Nopeusominaisuuksien kehittdAmisessa keskitytdan lajinomaiseen nopeushar-
joitteluun, kuten teknisesti oikeisiin ja tehokkaisiin lajisuorituksiin ja kaden lii-

kenopeuteen. Nopeusharjoittelua tehddéan nakoéarsykkeeseen perustuen. Fy-
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siikkaharjoitukset taas koostuvat perus- ja nopeusvoimaharjoittelusta. (Hon-

kanen ym. 2016, 560; Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus s.a.)

Taulukko 1. Valmennuksen suuntaviivat 15—-18-vuotiailla lentopallotytdilla (mukaillen Kilpa- ja

huippu-urheilun tutkimuskeskus s.a.)

15-16-vuotiaat 17-19-vuotiaat |

Harjoitusmaarat Lajiharjoittelu 8 h/vk
Oheisharjoittelu 4 h/vk
Palauttava harjoittelu 2—3 h/vk
Kokonaisliikuntamaara

16-20 h/vk

Lajiharjoittelu 10-12 h /vk
Oheisharjoittelu 3—4 h/vk
Palauttava harjoittelu 2—4 h/vk
Kokonaisliikuntamaara

16—20 h/vk

Lajitaidot Kierrehyppysyotto

Vastaanotto-hyokkays

Torjunta-puolustus -peli

Jatkohyokkayspeli

Fyysismotorinen Nakoarsykkeeseen perustuva
harjoittelu lajinomainen nopeusharjoittelu
Kaden liikkenopeus
Oikeaoppiset, tehokkaat
lajisuoritukset

Perus- ja nopeusvoima-

harjoittelu

Nakoarsykkeeseen perustuva
lajinomainen nopeusharjoittelu
Ponnistuskontaktin nopeus
Tehokkaat lajisuoritukset
Vapaapainoharjoittelu

nopeusvoimaperiaatteella

Kokonaisliikunnan tuntiméaéara viikossa (16—20 tuntia) ei eroa 15—-16-vuotiaiden

ja 17-19-vuotiaiden lentopallotyttdjen valilla, mutta vanhemmalla ikaryhmalla

painotetaan enemman lajiharjoittelun osuutta kokonaisliikunnasta. 17-19-

vuotiailla tyt6illa lajiharjoittelua on 10-12 tuntia vilkkossa. Oheisharjoittelua on

3—4 tuntia, johon sisaltyvat seka fysiikkaharjoitukset ettéa henkilokohtaiset

oman peliroolin mukaiset harjoitukset. Omatoimista aerobista ja palauttavaa

huoltavaa harjoittelua tulisi tehda 2—4 tuntia viikossa. (Kilpa- ja huippu-

urheilun tutkimuskeskus s.a.)

Lajitaidoissa 17—19-vuotiailla tyt6illa keskitytédn muun muassa torjunta-

puolustus- ja jatkohytkkayspelin hiomiseen. Nopeusominaisuuksia harjoite-

taan edelleen n&koarsykkeeseen perustuen tehokkaiden lajisuoritusten kautta.

Voimaharjoittelua tytot tekevat enemman kuin pojat, ja harjoittelussa painote-

taan nopeusvoimaa. 18—-20-vuotiaana lahjakkaimmat pelaajat alkavat siirtya

pelaaviin kokoonpanoihin Suomen paasarjatasolle SM-liigajoukkueisiin. (Hon-

kanen ym. 2016, 561; Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus s.a.)
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4 MURROSIKAISTEN TYTTOJEN FYYSINEN KASVU JA KEHITYS

Laineen ym. (2016, 61) mukaan fyysinen kasvu tarkoittaa pituuden, painon,
kehon eri osien ja elinjarjestelmien koon kasvua. Ihmisen kasvua ja kehitysta
saatelevat hormonit, joista keskeisimmat ovat kasvuhormoni, insuliininkaltai-
nen kasvutekija, sukupuolinormonit ja kilpirauhashormoni. Myds geenit yhdes-
sa ravitsemuksen ja ymparistotekijoiden kanssa saatelevat kasvunopeutta.
(Goodway ym. 2019, 787; Laine ym. 2016, 74.)

Murrosika eli puberteetti alkaa tytoilla ensimmaisista kuukautisista, ja keski-
maarin tytét saavuttavat murrosian noin 12 vuoden ikaisina. Koska kehityksen
nopeus on murrosidssa kuitenkin hyvin yksildllista, voivat kronologisesti sa-
manikaiset olla biologisesti hyvin erilaisessa kehitysvaiheessa. Esimerkiksi
urheilijoilla kuukautiset alkavat usein myéhemmin ja heidan puberteettinsa
kestaa pidempaan. (Dolezajova ym. 2019, 119; Gantois ym. 2017; Goodway
ym. 2019, 790; Laine ym. 2016, 87; Laine & Mero 2012, 49-50, 73.)

Laineen ja Meron (2012, 73) mukaan myohaan alkava puberteetti suosii urhei-
lullisten ominaisuuksien kehittymista. Se on yhteydessa muun muassa kehon
pienempaan rasvaprosenttiin. Almeida-Neto ym. (2020, 8) tutkivat kehon ras-
vattoman massan ja lihasvoiman yhteytta nuorilla urheilijoilla ja totesivat, etta
korkeampi rasvattoman massan maaré kehossa on yhteydessa parempaan
yla- ja alaraajojen lihasvoimaan. Taméa nakyi muun muassa parempana puris-
tus- ja ponnistusvoimana. Kehon korkeammalla rasvattoman massan maaralla
on yhteys myds parempaan lihaskestavyyteen nuorilla lentopalloilijoilla (Papa-

dopoulou ym. 2020, 7).

Lapsuusian kasvu on tasaista ja se on hitaimmillaan juuri ennen murrosian
alkua. Taman jalkeen alkaa murrosian kasvupyrahdys, joka johtuu kasvuhor-
monin sek& sukupuolihormonien erittymisen kiihtymisesta. Tytdilla nopein pi-
tuuskasvun vaihe on noin 12—-13,5-vuotiaana. Taméan jalkeen kasvu hidastuu
ja paattyy lopulta noin neljan vuoden paasta murrosian alkamisesta. (Good-
way ym. 2019, 788, 790; Hakkarainen 2015a, 57; Hakkarainen 2015b, 224;
Laine & Mero 2012, 50; Seppéanen ym. 2010, 28.)
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Kehon mittasuhteet muuttuvat kasvupyrahdyksen aikana. Lapsuusajan kasvu
on paaosin raajojen kasvua, kun taas murrosidssa kasvavat lahinna ylavartalo
ja selkaranka. Tytoilla myos lantio levenee suhteessa hartioihin, ja tama aihe-
uttaa muutoksia esimerkiksi kehon painopisteen sijaintiin. Myds keuhkojen
rakenteellinen pituus ja syvyyssuhtainen mitta yhdessa sydamen tilavuuden
kanssa kasvavat normaalin kasvun ja kehityksen mukaan. Lisdksi sydamen
iskutilavuus kasvaa lisdéntyvan kuormituksen seurauksena. Pienemman ke-
hon koon vuoksi naisten keuhkojen ja sydamen koko jaavat miehiéa pienem-
miksi, minka vuoksi myos hengitystilavuudet ja sydamen iskutilavuus jaavéat
sekd submaksimaalisessa ettd maksimaalisessa kuormituksessa miehia pie-
nemmiksi. (Hakkarainen 2015a, 61-62; Laine ym. 2016, 69; Laine & Mero
2012, 69-70.)

Paino kehittyy samalla tavalla pituuden kanssa ja sen kasvun huippu on noin
puoli vuotta pituuden kasvuhuippua myéhemmin (Laine & Mero 2012, 52).
Laineen ym. (2016, 72) mukaan kehon massan kasvu koostuu lihasten, ras-
vakudoksen seka luuston ja muiden tukikudosten kasvusta. Puberteetin aika-
na tyttdjen rasvamassa lisdantyy naishormonien, erityisesti estrogeenin, vai-
kutuksesta poikiin verrattuna kaksinkertaisesti. Rasvaa varastoituu erityisesti
reisiin, lantioon ja rintoihin. (Goodway ym. 2019, 794; Laine ym. 2016, 73;
Laine & Mero 2012, 55.)

Lihasmassan kasvunopeuden huippu ajoittuu samaan aikaan painon kasvu-
huipun kanssa. Sukupuolihormonien erityksen lisdantymisen vaikutuksesta
paitsi lihasten proteiinisynteesi, myds hermoston kyky aktivoida lihassoluja
lisdantyy. Poikiin verrattuna testosteronin eritys on kuitenkin tytéilla vaimeam-
paa, ja siksi hormonaaliset muutokset eivéat kohdistu yhta voimakkaasti lihas-
kudoksiin. Nain ollen esimerkiksi voiman kehittyminen on tytdilla tasaisempaa.
Lihasmassa saavuttaa kasvun loppuvaiheen tyt6illa 16—20-vuotiaana. (Hakka-
rainen 2015b, 219-220; Johansson 2019, 23; Laine ym. 2016, 72.)

Oikein toteutetulla voima- ja lihaskuntoharjoittelulla voidaan harjoittaa kehon
hahmottamista, lihaskoordinaatiota ja aktiivista liikkuvuutta. Oikein suunnitel-
tuna ja valvottuna sita on turvallista toteuttaa myos kasvuikaisilla yksiléllinen
kehitysvaihe huomioiden. Voimaharjoittelulla on liséaksi mahdollista ehkaista

urheilu- ja rasitusvammoja. Harjoittelun olisi suositeltavaa painottua yleisvah-
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vistaviin liikkeisiin seké& keskivartalon lihaskuntoon ja voimaan, silla keskivarta-

lo on koko kehon voimantuoton tarkein osa-alue. (Kailajarvi & Puputti s.a.)

Voimabharjoittelu tulisi aloittaa oman kehon painoilla tai kevyella ulkoisella
kuormalla. Tarkeinta on kuitenkin keskittyd hyvaan ja oikeanlaiseen suoritus-
tekniikkaan, silla virheelliset nostotekniikat aiheuttavat vaarénlaista kuormaa
nivelille ja sidekudoksille seka lisaavat vammariskid. Kuormaa voidaan lisété
maltillisesti, kun suoritustekniikka ja kehonhallinta ovat kunnossa. Nuorten
voimaharjoittelussa tulee kuitenkin aina ensisijaisesti huomioida ika, taitotaso,
fyysinen kehittyneisyys ja lajin harjoittelulle asettamat vaatimukset. (Kailajarvi

& Puputti s.a.)

5 KESKIVARTALON HALLINTA

Kaikissa liikkeissa tarvitaan asennonhallintaa. Asennonhallinta perustuu ky-
kyyn hahmottaa itsensé suhteessa luotisuoraan seka kykyyn aistia oman ke-
hon massakeskipisteen liikkeita ja hallita niitd. Lopputuloksena on hyva ryhti ja
moitteeton asennon kannatus. Selan ja keskivartalon hyva tuki on riippuvainen
seka passiivisista etta aktiivisista tukirakenteista. Passiivisia tukirakenteita
ovat valilevyt, nivelsiteet, nivelkapselit ja fasettinivelet. Aktiivinen tukijarjestel-
ma muodostuu puolestaan lihaksista seka niiden kyvysta tukea nikamia ja lan-
tiota. Myos keskushermosto on osallisena selan tukijarjestelmassa, silla se
toimii sensorisena viestinviejana ja viestinvalittajana lihaksille. (Ahonen 2016,
221; Selkow ym. 2017, 1049.)

Keskivartalon tuki ja hyva toimintakyky koordinoivat keskivartalon alueella ta-
pahtuvia liikkeita. Keskivartalo toimii yhdessa lantion alueen kanssa kehon
voimakeskuksena vélittaen voimia yla- ja alaraajojen vélilla. Lannerangan tu-
kevuus ja toiminta perustuu lantion asennonhallintaan. Lantion neutraaliasen-
nolla tarkoitetaan kaikilla tasoilla olevaa keskiasentoa, josta liikkeet voivat I&h-
ted vapaasti kaikkiin suuntiin. Keskiasennossa lannerangassa on luonnollinen
notko ja rintakeh&n asento lantion paalla on tukeva. Esimerkiksi lihastasapai-
non hairiét tai taparyhdin virheet voivat muuttaa lantion asentoa pois neutraa-
lialueelta. (Ahonen 2016, 225; Cugliari & Boccia 2017, 62; Seppanen ym.
2010, 98.)
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Keskivartalon toimintaan ja stabilointiin kuuluvat lihasryhmat ovat pinnalliset ja
syvat vatsalihakset, pinnalliset ja syvat selan ojentajalihakset seka selan alu-
een kalvorakenteet. Lihakset on esitelty tarkemmin liitteessa 1. Pinnallisten ja
syvien vatsa- ja selkalihasten integroitu ja koordinoitu toiminta on edellytykse-
na keskivartalon stabiliteetin sailymiselle liikkumisen ja liikkeiden aikana. Sy-
vien lihasten tulee aktivoitua ennen pinnallisempia ja voimakkaampia lihaksia.
(Jobalia & John 2018, 125; Seppéanen ym. 2010, 98.)

Lannerangan pinnallisilla eli globaaleilla lihaksilla ei ole suoraa kontaktia itse
nikamiin, mutta ne vaikuttavat lantion ja rintakehan liikkeiden kautta myos lan-
nerankaan. Pinnalliset lihakset osallistuvat nopeaa ja voimakasta lihastyota
vaativien liikkeiden tuottamiseen, silla niiden vipuvarsivaikutus on tehokkaam-
pi rankaan nahden kuin syvilla, rankaa lahella olevilla lihaksilla. Paikalliset, eli
sentraaliset, syvat keskivartalon lihakset osallistuvat lannerangan tukemiseen
ja niiden merkitys lannerangan liikkehallinnalle on tarkea. Ne kiinnittyvat suo-
raan tai kalvorakenteen kautta lannerangan nikamiin. (Ahonen 2016, 226—
227: Jobalia & John 2018, 125.)

Lihakset muodostavat yhdesséa faskioiden kanssa niin sanotun myofaskiaali-
sen kokonaisuuden. Faskialla tarkoitetaan koko kehon kattavaa, kolmiulotteis-
ta sidekudosverkostoa, joka yhdistaa kaikki inmisen kudokset toisiinsa. Lisaksi
ne antavat lihaksille niiden muodon ja tuen ja yhdistavat lihaksia lihastoiminta-
ketjuiksi. Eri faskiarakenteet muodostavat myds jatkumoita pituus- ja poik-
kisuuntaan mahdollistaen samalla voimansiirron kehon eri osien valilla. Paitsi
voimantuottoon ja -siirtoon, faskiat osallistuvat myds asennon ja liikkeen hal-
lintaan. (Blottner ym. 2019, 1; Pihlman & Luomala 2016, 13, 37.)

Keskivartalon hallinnan merkitys korostuu lentopallossa varsinkin hyppyihin
ponnistettaessa ja hypyista laskeutuessa. Hallitsematon alastulo hypystéa on
riski alaraajavammojen syntymiselle, ja siksi keskivartalon ja painopisteen hal-
linta liikkeen aikana on tarkeaa. (Trafakori ym. 2020, 90.) Tehokkaat liikesuori-
tukset edellyttavat myos hyvaa keskivartalon voimaa ja hallintaa, jotta esimer-
kiksi iskulyontiin saadaan valitettya riittavasti voimaa (Esteban-Garcia ym.
2020, 2).
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5.1 Keskivartalon hallinta osana kineettista ketjua

Suljetun kineettisen ketjun periaatteen mukaan voima valittyy kehon kauim-
maisen segmentin eli kaytdnndssa kaden tai jalkapohjan kautta. Liikkuessa
alustasta tuleva vastavoima/reaktiovoima tyontaa tai nostaa ihmisen painopis-
tetté ylospdin ja eteenpain. Ihmisen painopiste sijaitsee navan takana lanne-
rangan kolmannen nikaman runko-osan etupuolella. Jotta reaktiovoima koh-
distuu painopisteeseen ja aiheuttaa muutoksen sen liiketilaan, tulee etenkin
pystyasennossa tehtavissa liikkeissa lihasten aktivoitumisen alkaa painopis-
teen ymparilta ja edetéa kohti pinnallisempia lihaksia. Kaytannossa lihasten

aktivoituminen tapahtuu yhta aikaa. (Koskela ym. s.a., 7, 14.)

Kineettisen ketjun ja liikkeenhallinnan optimaalinen toiminta vaatii paitsi her-
moston (proprioseptiikka), lihaksiston ja tukielimien, myds eri vartalosegment-
tien vélista koordinoitua yhteisty6ta. Liiketta aiheuttavien lihaksien tulee supis-
tua juuri oikealla hetkella, liiketta jarruttavien antaa hetkellisesti periksi ja tuki-
lihasten tuottaa tarvittavaa vastavoimaa liikketta aiheuttaville lihaksille. Lihak-
sissa tulee olla myds riittdvasti voimaa ja liikkkuvuutta tehokkaan lilkkesuorituk-
sen toteuttamiseksi. (Hakkarainen 2015b, 212; Johansson 2019, 45-46;

Sciascia & Cromwell 2012, 1; Suni & Taulaniemi s.a., 3.)

Kuva 3. Lihastoimintaketjujen spiraalilinjat (Asher 2016)

Faskioiden ja lihaksien muodostamat lihastoimintaketjut ovat laheisessa yh-
teydessa kineettisen ketjun toimintaan. Lihastoimintaketjut kiertavat kehoa
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spiraalien muotoisesti (kuva 3) tukien samalla keskivartaloa. Liikkeiden koor-
dinaatio ja hallinta lisdantyvat, kun voimat siirtyvét lihastoimintaketjujen mu-
kaisesti ja spiraalimaisesti kehon ympari. Jos lihastoimintaketjut ovat keske-
naan epatasapainossa, eivat voimat vality optimaalisesti kehon eri osien valil-
l&. (Dischiavi ym. 2018, 92; Pihlman & Luomala 2016, 269, 276.)

Liikkeen hallinta on sitad vaativampaa, mitd useampaa kehon osaa liikutetaan
yhta aikaa. Liikkeen vaativuutta lisddvat muun muassa nopea rytmi, epasym-
metrisyys ja useammassa tasossa tapahtuminen, esimerkiksi samanaikaisesti
tapahtuva vartalon taivutus eteen ja selan kierto. (Koskela ym. s.a., 9.) Isku-
lydnnissa vaadittavat liikemallit jaljittelevat yleista heitto- ja sy6ttoliikkeiden
biomekaniikkaa. Sen toteuttaminen vaatii paljon keskivartalon lihaksilta ja ko-
ko myofaskiaaliselta jarjestelmaélta. Alaraajat tuottavat hyppyyn ponnistettaes-
sa lattiasta vastavoiman, joka valittyy lantion ja keskivartalon kautta hartiaan
ja edelleen kAmmeneen. Kurotus ja vartalon kannatus liikkeen lakipisteessa
on tarkeéaa, jotta voimien valittyminen alaraajoista kaden kautta palloon on
mahdollista. Kehon l&pi kulkeva kannatus saadaan aikaan keskivartalon lihas-
ten avulla. (Ahonen 2016, 270-271; Beckett ym. 2014, 2506.)

5.2 Keskivartalon hallinnan yleisimmat haasteet murrosikaisella

Myofaskiaalisessa jarjestelméssa janteet ja lihaskalvorakenteet voivat siirtéa
like-energiaa kauas supistuvan lihaksen anatomisesta paikasta. Jos jokin li-
has laiskottelee tai ei aktivoidu kunnolla, se ei kykene pitamaan myofaskiaa
tarpeeksi tiukalla. Taméan seurauksena koko rakennelma romahtaa nayttay-
tyen huonona ryhtina tai vaillinaisena asennon ja liikkeen hallintana. Jos esi-
merkiksi lihastuki painopisteen ymparilla ei aktivoidu riittdvan nopeasti, voi
alustan tuottama reaktiovoima kohdistua painopisteen ohitse aiheuttaen sen
siirtymista vaaraén suuntaan. Tama voi nakya muun muassa lantion ylimaa-
raisend kallisteluna tai selan turhina liikkeina. (Ahonen 2016, 223; Koskela
ym. s.a, 7.) Esimerkiksi poikittaisen vatsalihaksen heikentyneella aktivaatiota-

solla on havaittu olevan yhteys alaselkékipuihin (Selkow ym. 2017, 1049).

Murrosiassa tytoilla tapahtuva lantion leveneminen vaikuttaa lantiorenkaan ja
vartalon hallintaan tuoden samalla haasteita kineettisen ketjun optimaaliselle

toiminnalle. Kehon mittasuhteiden muutosten myoéta lonkan, selan ja keskivar-
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talon alueella voi olla heikkouksia sek& voimantuotossa ettd sen hallinnassa.
Jos keskivartalon hallinta on puutteellista, kineettinen ketju katkeaa eivatka
voimat vality tehokkaasti alaraajoista ylaraajoihin. Samalla riski loukkaantumi-
sille kasvaa. (Esteban-Garcia ym. 2020, 2; Hakkarainen 2015a, 62; Johans-
son 2019, 46, 147; Sciascia & Cromwell 2012, 1.)

Toisaalta monilla urheilijoilla on erittdin vahva suora vatsalihas (m. rectus ab-
dominis). Suora vatsalihas on taipuvainen yliaktiivisuuteen ja pyrkii hoitamaan
muiden vatsalihasten puolesta kaiken tyon. Koska se on tarkoitettu vastaa-
maan lahinna vartalon eteentaivutuksesta, se ei pysty millaan tavoin tuke-
maan selkarankaa esimerkiksi vartalon kiertoliikkeiden aikana. Jos vinot vat-
salihakset tai suora vatsalihas aktivoituvat ensimmaisend, jaa syvin lihasker-
ros laiskottelemaan ja lanneranka ei saa tarvitsemaansa tukea. Tama lihas-
tasapainon hairié korjaantuu, jos syvin kerros eli poikittainen vatsalihas ehtii
ensin toihin. Sen ty6ta puolestaan avustaa lantionpohjan lihasten varhainen
aktivaatio. (Ahonen 2016, 226, 232-233.)

Syvien lihasten heikkous ja koordinoinnin vaikeus voivat nékya myds alaselan
likekontrollin hairién&. Liikekontrollin hairiéssa liikkkeen laatu on huono, vaikka
likkuvuus olisikin normaali. Hairiintyneeseen kehon kuvaan seké lihaksiston
ongelmiin reagoida, kontrolloida ja koordinoida alaselan liikkeita viittaa se, etta
likekontrollin hairiossa ihon sensoriikka on usein heikentynyt kahden pisteen
erottelukyvyssa. Kipu provosoituu yhdessa tai useammassa liikkesuunnassa,
jotka tyypillisesti ovat eteentaivutus, ojennus, sivutaivutus tai kiertoliike. (Kau-
ranen 2017, 85; Luomajoki 2018, 25.)

Opinnaytetydmme toimeksiantajan mukaan heidan lentopallotyt6illaan on ollut
ongelmia iskulyonnin osalta keskivartalon puutteellisessa voimantuotossa:
“Keskivartalon liike ei tarpeellisissa maarin liity jalkojen ponnistusliikkeen ja
kaden lyontiliikkeen muodostamaan kokonaisuuteen. Usein ongelma liittyy
nimenomaan siihen, etta palloa lyédaan hieman liian takaa, jolloin keskivarta-
losta lahtien vartalo on takaviistoon taipunut, ja oletettavasti puutteellisen voi-
mantuoton takia vartalon asentoa ei saada kaannettya takapainoisesta etu-
painoiseen (jolloin lydntilike kokonaisuudessaan painuisi pallon paalle tuoden

lyontiin paljon lisda voimaa).” (Harkénen 2021.)
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Harkdsen mukaan (2021) toinen ongelma liittyy keskivartalon puutteelliseen
kiertymiseen lyontilikkeessa. Vartalo saattaa olla myds jo lahtétilanteessa
vaarassa asennossa. Tasta johtuen lyontiliike ei ole luonnollinen. Ylakroppa
kiertyy joko liilan v&han tai vaarin, minka seurauksena lyonnissa ei ole tar-
peeksi voimaa ja lyonnin tarkkuus heikkenee. Toimeksiantaja on havainnut

naiden ongelmien aiheuttavan myds alaselkékipuja pidemmalla aikavalilla.

6 SILMA-KASIKOORDINAATIO MOTORISENA TAITONA

Tasapaino-, reaktio- ja koordinaatiokyky seka suuntautumis- ja liikeaistikyky
ovat peruskykyja, joista koostuu liikehallinta eli motorinen kunto. Liikehallinnal-
la tarkoitetaan miten sujuvasti, nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti henkilo hal-
litsee asennot ja liikkeet. Ihmisen arjessa nailla on vaikutusta esimerkiksi ke-
honhallintaan, likkumisen sujuvuuteen, voimaan, nopeuteen, rytmikkyyteen

seka estetiikkaan. (Vayrynen & Saarikoski 2016.)

Aistijarjestelmilla on olennainen rooli motoriikan sdatelyssa. Proprioseptiikan
eli kehon sisalta saadun sensorisen informaation, suljetun ketjun kontrolli- ja
ohjausjarjestelmien seké refleksijarjestelmien lisaksi myods nako- ja kuuloaisti
ovat tarkedssa asemassa, silla ne vastaavat kehon ulkopuolelta saatavasta
informaatiosta. Erityisesti ndkdaistin merkitys korostuu tasapaino- ja silma-
kasi-koordinaatiosuorituksissa, silla nékdaistin avulla ennakoidaan ja ajoite-
taan liikkeita oikein. (Kauranen & Nurkka 2010, 169.)

Elimistdssa tapahtuu monia asioita yhta aikaa, kun suoritetaan silma-
k&sikoordinaatiota vaativia tehtavia. Tahdosta riippumaton toiminta tapahtuu
likkeen taustalla kuin huomaamatta, esimerkiksi lihasaktivaation muuttuminen
tasapainoa saatelevissa ja sailyttavissa lihaksissa seka hartia-lapaluuseudun
alueen stabilointi ja lihasten aktivoituminen. Tahdosta riippumaton toiminta
tulee vestibulaari-okulaari refleksin kautta, joka mahdollistaa paan kaantymi-
sen kohteen suuntaan. (Kauranen & Nurkka 2010, 171.)

Itse silmé-kasikoordinaatiosuoritus alkaa silmien sakkaavilla liikkeilla, jotka
kiinnittavat ja tarkentavat silmat kohteeseen. Kohteeseen tarttuminen ylaraa-
jalla alkaa, kun silmét ja paa ovat k&antyneet kohteen suuntaan. Tassa vai-

heessa alkaa useiden yksittaisten liikesuoritusten sarja, kuten kaden ojentu-
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minen ja tarttumaotteen avautuminen. Naiden kaikkien osatekijoiden yhteisty®
mahdollistaa koordinoidun ja hallitun liikesuorituksen tavoittelun. (Kauranen &
Nurkka 2010, 171.)

6.1 Hyvan silma-kasikoordinaation vaatimukset

Havaintomotoriset taidot, joihin silma-kéasi-koordinaatiokin kuuluu, kehittyvat jo
lapsuudessa. Havaintotoimintojen kehittyminen on kuitenkin hyvin yksilollista.
Tarkedmpéa kuin se, missa idssa taidot saavutetaan, on se, ettad havaintotoi-
mintoja tuetaan niiden yhdistymisen mukaisessa jarjestyksessa. Lapsella tulisi
olla valmius yhdistaa eri aistien kautta tuleva aistitieto. Tahan vaikuttaa muun
muassa aistireseptoreiden toimintakyky. Liséksi aistimusten havaitsemiseen
vaikuttavat vireystila ja tarkkaavaisuus, eli esimerkiksi vuorokaudenajalla seka
levon ja ravinnon maéaralla on olennainen merkitys havaintomotoristen taitojen
oppimisessa ja kehittymisessa. Naiden lisaksi merkitysta on myos yksilon
omalla motivaatiolla. (Ayres 1997; Ayres 2008; Numminen 1997; Nurmi ym.
2015, Saakslahden 2018 mukaan.)

Havaintotoiminnot ovat kehittyneet niin pitkalle kahdeksaan ikavuoteen men-
nessa, etta lapsi pystyy yhdistaméaan vaivattomasti toisiinsa eri aistijarjestel-
mien kautta tulevan tiedon. Esimerkiksi heittamisessa ja kiinniottamisessa on-
nistuneen suorituksen kannalta aistitoiminnoilta vaaditaan seuraavia tekijoita:
riittdva tasapaino, vakiintunut tekniikka, tarkoituksenmukaisten lihasten oike-
anlainen ja oikea-aikainen toiminta, vartalon ja raajojen liikkeiden hallinta, riit-
tava lihasvoima sekéa nakdoaistin tuoman tiedon tulkitseminen ja etaisyyksien
hahmottaminen. Lisaksi on oltava kasitys tarvittavasta voimankaytosta samoin
kuin jouston maarasta kiinniotossa. Téahan sisaltyy paitsi pallon lentoradan
arviointi, myoés oma sijoittuminen suhteessa palloon ja liikkuminen tarvittaessa

palloa vastaan eteen, taaksepain tai sivuille. (Sadkslahti 2018.)

Lentopallojunioreiden fyysis-motorista harjoittelua ja niiden herkkyyskausia
tarkasteltaessa voidaan todeta, etta koordinaation opettelu aloitetaan jo kuusi-
vuotiaana ja sité jatketaan 12 ik&dvuoteen saakka, jolloin perustaidon tulisi olla
hallussa. Kasien taitavuutta harjoitellaan muun muassa erilaisten pallon heitto-
ja kiinniottoharjoitteiden avulla seké yhdistelemalla naita. Jo laji itsessaankin

tarjoaa monipuolisia koordinaatioharjoituksia. (Honkanen ym. 2013, 76.)
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Hyvan silma-kasikoordinaation merkitys korostuu lentopallossa monessa eri
asiassa. Pelaajalla tulee olla hyva visuaalinen hahmotuskyky, joka ilmenee
muun muassa hyvana pelinlukutaitona. Na6n avulla keratysta ymparistosta
saatavasta informaatiosta pelaajan tulee osata poimia suorittamansa tehtavan
kannalta olennainen ja tarvittava tieto, jotta han pystyy sen avulla paattamaan
oikean toiminta- ja liikemallin tehtavansa suorittamiseksi. Mitd nopeammin
silméat keraavat informaatiota, sitd enemman pelaaja saa tietoa sopivan toi-

mintamallin valitsemiseksi. (Piras ym. 2014, 2; Subarna ym. 2019, 125.)

Pelaajan tulee osata arvioida pallon liikerataa, tulokulmaa ja lentonopeutta.
Liséksi iskulyontiin valmistautuessa hanen tulee osata huomioida samanaikai-
sesti seka keskitorjujien liikkeet etté arvioida kaden optimaalinen liike tehok-
kaan lyonnin aikaansaamiseksi. Kaden tulee osua palloon oikea-aikaisesti ja
oikeassa kulmassa. Naon tuottaman informaation avulla pelaaja osaa paattaa,
milloin k&den tulee valmistautua lyontiin, seka milloin pallo on oikeassa koh-
dassa lyotavaksi. Samalla pelaajan on kyettava tahtaamaan pallo halutulle

alueelle pisteen saamiseksi. (Piras ym. 2014, 1; Yulianti 2017, 71-74.)

6.2 Silméa-kasikoordinaation yleisimmat haasteet murrosikaisella

Erilaiset oppimisen ongelmat ovat yhteydessa kehon hahmotuksen vaikeuk-
siin. Lapsella voi olla haasteita tasapainossa, aivojen oikean ja vasemman
puoliskon yhteistydssa, hienomotorisissa taidoissa ja tilan hahmottamisessa.
Lapsella voi olla myds katisyyden vakiintumattomuutta seka poikkeavaa silmia
likuttavien lihasten motoriikkaa. (Reinikka ym. 2014, Saékslahden 2018 mu-
kaan.)

Murrosikaisella haasteita voivat aiheuttaa myds kasvuun liittyvat tekijat. Ke-
hon painopisteen sijainnin muuttuessa ja vipuvarsien pituusmuutosten myota
motoristen taitojen seka tekniikan oppiminen ja yllapito saattavat tilapaisesti
vaikeutua. Nuorella saattaa esiintya myos kdmpelyyttd ja haasteita liikkuvuu-
dessa. Voimantuotto-ominaisuuksissakin voi ilmetad muutoksia ilman, etta li-
hasten supistumisvoima kuitenkaan merkittavasti muuttuu. (Hakkarainen
20154, 61; Laine & Mero 2012, 51; Pasanen 2015, 190.)
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Toisaalta tutkimustiedon valossa nayttaisi silta, etta silmé-kéasikoordinaatio
motorisena taitona alkaa heikentyé jo 24 ikdvuoden jalkeen, minka myd6ta tai-
don heikkenemista kompensoidaan muiden taitojen avulla (Thompson ym.
2014). Taman pohjalta voisi paéatella, etta vaikka murrosikaisilla voikin olla
kompelyytta ja motoristen taitojen oppimisen ja yllapidon vaikeutta, on tama

ikakausi silti koordinaation kehittymisen kannalta hyvin optimaalista aikaa.

7 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli tuottaa uusimman tutkimustiedon pohjalta
kirjallisuuskatsaus siitd, milla tavoin voidaan kehittdd nuorten lentopallotyttdjen
keskivartalon hallintaa ja silma-késikoordinaatiota erityisesti liikkeissa, joita
iskulyontisuorituksessa tarvitaan. Tavoitteenamme oli koostaa tutkimustulok-
sista yhteenveto, jota valmentajat voivat halutessaan hyodyntaa 15—-18-
vuotiaiden lentopallotyttdjen keskivartalon hallinnan ja silmé-kasikoordinaation
kehittamisessa. Tama voi osaltaan auttaa parantamaan iskulydnnin tekniikkaa
ja samalla ennaltaehkaista rasitusvammojen syntymista seka pienentaa louk-

kaantumisriskia.

Tutkimuskysymykset:

1. Millaisilla menetelmilla 15-18-vuotiaiden tyttdjen keskivartalon hallintaa voi-
daan kehittaa?
2. Millaisilla menetelmilla 15—-18-vuotiaiden tyttdjen silma-késikoordinaatiota

voidaan kehittda?

8 KIRJALLISUUSKATSAUKSEN TOTEUTUS

Toteutimme opinndytetydmme kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Kirjalli-
suuskatsaus on prosessimaiseen tieteelliseen toimintaan perustuva erityinen
systemaattinen tutkimusmenetelma. Sen avulla voidaan kuvata analyyttisesti
jostakin aiheesta aikaisemmin tehtyja tutkimuksia ja muodostaa kokonaiskuva
valitusta aihealueesta tai asiakokonaisuudesta. Kirjallisuuskatsaustyyppeja on
erilaisia riippuen niissa kaytetyistd menetelmista, tutkimusotteesta, l&ahesty-
mistavasta tai prosessista. Kirjallisuuskatsaukset voidaan jakaa yleisesti kol-

meen paatyyppiin, joita ovat kuvailevat katsaukset, systemaattiset kirjallisuus-
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katsaukset sekad méaarallinen/laadullinen meta-analyysi. (Suhonen ym. 2016,
7-8.)

8.1 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Kuvailevien, eli narratiivisten, katsausten avulla voidaan kertoa tai kuvata ai-
heeseen liittyvaa aikaisempaa tutkimusta, sen laajuutta, syvyytta ja maaraa.
Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa kysymyksenasettelu on yleensa laaja,
mutta se voi sisaltaa erilaisia rajauksia. Katsauksen avulla tarkastellaan tyypil-
lisesti vertaisarvioituja tieteellisia tutkimuksia. Kuten kaikkiin kirjallisuuskat-
saustyyppeihin, myds kuvailevaan kirjallisuuskatsaukseen kuuluu viisi vaihetta
(kuva 4). Prosessin aluksi méaaritellaan katsauksen tarkoitus ja tutkimuson-
gelma. Kirjallisuushaun ja aineiston valinnan jalkeen tutkimukset arvioidaan ja
aineistolle tehdaan analyysi ja synteesi usein taulukkomuodossa. Lopuksi
suoritetaan tulosten raportointi. (Niela-Vilén & Hamari 2016, 23; Suhonen ym.
2016, 9.)

1. Katsauksen tarkoituksen
ja tutkimusongelman
maarittdminen

2 2

2. Kirjallisuushaku ja
aineiston valinta

L 2

3. Tutkimusten arviointi

L 2

4. Aineiston analyysi ja

synteesi
¥

5. Tulosten raportointi

Kuva 4. Kirjallisuuskatsauksen vaiheet (mukaillen Niela-Vilén & Hamari 2016)

8.2 Tiedonhankinnan toteutus ja aineiston valinta

Varsinainen kirjallisuushaku on usein katsauksen aikaa vievin osuus, silla ha-

kuja voi joutua muokkaamaan ja tekemaan useita kertoja. Tietoa kannattaa
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hakea useammasta eri tietokannasta, jotta tutkittavasta aiheesta I6ytyisi mah-
dollisimman kattavasti tietoa (Lehtid & Johansson 2016, 42). Tiedonhakua
varten maaritellaan aiheeseen soveltuvat hakusanat ja -lausekkeet (Niela-
Vilén & Hamari 2016, 25).

Lisaksi muodostetaan mukaanotto- ja poissulkukriteerit, jotka varmistavat kat-
sauksen pysymisen suunnitellussa aihealueessa. Niela-Vilénin ja Hamarin
(2016, 27) mukaan ne myos "ohjaavat tutkimusten valintaa ensin otsikkotasol-
la, sitten abstraktitasolla ja lopuksi kokoteksteja tarkasteltaessa”. Kirjallisuus-
katsauksen luotettavuutta voidaan lisata valitsemalla mukaan ensisijaisesti

alkuperéisia vertaisarvioituja tutkimuksia (Niela-Vilén & Hamari 2016, 26).

Kirjallisuuskatsauksen kolmantena vaiheena on hakuprosessin perusteella

valittujen tutkimusten arviointi. Se on systemaattinen prosessi, joka aloitetaan
perehtymalla valittuihin tutkimuksiin. Arvioinnin avulla saadaan kasitys kootun
tutkimusaineiston tulosten edustavuudesta. Samalla voidaan arvioida, kuinka
merkityksellista alkuperaistutkimuksista saatava tieto on omien tutkimuskysy-

mysten kannalta. (Niela-Vilén & Hamari 2016, 28.)

Tiedonhaussa lahdimme liikkeelle maéarittelemalld hakusanat tutkimuskysy-
mysten pohjalta. Hakusanat, joita paadyimme kayttamaan, olivat adolescents,
coordination, core stability, core strength, exercise, fascia, female volleyball
players, improving, multifidi, postural balance, postural control, postural stabil-
ity, teenagers, training, training effects, young adults. Kaytimme myds seuraa-
via hakulauseita: developing eye-hand coordination in athlete, effecting core

control, keskivartalon hallinnan kehittaminen.

Tutkimusten luotettavuuden takaamiseksi ja aineiston rajaamiseksi maaritte-
limme myos tutkimusten sisdénotto- ja poissulkukriteerit (taulukko 2). Tar-
keimpin& sisdanottokriteereina pidimme tutkimusten tuoreutta (julkaisuvuosi
2012-2021) seka vertaisarviointia, mutta tutkimusten piti olla myés kokonaan
luettavissa, saatavilla ilmaiseksi ja niissa piti olla kielena suomi tai englanti.
Lis&ksi tutkimusten kohderyhmana tuli olla liikunnalliset, aktiiviset terveet hen-
kil6t, ja tutkimusten tuli k&sitella tai vertailla keskivartalo- tai silmé-

kasikoordinaatioharjoitteiden tehokkuutta ja/tai vaikutuksia.
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Sisaanottokriteerit

Poissulkukriteerit

Julkaisuvuosi 2012-2021
Vertaisarvioitu

lImaiseksi saatavilla

Koko teksti luettavissa
Kielend suomi, englanti
Tutkimuksen kohderyhména
liikunnalliset, aktiiviset terveet
henkilot

Tutkimuksessa kasitellaan tai
vertaillaan keskivartalo- tai
silméa-
kasikoordinaatioharjoitteiden
tehokkuutta ja/tai vaikutuksia

Julkaistu ennen vuotta 2012
Ei ole vertaisarvioitu
Saatavuus on maksullinen
Luettavissa vain tiivistelma
Kielena muu kuin suomi, eng-
lanti

Tutkimuksen kohderyhméana
likuntaa harrastamattomat,
passiiviset henkil6t tai henki-
I6t, joilla on jokin sairaus tai
vamma

Tutkimuksessa ei kasitella
keskivartalo- tai silma-
kasikoordinaatioharjoitteita tai
niiden tehokkuutta ja/tai vaiku-
tuksia

Itse tiedonhaussa lahdimme liikkeelle hyvin yksinkertaisilla hakusanoilla, jotta

naimme, onko tietokannassa aiheesta mink&aanlaisia tutkimuksia. Ensimmais-

ten hakutulosten perusteella lahdimme tietoisesti rajaamaan aihepiiria erilaisil-

la hakusanayhdistelmilla. Tutkimuksia haimme Ebscosta, Kaakkurista, Medi-

cista ja ScienceDirectistd. Paapainon tiedonhaussa pidimme keskivartaloartik-

keleissa, silla toimeksiantajan kertoman perusteella pelaajien haaste silmé-

kasikoordinaatiossa johtuu ennemminkin kineettisen ketjun toimimattomuu-

desta erityisesti keskivartalon kohdalla kuin niinkaan itse silma-

késikoordinaation toimimattomuudesta. Tarkemmat hakutulokset |6ytyvét tie-

donhakutaulukosta (taulukko 3).
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Taulukko 3. Tiedonhakutaulukko

Tietokannat

Hakusanat, hakulausekkeet

Osumat
(lukumaara)

Tiivistelmien
perusteella
valitut
(lukumaara)

\Valitut
(lukumaara)

Ebsco

core stability AND
exercise AND
fascia

1

Ebsco

female volleyball players AND
training AND
coordination

Ebsco

training effects AND
core strength

131

10

Ebsco

training effects AND
core strengt AND
postural control OR
postural balance OR
postural stability AND
adolescents OR
teenagers OR

young adults

242

12

Ebsco

improving AND
postural control OR
postural stability AND
young adults

13

Ebsco

improving AND
postural control OR
postural balance OR
postural stability AND
young adults

44

Kaakku-
ri.finna.fi

core stability AND
multifidi

96

ScienceDirect

developing eye-hand
coordination in athletes

1201

ScienceDirect

effecting core control

52 929

8.3 Aineiston analysointi

Kirjallisuuskatsauksen neljantené vaiheena on aineiston analyysin ja syntee-

sin tekeminen. Aineiston kasittelyn tarkoituksena on tuottaa mahdollisimman

kattava ja luotettava kokonaiskuva tutkittavasta ilmiésta. Lisaksi tarkoituksena

on jarjestaa ja tehda yhteenvetoa valittujen tutkimusten tuloksista. (Kangas-
niemi & Polkki 2016, 80; Niela-Vilén & Hamari 2016, 30.)

Analyysivaiheessa aineistoa luetaan tarkemmin lapi ja siihen tehdaan merkin-

toja. Naiden merkintojen eli koodaamisen avulla aineistosta etsitéan alustavan

ryhmittelyn jalkeen yhtendisia luokkia, kategorioita tai teemoja. Koodimerkit
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ovat tutkijan vapaasti valittavissa ja ne toimivat aineiston jasennyksen apuva-
lineend. Tassa analyysivaiheessa tutkijan on selvitettava itselleen, etsiiko ai-
neistosta samanlaisuutta vai erilaisuutta. (Niela-Vilén & Hamari 2016, 31;
Tuomi & Sarajarvi 2018.)

Luokat, kategoriat tai teemat muodostetaan yhdistelemalla ja vertailemalla
samankaltaisia merkintdja ja antamalla niille sen jalkeen niiden sisalt6a ku-
vaava nimi. Samalla tutkimusten tuloksista tehdaan yhteenvetoa ja tuloksia
tulkitaan niin, ettd niista voidaan muodostaa yhtenainen kokonaisuus, syntee-
si. Synteesin havainnollistamisessa voidaan kayttada apuna taulukointeja ja
kuvioita. (Niela-Vilén & Hamari 2016, 31.)

Kirjallisuuskatsaukseemme valikoitui lopulta 10 tutkimusartikkelia, joista 8 ol
keskivartalon hallinnan tai lihasvoiman kehittamiseen liittyvia artikkeleita ja 2
silma-kasikoordinaatioon liittyvia artikkeleita. Aineiston analysointi aloitettiin

silmailemalla artikkelit [&pi. Sen jalkeen ne luettiin tarkemmin ja niisté alettiin

etsid tutkimuskysymysten ohjaamana samankaltaisia ja yhtenevaisia teemoja.

Koodauksen avulla artikkeleihin merkittiin, millaisia interventiomenetelmia
kussakin tutkimuksessa oli kaytetty, seka millainen vaikuttavuus interventiolla
oli ollut. Koodaus suoritettiin varien avulla (esim. violetti = perinteinen keski-
vartalon lihasvoimaharjoittelu, vihrea = tasapainoa haastava epéavakaalla alus-
talla tehtava keskivartalon lihasvoimaharjoittelu) (kuva 5). Samankaltaisia me-

netelmia siséaltaneet artikkelit koottiin lopuksi taulukoiksi.

Abstract: Background: This study aimed to compare the effect of traditional and stability-oriented
strength exercises on trunk stability and deep stabilization system (DSS) activation in elite futsal
players. Methods: Twenty elite futsal players (21-34 years, 180 + 13 cm, 79 + 15 kg) were randomly
divided into a group that performed stability-oriented exercises and a group that performed traditional
strength exercises. Both interventions lasted for 10 weeks and included 25 strength training sessions.
Main outcome measures: The DSS pretest and posttest included the diaphragm test, trunk flexion
test, back extension test, hip flexion test, intraabdominal pressure test, and a side plank test on a
1-5 point scale. Results: Both groups had similar initial test results, where the stability-oriented
exercise group had significantly improved intraabdominal pressure test (p = 0.004, by lower quartile
rate), trunk flexion (p = 0.036, by 0.5 grade in median), and side plank (p = 0.002, by 1 grade in
median) in posttest results. Traditional exercise did not change the results of any of the included
DSS function tests. Conclusions: Stabilization-oriented exercises effectively activate the functions of
the DSS and should be prioritized over traditional strength exercises in injury prevention training
programs. The use of stabilization-oriented exercises might prevent injury and overloading in elite
futsal players.

Kuva 5. Aineiston koodaaminen vérien avulla (mallina Jebavyn ym. 2020 artikkeli)
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9 TUTKIMUSTULOKSET

Valitsemamme kymmenen tutkimusta on jaettu tassa luvussa niiden sisallon
perusteella eri ryhmiin, jotta niiden lapikdyminen ja luettavuus olisi ymmarret-
tavampaa ja loogisempaa. Keskivartaloharjoitteet on jaettu kolmeen ryhmaan
ja silma-kasikoordinaatiota kasittelevat tutkimukset muodostavat oman ryh-
mansa. Jokaisessa ryhmassa tutkimuksen ydinkohdat on kayty lapi taulukon
avulla, minka lisaksi tutkimuksissa kaydyt harjoitteet ja vaikuttavuus on purettu

auki viela tekstin muodossa.

Tutkimustulosten yhteydessa on mainittu tutkimuksen p-arvo kuvaamaan tut-
kimuksen merkitsevyystasoa. Vain tarpeeksi vahvalla naytolla voidaan sanoa,
etta keskiarvojen valilla on eroa tai muuttujien valilla riippuvuutta. P-arvo on
tilastollisesti erittain merkitseva, jos se on <0,001. Tilastollisesti merkitsevana
arvona pidetaan 0,001<p<0,01 ja tilastollisesti melkein merkitsevana arvoa
0,01<p=<0,05. Nykyisin kuitenkin my¢s arvosta p=0,02 puhutaan usein tilastol-
lisesti merkittavana. Riippuvuus ei ole en&a merkittdvéa p-arvon ollessa suu-
rempi kuin 0,05. (Heikkila 2014, 7.) Useassa kayttamassamme tutkimuksessa

p-arvon merkittavyyden rajana oli kaytetty arvoa p<0,05.

Vaikka teorian pohjalta (Heikkila 2014, 7) nayttaisikin silta, etta osa tutkimuk-
sista olisi p-arvojen mukaan tilastollisesti vain melkein merkittavid, on lahes
kaikissa tutkimuksissa joku muuttuja ollut tilastollisesti merkittava tai erittain
merkittava. Koska kaikki tutkimustulokset ovat kuitenkin olleet alle p<0,05, on
tutkijoilla ollut mahdollisuus puhua merkittavista tutkimustuloksista. Téhan on
voinut vaikuttaa myds tutkijoiden subjektiivinen nakemys tulosten sisalléllises-
ta merkittavyydesta. Talloin tutkimustuloksilla koetaan olevan merkitysta kay-
tannosséa (Heikkila 2014, 7).

9.1 Perinteinen keskivartaloharjoittelu

Valitsemistamme tutkimuksista kaksi perustui perinteiseen keskivartaloharijoit-
teluun ja niiden tarkoituksena oli ennemminkin selvittad, onko keskivartalohar-
joittelulla positiivisia vaikutuksia myos alaraajojen toimintaan. Nama tutkimuk-
set ja niiden sisaltamét harjoitteet testeineen ja vaikuttavuuksineen on esitelty

taulukossa 4.
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Taulukko 4. Perinteisen keskivartaloharjoittelun tutkimukset

Tutkimus

Interventio

Testit

Vaikuttavuus

lacono ym.

2016

Harjoitteet (20 min./krt) 5x/vk, 6 vk:n ajan.

Osal

- Perinteinen vatsarutistus 3x10 toistoa

- Supermies -harjoitus nelinkontin 3x10 toistoa /puoli

- Vatsalihasten kiertoliike istuen kasivarret ojennettuina 3x10 toistoa /puoli
- Rangankierto selin makuulla, lantio ja polvet koukistettuna 3x20 s /puoli
- Hartiasilta jalan nostolla 3x10 toistoa /puoli

- Nordic Hamstring —liike 3x6 toistoa /puoli

Osa ll

- Askelkyykkykavely 3x10 toistoa /puoli

- Askelkyykky eteen kolmen sekunnin pidolla 3x4 toistoa /puoli

- Askel kyykky sivulle kolmen sekunnin pidolla 3x4 toistoa /puoli

- Olkapaékosketus parijuoksuna 3x4 toistoa /puoli

- 5 m kiihdytys ja pysaytys 3x4 kiihdytysta

- Isokineettiset testit
- Yhden jalan
kevennyshypyt

Polven ojentajien ja
koukistajien vaanto-
momentti parantui.

Yi-Ju ym.
2020

Harjoitteet (45-50 min/krt) 3x/vk, 6 vk:n ajan

- Hartiasilta pito 10-20s

- Lantionnosto (variaatiot) 10x

- Vene-asento, pito 20s

- Vatsalihasten kiertoliike istuen pito 20s

- Sivulankku (variaatiot) pito 10-20s tai 10x

- Peruslankku (variaatiot) pito 10-20s tai 10x

- Yhden jalan seisonta (variaatiot) pito 30s tai 10x
- Kyykky (variaatiot) 10x tai pito 30s

Kaikissa liikkeissa 2 sarjaa

- Keskivartalon ja ala-
raajojen kinematiikka
hypyn ja iskulyénnin
alastulon aikana

- 10 m viivajuoksu

- T-ketteryystesti

- Ponnistusvoima

- Lonkan ja polven
lihasten isokineettinen
voima

Lonkan koukistajien ja
ulkokiertgjien seka
polven koukistajien ja
ojentajien vaantémo-
mentti ja isokineettinen
voima parantuivat
merkittavasti.
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laconon ym. (2016) tutkimuksessa oli tarkoituksena arvioida kuusiviikkoisen
harjoitusohjelman vaikutuksia alaraajojen lihasten epadsymmetriaan seka epéa-
tasapainoon. Koeryhma teki keskivartalon stabiliteettiharjoitteita ennen jokais-
ta harjoituskertaa, viisi kertaa viikossa, kun kontrolliryhma teki samaan aikaan
tavallista lammittelya siséltaen holkkaa, dynaamista venyttelya ja mobilisaa-
tioharjoituksia. Koeryhman harjoitteisiin kuului 11-osainen harjoitusohjelma,
jossa osan | tarkoituksena oli kehittaa tasapainoa ja keskivartalon hallintaa ja
osan |l alaraajojen voimaa ja neuromuskulaarista (hermo-lihas) kontrollia.
Osiosta | kaikkia liikkeita vaikeutettiin viikoilla 4—6 silmien sulkemisella tai
epavakaalla alustalla ja osiosta Il askelkyykkykavelya seka askelkyykkya si-

vulle samoilla metodeilla. Harjoittelu toteutettiin kiertoharjoitteluna.

Isokineettisilla ja hyppytesteilla arvioidut alaraajojen epasymmetriat ja epata-
sapaino voimassa parantuivat merkittavasti koeryhmalla kontrolliryhmaén ver-
rattuna. Koeryhmalla tapahtuneen polven koukistajien (p<0,01) ja ojentajien
(p<0,05) vaantbmomentin parantumisen katsottiin olevan seurausta hamst-
ring-lihasten konsentrisen voiman parantumisesta. Harjoitteista esimerkiksi
Nordic Hamstring -liikkeen on katsottu olevan tehokas tapa vahvistaa takarei-
den konsentrista ja eksentrista lihasvoimaa nuorilla jalkapallonpelaajilla. Tut-
kimus vahvistaa sitd, etta olisi hyodyllista ottaa keskivartaloharjoittelu osaksi
[ammittelyrutiineja, koska silla vaikuttaisi olevan urheiluvammoja ehkaiseva
vaikutus alaraajojen osalta. Myds aiemmin tehdyt tutkimukset ovat antaneet
samansuuntaisia tuloksia keskivartaloharjoittelun vaikutuksista alaraajojen

lihasvoimaan. (lacono ym. 2016.)

Yi-Jun ym. (2020) tutkimuksessa interventiomenetelméana kaytetyn ja motori-
seen oppimiseen perustuvan harjoitusohjelman tavoitteena oli parantaa keski-
vartalon ja lantion lihasvoimaa ja hallintaa. Ohjelma jaettiin kolmeen progres-
siivisesti etenevaan vaiheeseen, joista jokainen kesti kaksi viikkoa. Ensimmai-
sessa vaiheessa keskityttiin aktivoimaan syvat keskivartalon lihakset oikein
vakaassa asennossa tehtavissa liikkeissa. Toisessa vaiheessa harjoittelun ja
asennonhallinnan haastetta lisattiin ottamalla perusliikkeeseen mukaan dy-
naamisia yhden tason liikkeita (esim. lisdamalla yhdella jalalla seisontaan il-
massa olevan jalan vienti eteen tai sivulle). Viimeisessa vaiheessa keskityttiin

sailyttamaan keskivartalon ja lantion alueen lihasten liikehallinta dynaamisis-
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sa, kolmiulotteisella tasolla tehtavissa liikkeissa (esim. yhdistamalla lankutus-

likkeisiin ja askelkyykkyihin ylavartalon kiertoja).

Kuuden viikon harjoitusohjelma paransi polven (p=0,04) ja keskivartalon hal-
lintaa (p=0,01) hyppyjen alastulossa. Etenkin parantuneella lonkan ulkokierta-
jien ja polven lihasten voimalla on polvivammoja ehkaiseva vaikutus, kun polvi
ei paase kaantymaan niin helposti sisaanpain hyppyjen alastulovaiheessa.
Sen sijaan harjoitusohjelman kesto ei tutkijoiden mukaan ollut riittavan pitka ja
se ei ollut tarpeeksi toiminnallinen, jotta silla olisi ollut parantava vaikutus ur-
heilusuoritusta ja taitoa mittaaviin testiosioihin, kuten 10 metrin viivajuoksuun

ja T-ketteryystestiin. (Yi-Ju ym. 2020.)

9.2 Epéavakaata alustaa hytdyntava keskivartaloharjoittelu

Valitsemistamme tutkimuksista kolme kasitteli epavakaan harjoitusalustan
vaikutusta keskivartalon hallintaan. Nama tutkimukset ja niiden sisaltamat har-

joitteet testeineen ja vaikuttavuuksineen on esitelty taulukossa 5.
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Taulukko 5. Epavakaan alustan tutkimukset

Tutkimus | Interventio (koeryhm4) Testit Vaikuttavuus
Cug ym. Harjoitteet 12krt/4vk - Staattinen tasapaino | Tulokset paranivat dy-
2016 Testiryhma 1. - Dynaaminen asen- naamisessa asennon
Harjoitteet toteutettiin progressiivisesti ja toistopohjaisesti nonhallinta hallinnassa sekéa nilkan
- Hyppy bosupallon paalle ja takaisin lahtdpisteeseen. Toteutetaan edestd, takaa - Nilkan voimantuotto voimantuotossa yhta
seka molemmilta sivuilta. Kaikista suunnista 6xhyppy lailla molemmissa ryh-
- Kyykky bosupallon p&alla 6 yrityst&/ harjoituskerta missa.
- Ennakoimaton kurkotus méaarattyyn suuntaan,
bosupallon paalla tasapainoiltaessa 6 suoritusta/harjoituskerta
- Yhden jalan seisonta
Testiryhma 2:
Samat harjoitteet kuin edelld, mutta toteutus virhepohjaisesti: seuraavaan
tasoon sai siirtya vasta, kun edellisen suoritti teknisesti oikein
Kuhn ym. Harjoitteet (45 min/krt) 2x/vk, 6 vk:n ajan - Keskivartalon dor- Keskivartalon vasem-
2019 - Punnerrus lankkuasennossa tasapainolauta jalkojen alla saalisten, ventraalisten | man ja oikean lateraali-
- Vatsarutistus tasapainotyynyn paalla ja lateraalisten lihas- sen lihasketjun kesta-
- Sivulankku jalat foamrollerin paalla ketjujen maksimaali- vyysvoima, maksimaali-
- Peruslankku jumppapallo kasien / jalkojen alla nen isometrinen voima | nen vasemman lateraa-
- Supermies-liike tasapainotyyny polven alla - Heittonopeus lisen lihasketjun isomet-
- Hartiasilta jalat foamrollerin paalla rinen voima seka hyp-
- Selan ojennus jumppapallon paalla pyheiton nopeus parani-
Kaikissa liikkeissa mahdollisimman monta toistoa 45 s aikana, 2 sarjaa vat.
Miyake Alkuasento: - Dynaaminen asen- Harjoitteella oli valitto-
ym. 2014 Selinmakuulla kahden yhteen liitetyn vaahtomuovinuudelin paalla, polvet ja lonkat non hallinta stabilo- mat parantavat vaiku-

90° kulmassa, kasivarret ristissa rinnan paalla
- Staattinen asennonhallinta 5 min
- Dynaaminen asennonhallinta 3x30s

metrilla mitattuna

tukset dynaamiseen
asennonhallintaan ja
tasapainoon.




38

Cugin ym. (2016) tutkimuksessa oli tarkoituksena selvittdd, miten toistopoh-
jainen harjoittelu eroaa vaikuttavuudeltaan keskivartalon hallintaan ja nilkan
voimantuottoon virhepohjaiseen harjoittelumalliin verrattuna. Kun toistopohjai-
sessa ryhmassa henkil6t saivat siirtya kahden harjoittelukerran jalkeen vaati-
vampiin harjoitteisiin, virhepohjaisessa ryhméassa siirtyminen sallittiin vasta,
kun harjoite oli toteutettu teknisesti oikein. Jokaisella harjoitteella oli 12 vai-
keustasoa. Esimerkiksi hypyssa bosupallon paélle, tasolla yksi hyppy tehtiin
45,72 cm:n paasta ja ylaraajoja sai kayttaa tasapainon hallintaan, kun tasolla
12 hyppy tehtiin 91,44 cm:n paasta, hyppyja piti tehda kuusi perékkain ilman
valitaukoja, eika ylaraajoja saanut kayttaa apuna tasapainon hallinnassa.

Vaikka ryhmien valilla ei tuloksellisia eroja ollutkaan, saatiin tutkimuksen avul-
la kuitenkin lisaa viitteita siita, etta jo nelja viikkoa kestavalla harjoitteluohjel-
malla on mahdollista vaikuttaa staattiseen ja dynaamiseen asennon hallintaan
seka nilkan voimantuottoon (p<0,05). Virhepohjainen harjoittelumalli nayttaisi
siis olevan hyva tapa vaikuttaa seka keskivartalon hallintaan etta nilkan voi-
mantuottoon, mutta se ei ole kuitenkaan toistoharjoittelua tehokkaampi. (Cug
ym. 2016.)

Kuhnin ym. (2019) tutkimuksessa seka koe- etta kontrolliryhma tekivat ta-
vanomaiset kasipallon lajiharjoittelutreenit kaksi kertaa viikossa. Sen liséksi
koeryhma toteutti keskivartalon lihasvoiman harjoitteluohjelmaa. Ohjelma
koostui kahdeksasta erilaisesta keskivartalon ventraalisia (vatsanpuoleinen),
dorsaalisia (selanpuoleinen) ja lateraalisia (sivunpuoleinen) lihasketjuja akti-
voivista liikkeista. Harjoitteet toteutettiin suljetussa kineettisessa ketjussa epéa-

vakaalla alustalla.

Harjoituksen progressiivisuutta kasvatettiin joka toinen harjoituskerta muun
muassa muuttamalla liiketta staattisesta dynaamiseksi ja lisddmalla epava-
kauden astetta hyodyntamalla esimerkiksi tasapainotyynyja ja -lautoja seka
foamrollereita, eli putkirullia. Tutkimuksen perusteella lisddmalla sdanndlliseen
lajiharjoitteluun epavakaalla alustalla tehtavia keskivartalon hallinnan harjoit-
teita, voidaan keskivartalon lihasten voimaa ja kestavyytta parantaa erityisesti
lateraalisissa lihasketjuissa (p=0,017 / p=0,022). (Kuhn ym. 2019.)
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Miyaken ym. (2014) tutkimuksessa koeryhma teki keskivartalon koordinaatio-
harjoitteen kayttaen vaahtomuovinuudeleita. Vaahtomuovinuudelien avulla
luotiin epavakaa alusta, joka vaati tasapainon ja keskivartalon tukilihasten hal-
lintaa asennon sailyttamiseksi ja alustan paalta putoamisen ehkaisemiseksi.
Vaahtomuovinuudelien paalla tehtava harjoite aiheuttaa jatkuvaa pienta seg-
mentaalista liiketté selkarankaan, jolloin keskivartaloa stabiloivat syvat tukili-
hakset supistuvat sailyttadkseen optimaalisen ryhdin ja asennon liikkeen aika-

na.

Harjoitteen alussa tehtavalla pitkalla staattisella pidolla (5 min) aktivoitiin pai-
kallisia keskivartalon hitaita lihassoluja, eli syvia tukilihaksia. Sen jalkeen liiket-
ta haastettiin lisdéamalla siihen ojennettujen kasivarsien tuonti vuorotellen si-
vulle. Alustan paalta ei saanut pudota, ja asennonhallinnan tuli sailya hyvana.
Tutkimuksen perusteella harjoitteella oli vélitbn parantava vaikutus dynaami-
seen asennonhallintaan ja tasapainoon (p<0,01). Liséksi tutkijat saivat viitteita
Siitd, ettd harjoittelu parantaisi selkarangan segmentaalista hallintaa. (Miyake
ym. 2014.)

9.3 Epéavakaan ja vakaan alustan harjoitusvaikutukset

Taman ryhman tutkimukset (taulukko 6) vertailivat epdvakaan ja vakaan har-
joitusalustan vaikutuksia keskivartalon ja asennon hallintaan. Kaksi tutkimusta
kolmesta perustui interventioryhmien vélisiin eroihin ja yhdessa tutkimuksessa

mukana oli myods kontrolliryhma.
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Taulukko 6. Vertailevat tutkimukset

Tutkimus Interventio Testit Vaikuttavuus
Granacher Harjoitteet (30 min./krt) 2x/vk, 6 vk:n ajan - Bourbanin keskivarta- Molemmat ryhmat
ym. 2014 Testiryhma 1 (epatasainen pinta): lon lihasvoimatesti paransivat tuloksia
- Perinteinen vatsarutistus poikittaiselle vatsalihakselle, istuen tasapainotyynyn pdal- | - Vauhditon pituushyppy | tasaisesti. Joissain
14, jalkojen alla koripallot, 3x20 - 3x25 toistoa - 20 metrin viivajuoksu komponenteissa
- Kylkilankku (molemmat puolet), pilatespallo (halk. 22 cm) asetettuna polven alle - Seiso ja kurota —testi epétasaisella alustal-
3x40s/puoli-3x50s/puoli - Sivuttaishyppy -testi la harjoittelusta on
- Lintu-koira-liike, koripallo asetettuna tukikaden alle, - Emery-tasapainotesti enemman etua, mut-
3x20 toistoa/puoli-3x25 toistoa/puoli - Y-tasapainotesti ta ndma edut ovat
Testiryhma 2 (tasainen pinta): rajalliset verrattuna
- Samat liikkeet kuin edelld, mutta harjoitteet toteutettu ilman tasapainovalineita, tasaisella alustalla
kiintedlld ja tasaisella pinnalla. harjoitteluun.
Jebavy ym. | Harjoitteet (30—40 min.) yht. 25krt/10vk. - Palleatesti Koeryhmalla oli mer-
2020 Koeryhma: - Keskivartalon taivutus - | kittavid parannuksia

- Kéanteiset istumaan nousut jumppapallon tai liukulaudan avulla

- Yhden kaden lankut

- Rangan kierto ojennetuin késin jumppapallon paalla, kehon painolla tai kevyella
ulkoisella kuormalla

- Yhden jalan kyykyt bosupallon paalla, siirtden samalla harjoitussakkia paan yli
puolelta toiselle

Harjoitteiden tempo 2/1-2/2/0

Kontrolliryhma:

- Perinteiset harjoitteet, kuten istumaannousut tasaisella alustalla

testi

- Selan ojennus -testi

- Lonkan koukitus -testi
- Vatsalihasten paine -
testi

- Kylkilankku -testi

vatsalihasten paine-
testissa, keskivarta-
lon taivutuksessa ja
kylkilankussa.
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Junker ym.
2019

Harjoitteet (13,5-15 min/krt) 2x/vk, 8 vk:n ajan
Testiryhma 1: Faskiarullaus

- Pohjelihakset

- Nelipainen reisilihas

- Takareiden lihakset

- lliotibialis-janne

- Pakaralihakset

Lihasryhma kerrallaan edestakaisin rullaten 3x30-50s
Testiryhma 2: Keskivartaloharjoitteet

- Peruslankku 3x50s pito

- Lantionnosto (variaatiot) 3x50s mahdollisimman monta toistoa
- Sivulankku 3x30s pito

- Supermies-liike 3x2x15s mahdollisimman monta toistoa
- Selan ojennus 3x50s mahdollisimman monta toistoa

- Bourbanin keskivartalon
lihasvoimatesti

- Vauhditon pituushyppy
- Yhden jalan kolmiloikka
- Y-tasapainotesti

- Seiso ja kurota -testi

Keskivartalon lihas-
voimaharjoittelu
paransi merkittavas-
ti dorsaalisen lihas-
ketjun voimaa
Bourbanin keskivar-
talon lihasvoimates-
tissa.

Molemmissa testi-
ryhmissa liikelaa-

juus parantui seiso
ja kurota -testissa.
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Granacherin ym. (2014) tutkimuksessa oli tarkoituksena selvittéda tasaisen ja
epatasaisen harjoitusalustan valiset hyddyt toisiinsa verrattuna. Molempien
ryhmien harjoittelu toteutettiin kiertoharjoitteluna ja harjoittelua seurasi ja johti
kaksi kokenutta fysioterapeuttia. Harjoittelun alussa tehtiin lyhyt alkulammittely
neuromuskulaarisen jarjestelman herattamiseksi ja lopussa loppuverryttelyt.
Harjoitteluintensiteettid nostettiin progressiivisesti ja yksilollisesti moduloimalla
vipuvarren pituuksia, likkeen nopeutta (isometrinen, dynaaminen), liikkelaa-
juuksia ja epavakauden tasoa (epatasainen pinta). Harjoitteiden toisto- ja pi-
tomaarat viikoilla 1-2 olivat 3x20 toistoa ja pito 3x40 sekuntia. Viikoilla 3—4 ja
5—6 sarjat pysyivat samoina, mutta toisto- ja pitomaarat olivat viikoilla 3—4 23

toistoa ja pito 45 sekuntia ja viikoilla 5—6 25 toistoa ja pito 50 sekuntia.

Tutkimuksen tulokset viittaisivat siihen, etta epatasaisen alustan tarjoamat
lisdhyoddyt ovat hyvin rajalliset tasaisella alustalla harjoitteluun verrattuna
(p>0,05). Tutkimuksesta saatu data kuitenkin lisda nayttoa siita, etta vastaa-
vanlaisilla harjoitusohjelmilla voidaan vaikuttaa mitattuihin tuloksiin joustavuu-
dessa (p<0,01), koordinaatiossa (p<0,001) ja tasapainossa (p<0,05) keskivar-
talon voiman nakdkulmasta. Keskivartalon voimaharjoittelu vaikuttaisi olevan
hyva keino terveyteen ja taitoihin liittyvan fyysisen kunnon edistamisessa. Kai-
ken lisaksi kineettisen ketjun nakdkulmasta keskivartalo toimii linkkina yla- ja
alaraajojen valilla, joten keskivartaloharjoitteilla on mahdollista vaikuttaa myos

alaraajojen voimantuottoon. (Granacher ym. 2014.)

On saatu tieteellista nayttoa siita, ettd tenniksen syotdssa 51 % kineettisesta
energiasta ja 54 % kokonaisvoimasta syntyvat lantion ja keskivartalon alueen
lihaksissa. On todisteita, ettd keskivartalon lihakset ovat varautuneet enna-
koimaan liikkeessa tapahtuvia muutoksia tai hairidita. Paikalliset (syvét) lihak-
set nayttavat vaikuttavan proksimaaliseen vakauteen raajojen distaalisissa
likkeisséa. Vaikuttaisi myos silta, etta harjoitteet, joissa kaytetdan useita sarjo-
ja, toistoja ja pitkia supistumisaikoja (staattinen pito), voidaan spesifisti vaikut-
taa syviin lihaksiin, silla ndméa koostuvat p&aaosin tyypin | hitaista lihassoluista.
(Granacher ym. 2014.)

Jebavyn ym. (2020) tutkimuksen tarkoitus oli selvittda perinteisten ja stabili-
teettipohjaisten voimaharjoitteiden vaikusta keskivartalon stabiliteettiin sek&a

syviin stabilaattoreihin. Kymmenen viikon harjoitteluohjelma oli jaettu niin, etta
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interventio toteutettiin kaksi kertaa viikoilla yksi, nelja, viisi, kahdeksan ja
kymmenen, ja kolme kertaa viikoilla kolme, kuusi, seitseman ja yhdeksan. Jos
harjoitteissa kaytettiin ulkoista kuormitusta, lisapaino maaritettiin yksilollisen
rasitusasteikon mukaan niin, etté suoritustekniikka sailyi puhtaana viimeisissa

toistoissa.

Interventioryhma paransi tuloksia kaikilla testatuilla osa-alueilla (p<0,036),
paitsi lonkan koukistuksessa. Tutkimuksen paahavainto kuitenkin osoitti, etta
stabiliteettipohjaisella harjoittelulla on suora vaikutus syviin stabilaattoreihin,
jota perinteisella harjoittelulla ei ole. Vaikutus ei perustu pelkastaan epavakai-
siin asentoihin, vaan myos supistumisnopeuden ja liikelaajuuden motoriseen
kontrolliin. Taman katsotaan johtuvan siita, etta stabiliteettipohjainen harjoitte-
lu eroaa useilta motorisilta ominaisuuksiltaan perinteisesta harjoittelusta. Sta-
biliteettipohjaisen harjoittelun puuttuminen saattaa johtaa lihasten epatasapai-
non kehittymiseen, mika voi johtaa syvien stabilaattoreiden toimintahairioon.
Taman vuoksi sen tulisi olla etusijalla perinteiseen harjoitteluun ndhden. Stabi-
liteettipohjainen harjoittelu saattaa ehkaista myos loukkaantumisia ja ylikuor-

mittumista. (Jebavy ym. 2020.)

Junkerin ym. (2019) tutkimuksen hypoteesina oli, etté perinteiseen keskivar-
taloharjoitteluun verrattuna myds foamrollerilla tehtava faskiarullaus parantaisi
keskivartalon hallintaa, koska rullauksen aikana joudutaan tekemaan dynaa-
mista tasapainoa vaativaa lihastyota. Testiryhmien harjoitusohjelmat toteutet-
tiin kiertoharjoitteluna, ja ohjelmien haastavuus lisaéantyi progressiivisesti 4.
harjoitusviikon jalkeen. Esimerkiksi faskiarullauksessa rullauksen aiheuttamaa
painetta lisattiin viimeisilla viikoilla rullaamalla pakaroiden ja lliotibialis-janteen
lisdksi myos pohkeet seka etu- ja takareidet yksitellen kummaltakin puolelta.
Keskivartaloharjoitteissa tuli keskittya selkdrangan neutraaliasennon sailytta-

miseen liikkeiden aikana.

Tutkimuksen tulosten perusteella hypoteesi faskiarullauksen keskivartalon
hallintaa parantavasta vaikutuksesta jouduttiin hylkdéamaan. Toisaalta fas-
kiarullaus ei mydskaan vahentanyt keskivartalon lihasketjujen voima- ja kesta-
vyysominaisuuksia. Tutkimuksessa todetaan, ettd faskiarullauksella on tulos-
ten perusteella enimmilla&nkin vain pieni vaikutus lihasten suorituskykyyn

(p=0,05). Vaikka harjoitusohjelmissa noudatettiin samanlaisia liikemalleja, oli
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perinteinen keskivartaloharjoittelu vaikutuksiltaan paljon merkittavampi
(p=0,002) keskivartalon hallinnan ja lihasvoiman parantamisessa. (Junker ym.
2019.))

9.4 Silméa-kasikoordinaation kehittdminen

Kymmenesta tutkimuksesta kaksi kasitteli lentopallotytttjen silma-
kasikoordinaation kehittamista. Tutkimusten sisaltd sek& keskeiset tulokset on

esitelty taulukossa 7.

Boichukin ym. (2020) tutkimuksen tarkoituksena oli kehittaa ja testata ko-
keellisesti koordinaatio-ohjelman tehokkuutta 16—17-vuotiailla lentopallotyt6il-
|&. Harjoitusohjelma toimi my6s alku- ja lopputesteind sek& samalla arvioitiin
harjoitusohjelman vaikuttavuutta peliteknisiin ja -taktisiin taitoihin. Harjoitusoh-
jelma jakautui sisalléllisesti niin, etta 5 % siita sisalsi perinteista koordinaatio-
harjoittelua, 45 % erityista koordinaatioharjoittelua ja tekniikkaa, 25 % kasitte-
lya ja 25 % taktiikkaa.

Yhdeksan kuukauden harjoitusohjelman jalkeen voitiin todeta, ettéa koeryh-
massa tulokset paranivat merkittavasti (p<0,05) kontrolliryhmaan verrattuna.
Merkittdvaa muutosta ei kuitenkaan tapahtunut kummankaan ryhmén osalta
vasteen tai dynaamisen tasapainon indikaattoreissa. TAma voidaan selittaa
silla, ettd ndma kyvyt lahestyvat maksimaalista huippua 16—17-vuotiailla len-
topallotytdilla. Tulosanalyysi osoitti myos, ettd koeryhma paransi tuloksia kai-
kissa indikaattoreissa (p<0,05—-0,001) lentopallon teknisilla ja taktisilla osa-
alueilla. Nama paaindikaattorit olivat pallon vastaanotto, hyokkays, puolustus-
peli, torjunta ja syottd. (Boichuk ym. 2020.)

Tutkimukset antavat nayttoa siita, etta kyseisilla harjoitteilla voidaan vaikuttaa
merkittavasti koordinaatiotaitojen seka teknisten ja motoristen taitojen tasoon.
Aiheesta tarvittaisiin kuitenkin lisatutkimuksia, erityisesti koordinaatioharjoittei-
den vaikutuksista lentopallotyttdjen kunto-ominaisuuksiin, jotta yleinen kasitys
koordinaatioharjoitteiden tehottomuudesta saataisiin muuttumaan. (Boichuk
ym. 2020.)
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Taulukko 7. Silma-kasikoordinaatiotutkimukset

Tutkimus Interventio Testit Vaikuttavuus
Boichuk ym. Harjoitteet 6krt/vk (2—-2,5h), 9 kk:n ajan. Oheiset harjoitteet toimivat myds Testien indikaatto-
2020 Koeryhma: alku- ja lopputesteind, joiden avulla | reissa koeryhmalla
- Pallon heitto selan takana olevaan kohteeseen voitiin maarittadd parametrit molem- | merkittavaa paran-
- Voimistelukepin yli askeltaminen pien ryhmien osalta. nusta tapahtui yhdek-
- Kahdeksikko jalkojen valista pallolla Testipeleista dokumentoitiin seu- séssa indikaattorissa
- 3x10m-juoksu etu- ja takaperin (variaatiot) raavat indikaattorit: kahdestatoista, kun
- 7Juoksu numeroidun pallon luokse ja takaisin” - Pallon vastaanottojen maara vastaava luku koe-
- "Rytmijuoksu renkaiden luo” syotosta ryhmalla oli kolme
- Yhdella jalalla seisominen silméat suljettuina - Virheellisten syottdjen maara kahdestatoista.
- Kdannokset 360° seisten kapealla voimistelupenkilla - Hyokkaysten vastaanoton tehok-
- Visuaalinen reaktioaikatesti (variaatiot) kuus puolustusalueella Koeryhmaén spesifit
Kontrolliryhma: - Virheellisten iskulydntien maara koordinaatioharjoitteet
Perinteiset koordinaatioharjoitteet - Onnistunut puolustus vastustajan | paransivat myos len-
“jujuja” vastaan topallon teknisia ja
- Onnistuneiden iskulydntien méa- | taktisia indikaattoreita
ra merkittavasti.
- Onnistuneiden torjuntojen maara
vastustajan iskulyonneista
- Onnistuneiden syo6ttdjen maara
Boichuk ym. - Pallon heitto selan takana olevaan kohteeseen - Kinesteettinen eriyttaminen Kinesteettisen eriyt-
2017 - Voimistelukepin yli askeltaminen - Liikkeiden nopea koordinoiminen | tdmisen, dynaamisen

- Kahdeksikko jalkojen valista pallolla

- 3x10m-juoksu etu- ja takaperin (variaatiot)

- "Juoksu numeroidun pallon luokse ja takaisin”

- "Rytmijuoksu renkaiden luo”

- Yhdella jalalla seisominen silmét suljettuina

- Kdannokset 360° seisten kapealla voimistelupenkilla
- Visuaalinen reaktioaikatesti (variaatiot)

Liikkeet suoritettiin aikaa vastaan

- Motoristen toimintojen mukautta-
minen

- Tilan hahmottaminen

- Rytmin hahmottaminen

- Staattinen tasapaino

- Dynaaminen tasapaino

- Yksinkertainen ja monitahoinen
visuaalinen reaktionopeus

tasapainon ja monita-
hoisen visuaalisen
reaktionopeuden
valilla havaittiin posi-
tiivinen korrelaa-
tiosuhde. Tilastollises-
ti merkittava positiivi-
nen korrelaatio 16ytyi
likkeiden koordinaa-
tion ja tilahahmotta-
misen valilla.
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Boichukin ym. (2017) tutkimuksessa testattiin 12 tietyn, erilaisia koordinaatio-
taitoja kehittavan, harjoitusliikkeen vaikuttavuutta 15-17-vuotiaiden lentopallo-
tyttdjen koordinaatiotaitoihin. Harjoitusliikkeet toimivat myos testilikkeina, ja
ne tehtiin aikaa vastaan. Tilan hahmottamista testattiin esimerkiksi niin, etta
viisi numeroitua painopalloa asetettiin puoliympyraén tasaisin valein toisis-
taan. Kuudes pallo laitettiin niiden eteen kolmen metrin paahan, ja urheilija
seisoi sen edessa selin muihin viiteen palloon. Kun valmentaja huusi tietyn
numeron, tuli urheilijan kdantya ja juosta koskettamaan kyseista numeroitua
palloa ja palata takaisin. Tama toistettiin niin monta kertaa, etta kaikkien pallo-
jen luona oli kayty.

Visuaaliset reaktionopeusharjoitukset tehtiin tietokoneohjelman avulla. Niissé
urheilijan tuli reagoida ruudulla nakyvaan kuvaan ja painaa hiiren nappainta
aina tietyn sddnndn mukaan. Harjoitusta vaikeutettiin monipuolistamalla kuvia
ja lisdamalla muistettavia sdantdja. Tutkimuksen perusteella monipuolisesta
koordinaatioharjoittelusta I6ytyi viisi olennaista osa-aluetta, jotka vaikuttavat
eniten urheilijan teknis-taktisiin taitoihin (p<0,05). N&mé& osa-alueet olivat: liik-
keiden nopea koordinoiminen ja kinesteettinen eriyttdminen, motoristen toi-
mintojen nopea mukauttaminen, tasapainon hallinta, tilan hahmottaminen se-
ké visuaalinen reaktionopeus. Tutkijat suosittelevat erikoistumisvaiheessa ole-
vien nuorten lentopalloilijoiden harjoituksiin siséllytettavaksi lajinomaista ja
kohdennettua koordinaatioharjoittelua. Harjoitteet olisi hyva tehda kiertohar-
joitteluna heti alkulammittelyn jalkeen. (Boichuk ym. 2017.)

10 JOHTOPAATOKSET

Tutkimusten perusteella voidaan todeta, etta jo neljan viikon intensiivisella ja
oikeanlaisella keskivartaloharjoittelulla voidaan vaikuttaa positiivisesti kes-
kivartalon hallintaan (Cug ym. 2016). Epavakaalla alustalla suoritettava keski-
vartaloharjoittelu on tutkimuksien mukaan tehokkaampi keino keskivartalon
hallinnan kehittdmisessa kuin perinteinen, vakaalla alustalla tehtava keskivar-
taloharjoittelu. Epavakaa alusta aktivoi tehokkaammin keskivartalon syvia tuki-

lihaksia ja lihasketjuja, koska asennon hallinnan sailyttdminen epavakaalla
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alustalla vaatii motorista kontrollia. (Granacher ym. 2014; Kuhn ym. 2019; Je-
bavy ym. 2020; Miyake ym. 2014.)

Toisaalta epavakaan alustan hyddyt nayttaisivat olevan hyvin rajalliset verrat-
tuna vakaan alustan tarjoamiin hyotyihin, erityisesti jos harjoitusohjelma sisal-
taa oikeanlaisia harjoitteita (Granacher ym. 2014, Junker ym. 2019). Perintei-
nenkin keskivartaloharjoittelu on vaikuttavaa, kun harjoitteisiin yhdistetaan
asentoa horjuttava dynaaminen liike (lacono ym. 2016; Yi-Ju ym. 2020).
Olennaisinta on harjoitusohjelman sisalto ja intensiteetti.(Cug ym. 2016; Jeba-
vy ym. 2020; Yi-Jun ym. 2020).

Vastauksena ensimmaiseen tutkimuskysymykseemme voidaan yhteenvetona
todeta, etta keskivartalon hallintaa kehitettdessa olennaisia seikkoja intensi-
teetin ja progressiivisuuden lisaksi on se, etta harjoittelun tulisi sisaltaa dy-
naamista seka stabiliteettipohjaista harjoittelua (liite 3). Taman valossa ei ole
kovin suurta merkitysta sill&, onko harjoittelualusta vakaa vai epavakaa tai
onko harjoittelu “perinteista”, kunhan edella mainitut asiat toteutuvat. Itse har-
joittelua voidaan toteuttaa esimerkiksi kiertoharjoitteluna tai lammittelyharjoit-
telun ohessa. Tarkeaa kuitenkin olisi tehda kyseisia harjoitteita lajiharjoittelun

lisana.

Silma-kasikoordinaatiotutkimuksissa tuotiin esille, etté lentopallon pelipaik-
kakohtaisessa erikoistumisvaiheessa koordinaatioharjoittelu jaa usein yleisen
lajiharjoittelun varjoon. Tdma on huono asia pelaajan teknis-taktisien taitojen
kehittymisen kannalta. Suositellaan, ettd 5 % harjoitteluajasta kaytettaisiin pa-
rantamaan yleisia koordinaatiotaitoja tassa erikoistumisvaiheessa. 45 % har-
joittelusta tulisi viettaa spesifien koordinaatiotaitojen harjoittelussa ja teknises-

sé treenaamisessa. (Boichuk ym. 2017.)

Vastauksena toiseen tutkimuskysymykseemme voidaan todeta, etta erityinen,
lajinomaisista harjoitteista (taulukko7, s.45) koostuva koordinaatioharjoittelu
parantaa muun muassa pelaajan tilanhahmottamista ja visuaalista reaktiono-
peutta seka liikkeiden koordinaatiota ja motoriikkaa. Hyva olisi kayttaa aikaa
myos pelaajien psykofyysiseen harjoitteluun, silla se osaltaan vaikuttaa pelaa-
jien koordinaatiotaitojen kehittymiseen. (Boichuk ym. 2020; Boichuk ym.
2017.)
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11 POHDINTA

Vaikka tutkimuksia keskivartalon hallinnasta ja sen kehittdmisesta loytyi val-
tavat maarat, oli niissa kohderyhma usein vaara. Tutkimukset oli toteutettu
joko ikaihmisille, fyysisesti passiivisille tai jollekin sairausryhmaélle. Valitsemis-
samme kymmenessa tutkimuksessa interventiot oli toteutettu liikunnallisesti
aktiivisille tai ammatikseen urheileville. Vaikka ikaryhma tutkimuksissa jakautui
valille 13—-48-vuotta, ikdjakauma oli silti kaikissa tutkimuksissa lahelld 18 vuot-
ta. Esimerkkina Junkerin ym. (2019) tutkimuksessa ikdjakauma oli 18—48-

vuotta.

Tiedamme, ettd ikaryhma ei taysin tasmaa opinnaytetydmme kohderyhmaan
kaikkien keskivartalon hallinnan tutkimusten osalta, mutta tutkimustulosten
perusteella voidaan todeta, ettd vastaavilla metodeilla on saatu kuitenkin tu-
loksia aikaiseksi nuoremmissakin ikaryhmissa (Granacher ym. 2014; Yi-Ju
ym. 2020). My0s teoria tukee sita, ettd 15—18-vuotiailla on tarkeaa tehda li-
hasvoima ja -kestavyysharjoitteita, ja oikein toteutettuna se on sallittua jopa
lisdpainojen avulla (Kailajarvi & Pupultti s.a.). Vaikuttaisi jopa silta, etta toisto-
maarat ja intensiivisyys voivat olla nuoremmilla jopa enemman kuin yli 20-
vuotiailla, mutta tuloksia saadaan myos samoilla maarilla (Granacher ym.
2014; Yi-Ju ym. 2020).

Mydskaan toinen alaraajoihin kohdistuva tutkimus ei taysin vastaa ensimmai-
seen tutkimuskysymykseen (lacono ym. 2016). Toimeksiantajan ongelman
(mts. 23) ja kineettisen ketjun toiminnan huomioiden halusimme kuitenkin tuo-
da esille, miten tietynlaisilla keskivartaloharjoitteilla on mahdollista vaikuttaa
my0os alaraajojen voimaan. Kuten teoriassa kadymme lapi, alaraajojen voima
on olennaisessa osassa hyppysuorituksissa (iskulydnti). Alaraajojen voiman-
tuottoon vaikuttamalla voidaan osaltaan myos ehkaista alaraajoihin kohdistu-
via urheiluvammoja. Kyseinen tutkimusasetelma on mielenkiintoinen myds
fysioterapian nakékulmasta. Mitd mahdollisuuksia tama voi antaa kuntoutuk-
seen, jos keskivartaloharjoitteilla on mahdollista vaikuttaa myos alaraajojen

voimaan?
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Silma-kasikoordinaatiosta sen sijaan oli haastavampaa loytaa tutkimuksia.
Opinnaytetydssa kayttamamme tutkimuksetkin toivat esille, ettd aihetta on
tutkittu lilan vahan (Boichuk ym. 2017; Boichuk ym. 2020). Yritimme hyddyn-
tda Boichukin ym. (2020) lahdeluetteloa hyvien tutkimusten loytdmiseen, mut-
ta tutkimukset, jotka saimme auki, eivat soveltuneet meidan kayttdéémme, oli-
vat vengjankielisilla nettisivuilla, liian vanhoja tai maksumuurin takana. Syyna
tutkimusten vahaisyyteen voi olla se, ettéd koordinaatioharjoitteita on yleisesti
pidetty hyddyttdmina ja tehottomina kokonaiskehityksen kannalta (Boichuk
ym. 2020).

Vastausten etsiminen molempiin tutkimuskysymyksiin on kuitenkin ollut mie-
lenkiintoinen ja antoisa prosessi. Olemme saaneet uusia ajatuksia omaa fy-
sioterapeutin tydtdmme ajatellen. On myos ollut palkitsevaa l0ytaa syy-
seuraus-suhteita asioiden valilla ja saada iso kokonaisuus nivottua yhteen

niin, etta punainen lanka sailyy mukana koko prosessin ajan.

11.1 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyota tekevan ammattikorkeakouluopiskelijan on hallittava hyva tie-
teellinen prosessi, tieteellisen kaytdnnén vastuut, inmisiin kohdistuvan tutki-
muksen yleiset periaatteet seka eettisen ennakkoarvioinnin lahtékohdat, tar-
peellisuus ja ennakkoarviointimenettely. (Ammattikorkeakoulujen opinnayte-
toiden eettiset suositukset 2019, 5-7). Kirjallisuuskatsausta tehdessa tutki-
muksen luotettavuuden kannalta on ensiarvoisen tarkeaa, etta valitut tutki-
mukset ovat tuoreita, ne ovat lapaisseet arviointimenettelyn ja etta ne on jul-
kaistu tieteellisessa lehdessa. Niiden tulee my6s vastata tutkimuskysymyksiin.
(Vilkka s.a., 100-101; Xamk 2018.)

Kaytettdessa valmista aineistoa tutkimuksen luotettavuus saattaa karsia
useassakin kohdassa, vaikka tutkimusta ei olekaan tekeméassa itse. Valmiita
tutkimuksia kaytettdessa voi olla riski, etta ulkomaisten lahteiden kohdalla tul-
kitsee tutkimuksen sisallon ja tuloksen vaarin. Muita tutkimuksessa usein ta-
pahtuvia virheitd ovat esimerkiksi se, ettd tutkimusongelma ja tutkimuksen
tavoite on jadnyt tutkijalle epéselvaksi tai se on hamartynyt tutkimuksen aika-

na, tutkija ei tunne riittdvasti tutkimuskohdettaan, tietoa ei ole saatu riittavasti
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tai tutkija ei ole huolellinen tutkimuksen tekemisessa. (Vilkka s.a., 100-101;
Xamk 2018.)

Luotettavuuden parantamiseksi olemme arvioineet kriittisesti typssamme hyo-
dyntamiamme julkaisuja ja tietolahteita. Pohdimme myo6s huolellisesti tiedon-
hakua ohjaavat sisdanotto- ja poissulkukriteerit, jotta kokoamamme aineisto
vastaisi tutkimuskysymyksiimme. Olemme my6s kuvanneet tarkasti seka kir-
jallisesti ettd kuvien ja taulukoiden avulla kirjallisuuskatsauksemme etenemi-
sen vaiheet parantaaksemme tyon lapinakyvyytta. Toistettavuuden varmista-
miseksi suoritimme tiedonhaun kaksi kertaa. Tutkimusaineistomme koostuu
uusimmista, vertaisarvioidusta ja tieteellisissa lehdissa julkaistuista tutkimus-
artikkeleista. Molemmat opinnéaytetyon kirjoittajat myos lukivat kaikki tutkimus-
artikkelit 1api vaarinymmarryksien ja -tulkintojen ehkéisemiseksi.

Tutkimuseettisyydessa tulee ottaa huomioon koko tutkimusprosessi ja siihen
littyvat pelisaannot suhteessa kollegoihin, tutkimuskohteeseen, rahoittajiin,
toimeksiantajiin ja suureen yleis6on. Se pitaa sisalladn myds eettiset periaat-
teet, kuten normit, arvot ja hyveet. (Vilkka s.a., 89.) Tutkimuseettisiin toiminta-
tapoihin kuuluvat myds opinnaytetydsopimuksen laatiminen, jossa sovitaan
muun muassa aiheesta, aikataulusta, kustannuksista seka salassa pidettavas-
ta ja luottamuksellisesta aineistosta, opiskelijan oikeudesta laadukkaaseen
ohjaukseen, ohjaukseen liittyvien ongelmien ratkaisusta, henkilGtietojen kasit-
telysta ja tietosuojasta seka plagiaatintunnistuksesta. (Ammattikorkeakoulujen

opinnaytetdiden eettiset suositukset 2019, 5-7).

Olemme tutustuneet ennen opinnaytetydprosessin aloittamista hyviin tieteelli-
siin kaytanteisiin sekd ammattikorkeakoulujen opinnaytetdiden eettisiin ohjeis-
tuksiin ja huomioineet ne koko opinnaytetydprosessin ajan. Sovimme opinnay-
tetyohon liittyvista aikatauluista toimeksiantajamme kanssa ja allekirjoitimme
opinnaytetydsopimukset joulukuussa 2020. Lisdksi olemme huomioineet hyvat
eettiset kaytanteet pyytamalla kirjallista lupaa Lentopalloliitolta hyddyntaak-
semme heidan kopiosuojattua materiaaliaan opinnaytetyéssamme. Lentopal-
loliitto kiinnostuikin opinnaytetydbmme aiheesta ja ehdotti, ettd vastineeksi ma-
teriaalien hyodyntamisesta he saisivat opinnaytetydomme kayttéonsa (Kullu-
vaara 2021).
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Liséaksi olimme sahkopostitse yhteydessa osaan tutkijoista, joiden tutkimuksis-
ta koostimme kirjallisuuskatsauksen, voidaksemme hytdyntaa tutkimusartik-
keleiden kuvia kaytetyista harjoitteista. Saimme lopulta luvan kayttaa liitteessa
kolme olevaa kuvaa stabiliteettipainotteisista harjoitteista (Jebavy 2021). Ky-
seinen kuva oli opinnaytetydbmme kannalta merkittavin. Olemme myés kunni-
oittaneet muiden tutkijoiden ty6ta merkitsemalla lahdeviitteet asianmukaisesti

tyohomme.

11.2 Oma oppimisprosessi

Aloitimme opinnaytetydprosessin ideavaiheen helmikuussa 2020 (kuva 6).
Hankimme toimeksiantajan ja sovimme opinnaytetydaiheen. Alun perin aja-
tuksenamme oli tehda virtuaalipeliseinaan liittyva toiminnallinen opinnaytetyo,
mutta myohemmin kevéaalla alkaneen koronapandemian vuoksi jouduimme
hylkddméaan alkuperéaisen aiheemme. Opinnaytetyon toimeksiantaja pysyi kui-
tenkin samana, vaikka aihe vaihtui. Nykyinen aiheemme varmistui syksylla

2020 ja ideapaperimme hyvaksyttiin lokakuussa.

1. Ideavaihe 2. Suunnitelmavaihe 3. Toteutusvaihe
02/2020-10/2020 10/2020-03/2021 03/2021-05/2021

4. Arviointivaihe 5. Arkistointi- ja
05/2021-06/2021 julkaisuvaihe
06/2021

Kuva 6. Opinnaytetydn etenemisvaiheet

Suunnitelmavaiheeseen siirryttyamme hahmottelimme tydmme teoreettisen
viitekehyksen alustavan rungon, ja se hyvaksyttiin alkuperaisten ohjaavien
opettajiemme toimesta marraskuussa. Joulukuussa allekirjoitimme opinnéayte-
tyosopimukset ja tammikuun 2021 alussa toinen opinnaytetydmme ohjaajista
vaihtui yllattaen. Helmikuussa aloimme tydstaa teoriaosuutta ja maaliskuussa
pidimme suunnitelmaseminaarin. Aloitimme toteutusvaiheen maaliskuun lo-

pussa ja opinnaytetydéseminaarin pidimme toukokuussa. Samalla jatimme
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tydmme arvioitavaksi. Valmiin tyén arkistointi- ja julkaisuvaihe ajoittui kesa-
kuulle 2021.

Opinnaytetyoprosessi on ollut haastava. Prosessin aikana on tapahtunut usei-
ta eri muutoksia, joihin emme ole itse pystyneet vaikuttamaan. Esimerkiksi
alkuvaiheessa olosuhteiden pakosta tapahtunut aiheen vaihtuminen sekoitti
aikataulusuunnitelmamme. Liséksi olemme toteuttaneet koko opinnaytetydm-
me etayhteyksien avulla. TA&ma on vaatinut paljon itseohjautuvuutta ja yhte-
naisten toimintamallien valitseminen on ollut valilla haasteellista. Loysimme
kuitenkin keinot hyddyntaa tekniikan tuomia mahdollisuuksia eri tavoin keski-
naisessad kommunikoinnissamme. Jaimme silti kaipaamaan fyysisesti kasvok-

kain tapahtuvaa tyoskentelya ja keskindistd kommunikointia.

Mielestamme sopeuduimme naihin muutoksiin hyvin ja olemme vieneet tyo-
tamme itsendisesti ja maaratietoisesti eteenpain. Tydmme kokonaisuus ja
paamaara on ollut jatkuvasti kirkkaana mielessamme ja olemme tarvinneet
vain vahan ohjausta opinnaytetyéprosessin aikana. Olemme itse tyytyvaisia
opinnaytetydn lopputulokseen ja myo6s toimeksiantajalta saatu palaute on ollut
erittdin hyvaa. Toimeksiantajan edustajan mielesta opinnaytetydmme onnistuu
erinomaisesti siina tavoitteessa, etta sité voitaisiin jatkossa hyddyntéaa harjoit-

telun suunnittelussa valmentajien toimesta.

Kirjoittamisprosessi on edennyt vaiheittain. Valilla tyon edistyminen on ollut
hitaampaa, ja valilla on ollut hyvin intensiivisia kirjoittamisjaksoja. Tiedonha-
kua olemme tehneet tasaisesti pitkin matkaa. Olemme oppineet arvioimaan
tietolahteita kriittisesti ja kehittyneet lahdesynteesin tekemisessa. Myos ulko-
maalaisten tutkimusartikkelien lukeminen on muuttunut helpommaksi proses-

sin edetessa.

11.3 Jatkotutkimusehdotukset

Taman opinnaytetydn myaota nousi esille muutamia jatkotutkimusehdotuksia.
Tarkastelemissamme tutkimusartikkeleissa puhuttiin jonkin verran lihasketjuis-
ta ja pohdimme, etta olisi mielenkiintoista tarkastella voimantuottoa ja voimien

valittymisté pelkastaan faskioiden ja faskialinjojen nékdkulmasta. Olisi my6s
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mielenkiintoista tietdd, mitk& ovat tehokkaimpia menetelmia koko kineettisen

ketjun kehittdmiseksi tai harjoittamiseksi kokonaisuutena.

Toisaalta teoriassa esiin noussut kaden spesifiliike lentopallon eri likemalleis-
sa sai miettimaan, voitaisiinko eriyttavilla harjoitteilla tukea ja vieda eteenpain
nimenomaan kyseista liikettd ja saada siihen voimaa, vahentaen samalla
mahdollisia rasitus- ja urheiluvammoja. Opinnaytetydmme aihetta voisi myos
kehittad eteenpain tekemalla esimerkiksi oppaan tutkimuksista esille nous-

seista tehokkaista keskivartaloa kehittavista harjoitteista.
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Syvat ja pinnalliset keskivartalon lihakset seka niiden toiminta

Syvat keskivartalon lihakset (mukaillen Myllari 2015)

Lihas

Poikittainen vatsalihas
(m. transversus

abdominis)

Iso lannelihas

(m. psoas major)

Pieni lannelihas
(m. psoas minor)
Monijakoinen lihas

(m. multifidus)

Nelikulmainen lannelihas
(m. quadratus

lumborum)

Origo

Nivusside

Suoliluun harjun sisapinta
Lanneselkékalvo

Kylkirustot VII-X

Kylkiluiden Xl ja XII sisdpinnat
Th12-L4 nikaman solmu ja
niiden valiset valilevyt

L1-L4 poikkihaarakkeet

Th12-L1 nikaman solmu

Ristiluu

Suoliluun ylatakakarki
Kaikkien lannenikamien- ja rin-
tanikamien seka alimpien kau-
lanikamien poikkihaarakkeet

Suoliluun harjun takaosa

Insertio

Valkea jannesauma

Vatsanseudun aponeuroosi

Reisiluun pieni

sarvennoinen

Suoliluulihaksen peitinkalvo
Hapyluun harjanne

Kaikkien nikamien okahaa-
rakkeet 2-4 nikamaa l&ahto-

kohdan ylapuolelle

XII kylkiluu
L1-4 nikamien

poikkihaarakkeet

Liite 1/1

Funktio

Vatsaontelon seindman jannittaminen
poikittaissuunnassa

Lannerankaa edesta tukeva sisainen "tukiliivi”

Lonkkanivelen koukistus

Lonkkanivelen ulkokierto

Lonkkanivelen koukistus

Selkarangan ekstensio
Toispuolisesti supistuessaan
rotaatio vastapuolelle seka

lateraalifleksio supistuvalle puolelle

Vartalon lateraalifleksio

Alimman kylkiluun lasku tai lonkan kohotus
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Pinnalliset keskivartalon lihakset (mukaillen Kauranen 2018; Myllari 2015)

Lihas

Suora vatsalihas

(m. rectus abdominis)
Ulompi vino vatsalihas

(m. oblique externus)

Sisempi vino vatsalihas

(m. oblique internus)

Levea selkalihas

(m. latissimus dorsi)

Origo
Kylkirustot V-VII
Rintalastan miekkaliséke

Kylkiluiden V=XII ulkopinnat

Nivusside
Suoliluun harjun valisarma

Lanneselkakalvo

Lanneselkdkalvo
Th 7-12 nikamien
okahaarakkeet
Ristiluu

Suoliluun harju
Kylkiluut IX=XII

Insertio

Hapyliitos

Hapyluun harju

Suoliluun harjun ulkohuuli
Valkea jannesauma

Vatsaseudun aponeuroosi

Kylkiluiden VII-XII
sisédpinnat
Valkea jannesauma

Vatsanseudun aponeuroosi

Pienen olkakyhmyn harju ja

joskus lapaluun alakulma

Liite 1/2

Funktio

Vartalon fleksio

Molemminpuolisesti supistuessaan
vartalon fleksio

Toispuolisesti supistuessaan vartalon
lateraalifleksio supistuvalle ja

rotaatio vastapuolelle

Molemminpuolisesti supistuessaan vartalon
fleksio

Toispuolisesti supistuessaan vartalon late-
raalifleksio ja rotaatio supistuneen lihaksen
puolelle

Lannerangan ojennus taaksepain
(molemmat puolet)

Olkaluun ekstensio, mediaalirotaatio

ja adduktio

Selkarangan Voidaan jaotella useammalla

ojentajalihakset tavalla, tassa jaettu m. spina-
(m. erector spinae) lis, m. iliocostalis jam. lon-

gissimus



Suora okahaarakelihas
(m. spinalis)

a. m. spinalis capitis

b. m. spinalis cervicis

c. m. spinalis thoracis

Suolikylkiluulihas

a. m. iliocostalis cervicis
b. m. iliocostalis thoracis
c. m. iliocostalis lumbo-

rum

Pitka selkalihas
(longissimus dorsi)

a. m. longissimus capitis
b. m. longissimus cervicis

¢. m. longissimus thoracis

a. ja b. Alimpien kaulanikamien

ja ylimpien rintanikamien
okahaarakkeet

c. Alimpien rintanikamien
(Th 11-12) okahaarakkeet

a. Kylkiluut 11—V

b. Kylkiluut VII-XII kylkiluiden
kulmien mediaalipuolelta

c. Ristiluu

Suoliluun harjun ulkohuuli
Fascian valityksella L1-5
okahaarakkeet

a. C4-Th5 poikkihaarakkeet
b. Th1-5 poikkihaarakkeet

c. Ristiluu

L1-5 nikamien okahaarakkeet
Alimpien rintanikamien

poikkihaarakkeet
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a. Keskimmaisen ja alim-
man niskakaaren valiin
takaraivoluuhun

m. semispinalis capitiksen
kanssa

b. C2-4 okahaarakkeet

c. Rintanikamien okahaa-

rakkeet

a. C4-6 nikamien
poikkihaarakkeet

b. Kylkiluiden 1-VI kulma
c. Kylkiluiden V-XII
kulma

a. Ohimoluun kartioliséke
b. C2-5 poikkihaarakkeet
c. Th1-L5 poikkihaarakkeet
11 alimman kylkiluun kul-

mat
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Selkarangan ja paan ekstensio

Toispuoleisesti supistuessaan lateraalifleksio

Selkarangan ekstensio

Toispuolisesti supistuessaan lateraalifleksio

Selkarangan ja paan ekstensio

Toispuolisesti supistuessaan lateraalifleksio
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Tutkimuksen bibliografiset tiedot

Tutkimuskohde ja tutkimusky-
symykset

Otoskoko/osallistujat
(n=) ja
menetelmat

Keskeiset tulokset

Boichuk, R., lermakov, S., Korop,
M., Vaskan, |., Shankovskyi, A. &
Kovtsun, V. 2020. Coordination
training of 16—17-old volleyball play-
ers (girls). Journal of Physical Edu-
cation and Sport 20(5), 2976—-2983.

Ukrainalais-puolalaisen tutkimuk-
sen tarkoitus oli kehittéda ja kokeel-
lisesti selvittdad koordinaatioon
tahtddvan harjoitusohjelman te-
hokkuutta 16—17-vuotiailla lento-

pallotytoilla.

Kokeelliseen tutkimukseen osallistui 24
16—17-vuotiasta naislentopalloilijaa, joilla
oli 7 vuoden pelihistoria. Osallistujat jaet-
tiin kahteen 12 hengen ryhmadn; testi- ja
kontrolliryhmaén. Tutkimus kesti 9 kuu-
kautta ja molemmat ryhmat harjoittelivat 6
kertaa viikossa 2—-2,5 tuntia. Kontrolliryh-
massa koordinaatiota harjoiteltiin perintei-
silla menetelmilla. Testiryhma toteutti eri-
tyista koordinaatioharjoitusohjelmaa, jossa
yhdistyivat lentopallon tekniset elementit

seitsemaan erityyppiseen tarkoituksenmu-

kaiseen koordinaatioharjoitteeseen.

Merkittavaa kehittymista testiryhman osalta
havaittiin yndekséssa indikaattorissa 12:sta.
Kontrolliryhmén osalta kehittymissa havaittiin
kolmessa. Tutkimus tukee sité, etté koordinaa-
tioharjoitteita tulisi toteuttaa jarjestelmallisesti
lentopallotyttdjen kaikissa harjoitteluvaiheissa ja|
-tasoilla. Harjoitteiden, joiden tarkoituksena on
kehittaa merkityksellisia lentopallon koordinaa-

tiotaitoja, systemaattinen kayttoé on tarkea edel-
Iytys.
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Boichuk, R., lermakov, S., Nosko,
M. & Kovtsun, V. 2017. Special as-
pects of female volleyball players’
coordination training at the stage of
specialized preparation. Journal of
Physical Education and Sport 17(2),
884—891.

Ukrainalais-puolalaisen tutkimuk-
sen tarkoituksena oli lisata naislen-
topalloilijoiden koordinaatioharjoit-
telun tehokkuutta lajin erikoistu-

misvaiheessa.

Kokeellisessa tutkimuksessa oli mukana
22 naislentopalloilijaa (ik& 15-17-vuotta),
jotka osallistuivat 12-osaiseen koordinaa-
tiotaitoja kehittdvaan ja mittaavaan testioh-

jelmaan.

Lajinomaisella koordinaatioharjoittelulla voidaan
kehittda lajin erikoistumisvaiheessa olevien
naislentopalloilijoiden liikkkeiden koordinaatiota
ja motoriikkaa, kinesteettista eriytymista, tasa-
painoa, tilan hahmotusta ja visuaalista reaktio-
nopeutta. Lajinomaiset koordinaatioharjoitteet

suositellaan tehtévéksi kiertoharjoitteluna.

Cug, M., Duncan, A. & Wikstrém, E.
2016. Comparative Effects of Differe
nt Balance-Training-

Progres-

sion Styles on Postural Control

and Ankle Force Production:

A Randomized Controlled Trial. Jour
nal of Athletic Training 51 (2), 101—

110.

Turkkilais-yhdysvaltalaisessa tut-
kimuksessa tutkijat halusivat selvit-|
téda, miten eri tasapainoharjoitteet
\vaikuttavat asennon hallintaan
seka nilkan voiman tuottoon, mak-
simaalisen hyddyn loytamiseksi

terveilla henkiloilla.

Tutkimus toteutettiin satunnaistettuna
kontrolloituna tutkimuksena, johon osallis-
tui 28 henkildd, joista 16 oli naisia ja 12
miehi&. Osallistujien ik& 21,57 +£3,95. Osal-
listujat jaettiin kahteen eri ryhmaan, joista
toinen ryhma teki virhepohjaista tasapai-
noharjoittelua ja toinen toistopohjaista
tasapainoharjoittelua. Molemmat ryhméat

tekivat harjoitteita 4 viikkoa.

Tutkimuksen tulosten perusteella voitiin todeta,
etté harjoitteluohjelma lisasi dynaamista ja
staattista asennonhallintaa seka nilkan voiman-

tuottoa yhta lailla molemmissa ryhmissa.
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Granacher, U., Schellbach, J., Klein,
K., Prieske, O., Baeyens, J-P. &
Muehlbauer, T. 2014. Effects of core
strength training using stable versus
unstable surfaces on

physical fitness in adolescents: a
randomized controlled trial. Sports
Science, Medicine & Rehabilita-

tion 6(1), 1-25.

Eurooppalaisen tutkimuksen ta-
voitteena oli selvittdd, miten har-
joittelu tasaisella pinnalla verrattu-
na epatasaiseen vaikuttaa fyysi-
seen kuntoon nuorilla. Erityisesti
epatasaisen pinnan kaytosta ei ole
aiempia tutkimustuloksia nuorten
osalta.

Satunnaistettuun kontrolloituun tutkimuk-
seen osallistui 27 tervettd nuorta (ika 13—
15-vuotta), jotka jaettiin satunnaisesti kah-
teen ryhmaan. Toinen ryhma teki harjoit-
teet tasaisella alustalla ja toinen ryhma
epatasaisella. Harjoitteita tehtiin kuuden

viikon ajan, kahdesti viikossa.

Tuloksena oli, ettd molemmilla ryhmilla fyysinen
kunto nousi huomattavasti kaikilla testatuilla

osa-alueilla. Epatasaisella alustalla treenanneil-
la tulokset olivat paremmat ainoastaan seiso ja

kurota -testissa kontrolliryhmaan verrattuna.

lacono, A., Padulo, J. & Ayalon, M.
2016. Core stability training on lower
limb balance strength. Journal of
Sports Science 34(7), 671-678.

Kansainvalisen tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli arvioida, onko keski-
vartalon stabiliteettiharjoitteilla
vaikutusta alaraajojen epasymmet-
riaan ja -tasapainoon joukkueur-

heilijoilla.

Tutkimus toteutettiin satunnaistettuna
kontrolloituna tutkimuksena ja siihen osal-
listui 20 jalkapalloilijaa (ikd 18—19-vuotta),
jotka jaettiin kahteen 10 hengen ryhmaan.
Ennen jokaista harjoitusta toinen ryhmista
teki keskivartalon stabiliteettiharjoitteita ja
kontrolliryhmd tavanomaista lammittelya
(20 min./ryhmd). Harjoitteita tehtiin kuusi
viilkkoa ja harjoitteiden vaikutusta arvioitiin

\voiman kannalta merkityksellisilla testeilla.

Tutkimus antoi kaytannon todisteita siita, etta
keskivartalon stabiliteettiharjoitteilla voidaan
\vaikuttaa positiivisesti alaraajojen voimantuot-

toon.
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Jebavy, R., Balas, J., Vomackova,
H., Szarzec, J. & Stastny, P. 2020.
The effect of traditional and stabili-
zation-oriented exercises on deep
stabilization system function in elite
futsal players. Sports 8, 1-10.

TSekkilais-slovakialaisessa tutki-
muksessa vertailtiin perinteisen ja
tasapainoon perustuvan keskivar-
taloa vahvistavan voimaharjoitte-
lun vaikutuksia syvien keskivarta-
lon lihasten aktivaatioon ammatti-
laisilla futsalin pelaajilla.

Satunnaistetussa tutkimuksessa 20 futsa-
lin pelaajaa (ika 21-34-vuotta) jaettiin kah-
teen ryhmaan. Koeryhma toteutti tasapai-
noon perustuvaa keskivartalon harjoitte-
luohjelmaa ja kontrolliryhma perinteista
keskivartalon voimaharjoittelua. Harjoitte-
luohjelmat kestivat 10 viikkoa.

Tasapainoon perustuvalla keskivartaloharjoitte-
lulla on suora vaikutus syvien keskivartalon
tukilihasten toimintaan, ja se aktivoi niité tehok-
kaasti. Vastaavaa vaikutusta perinteiselléa kes-

kivartalon voimaharijoittelulla ei havaittu.

Junker, D. & Stoggl, T. 2019. The
training effects of foam rolling on
core strength endurance, balance,
muscle performance and range of
motion: a randomized controlled
trial. Journal of Sports Science and
Medicine 18, 229-238.

Itévaltalaisessa tutkimuksessa
tutkittiin faskiarullailun vaikutuksia
keskivartalon lihasvoimaan ja suo-
rituskykyyn, tasapainoon ja liikku-

\vuuteen.

Satunnaistetussa kontrolloidussa tutki-
muksessa 40 aktiivista miesté ja naista
(ik& 18—48) jaettiin kolmeen ryhmaan.
Ensimmainen ryhma teki alaraajojen fas-
kiarullausta ja toinen ryhma keskivartalon
hallintaa vahvistavia lihasvoimaharjoitteita
2 kertaa viikossa 8 viikon ajan. Kontrolli-
ryhma ei toteuttanut mitdan harjoitusoh-

jelmaa.

Faskiarullauksella ei ollut vaikutusta keskivarta-
lon lihasvoimaan ja suorituskykyyn. Seka fas-
kiarullaus, etta keskivartalon hallinnan harjoitte-
lu paransivat liikelaajuutta takareisien ja
alaselan liikkuvuutta mittaavassa seiso ja kuro-
ta -testissa.
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Kuhn, L., Weberru3, H. & Horst- Saksalaisessa tutkimuksessa tut- [Satunnaistettuun kontrolloituun tutkimuk- [Keskivartalon kestéavyysvoima molemmissa
mann, T. 2019. Effects of core sta- [Kittiin kuuden viikon keskivartalon [seen osallistui 20 naispuolista harrastepal- lateraalisissa lihasketjuissa ja isometrinen mak-
bility training on throwing velocity  [stabiliteettiharjoitteiden vaikutusta |loilijaa, keski-ik& 23,4+4,4. Osallistujat simivoima vasemmassa lateraalisessa lihasket-
and strength in female handball maksimaalisen heittonopeuden ja [aettiin kahteen 10 hengen ryhmé&an; inter- [jussa parani merkittavasti interventioryhméssa
players. Journal of Sports Medicine |keskivartalon voiman parametrei- |[ventioryhmaan ja kontrolliryhmaan. Osal- [kontrolliryhmaéan verrattuna. Liséksi interven-
and Physical Fitness 59(9), 1479— |hin naiskasipalloilijoilla. listujilta mitattiin heittonopeus, isometrinen tioryhma lisdsi merkittavasti keskivartalon iso-
1486. maksimivoima seka kestavyysvoima vent- [metristd maksimivoimaa oikeassa lateraalises-
raalisista, dorsaalisista ja lateraalisista sa lihasketjussa ja kestavyysvoimaa keskivarta-
syvista lihasketjuista, ennen ja jalkeen lon ventraalisessa lihasketjussa lahtdtasoon
kuuden viikon intervention. \verrattuna. Molemmissa ryhmissé hyppyheiton
heittonopeus kasvoi merkittavasti, mutta seiso-
\van heiton heittonopeus pysyi muuttumattoma-
na. Tutkimuksen perusteella nayttaisi silta, etta
kuuden viikon stabiliteettiharjoitteet lisasivat
tehokkaasti isometristé voimaa ja valittujen
syvien lihasten kestavyytta, mutta eivat kuiten-
kaan vaikuttaneet merkittavasti heittonopeuteen

tavanomaiseen harjoitteluun verrattuna.
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Miyake, Y., Nakamura, S. & Nakaji-
ma, M. 2014. The effect of trunk
coordination exercise on dynamic
postural control using a Core Noo-
dle. Journal of Bodywork and Mo-
vement Therapies 18(4), 519-525.

Taiwanilaisen tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli selvittad, voidaanko
keskivartalon koordinaatioharjoit-
teella vaikuttaa dynaamiseen
asennonhallintaan suhteessa
asennon heilahteluun, hyddynta-
malla vaahtomuovinuudelia. Tar-
koituksena oli myds tutkia, voi-
daanko metodia hyddynt&a aivo-

halvauspotilailla.

Tutkimus toteutettiin l1ahes satunnaistettu-
na kontrolloituna tutkimuksena, jossa osal-
listujat jaettiin ryhmiin vuorotellen, ei kay-
tetty satunnaistamista. Tutkimukseen osal-
listui 46 tervetta yliopisto-opiskelijaa, kes-
ki-ik& 20,5 vuotta. Osallistujista 24 oli mie-
hia ja 22 naisia. Kontrolliryhmassa naisia

oli 9, miehia 14.

Tutkimuksen tuloksena oli, etté keskivartalohar-
joitteet vaahtomuovinuudelin avulla paransivat
valittdomasti dynaamista asennon tasapainoa.
Tulokset olivat toistettavissa myos tutkimukses-

sa, jossa osallistujina oli aivohalvauspotilaita.

Yi-Ju, T., Chieh-Chie, C., Pei-Yun,
L., Li-Chuan, L. & Yi-Liang, K. 2020.
Landing Kinetamics, Sports Perfor-
mance, and Isokinetic Strength in
IAdolescent Male Volleyball Athletes:
Influence of Core Training. Journal
of Sport Rehabilitation 29(1), 65-72.

Japanilaisessa tutkimuksessa
tutkittiin, voidaanko sekéa keskivar-
talon ettd lonkan hallintaa ja voi-
maa korostavalla keskivartalohar-
joittelulla vaikuttaa parantavasti
murrosikaisten miespuolisten len-
topalloilijoiden nivelten kinematiik-
kaan laskeutumisen aikana. Lisék-
Si tutkittiin, parantaako kyseinen

harjoittelu urheilusuoritusta ja ala-

raajojen lihasvoimaa.

Maaralliseen tutkimukseen osallistui 16
miespuolista lentopalloilijaa, keski-ika 13,4
\vuotta. Osallistujille tehtiin samat testit
ennen ja jalkeen 6 viikon harjoittelujakson,
joka oli jaettu kolmeen eri vaiheeseen.
Testit toteutettiin erilaisten tietokoneohjel-

mien avustuksella.

Tutkimus toi todisteita siitd, etté harjoittelu,
jossa korostui vartalon seka lonkan hallinta ja
\voima, muutti laskeutumisen kinematiikkaa ja
paransi voimaa keskivartalossa, lonkassa seka
polvessa. Vaikutusta urheilusuoritukseen ei

kuitenkaan havaittu.
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i ﬂ m
B =
Stabiliteettipainotteinen harjoitteluohjelma (mukaillen Jebavy ym. 2020)

Esimerkkiharjoitteet

Initial positions

Final positions

&

Kuva 7. Stabiliteettipainotteiset harjoitteet (Jebavy ym. 2020)

1 5 2 60 2x30, 60
2 6 3 50 3x36, 108
3 8 3 40 3x48, 144
4 5 2 60 2x30, 60
2/2/2/0 5 8 3 50 3x48, 144
6 9 3 40 3x54, 162
7 10 3 30 3x60, 180
8 5 2 30 2x30, 60
9 10 3 30 3x60, 180
10 10 3 30 3x60, 180



