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masta ja vaatii useita eri ominaisuuksia. Jadkiekkomaalivahti tarvitsee pelin aikana suu-
ria liikelaajuuksia torjuntojen onnistumiseksi. Liikkuvuuden ollessa rajoittunutta teho,
nopeus ja tarkkuus karsivat. Torjuntaliikkeet tapahtuvat nopeasti, joka liikkuvuuden ra-
joittuessa nostaa vammariskia merkittavasti.

Taman toiminnallisen opinnédytetydn tarkoituksena oli kartoittaa nayttddn perustuvaa
litkkuvuusharjoittelua jadkiekkomaalivahdeille. Tavoitteena oli kehittdd maalivahtien
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Abstract

The hockey goaltender playing field is challenging from a physical feature perspective
and requires several different features. The hockey goaltender needs large amounts of
movement during the game to succeed in the save. When mobility is limited, power,
speed and accuracy suffer. If mobility is limited, the risk of injury increases.

The purpose of this functional thesis is to map the mobility training on display for hockey
goalkeepers. The purpose was to develop goal mobility training at Rauma Lukko. Bring
mobility training into basic training and use the independent training of hockey goal-
keepers.

The theory of the thesis was sought in research and books. The content was about goal-
keepers playing, mobility and mobility training.

As a product of this thesis a guide was made for hockey goaltender mobility training.
The guidebook was based on the theoretical part of thesis. The guidebook consists of
eight exercises and theoretical part. There are photos and clear instructions the exercises
in the guidebook.

There was little research information on the subject that made the thesis challenging. An
objective approach and source criticality were important during the process. The author’s
own opinion on the different methods of mobility training affects the content of the lit-
erature.
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1 JOHDANTO

Venyttelyn ja liikkuvuusharjoittelun tutkiminen on lisadntynyt (Mé&ennend 2017, s. 7).
Uusimmat tutkimukset ovat osoittaneet litkkuvuusharjoittelun eri tavoilla suoritettuna
olevan merkittava osa fyysista harjoittelua (Pihlman, Luomala & Makinen 2020, s. 9).
Tutkimusten tulokset ja eri asiantuntijoiden mielipiteet ovat ristiriitaisia (Samson, ym.,
2012.) On kiistelty passiivisen venyttelyn hyodyista, seké liikkuvuusharjoittelun hyo-
dyllisyydesta eri tavoilla toteutettuna (Samson, ym. 2012).

Tutkittua tietoa jadkiekko maalivahdin liikkuvuudesta ja sen harjoittelemisesta on hy-
vin véhan, silla niitd on tutkittu huomattavasti vdhemman suhteessa kenttapelaajiin.
Maalivahtipelin vaatimat lajiominaisuudet eroavat kenttapelaajan ominaisuuksista,
koska toiminnot pelin aikana ovat nopeita, rajahtavia ja lyhytkestoisia. Maalivahti rea-
goi nopeasti ja toimii laajoilla liikelaajuuksilla. Maalivahdit ovat saaneet kenttapelaa-
jia heikompia tuloksia aerobisista ominaisuuksista, mutta liikkuvuudessa maalivahdit
ovat saaneet kenttapelaajia huomattavasti parempia tuloksia. (Kilpivaara, 2011, Bell,
ym. 2008) Jaakiekkopeli kestdd 60 minuuttia, joka koostuu kolmesta 20 minuutin
erastd. Tasatilanteessa pelataan 5 minuutin jatkoera (Jaakiekkoliitto, 2020.) Maalivahti

on jaalla koko ottelun ajan, mika eroaa suuresti kenttépelaajien pelista.

Opinnaytetyon tilaajana toimii Rauman Lukko Qy. Tilaaja toivoi tuoretta tietoa ke-
honhuollosta maalivahdeille. Tilaajan kanssa keskusteluiden jalkeen paadyttiin, ettd
opinnaytetyolla kehitetddn maalivahtien liikkuvuusharjoittelua. Opinnéytetyo on ajan-
kohtainen, koska ty6ll& kartoitetaan tdméan hetken monipuolista tutkimusndyttoa mil-

laista ja milloin liikkuvuusharjoittelua jadkiekko maalivahdin tulisi tehda.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa nayttéon perustuvaa liikkuvuusharjoittelua
jadkiekkomaalivahdeilla. OpinndytetyOn tavoitteena on kehittdd maalivahtien liikku-
vuusharjoittelua Rauman Lukossa. Tuoda liikkuvuusharjoittelu osaksi maalivahtien
perusharjoittelua ja tukea omatoimista harjoittelua vammariskien minimoimiseksi.

Néayttoon perustuvan litkkuvuusharjoittelun pohjalta tuotetaan opas.

3 LIIKKKUVUUS

Olennainen osa tuki- ja liikuntaelimiston normaalia toimintaa on liikkuvuus (Ylinen,
2010, s.7). Liikkuvuus kuvastaa kehon nivelten liikelaajuutta, joka késittaé rakenteel-
lisia, voiman tuottoon liittyvia ja koordinatiivisia ulottuvuuksia. Mekaanisen nivelen
liikelaajuuden ohella liikkuvuus kasittdd myos kyvyn saavuttaa liikkeen suorittami-
seen vaadittava liikelaajuus. Liikkuvuus yksindan ei riitd, koska siihen tulisi aina si-
séllyttaa hallinnan elementti. Oikeanlaisella liikkuvuusharjoittelulla urheilijan polun
eri vaiheissa pystytdaan varmistamaan terveytta edistavaa, lapsen ja nuoren kasvua ja

kehitysté tunnistavaa seka niitd kunnioittavaa harjoittelua. (Kalaja, 2015.)

Liikkuvuus jaetaan aktiiviseen, passiiviseen ja anatomiseen liikkuvuuteen. Aktiivinen
liikkuvuus saavutetaan omalla lihasty6lla nivelta liikuttavien lihasten supistuessa. Pas-
siivinen liikkuvuus saavutetaan ulkopuolisella voimalla, kun venytetdan nivelta aktii-
visen liikealueen &driasennosta pidemmalle. (Kalaja, 2015, 255-269.) Passiivisessa
liikkuvuudessa ulkopuolinen voima voi olla muiden kehonosien lihakset, toinen hen-
kilo, painovoima, venytyskone, elastinen vastuskuminauha ja paino suoraan tai vipu-
vartta hyodyntden (Ylinen, 2010, s. 11). Passiivinen liikkuvuus on aktiivista liikku-
vuutta suurempi. Anatomisella liikkuvuudella tarkoitetaan nivelen liikelagjuutta. (Ka-
laja, 2015, 5.255-269.)



3.1 Liikkuvuuteen vaikuttavat tekijat

Erilaisten perintdtekijéiden vuoksi yksildlliset erot nivelten liikkuvuudessa ovat mer-
kittavid (Ylinen, 2010, s.7). Muita yksil6llisia liikkuvuuteen vaikuttavia tekijoité peri-
man liséksi ovat ik&, sukupuoli, hormonaaliset ja hermostolliset tekijat. Liikkuvuuden
kehittymiseen vaikuttavat useat elimiston rakenteet, esimerkiksi nivelen rakenne, ni-
velkapselin venyvyys, lihasten ja janteiden venyvyys seka lihasmassan maaré. Liikku-
vuuteen vaikuttavat myds kehon lampdétila, koska kylmé heikentaa liikkuvuutta. V-
symys ja psyykkinen kuormitus heikentavat myos liikelaajuuksia. Venytysliikkeen
vastus jakaantuu kehon osien suhteen seuraavasti lihas ja lihaskalvo 41%, nivelside
47%, janne 10% ja iho 2%. (Kalaja 2015, s.259 ; 260.)

Liikkuvuus on korkeimmillaan 7-12 vuoden idssé, jonka jalkeen se alkaa yksilollisesti
laskea. Naisilla nivelten liikelaajuus on miehia suurempi, koska naisilla on usein suu-
rempi rasvaméara, jonka vuoksi naisten pehmytkudosten tiheys on pienempi. (Kaura-
nen, 2017, s. 594.)

3.2 Liikkuvuuden rajoittuminen

Usein liikkuvuutta rajoittaa jokin elimiston sidekudosrakenteista, joita ovat lihakset,
peitinkalvot, janteet, jannetupet, jannekalvot ja nivelsiteet (Ylinen, 2010, s.17 ; Sep-
panen, ym. 2010). Liikkuvuutta voi myos rajoittaa kipuaistimus, jolloin kivun syy tu-
lee selvittdd (Ylinen, 2010, s. 19). Harvinaisemmissa tapauksissa liikkuvuutta voi
mya0s rajoittaa trauman tai leikkauksen seurauksena sidekudoskalvojen kiristyminen
sekd ihon paksuuntuminen. Poikkeuksellisen kuormituksen seurauksena liikkuvuus
voi hetkellisesti rajoittua lisd&ntyneen lihastonuksen ja kivun vuoksi, jolloin hermosto
suojautuu rankan harjoittelun jélkeen. (Ylinen, 2010, s.9.) Lisaksi psyykkiset tekijat
voivat rajoittaa nuorten urheilijoiden liikkuvuutta, joita ovat esimerkiksi motivaatio ja

kivunsieto (Seppanen, ym. 2010).

Jos liikerajoitus nivelessa jatkuu pitk&an, elastisen sidekudoksen sdikeet alkavat kor-
vautua huomattavasti jaykemmilla fibriiniséikeill&, joka edistéa nivelen jaykistymista.
Kun suurin osa elastisista saikeisté on korvautunut fibriiniséikeillg, on syntynyt pysyvé
liikerajoitus. (Ylinen, 2010, s. 8.)



4 JAAKIEKON MAALIVAHTIPELI JA SEN KUORMITUS

Maalivahdilla on pelissé pdgamaaréné estaa vastustajan maalin tekeminen. Maalivahti
pyrkii aina pelaamaan rintamasuunta pelié pain. Luistelu ja litkkuminen on tasta syysté
maalivahtipelin peruspilareita. Monipuolinen liikkuminen pelin aikana asettaa haas-

teita fyysisten ominaisuuksien nakokulmasta. (Kilpivaara, 2011.)

4.1 Maalivahtipelin lajivaatimukset

Menestyva maalivahti tarvitsee ketteryyttd, nopeutta, liikkuvuutta, rajahtavyytta, hy-
vad dynaamista tasapainoa, nopeaa reagointikykyéd, hyvaa silmé-késikoordinaatiota ja
nopeaa péaatoksentekoa (Bell, ym., 2008). Maalivahdin lajivaatimukset eroavat kentta-
pelaajan ominaisuuksista, koska maalivahti on jaélla koko pelin ajan. Tama vaatii riit-
tavaa aerobista kestdvyytta. Maalivahdin kestdvyys vaatimukset eroavat eri peleissa
riippuen joukkuepelaamisesta, koska tilanteiden mééara ja kesto ovat kiinni koko jouk-
kueen pelaamisesta. Pitkat alivoimapydritykset ja vastustajan hallintajaksot vaativat
maalivahdilta my0ds anaerobista kestavyytta. (Kilpivaara, 2011.) Tutkimuksessa ju-
niori-ikéisten maalivahtien ty6jaksot pelin aikana jakautuivat seuraavasti: matalate-
hoinen (75%), keskitehoinen (n. 21%) ja kovatehoinen (n. 4%) (Bell, ym., 2008).

Jalkojen ja keskivartalon voima on maalivahdille tarkedmpéaé suhteessa yléraajoihin,
koska ne mahdollistavat nopean liikkumisen kiekon eteen. Maalivahdilla tulee olla
riittdvasti nopeusvoimaa suoriutua nopeista pelitilanteista. Ratkaisevaa on, kuinka pal-
jon voimaa saadaan tuotettua mahdollisimman lyhyessé ajassa. (Kilpivaara, 2012.)
Jadkiekkomaalivahti tarvitsee ylaraajoilta nopeusvoimaa, koska torjuntatilanteet tulee
nopeasti ja niihin tulee reagoida rajahtavasti. Mailapelaamisessa tarvitaan perusvoi-

maa. (Kilpivaara, 2011.)



Kehonhallinta, liiketaito ja koordinaatio ovat maalivahdille tarkeitd ominaisuuksia,
koska ne mahdollistavat maalintekotilanteiden jatkuessa séilyttdmaan jatkuvan torjun-
tavalmiuden ja vahentavat loukkaantumisriskia. Jaakiekkomaalivahdin pelipaikka on
haastava fyysisten ominaisuuksien nakdkulmasta ja vaatii useita eri ominaisuuksia.
Tastd syysta harjoitteluohjelma olisi hyvéa suunnitella ja toteuttaa aina jokaiselle maa-
livahdille yksilollisesti. (Kilpivaara, 2012.)

4.2 Torjunta-asennot

Maalivahtipelin laht6kohta on perusasento. Kaiken tulisi alkaa ja paattyé aina perus-
asentoon, joka on jokaisella maalivahdilla yksil6llinen ja riippuu paljolti pelityylista.
Tama asento mahdollistaa sujuvan liikkumisen. Laukauksen korkeus méérittelee usein
torjunta-asennon. Maalivahdit torjuvat paljon tiputtaen itsensa jaihin perhosasentoon
eli V-asentoon, jossa suurin osa torjunnoista tapahtuu. Tassé asennossa maalivahdilla
on usein parhaat valmiudet torjuntaliikkeen tekemiseen. Torjuminen voi myoskin ta-
pahtua pystyssa tai toispolvitorjunnassa. Maalivahti liikkuu perusasennossa ja per-
hosasennossa sivulta sivulle seuraten kiekkoa, sekéd samalla hyddyntden mailaansa

monipuolisesti torjumisessa. (Kilpivaara, 2011.)

Aina torjuminen ei ole mahdollista hallitusta asennosta. Maalivahti voi ajautua peliti-
lanteissa myo6s esimerkiksi mahalleen tai seldlleen jaan pintaan kiekon torjumiseksi
seké syoksya kiekkoon maha liu“ulla. Tamén takia maalivahti joutuu usein nousemaan

jaasta nopeasti ja ketterasti takaisin torjunta-asentoon. (Kilpivaara, 2011.)

4.3 Maalivahtipelin vaatima liikkuvuus

Normaalit nivelen fysiologiset liikeradat ovat alku lajinomaiselle liikkuvuuden raken-
tamiselle (Seppanen, ym. 2010). Liikkuvuusominaisuudet ovat maalivahtipelissé tér-
keitd, koska maalivahdin tulee monissa torjuntaliikkeissé saavuttaa mahdollisimman
hyvé liikelaajuus torjumisen onnistumiseksi. Samalla maalivahdin tulee sailyttaa tasa-
painoinen torjunta-asento. Maalivahdeilla on usein paremmat liikkuvuusominaisuudet

suhteessa kenttépalaajiin. (Kilpivaara, 2011.)
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Maalivahti joutuu liikuttamaan kehoaan reagoiden nopeasti pelin aikana. Optimaali-
seen suoritukseen maalivahti tarvitsee tarpeeksi suuren liikkuvuuden, koska teho, no-
peus ja tarkkuus karsivat liitkkuvuuden ollessa rajoittunutta. Polven-, lonkan- ja olka-
nivelen sekd selan liikkuvuus vaikuttavat paljon maalivahdin pelaamiseen. Per-
hosasento vaatii polvilta ja lonkilta suuria liikelaajuuksia. Keskittyminen maalivahdin
lantion ja lonkan alueen liikkuvuuteen on lisdéntynyt ndiden alueiden lisdantyneiden

loukkaantumisten myota. (Kilpivaara, 2011.)

Nivelten litkkuvuuteen vaikuttaa suuresti perima ja liikkuvuuden lisdédminen on haas-
teellista seka hidasta. Jadkiekkomaalivahdin tulisi keskittyd lihasten liikkuvuuksien
parantamiseen ja yllapitoon, koska sité on helpompi kehittda. Torjuntaliikkeet haasta-
vat liikkuvuutta ja tapahtuvat nopeasti. Tasta syysta maalivahdin tulisi panostaa liik-

kuvuusharjoitteluun jo vamma riskin minimoimiseksi. (Kilpivaara, 2011.)

4.4 Kuormittuvat rakenteet

Maalivahtipeli kuormittaa alaraajoja monipuolisesti. Maalivahdin luisteluasento kuor-
mittaa lonkkaa koukistettuna, loitonnettuna ja hieman siséan kierrettynd (Kallio &
Koskinen, 2015). Maalivahdin tehollinen luistelupotku tapahtuu lonkkanivelen ollessa
fleksiossa. Tasta syysta jadkiekkomaalivahdeilla saattaa esiintya lonkkaniveltd kou-

kistavien lihasten kireydesta. (Pihlman, ym., 2020, s. 199.)

Maalivahdin pelaaminen siséltéa paljon lantion ja selén kiertoliikkeit4, jotka kuormit-
tavat naita rakenteita. Maalivahdin tarvitsee pitaa kasiaan irti vartalosta vartalon etu-
puolella ollessaan torjuntavalmiudessa. Tama kuormittaa kaden ja hartiaseudun lihak-
sia epétasapainoisesti, koska liikkeet kilvella ja répylalla ovat erilaisia. (Kilpivaara,
2011)

4.5 Maalivahtipelin rasitusvammat

Rasitusvammoilla tarkoitetaan vihitellen syntyneitd kudosvaurioita, jotka usein johtu-

vat liiallisesta tai vddrdnlaisesta kuormituksesta harjoittelussa. Rasitusvammojen syyt
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lihaskireydet ja -heikkous, lihasepitasapaino, erilaiset virheasennot ja kehon koostu-
mus. Ulkoisia tekijoitd ovat suoritustekniikan puute, harjoittelun olosuhteet, virheelli-
nen harjoittelu, ymparistotekijét ja ravinto. Tyypillisimpié rasitusvammoja ovat rasi-

tusmurtumat ja erilaiset tulehdukset. (Walker, 2014, s.18.)

Yleisin jadkiekkomaalivahtien rasitusvamma on ahtaan lonkan oireyhtymé, FAI
(femoroacetabular impingement), jossa reisiluun paan ja kaulan yhtymékohta loiven-
tuu. Pienetkin rakennepoikkeavuudet kuormittavat lonkkamaljan etuyldosan raken-
teita ja rustoreunusta, kun liike toistuu useita kertova voi lonkkaan aiheutua pinnevau-
rio. Yleistynyt perhostorjunta on lisdnnyt jadkiekkomaalivahtien lonkan alueen rasi-

tusvammoja. (Kallio & Koskinen, 2015 ; Kilpivaara, 2012.)

Toistuvien lonkan alueen vammojen aiheuttamana tai &killisen lonkkanivelen véanty-
misvamman seurauksena urheilussa voi vaurioitua lonkan nivelrustoinen rengas eli
labrum (Orava, 2012, s.269-270.) Jadkiekkomaalivahdeilla esiintyy lonkan nivelrus-
ton lohkeamia ja rustoreunuksien repeamia sivulta tulevien suorien iskujen seurauk-
sena (Kallio & Koskinen, 2015). Lonkan voimakas vaanto ja loitonnus voi aiheuttaa
my0s suuret repedmat l&hentdjélihasten kiinnityskohdissa. Yleisin néistd on adductor
longuksen eli reiden pitkédn lahentajalihaksen repeama. Vaiva usein uusiutuu ja kroo-
nistuu, jolloin kdytetddn nimitystd “adductor syndrooma”. Tdma on yleisin jadkiekkoi-

lijoilla ja jalkapalloilijoilla. (Orava, 2012, 5.289-290.)

Rasitusvammojen ennaltaehkéisyssé on tarkedd huomioida liikunnan, levon ja ravin-
non tasapaino. Tarkedd on myds lajiharjoituksissa keskittya lajin ja harjoitusmuodon
oikean suoritustekniikan I6ytdmiseen rasitusvammojen vélttdmiseksi. Oikeat liikera-
dat ja nivelkulmat kuormittavat tukirankaa ja lihaksia mahdollisimman véhan. (Sep-
pénen, ym. 2010, s.130-134.) Nuoren jaédkiekkomaalivahdin tulisi keskitty& naihin asi-

oihin rasitusvammojen ennaltaehkéisyssa.
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5 LIIKKUVUUSHARJOITTELU

Liikkuvuusharjoitteilla tarkoitetaan harjoitteita, joilla pyritddn lissdmaén lihasten ve-
nyvyytta ja lihaspituuksia, nivelten liikelaajuutta ja rentouttamaan lihaksia (Ylinen,
2010, s.7). Liikkuvuusharjoittelun hyotyja pitkélla aikavéalilla tarkasteltaessa tarkeinté
ei ole mitéa ja milla tekniikalla liikkuvuusharjoittelua tehdaén, vaan térkeinta on séén-
nollisyys. Yksilolliset tekijat ovat merkittavia. Tarke&a on tietaa eri tekniikoita ja so-
veltaa niité tarpeen ja tilanteen mukaan. (PihIman, ym. 2020, s. 93). Etenkin kasvupy-
réhdyksen aikaan séaannollisella liikkuvuusharjoittelulla voidaan valttaa rasitusvam-

moja ja lilkkkumisen ongelmia (Seppanen, ym. 2010, s. 39).

5.1 Liikkuvuusmenetelmat

Dynaamisessa liikkuvuudessa suoritetaan liike aktiivisesti koko nivelen liikeradalla
(Pihlman, ym., 2020, s.11). Harjoitettava raaja voidaan palauttaa heti l&htéasentoon tai
vaihtoehtoisesti pitéa raajaa liikeradan adripaassa venytyksessa (Ylinen, 2010, s.87).
Dynaamisessa liikkuvuusharjoitteessa liike on p&dosassa liikkuvuuden paranta-
miseksi. Liikkeet voivat olla hitaita tai nopeita. Liikkeen tulee olla hallittua koko lii-
keradalla. Dynaaminen liike on hallittua, kun se voidaan pysayttaa mille tahansa koh-
dalle liikeradassa. Dynaamista liikkuvuusharjoittelua kdytetadn usein hyoédyksi alku-
lammittelyssé ennen urheilusuoritusta valmistelemalla elimisto liikkeeseen. (Pihlman,
ym., 2020, s. 80.) Dynaamiseen liikkeeseen osallistuu liikkeen suuntaisesti toimivat
myotavaikuttajalihakset ja vastakkaiseen suuntaan toimivat vastavaikuttajalihakset
(Ylinen, 2010, s.11). Dynaamisessa liikkuvuusharjoittelussa vastavaikuttajalihakset
eli antagonistilihakset vahvistuvat, koska tyoskentelevat aktiivisesti seké& koordinaa-
tiokyky kehittyy. Liikkeet tehdadn myds pumppaavasti, jolloin lihaskalvojen vélissa
olevan nesteen erittyminen lisddntyy. Tdéma parantaa lihaskalvojen vélistd liikku-
vuutta. (Kalaja, 2009.)

Toiminnallisessa liikkuvuusharjoittelussa dynaamisten liikkeiden avulla vaikutetaan
koko kineettiseen liikeketjuun. Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu kehittad liikku-
vuuden lisaksi tasapainoa ja koordinaatiota. Lihakset tekevéat toiminnallisessa liikku-

vuusharjoittelussa tiiviistd yhteistyota ja tasta syysta sen siirtdaminen lajisuoritukseen
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on helppoa. (Seppénen, ym., 2010, s. 110.) Proprioseptiikalla tarkoitetaan asentotuntoa
eli kykyé tuntea sek& koko kehon ett4 eri osien asentoja ja liikkeitd, joka on keskeinen

osa toiminnallista liikkuvuusharjoittelua (Kalaja, 2015).

Staattisessa venyttelyssa tietty lihas tai lihasryhmé asetetaan tiettyyn asentoon veny-
tykseen. Staattisessa venytyksessa ollaan paikallaan pyrkien pitdméén venytettavat li-
hakset mahdollisimman rentoina. (Pihlman, ym., 2020, s. 83; Ylinen, 2010, s.9.) Ve-
nyttelystd puhuttaessa tarkoitetaan usein staattista venyttelya. (Pihlman, ym., 2020, s.
83.) Staattisella venytyksell& on positiivinen vaikutus lihasten joustavuuteen ja louk-
kaantumisten ehkaisyyn (Chaabene, ym. 2019). Jos liikelaajuus on selvasti rajoittunut,
staattisella venyttelylla saavutetaan parhaimmat tulokset liikelaajuuksien palautta-
miseksi (Samson, ym., 2012). ”Staattinen passiivinen liikkuvuus on normaalisti aktii-
vista liikkuvuutta huomattavasti suurempi ja Kiputiloissa ero yleensd vain kasvaa”
(Ylinen, 2010, s.12).

5.2 Liikkuvuusharjoittelun fysiologiset vaikutukset

Liikkuvuuden positiiviset vaikutukset vaikuttavat palautumiseen, voimantuottoon,
lilkkumisen taloudellisuuteen, kestdvyyteen ja nopeuteen notkeuden liséksi (Seppa-
nen, ym., 2010, s.29). Liikkuvuusharjoittelun ajatellaan perustuvan hermostollisiin
muutoksiin eli kudoksen parantuneeseen venytyksen sietokykyyn. Lihastonus alenee
ja liikerata liséantyy, kun lihas tottuu venytykseen ja hermoston reaktiivisuus vahenee.
(Pihlman, ym., 2020, s. 36.)

Venyttelyn aikana verenkierto lihaksessa heikkenee hetkellisesti lihaskudoksen siséi-
sen paineen noustessa ja verisuonten poikkipinta-alan pienentyessa. Venytyksen lo-
puttua verenkierto kiihtyy suuremmaksi kuin ennen venytysta. Toistuvalla lyhytaikai-
sella venytyksell& parannetaan verenkiertoa, koska venytys venyttéda lihaskalvoja ja
laskee lihaksen siséista painetta. (Ylinen, 2010, s. 29-60.)
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5.3 Liikkuvuuden harjoittaminen

Liikkuvuuden séilyttdaminen ja yllapito on suhteellisen helppoa, kun sen kerran saa-
vuttaa hyvalle tasolle (Seppanen, ym., 2010, s. 39). Liikkuvuuden lisédminen vaatii
harjoittelua vahintdan kaksi kertaa viikossa ja saavutetun liikkuvuuden yllapitamiseksi
tarvitaan ainakin yksi litkkuvuusharjoittelu viikossa. Liikkuvuusharjoittelun maaraan
vaikuttaa tavoitteet, urheilulaji, iké ja laht6taso. (Kalaja, 2015, s. 260-263.) Liikku-
vuuden kehittdmisen herkkyyskausi on11-14 vuoden idssé. Murrosidssa lisaantyva li-
haskudos ja sidekudoksen lisdantyminen nivelen ymparilld jarruttavat liitkkuvuuden
kehittymistd. Tassé idssé olisi hyva saavuttaa maksimaalinen liikkuvuustaso, jotta
herkkyyskauden jalkeen voidaan keskittya yleisliikkuvuuden sailyttamiseen seké la-

jissa vaadittavan liikkuvuuden kehittamiseen. (Seppanen, ym. 2010, s.39).

Liikkuvuutta voidaan lisata aktiivisilla ja passiivisilla venytyksilla sek& dynaamisilla
harjoitteilla, joita tehdaan laajoilla liikelaajuuksilla. Venyttely siséltaa liikkuvuushar-
joittelussa myds lihasvoimaharjoittelun yhteydessa toteutetun harjoittelun vastusku-
minauhalla tai kuntosalilaitteilla. Tallgin harjoitusliikkeet tulee tehda koko nivelen lii-
kelaajuudella. (Ylinen, 2010, s.10.)

Lajinomaista liikkuvuutta tulisi harjoittaa aina ennen suoritusta, koska lajissa kuormit-
tuvat lihasryhmat tarvitsevat huoltoa ja liikkuvuusharjoittelua muita lihasryhmia

enemman (Seppénen, ym., 2010, s. 109.).

5.4 Liikkuvuusharjoittelun ajoittaminen

Liikkuvuusharjoittelu voidaan harjoitteluun sijoittaa osaksi alku- tai loppuverryttelya
tai tdysin omaksi harjoitukseksi. Liikkuvuusharjoittelun ajoittamisessa on tarked4 huo-
mioida, ettd tehd&anka liikkuvuusharjoittelu yllapitdvana, kehittdvana vai palauttavana
harjoitteena. Alkuverryttelylld valmistetaan elimist0 tulevaan fyysiseen suoritukseen
elimistéad lammittamalla. Kudoksen la&mpd6tila nousee, jolloin lihasten elastisuus li-
séantyy. Loppuverryttelylld pyritddn palauttamaan elimist6d kuormituksesta fyysisen
harjoituksen jéalkeen, koska fyysinen kuormitus lisaé lihasjannityksia. (Ylinen, 2010.)
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Ennen urheilusuoritusta osana alkulammittelyé tulisi tehd& hermolihasjarjestelmaa ak-
tivoivia suoritukseen valmistavia nopeita 5-10 sekunnin harjoitteita eri lihasryhmille,
jotka lisdévét samalla verenkiertoa pehmytkudoksissa (Samson, ym., 2012; Seppénen,
ym. 2010). Naillad harjoitteilla tarkastellaan liikeratojen riittdvyys urheilusuorituk-
sessa. Alkulammittelyn aikana tulisi kdyda kaikilla liikeradoilla, joita urheilusuorituk-
sen aikana tulee tarvitsemaan. (Behm, ym., 2004.) Yamaguchin ja Ishiin (2005) tutki-
muksessa osoitettiin dynaamisten liikkuvuusharjoitteiden olevan staattisia venytyksia
vaikuttavimpia ennen urheilusuoritusta osana alkulammittelya toteutettuna. Yli 90 se-
kunnin staattinen venyttely ennen urheilusuoritusta saattaa hetkellisesti heikentaa li-
hasten voiman tuottoa, mutta parantaa maksimaalisen liikelaajuuden saavuttamista
(Samson, ym. 2012). Tasta syystd ennen urheilusuoritusta ei suositella pitkia staattisia

venytyksia vaan tulisi suosia lyhyempié venytyksia.

Urheilusuorituksen jalkeen osana loppuverryttelyd venyttelyn tavoitteena on lihaksen
lepopituuteen palauttaminen seké verenkierron ja aineenvaihdunnan lisédminen. Té-
han tarkoitukseen soveltuu parhaiten keskipitkat 20-30 sekuntia kestavét venytykset.
(Seppénen, ym., 2010, s. 105.) Pitké&t yli 30 sekunnin venytykset vahentavat kimmoi-
suutta ja lihastonusta hetkellisesti. Tamé& heikentdd voimantuottoa, tasapainoa, rea-
gointia, tehoa ja kimmoisuutta valiaikaisesti. (Behm, ym., 2004.) Palauttavassa liikku-
vuusharjoittelussa suorituksen jalkeen tulee huomioida suorituksen luonne, koska voi-
makkaasti hermostoa kuormittavan suorituksen jalkeen palauttavien liikkeiden tulee
olla kevyitd, jotta hermosto palautuu. (Seppéanen, ym., 2010, s. 105.) Pitk&t venytykset
kestavat 30 sekuntia — 3 minuuttia. Naita harjoituksia tulisi tehdd 2—3 tuntia suorituk-
sen jalkeen tai kokonaan omana harjoituksena liikkuvuuden lisadmiseksi. Pitkia veny-
tyksia tulisi tehda erityisesti lihasryhmille, joissa havaitaan suoritusta rajoittavaa liike-
rajoitusta. Ennen pitkid venytyksié tulee huomioida huolellinen lammittely vaurioiden
valttdmiseksi. (Seppanen, ym., 2010, s. 106; Kalaja, 2010.)

Vésyneend elimiston vastaanottokeskus ei ole optimaalinen, jonka vuoksi vasynytta
elimistod ei ole jarkevéa harjoittaa, varsinkaan mitdan uutta, tasta syysta varsinaista
liikkuvuusharjoittelua ei kannata tehda heti fyysisen harjoittelun jélkeen (Pihlman,
ym., 2020, s.42).
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6 MENETELMAT

Opinndytetyd on toiminnallinen opinnéytety0 eli kehittdmistehtdva. Kehittamistar-
peen tunnistaminen on toiminnan liikkeelle paneva voima, joka lahtee muutostar-
peesta. (Salonen, ym., 2017, s.52.) Toiminnallinen opinndytety6 tehd&an usein yhteis-
tydssa jonkun toimeksiantajan kanssa. Ndin tuetaan ammatillista kasvua tyon eri vai-
heissa, koska tyon aikana kehitetddn ja kokeillaan omia taitoja tydeldmassa. (Vilkka
& Airaksinen, 2003, s. 16-17.)

Otin opinnédytety6ta varten itse yhteyttd Rauman Lukkoon omasta kiinnostuksesta.
Aloin kyselemé&én heiltd tarvetta opinndytety6lle. Nopeasti esille tuli jadkiekkomaali-
vahtien liikkuvuusharjoittelu, joka valikoitui opinndytetyoni aiheeksi tilaajan tar-
peesta. TyOelamasté saatu aihe tukee parhaiten ammatillista kasvua, koska tydelaman
muutokset kulkevat koulutusta edelld (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 17). Toiminnal-
linen opinndytety0 valikoitui toteutustavaksi, koska se palvelee parhaiten kohderyh-
mad eli juniorijdékiekkomaalivahteja ja tilaajan toiveita kehittdmaan litkkuvuushar-
joittelun toteutusta. Toiminnallinen opinndytety6 paatettiin toteuttaa konstruktiivisen
mallin pohjalta, joka siséltdd havainnointia, reflektiota ja uudelleen suuntausta sykli-
sesti. (Salonen, ym., 2017, s. 52.)

Toiminnallisen opinndytetydn raportti sisaltda mitd, miksi ja miten on tehty. Opinnay-
tetyon raportti kirjoitetaan tutkimusviestinnan keinoin. Tutkimusviestinnan piirteita
ovat Vilkka ja Airaksisen (2003) mukaan l&hteiden kayttd ja niiden asianmukainen
merkinta tekstiin seka lahdeluetteloon, tarkkarajaiset termit, vaitteiden perusteleminen
eli argumentointi, tekstin asiatyylisyys, tiedon varmuus seké sanavalintojen tasmalli-
syys. Raportin lisaksi opinnaytety6 siséltaa kirjallisen tuotoksen eli toiminnallisen
opinndytetyon toteuttamistavan, joka tassa tydssa on opas. Opas puhuttelee kohderyh-
maa eli A- ja B-ikéisi& juniorimaalivahteja ja t&sté syysta teksti eroaa raportin tyylista.
(Vilkka & Airaksinen, 2003, s.9, 65.) T&ssa opinnaytetydssa tutkimusviestinnan piir-
teet tulevat parhaiten esille l1&dhteiden kdytdssa ja tekstin asiatyylissa, joka eroaa tuo-
toksen tyylistd. Toiminnallisuuden kriteereistd nousee tyossa esille k&ytdnnonlahei-
syys, koska tyo toteutettiin toimeksiantajan kanssa tydeldman tarpeeseen.
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6.1 Tiedonhankinta

Tutkittua tietoa jaakiekon maalivahdin liikkuvuudesta ei juurikaan ole saatavilla, mika
vaikeutti tiedonhakua. Ensisijaisesti tiedonhakua tehtiin Google Scholarilla, PubMe-
distd seka Finna -palvelun kautta. Tiedonhaussa kéytettiin hakusanoja muscle strench-
ing exercises, range of motion, flexibility, mobility ja stretching. Haussa hy6dynnettiin
my06s hakusanoja hockey, goalkeeper, goaltender ja muita sanojen synonyymeja. Ha-
kujonoissa tarkoituksena oli laittaa sanoja liikkuvuudelle sek& urheilulle. Suomalaista
tietoa oli huomattavasti rajoitetummin saatavilla. Tydssé hyddynnettiin koulun ja kau-
pungin Kirjaston kirjoja liikkuvuudesta ja venyttelystd. Hakusanoina suomeksi kaytet-

tiin liikkuvuus, venyttely, urheilu, jadkiekko ja maalivahti.

6.2 Oppaan ulkoasun suunnittelu

Oppaan suunnittelussa on tarkedd ottaa huomioon julkaisun tavoite ja sen keskeinen
viesti. Visuaalista ilmetta suunnitellessa on otettava huomioon kohderyhma ja kaytéan-
nollisyys. Kirjaimien koko tulee suhteuttaa kdytettdvaan olevaan tilaan ja fontiksi va-
littiin mahdollisimman helppolukuinen, jotta oppaan lukeminen on mahdollisimman
sujuvaa kaikille. Tarpeeksi suuret marginaalit kehystéavat tekstia ja tekevét oppaan lu-
kemisesta selkeampad. Kaikista liikkeista otettiin kuvat itse. Ne asetettiin tekstin yla-
puolelle. (Pesonen & Tarvainan, 2003.) Kuvat kiinnittavét lukijan huomion ja auttavat
ymmartdmaan tekstia (Pesonen, 2007).

Lihavointi ja kirjaisinkoon vaihtelu ovat toimivia korostuskeinoja. Taustan vérin tulee
olla sellainen, etté teksti nakyy ja tulee selvésti esille taustasta. (Rouvinen-Wilenius,
2007 ; Parkkinen, ym. 2001, s. 18-19.) Tilaajan toiveesta oppaan visuaalisessa il-
meessé hyddynnettiin seuran omaa logoa ja véarimaailma valikoitui siniseksi ja kel-
taiseksi. Otsikot valittiin keltaisiksi ja teksti kirjoitettiin valkoiseksi, jotta se erottuu
taustastaan mahdollisimman hyvin. Malli pukeutui seuran verryttelyvaatteisiin, joissa

myaos logo esiintyy.
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6.3 Oppaan liikkeiden valinta

Oppaaseen valittiin lilkkuvuusharjoitteita niille lihasryhmille, jotka maalivahtipelissa
eniten kuormittuvat ja vaativat suurimmat hallitut liikelaajuudet. Oppaan liikkeet va-
littiin n&yttéon perustuen mahdollisimman tuoreella tiedolla, jotka tayttavat samalla
monipuoliset lajivaatimukset liikkuvuudelle. Oppaan liikkeet tulee olla turvallisia it-
sendisesti toteuttaa ilman valineitd, jotta jokaisen olisi ne mahdollista toteuttaa eri ym-
paristdissa osana omatoimista harjoittelua. Opas ei sisalla erikseen alku- ja loppuver-
ryttelyyn tarkoitettuja liikkeitd, koska tarkoituksena on poimia liikkuvuusharjoitteita
osaksi fysiikkaharjoittelua ja maalivahtien omia rutiineja.

Tassa opinndytetydssé liikkeiden esitestaus toteutettiin oppaan liikkeiden pilotointina
ennen varsinaisen oppaan luomista. Oppaan liikkeiden pilotointi toteutettiin elokuussa
2021. Tilaajalle l&hetettiin 16 liikkuvuusharjoitetta, joita testattiin seuran A- ja B-ju-
niorimaalivahdeille. Maalivahdit pisteyttivat harjoitteet asteikolla 1-4 ja ndista pis-
teistd laskettiin keskiarvo. Pisteytyksessa oli hieman hajontaa eri liikkeiden valillg,
mutta palaute oli positiivista. Erityisesti dynaamiset liikkeet ja niiden toiminnallisuus
koettiin mielekkaiksi. Palautteissa kerrottiin myds liikkeiden valmistavan hyvin laji-
harjoitukseen seka niissa kaytettiin hyvin monipuolisesti lajisuoritusten vaatimia laa-
joja liikelaajuuksia. Pilotointi sisélsi kuvat ja kirjalliset ohjeet liikkuvuusharjoitteista.
Pilotoinnista saadun palautteen pohjalta oppaaseen valikoitui 8 liikkuvuusliiketta,
jotka harjoittavat seldn, lonkan sekd lantion alueen liikkuvuutta ja vahvistavat mah-

dollisimman monipuolisesti.

7 VALMIS OPAS

Opinndytetyon tuotos on sahkoisessd muodossa oleva opas (LIITE 1.), joka siséltaa
liikkuvuusharjoitteluliikkeitd jaakiekkomaalivahdille. Opas sisédltdd lyhyen teoria-
osuuden ennen varsinaisia liikkkuvuusharjoitteita. Teoria haluttiin pitad mahdollisim-
man tiiviing, jotta oppaasta ei tulisi liian pitkd ja harjoitteet olisivat padosassa. Opas

alkaa lyhyelld johdannolla, jossa kerrotaan julkaisun tavoitteesta ja siséllosta. Tarkeaa
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oppaan rakenteessa on oppaan looginen eteneminen, joka tarkoittaa, ettei juonessa ole
selkeitd hyppayksia vaan asiat liittyvat luontevasti toisiinsa lukijan nakokulmasta (Hy-
varinen, 2005). Jokaisesta liikkeestd on oppaassa kirjalliset ohjeet seka kuvat, jotka on
otettu itse kayttden ulkopuolista mallia. Kuvattavalta on lupa kuvien julkaisemiseen
oppaassa. Tilaajan toiveesta kuvissa esiintyvélla henkil6lld oli paallaan seuran kaytta-
mat verryttelyasut. Oppaan visuaalisessa ilmeessa kaytettiin myos tilaajan eli Rauman
Lukon virallista logoa. Opas tehtiin kdyttden Canva kuvankasittelyohjelmaa. Valmis
opas toimitettiin opinndytetyon tilaajalle séhkoisessa muodossa. Rauman Lukko saa

kayttdd, muokata ja jakaa opasta vapaasti.

Lahdekritiikki tulee huomioida myds opasta tehdessa. Oppaan viimeiselle sivulle on
koottu lahdeluettelo lahteistd, joita oppaan rakentamiseen on kaytetty. (Vilkka & Ai-
raksinen, 2003.) Suurin osa l&hdeluettelon lahteista ovat l&hteitd, joita myds opinndy-
tetyOn raportissa on kaytetty.

8 ARVIOINTI

Arvioinnin tavoitteena terveysaineistossa on kehittda terveysaineiston laatua. Arvi-
ointi keskittyy tuotteen esitestaukseen ja sulautetaan osaksi kehitystyota. Terveysai-
neisto on kasitteend hyvin laaja ja monipuolinen, johon Internet on tuonut oman ulot-
tuvuutensa. Laajan ndkdkulman mukainen terveysaineisto koskettaa ihmisen hyvin-
vointia, paatoksia ja elamaa edistavia tekijoitd. Terveysaineistoon kuuluu olennaisesti
aina lukijan mahdollisuus oivaltaa tai 10ytaa erilaisia ratkaisumalleja omaan tilantee-
seen, jota kutsutaan voimavaralahtoiseksi lahestymistavaksi. Terveytta edistavaa ai-
neistoa ei tuota pelkastadn terveyssektori vaan niita tuotetaan monilla eri tahoilla.
(Rouvinen-Wilenius, 2007.)

Arvioinnin tukena tassa opinndytety6ssa kéytettiin Rouvinen-Wileniuksen (2007) ter-
veysaineiston standardeja. Kaikkien kriteerien ei kuitenkaan ole valttdmatont tayttya,
koska aineisto voi olla tarkoituksenmukainen ja kdyttokelpoinen, vaikka kaikki kritee-

rit eivat tayttyisi (Rouvinen-Wilenius, 2007, s.10).
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Taulukko 1. Arviointi (Rouvinen-Wilenius, 2007)

Standardi

Arviointi

Aineistolla on selked ja konkreettinen terveys- /

hyvinvointitavoite.

Aineistolla on selked ja konkreettinen tavoite
edistad ja kehittad jadkiekkomaalivahtien liikku-

vuusharjoittelua.

Aineisto valittad tietoa terveyden taustateki-

joista.

Aineistossa ei juurikaan vélitetd tietoa terveyden

taustatekijoistéd lyhyessa teoriaosuudessa.

Aineisto antaa tietoa keinoista, joilla saadaan ela-

manoloissa ja kayttaytymisessa muutoksia.

Aineisto pyrkii aikaansaamaan kayttdmisen
muutoksen jadkiekkomaalivahdeille teoriaosuu-
den avulla, jotka eivét tee liikkuvuusharjoittelua
séannollisesti. Aineiston avulla kohderyhmé ym-
martad omia mahdollisuuksia vaikuttaa positiivi-

sesti lajisuorituksiin.

Aineisto on voimaannuttava ja motivoi yksiloita
/ ryhmid terveyden kannalta mydnteisiin paatok-

siin.

Aineisto pyrkii motivoimaan liikkuvuusharjoit-
teluun korostamalla sen térkeyttd ja positiivia

vaikutuksia jadkiekkomaalivahdeilla.

Aineisto palvelee kdyttajaryhman tarpeita.

Aineisto vastaa tilaajan kertomiin kayttajaryh-
mén tarpeisiin antamalla tukea omatoimiseen

harjoitteluun itsendisesti kotona.

Aineisto herattdd mielenkiinnon ja luottamusta

seké luo hyvan tunnelman.

Aineisto pyrkii herattdmaan mielenkiinnon seu-

ran varien ja mielenkiintoisen ulkoasun avulla.

Aineistossa on huomioitu julkaisuformaatin, ai-
neistomuodon ja sisallén edellyttdmat vaatimuk-
set.

Aineiston tekemisessa panostettiin ulkon&koon,
joka karsi hieman aineistomuotoa. Esimerkiksi
marginaaleja.

Aineistomuoto on sahkdinen, jotta tilaaja pystyy
hyddyntdmaan opasta mahdollisimman moni-

puolisesti.

Aineiston tieto on oltava luotettavaa, ajantasaista ja tutkittua tietoa, mutta samalla ko-

kemukseen perustuva tieto vahvistaa tieteellisesti tutkittua tietoa. Terveysaineiston ob-

jektiivisuuteen sisallon ja tiedon suhteen tulee Kiinnittad erityisesti huomiota, jotta te-

kijan omat asenteet eivat tule esille aineistosta. (Parkkunen, ym. 2001, s. 14.) Oppaassa

ja lahteiden valinnassa on pyritty objektiivisuuteen. Tuoreen ja tieteellisen tiedon 16y-

tdminen oli haasteellista, jonka vuoksi aineistossa on kaytetty melko vanhoja l&hteita.

Kokonaisuus ratkaisee lopulta aineiston toimivuuden. Kokonaisuuteen vaikuttavia te-

kijoita ovat selkeys, johdonmukaisuus, véritys, kuvitus, tietomaéra ja kohderyhma.
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Laadukas terveysaineisto tarjoaa oikeaa tietoa ja vastaa kohderyhman tarpeisiin. Kuvat
havainnollistavat tekstin sisallon. (Parkkinen, ym. 2001, s. 18-19 ; Rouvinen-Wilenius,
2007.)

9 POHDINTA

Opinnaytetydn tavoite kehittdd maalivahtien liikkuvuusharjoittelua onnistui tuotoksen
avulla. Oppaan jakaminen seuran juniorimaalivahdeille jai tilaajan vastuulle. Opinnay-
tetyon kohderyhmalle erilaiset liikkuvuusharjoitteet olivat jo aiemmin tuttuja, mutta
oppaan avulla pyrittiin tuomaan hieman uutta nakdkulmaa liikkuvuusharjoitteluun ja
lisaksi motivoida vanhojen tuttujen liikkuvuusharjoitteiden tekemiseen perustellen

litkkuvuusharjoittelua teoriatietoon.

Oma henkilékohtainen kiinnostus tyon aiheeseen ja tutkimustiedon niukkuus tekivat
opinndytetyon tekemisesta mielenkiintoista. Tutkimustiedon puute osoittautui samalla
suurimmaksi haasteeksi opinnaytetyodlle. Tavoitteena oli 16ytdd mahdollisimman tuo-
retta tutkimustietoa, mutta nopeasti selvisi, ettd kovin tuoretta tietoa ei ole saatavilla.
Tutkimusten hakeminen siirtyi englanniksi. joka aluksi tuntui haasteelliselta ja hidasti
prosessin etenemistd. Vieraskielisen materiaalin lapikdyminen oli opettavaista ja huo-
masinkin tyon aikana kehittyvani erittain paljon vieraan kielen omaksumisessa. Tama
tutkimustiedon niukkuus osoittaa tyon tarpeellisuutta, silla likkkuvuusharjoittelu ko-
rostuu jaakiekkomaalivahdeilla kenttapelaajia enemman. Siitd huolimatta sita ei ole
tutkittu juurikaan. Liikkuvuusharjoittelun merkitysta tulisi korostaa nuorilla urheili-
joilla enemman, jotta loukkaantumisia ja rasitusvammoja voitaisiin ennaltaehkaista.
Aikaisessa vaiheessa aloitettu séannéllinen liikkuvuusharjoittelu myos tukisi liikku-
vuusharjoittelun jatkamista vanhemmalla iéllg, jolloin liikkuvuus luontaisesti heikke-

nee.

Opinnaytetyoprosessin aikana opin vieraskielisen aineiston sisdistamisen liséksi l&h-
dekriittisyyttd. Tiedon etsinnésta ja l&hdekriittisyydestd on varmasti hyotya myds tu-

levassa tyossa fysioterapeuttina, koska tyon aikana oppi kéyttdma&an useita eri
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hakukoneita sek& lukemaan tutkimusartikkeleita. Oppaan rakentamisen jélkeen olen

my0s valmiimpi suunnittelemaan ja ohjaamaan harjoitteita.

Eri lahteita tutkiessa liikkuvuusharjoittelusta huomasi, etta litkkuvuusharjoittelun eri
toteutustavoista ja merkityksestd on useita koulukuntia. Useissa lahteissa kirjoittajan
oma asenne ja nakemys liikkuvuusharjoitteluun vaikuttaa Kirjoitetun tekstin lahteiden
kayttoon. Suurimmat nédkemyserot mielestani koskivat staattisen venyttelyn merki-
tystd, josta I0ytyi tietoa puolesta ja vastaan. Pyrin opinndytety6ssani tarkastelemaan

eri lahteité ja mielipiteita litkkuvuusharjoittelusta mahdollisimman objektiivisesti.

Mielestani jaakiekkomaalivahtien liikkuvuuden merkitysté torjuntojen onnistumiselle
ja loukkaantumisten ennaltaehkaisylle tulisi tutkia tarkemmin. Omasta kokemuksesta
mielestani liikkuvuuden merkitysté junioriurheilussa ei tarpeeksi korosteta jo urheili-
japolun alusta lahtien. Usein liikkuvuusharjoittelu jaa nuoren urheilijan omalle vas-
tuulle kotiin joukkueharjoitusten jélkeen, jonka vuoksi liikkuvuusharjoittelu usein

unohtuu.

Jaékiekkomaalivahteja on tutkittu hyvin vahan. Jatkossa tarvittaisiin monipuolisesti
lisad tietoa jaakiekkomaalivahdeista ja sen vaatimista fyysisistd ominaisuuksista.
Lonkkavammat ovat tyypillisia jadkiekkomaalivahdeille. Tésta syystd monet julkaisut
keskittyvat maalivahtien lonkkavammoihin ja niiden ennaltaehkaisyyn, vaikka tutki-
mustieto myos tésté osa-alueesta on vielé puutteellista. Jatkossa olisi mielenkiintoista
kehittdd maalivahtien liikkuvuutta mittaava testipatteristo ja selvittaa jaakiekkomaali-

vahtien liikkuvuusominaisuuksia eri osa-alueilla.
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Johdanto

Tama opas on tehty osana opinnaytetyota fysioterapian tutkinto-
ohjelmassa Satakunnan ammattikorkeakoulussa.

Opas sisaltaa lyhyen teorian jaakiekkomaalivahdin
liikkuvuusharjoittelusta seka 8 liikkuvuusharjoitetta.

Opas on suunnattu juniorimaalivahdeille.

Oppaan tarkoituksena on tukea ja motivoida omatoimiseen
liikkuvuusharjoitteluun.

Rauman Lukko saa oikeudet kayttad, muokata ja jakaa opasta
vapaasti, kun muokkauksessa sailytetaan alkuperaisen tekijan nimi.

Lisatietoa oppaasta ja oppaaseen pohjautuvasta
teoriasta opinnaytetyossa:
Liikkuvuusharjoittelua jaakiekkomaalivahdeille - opas
juniorimaalivahdeille, joka on saatavilla Theseuksessa.
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Lilkkkuvuusharjoittelu

Perintotekijoiden vuoksi yksilolliset erot
liikkuvuuksissa ovat merkittavia.

Liikkuvuusharjoittelun tulisi olla saannollista
parhaiden tulosten saavuttamiseksi.

Saavutetun liikkuvuuden yllapitaminen vaatii ainakin
yhden harjoituksen viikossa.
Liikkuvuuden kehittamiseen tarvitaan ainakin
kaksi harjoitusta viikossa.

Tama vahentaa myos vammariskia,
kun alkulammittelyn aikana kaydaan suorituksen vaatimissa
liikelaajuuksissa.

Liikkuvuusharjoittelu alkulammittelyssa valmistaa elimistoa tulevaan
fyysiseen suoritukseen. Harjoitteet tulisi olla nopeita ja
aktivoivia. (5-105s)

Loppulammittelyssa pyritaan palauttamaan elimisto
fyysisen harjoituksen jalkeen seka lisata verenkiertoa ja
aineenvaihduntaa. Tahan soveltuu parhaiten keskipitkat venytykset ja
harjoitteet. (20-30s)

Liikkuvuuden ollessa rajoittunutta tehokkainta on harjoittaa
liikkuvuutta omana harjoitteena. Tahan soveltuu parhaiten pitkat
venytykset. (30s-3min)
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Miksi liikkuvuusharjoittelu on tarkeaa
maalivahdille?

Jaakiekossa maalivahti tarvitsee usein mahdollisimman
suuret likkelaajuudet torjunnan onnistumiseksi.
Erityisesti lilkkkuvuutta tarvitaan lonkan, selan ja olkapaan
alueelta.

Teho, nopeus ja tarkkuus karsivat pelin aikana liilkkuvuuden
ollessa rajoittunutta.

Torjuntaliikkeet tapahtuvat nopeasti laajoilla liikelaajuuksilla.
Tama nostaa merkittavasti vammariskia, jos lilkkkuvuus on
rajoittunut.

Liikkuvuusharjoittelulla vahennetaan rasitusvammoja seka
liikkumisen ongelmia.

Liikkuvuuden positiiviset vaikutukset kohdistuvat
palautumiseen, voimantuottoon, liikkumisen taloudellisuuteen,
kestavyyteen ja nopeuteen

Riittava liikkuvuus tukee oikeiden lajitekniikoiden oppimista.

Lajinomaista liikkuvuutta tulisi harjoittaa aina
osana alkulammittelyd, koska lajissa kuormittuvat
lihasrynmat tarvitsevat harjoitusta seka huoltoa muita

lihasrynmia enemman.
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Liikkeet

Syvakyykysta kadet nilkoissa lantion nosto

Asetu syvakyykkyyn kantapaat lattiassa ja kadet
kiinni nilkkojen sisasyrjissa. Nosta sitten lantio
ylGs niin, etta jalat suoristuvat. Palaa
alkuasentoon.
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Levea seisonta kierrolla

Asetu leveaan haara-asentoon.
Vie kasi vastakkaiseen nilkkaan.
Taman jalkeen vie kasi ylos ja taivuta taakse niin pitkalle kuin
mahdollista.
Keskity pitamaan selka suorana koko liikkeen ajan.
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ivuvenytys + pakaravenytys

Asetu alkuasentoon, joka ensimmaisessa kuvassa.
Vie suorana oleva jalka takaviistoon suoraksi niin,
etta tunnet pakarassa venytyksen. Keskity
pitamaan lantio suorassa. Ala kaanna lantiota
jalan mukana.

SIKSI MINA R OLEN LUKKO




Lonkankoukistajan venytys takajalka seinalla

Asetu seinan eteen niin, etta takajalan polvi on 10-15 cm paassa
seindsta. Nosta takajalan saari seinda vasten. Vie lantiota
mahdollisimman paljon eteen, jotta tunnet venytyksen
lonkankoukistajassa.
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Askelkyykky sivuttain kyykylla

Ota leved haara-asento.

Mene mahdollisimman alas kyykkyyn.
Pida koukussa olevan jalan kantapaa maassa.
Suorana olevan jalan varpaat kohti kattoa.
Keskity pitamaan selka suorana.
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Nelinkontin jalkakierrolla

Asetu konttausasentoon.
Lahde viemaan jalkaa sivukautta koukussa taakse.

Jalka mahdollisimman korkealla koko liikkeen ajan. Lantio ei saa
kiertya. Kierra jalkaa takana niin, etta jalkapohja on kohti kattoa.
Keskity myos takana viemaan jalkaa mahdollisimman korkealle. Tuo
jalka rauhallisesti takaisin alkuasentoon.
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Istunnasta takajalan nosto ja suoristus

Asetu S-istuntaan.
Nosta takajalka irti lattiasta ja tuo sivukautta
mahdollisimman suorana eteen.
Koko ajan hieman jalka irti lattiasta.
Tuo jalka rauhallisesti takaisin taakse alkuasentoon.
Liike tulee tehda rauhallisesti ja hallitusti. Keskity pitamaan selka ja
keskivartalo mahdollisimman suorana liikkeen ajan.
Pida keskivartalo tiukkana.
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Kulmaistunta vaihdolla ja lantion nosto

Asetu alkuasentoon, joka ensimmaisessa kuvassa.
Jalat koukussa vie jalat oikealle lattiaa vasten.
Nosta lantiota ylOs ja tydnna lantiota eteen.
Laske rauhassa alas S-asennon kautta toiselle puolelle.
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