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Opinndytetyon tavoitteena oli saada koripallojoukkueen pelaajat panostamaan henkil6-
kohtaiseen lihashuoltoonsa lisdédmalla ohjelman avulla venyttelyd, palauttavia harjoituk-
sia ja hierontaa omatoimiseen harjoitteluun. Lisdksi toivottiin pelaajien ymmartavan
néiden tarkeys kovan fyysisen harjoittelun rinnalla.

Tyo0 toteutettiin teettdmallg pelaajille alkukysely, joka selvitti heiddn tottumuksiaan hen-
kilokohtaiseen lihashuoltoon ja oman arvion lihashuollon tarpeellisuudesta. Tdmén
perusteella heille laadittiin lihashuolto-ohjelma, joka piti sisalldaan venyttelyd, palauttavia
harjoituksia seka hierontaa. Ohjelma sisélsi puolen tunnin omatoimisen venyttelyharjoi-
tuksen péivittain, esimerkkej palauttavista harjoituksista ja niiden toteuttamisesta, seké
kuukausittain toteutettavan hieronnan. Ohjelmaa toteutettiin neljd kuukautta, jonka
jalkeen pelaajat vastasivat palautekyselyyn, josta selvisi heiddn sitoutumisensa lihashuol-
to-ohjelman noudattamiseen ja minkalaisena he kokivat ohjelman vaikutukset.

Palautekyselysta selvisi, ettd pelaajien sitoutuminen ohjelmaan oli heikko ja varsinaisia
paatelmid ohjelman toimivuudesta oli mahdoton tehd lahes olemattoman toteutuksen
ja heikon sitoutumisen perusteella.

Taman jalkeen pelaajien ja valmentajien kanssa keskusteltiin asiasta ja pyrittiin paése-
védn toimivaan ratkaisuun, etté saataisiin edes jollakin tavoin aktivoitua pelaajia li-
hashuollon suhteen. Ohjelmaa karsittiin ainoastaan treenipéiville ja venyttelyyn varattua
aikaa vahennettiin puolella. Tall4 tavoin saataisiin kynnys venyttelyn aloittamiselle
alemmaksi, mutta kuitenkin tarkeimmat lihasryhmat koripalloilijan kannalta tulisi veny-
teltyd. Palauttavat harjoitukset jatettiin varsinaisesta ohjelmasta pois, mutta suositelta-
vana kuitenkin jokaiselle pelaajalle.
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The primary goal of thesis was to activate the members of a basketball team to invest
in their personal muscle maintenance by increasing stretching, restorative exercises and
massage with the help of a designed programme. Furthermore, it was desirable for the
players to apprehend the significance of muscle maintenance alongside hard training.

The thesis was carried out by sending the players a questionnaire which surveyed their
habits concerning personal muscle maintenance as well as a self-assessment of the need
for muscle maintenance. Based on the questionnaire, the muscle maintenance pro-
gramme was planned with the focus on stretching, restorative exercises and massage.
The programme included a daily-performed 30 minute session of stretching, examples
and implementations of restorative exercises as well as a monthly massage. The pro-
gramme took place during a period of four months, followed by another questionnaire
to find out the level of commitment concerning the programme. The players were also
asked to give feedback of their sentiments concerning the effects of the programme.

The feedback questionnaire indicated weak commitment to the programme and there-

fore, conclusions concerning the functionality of the programme seemed impossible to
evaluate, because the implementation of and commitment to the programme was prac-
tically nonexistent.

After this the players and coaches met to find a workable solution for activating play-
ers” muscle maintenance. The parties agreed to comb out the programme so that the
time reserved for stretching was cut in half. By this arrangement stretching could be
done in 15 minutes, yet the most important muscle groups from basketball player’s
viewpoint would be worked on. Restorative exercises were cut off from the actual pro-
gramme, but they remained highly recommendable after a hard practice.

Key words basketball, muscle maintenance, stretching, regression
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1 Johdanto

Koripallo on nopeatempoinen joukkuepeli, joka sijoittuu selvasti nopeuskestdvyyden
maitohapolliselle alueelle. Vaikka maksimitehoiset suoritukset ovatkin kestoltaan lyhyi-
t&, niita tulee tihedsti, joten syke pysyy suurimman osan ajasta anaerobisella alueella.
Maksimitehoiset suoritukset kuormittavat lihaksistoa ja harjoitusmaéréan ja — tehon
noustessa suuriksi, harjoituksesta palautumista voidaan nopeuttaa venyttelyn, palautta-
vien harjoitusten ja hieronnan avulla. (Seppanen, Aalto, Tapio 2010, 79 - 80.)

OpinnéytetyOon tavoitteena on aktivoida Vaasan Salaman miesten koripallojoukkueen
pelaajia henkilokohtaisen lihashuollon saralla ja saada lihashuollon eri osa-alueet mu-
kaan omaan harjoittelu ohjelmaan. Alkukyselyn avulla on tarkoitus selvittaa pelaajien
nykyhetken suhtautuminen lihashuoltoon ja tdmén pohjalta tavoitteena on tehda heille
lihashuolto-ohjelma, jonka avulla pelaajat lisdisivdt panostusta henkilokohtaiseen venyt-
telyyn, palauttaviin harjoituksiin ja hierontaan. Projektin kdytannon toteutuksen liséksi
opinndytety0 siséltaa teoria osuuden, joka kasittelee koripalloa lajina fyysisen suoritus-
kyvyn osalta, lihaksiston kuormitusta ja -toimintaa, energia-aineenvaihduntaa, seka li-

hashuollon eri osa-alueita.

Joukkue on noussut kauden 2012 — 2013 péaatteeksi alueellisesta 2. divisioonasta valta-
kunnalliseen 1. divisioonaan. Sarjatason nousun myo6té joukkueen harjoitusméaarat kas-
vavat kolmesta neljaan lajiharjoitukseen viikossa, otteluméaara kaksinkertaistuu 10 otte-
lusta 21 otteluun ja liséksi matkustuskilometrit kauden aikana kolminkertaistuvat. Kas-
vaneen rasituksen myota myos tarve lihashuollolle kasvaa ja itse joukkueen pelaajana
olen tietoinen koko joukkueen heikosta panostuksesta lihashuoltoon, joten keskustel-
tiin asiasta valmennusjohdon kanssa ja ndimme tarpeelliseksi tehd& joukkueelle li-
hashuolto-ohjelman, jota noudattamalla palaajien loukkaantumisriski pienenisi ja suori-

tuskyky pysyisi parempana.

Projekti sisdltad alkukyselyn pelaajille jossa selvitetddn heidén tottumuksiaan venytte-
lyyn, palauttaviin harjoituksiin ja hierontaan. Tdman kyselyn pohjalta laaditaan neljan

kuukauden ajalle lihahuolto-ohjelma joka sisaltada venyttelyd, palauttavia harjoituksia,



tasapainolaudalla tehtévia harjoituksia ja hierontaa. Neljan kuukauden jakson jélkeen
pelaajat vastaavat loppukyselyyn jossa selvitetddn, kuinka pelaajat ovat sitoutuneet oh-
jelmaan ja minkélaisia vaikutuksia ohjelman noudattamisella on palautumiseen, liikku-

vuuteen ja mahdollisesti loukkaantumisten ennaltaehkaisyyn.



2 Koripallon lajianalyysi

Koripalloilijalta vaaditaan hyvaa fyysista suorituskykyd, hyvaa hapenottokykya ja koor-
dinoitua litkkumista, johon kuuluvat lihaksille ja nivelille vaativat nopeat suunnanmuu-
tokset ja rdjahtava voimantuotto. Fyysisen suorituskyvyn eroavaisuudet néyttelevat
suurta osaa verrattaessa lajitaidoiltaan ja pelinlukutaidoiltaan samantasoisia pelaajia.
Ketteryys, kimmoisuus, nopeus ja kestdvyys ovat ominaisuuksia, joita harjoittelemalla
koripalloilija lis&a fyysistd suorituskyky&én ja néin ollen tekee tastd paremman pelaajan.
Koripallo on lajina kehittynyt huomattavasti fyysisempadn suuntaan viimeisen 30 vuo-
den aikana. Lajin huippu-urheilijat ovat jopa ulkon&6ltddn huomattavasti erilaisia mitd
he olivat viel4 15 vuotta takaperin. Tasoerot ovat pienempié lajin huppujen vélillda ym-
pari maailmaa, taitotaso on huikea, peli on nopeampaa kuin koskaan aikaisemmin ja
yksil6iden fyysisten ominaisuuksien erot korostuvat pelaajien valilla. Harjoitusmaarat
joukkueessa ovat suuria, kuntosalilla tehtavét voimaharjoitukset ovat yleistyneet ja ta-
man kaiken myota pelaajat ovat nopeampia, voimakkaampia ja kaikin puolin kovempia
urheilijoita kuin koskaan ennen. Tdmé&n myota myos lihaksisto ja nivelet joutuvat huo-

mattavasti kovemmalle rasitukselle. (Thompson, Fleming, 2007, 63 — 65.)

2.1 Hengitys — ja verenkiertoelinten rasitus

Koripallo-ottelun pituus on Suomessa kansainvalisen koripalloliiton, FIBA:n tavoin 4 x
10 minuuttia. Lajinomaiseen liikkumiseen kuuluu korkealla intensiteetilld tapahtuvia
juoksuja, jarrutuksia, suunnanmuutoksia ja hyppyja. Maksimitehoiset suoritukset ovat
kestoltaan lyhyit4, mutta niit4 tulee toistuvasti nopeaan tempoon ja syke pysyy néin
ollen suurimman osan ajasta anaerobisella alueella. (Hoffman, Epstein, Einbinder,
Westein 1999, 408.) Anaerobinen lihasty0 tarkoittaa sitd, ettd elimisto ei pysty tuotta-
maan tarpeeksi happea lihaksiston tarpeeseen nahden. TallGin energian tuotanto tapah-
tuu nopeasti linasten glykogeenist4 ja verensokerista. Anaerobisen aineenvaihdunnan
haittatuotteena syntyy maitohappoa, joka kasvattaa lihasten happamuutta ja heikentéa
niiden suorituskykya. (Benson, Connolly, 2011, 67 - 69.) Koripallo sijoittuu vahvasti
nopeuskestévyyden maitohapolliselle alueelle. Maitohapolliselle nopeuskestavyysalueel-

le kuuluu suoritukset, jotka ovat kestoltaan 10 - 120 sekunnin mittaisia intervalli tyyppi-



sid suorituksia. Tdman tyyppiset suoritukset kehittavat anaerobisen energiantuoton te-
hoa ja kapasiteettid. (Mero, Nummela, Keskinen 1997, 176.)

Nopeuskestavyytta harjoittelemalla urheilija pystyy pitdimaan kauemmin ylld nopeus-
koordinaation, eli suurimman nopeuden vaihetta (Weineck 1982, 124). Kestavyyden
osa-alueista nopeuskestavyys harjoittelu voidaan jakaa maitohapottomaan (alaktiseen) ja
maitohapolliseen (laktiseen) harjoitteluun. Maitohapoton nopeuskestavyys harjoittelu
soveltuu parhaiten lapsille 7-11 ikdvuoden valiin. Siind vedot ovat lyhyit4 ja intensiteetti
korkea. Maitohapollisen nopeuskestavyysharjoittelun kausi ajoittuu 11 ikdvuoden jal-
keen. Tyypillisi4 harjoitteita ovat suoritukset, joissa vetojen pituus on 15 - 120 sekuntia
ja palautukset 2-8 minuuttia. (Seppdanen, Aalto, Tapio 2010, 79 - 80.)

Fyysinen rasitus tuottaa muutoksia aineenvaihdunnalle ja palautumisella tarkoitetaan
néiden muutoksien korjaamista. Suuremmasta nédkokulmasta palautumiseen sisaltyy
myos hengitys- ja verenkiertoelinten palautuminen normaalitilaan, lihasten ja janteiden
palautuminen lepopituuteen ja rasituksessa tapahtuvien hormonieritysmuutosten kor-
jaantuminen normaaliksi. Palautumisen aikana kaytettdvaa happimaaraa, joka on lepo-
kulutusta suurempi, kutsutaan happivelaksi. Hapenkulutuksessa on todella huomattavia
eroja palautumistilan ja lepotilan vélilla. Esimerkiksi 60 minuutin palautumisen aikana
hapenkulutus saattaa olla jopa 40 litraa, kun lepotilassa samassa ajassa hapenkulutus jaa
alle 20 litran. (Ahonen, Lahtinen, Sandstrom, Pogliani, Wirhed, 1988, 106.)

Kewvyt liikunta kuitenkin usein palauttaa elimiston nopeammin kuin pelkka lepo. Mata-
latehoinen kestavyysliikunta tehostaa elimiston hapenkuljetusta lihaksiin, poistaa kuo-
na-aineita tehostamalla aineenvaihduntaa ja lisaa hiussuonituksen maarad. Hapenotto-
kyvyn parantuminen pitkalla aikavalilla antaa mahdollisuuden liikkua tehokkaammin ja
maédrallisesti enemman ja samalla mahdollistaa entist4 nopeamman palautumisen. Sen
sijaan pitkd lepo ja paikallaan oleminen saattaa pitkittdd palautumista staattisuutensa
vuoksi. Runsaan maitohappomaaérien kertyessé lihaksiin on niiden poistuminen hi-
taampaa istuttaessa ja maatessa verrattaessa kevyeen dynaamiseen liikuntaan. (Aalto,
2008, 85.)



Maitohappoa muodostuu hieman jopa lepotilassa oleviin lihaksiin, mutta se kuitenkin
hajoaa nopeasti ja ndin ollen sit4 ei paase lepotilassa kuitenkaan kasaantumaan lihaksiin.
Matalatehoisessa kevyessa rasituksessa maitohappo pystytddn myoés hajottamaan koko-
naan, eikd se silloinkaan muodostu ongelmaksi. Kovemmassa rasituksessa, missé kayte-
t&dn suuria lihasryhmig, kuten koripallossa, hapentarve nousee yli 50 %:iin pelaajan
maksimaalisesta hapenottokyvystad. Kun pelitempo pysyy korkealla ilman pidempié tau-
koja, maitohappoa syntyy paljon ja sit4 kasaantuu myo6s vereen. Maitohappo poistuu
verestd nopeammin, jos palautumisen aikana esimerkiksi k&velladn tai muuten liikkutaan
kevyesti. (Ahonen ym. 1988, 107 - 108.)

2.2 Lihaksiston kuormitus

Lihakset pitavét ihmisen tukirangan paikoillaan ja mahdollistavat liikkumisen ja erilaiset
liikkeet. Lihaksissa on varsinaisen lihaskudoksen lisaksi my6s runsaasti sidekudosta,
joka estéd linaskudosta repeytymasta silloin, kun se venyy voimakkaasti. Lihaksen mo-
lemmat péat eivat ole koskaan kiinni samassa luussa. Yleensa lihakset kulkevat yhden
nivelen ohi luusta toiseen. Silloin lihakset voivat supistuessaan lahentd luita toisiinsa ja
aiheuttaa liikkeitd. Samat lihakset voivat jossakin tapauksissa ohittaa kaksikin nivelta.
Talloin ne pystyvat koukistamaan toista nivelt4 ja ojentamaan toista. (Haug, Sand, Sjaa-
stad, Toverud, 2009, 246 - 247.) Lihasvoimaan vaikuttavat liilkkeen nopeus, lihassyiden
pituus ja — laatu. Lihakset kiinnittyva luihin yleensa nivelten l&helle joka mahdollistaa
lyhyet vipuvarret. Pienikin liike vaatii usein monien lihaksien yhteistoimintaa ja toisaalta
yhdelld lihaksella voi olla monta tehtévéd. Hauislihas esimerkiksi supistuessaan voi osal-
listua olkavarren loitonnukseen, kyynadrvarren koukistamiseen, kyynarvarren uloskier-
toon tai vaikka néihin kaikkiin kolmeen samanaikaisesti. (Nienstedt, Hanninen, Arstila,
Bjorkvist, 1999, 145 - 146.)

Suurimmat rasitukset koripallossa kohdistuvat pohkeisiin, etu- ja takareisiin sekd paka-
roihin. Myo6s keskivartalon linakset ovat koripalloilijalle tarkeitd. Koripallo on kdytan-
nossé aika fyysinen kontaktilaji, joten vahvasta keskivartalosta ja sen hallinnasta on pe-
laajalle hyotyd. Kova harjoittelu kuluttaa energiavarastoja, vasyttaa lihaksia ja hermos-
toa. Harjoittelu kerryttd4 lihaksiin laktaattia ja saa aikaan pienié lihassoluvaurioita. Kova

harjoittelu saa aikaan elimistdssa katabolisen, kudoksia hajottavan tilan. Tdmé on kaan-



nettava rakentavaksi, anaboliseksi tilaksi ja se tapahtuu energiavarastojen tayttamiselld.
Tété kutsutaan superkompensaatioksi ja sen seurauksena suorituskyky kehittyy ja linak-
set vahvistuvat. (Seppanen, Aalto, Tapio 2010, 32.)

Lihakset tyoskentelevét voimantuotossa kahdella eri tavalla, staattisesti ja dynaamisesti.
Staattisessa lihasty0ssa lihaksen pituus ei muutu. Dynaamisessa lihaksen pituus muut-
tuu ja tdmd voidaan jakaa konsentrisen ja eksentriseen tyOtapaan. Konsentrinen lihas-
tyo tarkoittaa voittavaa tyotd jolloin linaksen kiinnityskohdat lahenevét toisiaan eli lihas
supistuu. (Aalto, 2005, 14.) Esimerkkina tastd on koripalloilijan ponnistus yldspéin
vaikkapa levypallotilanteessa. Lihaksen kiinnityskohtien etdantyessé voimavaikutuksen
seurauksena toisistaan, ty0tapaa sanotaan eksentriseksi (jarruttava likke ponnistuksen
jalkeen alastulossa). Fysiologisten tutkimusten perusteella voidaan todeta, etté lihaksen
harjoittaminen konsentrisesti ei juuri paranna sen kykya tehda staattista ja eksentristé
tyota. Tama johtunee siitd, ettd linaksen tyokyky riippuu lihasmassan koon liséksi li-
hasmassaan tulevista hermodrsykkeistd. N&itd molempia tarvitaan, jotta lihas tyoskente-
lisi tehokkaasti. Hyvdn valmentajan ja urheilijan tulisikin kyetd analysoimaan lajiaan ja
valitsemaan harjoitteet liikkeiden vaatimusten mukaisesti. Voimantuoton tutkimus
osoittaa lihaksen olevan maksimaalisessa eksentrisessé tydssa jopa 40 % vahvempi kuin
maksimaalisessa staattisessa tydssd. Konsentrinen voimantuottokyky laskee suhteessa

lihaksen kasvavaan tydskentelynopeuteen. (Ahonen ym. 1988, 188 - 189.)

Lihaksiston kaytto, rasitusasteet ja tyotavat vaihtelevat huomattavasti pelitilanteen mu-
kaan. Puolustuspelaamisessa pelaajan litke on suurilta osin sivuttaisliikkumista levedssa
ja matalassa jalkatytasennossa, jossa pakaralihakset ja reisilinakset tekevét jatkuvaa —
sekd staattista, ett4 dynaamista lihastyota (Mero, Nummela, Keskinen 1997, 61). Jalka-
tydasento korostuu nimenomaan pallollista pelaajaa puolustettaessa ja oman puolustet-
tavan pelaajan ns. ylipuolustuksessa jossa pyritdan estdmaan tatd saamasta palloa. Rajah-
tavaa lilkkumista puolustuspdéssé vaaditaan nopeiden suunnanvaindoksien myo6té jalka-
tyGasennossa oman vartioitavan pelaajan liikkumisen mukaan. Pallon ollessa toisella
puolella, jatetddn usein omalle pelaajalle tilaa ja ollaan valmiina auttamaan kaveria, jos
tdman vartioima pelaaja pa4see hanesté ohi. Poikkikent&n sy6ton sattuessa vaaditaan
nopeaa spurttia oman vartioitavan pelaajan luokse ja myos jarruttavaa liikettd, ettei han

padse heti ohi. Heittotilanteessa puolustuspédssa kaveri pyritddn sulkemaan pois levy-



pallosta ja pitdm&dn t&ma oman seldn takana. Téssa tilanteessa hyvastd keskivartalon
lihaskunnosta ja sen tehokkaasta hyodyntamisestd on apua. (Seppéanen, Aalto, Tapio
2010, 98.)

Keskivartalo toimii kehon voimantuoton keskuksena yhdessa lantion alueen kanssa.
Hyva tuki ja toimintakyky koordinoivat keskivartalon alueella tapahtuvia liikkeitd, riip-
pumatta missé liikesuunnassa ne tapahtuvat. Tehokkaan voimantuoton ja toimintaky-
vyn kannalta oleelliset lihasryhmét ovat pinnallisten vatsalihasten liséksi syvat vatsali-
hakset (poikittainen vatsalihas ja vinot vatsalihakset), pitkat selkdlinakset seké syvét se-
lan ojentajalihakset. Eristavien vatsa- ja selkalihasliikkeiden lisaksi hyvid keskivartalon
vahvistusharjoituksia ovat toiminnalliset liikkeet, joissa yhdistyy lilkkkeen synkronointi
muiden lihasryhmien vélilla eristettyja harjoitteita tethokkaammin. Kuitenkin liikkeen
tasmaéllisyydest tai toiminnallisuudesta riippumatta, ilman keskivartalon oikeanlaista
aktivointia liike ei kehitd optimaalisesti keskivartalon suorituskykyd. (Seppanen, Aalto,
Tapio 2010, 98.) Levypallon perddn ponnistettaessa niin puolustus- kuin myos hyokké-
yspédssé tarvitaan rajahtava konsentrista lihastyotd ja alas tullessa jarruttavaa eksentris-
té lihastyota (Mero, Nummela, Keskinen 1997, 61).

Hyokkéyspéaassa pelaajien liikkuminen vaihtelee hieman pelipaikasta riippuen. Nopeissa
hyokkayksissé pallo pyritddn pelaamaan nopeasti laitanyokkaajalle joka pyrkii joko itse
henkil6kohtaiseen ratkaisuun haastamalla vastustajan tai syottamaélla pallon terévasti
korille leikkaavalle keskushyokkaajalle. Omasta puolustajasta irtaantuminen, joko pallon
kanssa tai ilman, vaatii lahes poikkeuksetta rajahtdvan nopean liikkeen ja usein vield
nopean suunnanmuutoksen avulla. Korintekotilanteessa yleensa pyritaan paasta mah-
dollisimman korkealle, ettei vastustaja padse torjumaan heittoa. Rajahtavat liikkeet ovat
rasittavia lihasten lisaksi myds nivelille. (Kellis, Tsitskaris, Nikopoulou, Mousikou 1999,
40 - 46.) Nilkka- ja polvivaivat ovat yleisid koripalloilijoilla ja timén takia on pidettava
huolta riittavasta lammittelystd ja verryttelystd. Koripalloilijan suurimmat ongelmakoh-
dat lihashuollon kannalta rdjahtévien suoritusten ja nopeiden suunnanvaihdoksien
vuoksi, ovat nimenomaan pakarat, lonkan koukistajat sekd etu- ja takareidet. Namé
alueet vaativat sadnnollista lihashuoltoa liikkuvuuden, ketteryyden ja hyvan voiman-

tuoton ylldpitdmiseksi. (Erdmetsd, Laakko, Taimela, 1995, 30 — 37.)



Nivelten suhteen nilkat ja polvet joutuvat koripallossa suurimman rasituksen kohteeksi.
Useat nilkan alueen lihasten supistuvat osat sijaitsevat saaressa nilkan yldpuolella. Nil-
kan ja jalkaterdn lihaksia vahvistamalla ennaltaehkéistdan nivelside- ja akillesjannevam-
moja. Kaikki poikkeamat vaikuttavat alaraajojen kuormitukseen ja virheellinen toiminta
aiheuttaa korvaavan toiminnan jossain muualla. Tastd seuraa tavallisimmin nivelsiteiden
ja pienten luiden ylikuormitusta jotka aiheuttavat kiputiloja, kulumia tai jopa rasitus-
murtumia. P&dséantona on ettd nilkan ja jalkaterdn vahvistusharjoituksia tehddin niin
kauan ett4 lihaksistossa tuntuu selked lihasvasymys. Kyseessa on kuitenkin niin pienet
linakset, ett4 niiden harjoittaminen on suositeltavaa pdivittdin. (Salonen, 2010, 1-12.)



3 Lihashuolto

Lihashuollon tarkeyttd kovan intensiteetin harjoittelussa ei voi korostaa tarpeeksi. Mité
vaativammalle tasolle urheilussa mennéan, sit4 tarkedmpi osuus lihashuollossa on. Kil-
paurheilijoiden on tarke&d tiedostaa mitka ovat ne tavat, joilla suorituskyky pidetdan
korkealla tasolla ja loukkaantumisriskit minimoidaan. Huippu-urheilijoille tdmad lienee
itsestadnselvyys. Lihashuollon laiminlydnti hidastaa palautumista sekad altistaa urheilu-
vammoille. Vastavaikuttajalihasten laaja lilkkkuvuus mahdollistaa laajat liikeradat ja suu-
remman lilkkenopeuden. Yleisesti hyvé liikkuvuus vaikuttaa positiivisesti nopeuteen,
voimantuottoon ja kestavyyteen. (Mero, Nummela, Keskinen 1997, 196.)

Urheilija elimisto palautuu harjoittelusta kolmivaiheisesti. Sykkeen, hengitystiheyden ja
verenpaineen palautumiseen menee vain muutamia minuutteja kuormituksen péatyttya.
Lihasten lampdtilan laskemiseen normaalille tasolle aikaa kuluu noin 45 minuuttia, mut-
ta kudosten kemiallinen ja rakenteellinen palautuminen voi viedd jopa vuorokausia.
Elimistd joutuu koville harjoitusméaarien ja — tehon kasvaessa ja palautuminen saattaa
muodostua ongelmaksi. Kertaluontoisen riittdméton palautuminen ei vélttdmatta vield
vaikuta mihinkaan, mutta jo hieman pidemmalla aikavalilla riittdm&ton palautuminen ja
tast4 huolimatta kovan harjoittelun jatkaminen voi aiheuttaa vammoja lihaksiin, niveliin

ja janteisiin, tai viedd elimiston ylirasitustilaan. (Mero, Nummela, Keskinen 1997, 242.)

Ylirasitustila, eli ylikunto, johtuu useimmiten liian yksipuolisesta, nopeasti lisatystd, tai
madraltdan suuresta harjoittelumaérasta suorituskykyyn nahden (Aalto, 2008, 18). My6s
ravinnolla on merkittdva osuus t&ssa. Jos henkilon perusaineenvaihdunta (perusaineen-
vaihdunnalla tarkoitetaan energiamaérad, jonka henkild kuluttaa vuorokaudessa lepoti-
lassa) on esimerkiksi 1800 kCal vuorokaudessa, tdman kokonaiskulutus saattaa nousta
urheilemalla helposti 4000 kCal luokkaan. Ndin korkealla energiankulutuksella on tér-
ke&d varmistaa myos sitd vastaava energian saanti. Jos mennéan pitempid aikoja esimer-
kiksi 500 - 1000 kCal miinuksella, tim& vaikuttaa varmasti palautumiseen negatiivisella
tavalla. Ylikunto on havaittavissa ortostaattisella kokeella (leposyke-seisomasyke). Mui-
ta ylikunnon merkkej4 ovat univaikeudet, ruokahaluttomuus, kehonpainon lasku, kuu-

meilu ja levottomuus. Elimiston energia-aineenvaihdunta muuttuu ylikuntotilassa hor-



monaalisen s&atelyhairion seurauksena kataboliseksi, eli hajottavaksi, eikd anabolinen,
rakentava vaihe péadse kdynnistymdan normaalisti. (Aalto, 2008, 18.)

Alkuldammittely kuuluu tarkedn& osana lihashuoltoon ja varsinkin nuoremmilla pelaajilla
se usein padsee unohtumaan. Lammittelyn perusideana on saattaa koko elimisto harjoi-
tuksen edellyttdmé&dn valmiustilaan. Varsinkin harjoituksessa kaytettavat lihakset, jan-
teet ja nivelet tulee valmistella kuormitusta varten huolellisesti loukkaantumisriskin mi-
nimoimiseksi. Alkuldmmittelyn tulisi olla kestoltaan 5 — 15 minuuttia ja sen vaikutuksia
ovat yleisen vireystilan paraneminen, lihasten verenkierron- ja aineenvaihdunnan vilkas-
tuminen, seké lihaskoordinaation tehostuminen. Naiden seurauksena vammautumisris-
ki pienenee ja harjoittelu tehostuu. (Erdametsd, Laakko, Taimela, 1995, 20-21.) Loppu-
verryttely on alkusykays palautumiselle. Kevyen loppuverryttelyn aikana syke palautuu
ldhemmas normaalitasoa ja hengitystiheys hidastuu. Maitohappo poistuu verestd nope-
ammin, kun kovan suorituksen jélkeen lahdetdan kevyesti liikkeelle, eikd vain jadda pai-
koilleen istumaan. Maitohappovelka korvautuu yleensé tunnin tai kahden tunnin kulut-

tua rasituksen loppumisesta. (Ahonen, Lahtinen ym. 1988, 106 — 107.)

Nivelen liikkuvuutta rajoittavat lihakset, janteet ja nivelpussi. Varsinaisen liikkuvuuden
parantamiseksi tulisi venyttad néitd rakenteita. Janteet kestavat paremmin venytysta
kuin lihakset, koska janteen vetolujuus on noin nelja kertaa suurempi kuin voima, jonka
lihas pystyy aiheuttamaan maksimaalisella isometriselld supistuksella. Jinteen voimakas
venytys voi saada aikaan jopa 4 %:n lisddntymisen janteen pituudessa, mika ei kuiten-
kaan heikennd jannetta. Lihasvenytykset tapahtuvat aina nivelen dariasennossa, joten
niveleen kohdistuva kuormitus on suuri. Terve nivel kestda venytysta lihaksen venytysté
hyvin, mutta venytys saattaa pahentaa tilannetta vaurioituneen nivelen kohdalla. Liik-
kuvuusharjoittelussa tulisi pyrkia pitk&kestoisiin venytyksiin ja 10ytéa itselle sopivat ve-
nytykset. Harjoiteltava venytysliike ei sovi urheilijalle, jos liikkeen loppu tuntuu kovalta
tai kipukynnys alkaa ennen péaasyé varsinaiseen venytysosaan. (Asmussen, Montag,
Ahonen ym. 1998, 416 — 422.)
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Mikaan lihashuolto ei poista loukkaantumisriskia kokonaan, vaikka siihen keskityttaisiin
kuinka huolellisesti, mutta riski saadaan merkittavasti pienemmaksi. Urheilija voi hyvan
lihashuollon avulla harjoitella enemmaén ja tehokkaammin, toisaalta télla tavoin li-
hashuollon hyddyt pienenevit, jos harjoitusméaaria ja -tehoja sen avulla lisatdan. (Tho-
mee, Swadrd, Karlsson 2011, 13.) Ké&ytdnnossa urheilijan pitéisi itse ja valmentajan kans-
sa l6ytad se ihanteellinen suhde harjoittelun ja lihashuollon vélille. Ennen harjoitusta tai
osana harjoitusta urheilijan tulee huolehtia riittdvésta verryttelysta ja lammittelystd, joka
valmistaa lihaksistoa kovempaan rasitukseen. (Aalto, 2008, 138 - 139.)

3.1 Venyttely

Venyttelyll4 on tutkitusti monenlaisia positiivisia vaikutuksia. Lihasten joustavuus para-
nee ja tdma kasvattaa fyysista suorituskykyé seké pienentéd loukkaantumisriskia. Venyt-
tely nostaa jonkin verran lihasmassan Idmpotilaa, mika siirta4 lihassyiden katkeamispis-
tettd kauemmas. Aktiivinen venyttely tarkoittaa omalla lihasty6ll4 ja liikkeell4 aikaan-
saamaa venyttelyd. Tdm4 tapa on helpoin toteuttaa ja yleisin venyttelytapa. Aktiivisessa
venytyksessd on myds helpoin 10yta4 ja sdddelld oikeaa voimakkuutta ja lihaksen tun-
tumaa. Passiivisella venytykselld tarkoitetaan ulkoisen voiman aikaansaamaa venytysta.
Tama on hyvé tehokeino, jolla voidaan saada nopeasti hyvid tuloksia. Passiivisissa veny-
tyksissa kaveri huolehtii venyttdmisesta ja itse venytettdva ainoastaan venytyksen tun-
teesta. Tassé tulee kuitenkin olla varovainen, ettei venytetd liikaa. Kannattaa olla varo-
vainen ja huolehtia siit4, ettd kommunikointi parin kanssa pelaa. (Aalto, 2008, 138 -
139.)

Pitkékestoinen dynaaminen venyttely nostaa jonkun verran syketta ja néin ollen lisaa
energiankulutusta. Dynaamisella venyttelylla tarkoitetaan liikkuvaa ja aktiivista venytte-
ly4, jossa pienessa hitaassa lilkkeessa pysytddn kaytanndssa koko ajan ja varsinaisessa
venytyksessa viivytaan vain hetki kerrallaan. Luontainen liikkuvuus véahenee idn muka-
na, mutta sddnnolliselld venyttelylld tata ilmiota voi hidastaa huomattavasti. Nivelten
likkuvuuden parantuessa myds tasapaino paranee ja tdma ehkaisee varsinkin talvella
kaatumisia ja siitd aiheutuvia loukkaantumisia. Lihasten rentouteen vaikutetaan hieron-

nan lisdksi myos venyttelyll ja tdma rentouttaa ja lievittdd mahdollista stressid. Lihak-
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sen saavuttaessa optimaalisen pituuden silld on myds paremmat edellytykset kehittyé,
vahvistua ja kasvaa. (Ramsey 2012, 13.)

Venyttelyn tarkoituksena on toisaalta valmistaa lihaksia harjoitukseen ja toisaalta harjoi-
tuksen jalkeen saada lihakset palautumaan harjoituksesta ja saavuttamaan jélleen oikea
lihaksen lepopituus. Ennen harjoitusta venyteltéessa tulisi huolehtia riittavasta lammit-
telystd ja kdyda kaikki lihakset lapi, jotta mahdolliset kireydet havaitaan. Ennen harjoi-
tusta venytysten tulee olla lyhytkestoisia n. 5-10 sekunnin dynaamisia venytyksig, joilla
aktivoidaan ja I&mmitet&én lihaksia urheilusuoritusta varten, sek& avataan liikeratoja.
Lisaksi tarkistetaan lihaksiston tila ja aktivoidaan hermolihasjarjestelmaa. Pitkékestoiset
venytykset ennen harjoittelua vaikeuttavat tasapainoa, koordinaatiota sek& nopeaa voi-
mantuottoa edellyttdvien harjoitusten tekemistd. Tamd saattaa johtaa tasapainon mene-
tykseen, erilaisiin linaskramppeihin tai lihasten tai janteiden vammautumisiin. (Seppé-
nen, Aalto, Tapio 2010, 105 - 106.)

Harjoituksen jélkeen ei kannata valittomasti tehdd pitkdkestoisia venytyksig kovalla in-
tensiteetilld. Kovan harjoituksen jélkeen lihaksissa saattaa olla pieni& kudosvaurioita,
joita valiton venyttely vain pahentaa. Harjoituksen jélkeisissé venytyksissa tulisi ottaa
huomioon harjoituksen luonne. Kuormitukseltaan voimakkaat (esim. korkeatehoiset
hyppyharjoitukset) ja toisaalta pitkét kestavyysharjoitukset vaativat ainoastaan kevytta
venyttelyd, koska lilan voimakas venyttely saattaa hidastaa hermoston palautumista ja
aiheuttaa mikrorepeamid lihaskudoksessa. (Seppanen, Aalto, Tapio 2010, 105.) Harjoi-
tuksen jéalkeen olisi suotavaa odottaa jopa kaksi tai kolme tuntia ennen pitkéakestoista
staattista venyttelyd. Pitkat venytykset kannattaa ajoittaa palautumisen mukaan. Mah-
dollisimman hyvin palautunut kroppa ottaa parhaiten myos venyttelysté tulevan hyédyn
vastaan. Palautumattomuus rajoittaa lihasten ja hermolihasjarjestelman rentoutumista.
Venytykset saavat tdssd tapauksessa olla kestoltaan n. 30 - 120 sekuntia. N&in pitkéan
ajan jalkeen lihaksisto on jo kerinnyt kylmet4, joten ldammittely on tarpeen. (Seppéanen,
Aalto, Tapio 2010, 103 - 106.)

Painovoimaa kannattaa kdyttaa hyvaksi niissa lilkkeissd, missa se on mahdollista. Paino-
voima avustaa venytysté erityisesti silloin, kun liikettd tehtéessa paastaan venytyksen

péadlle. Tavoitteellista on minimoida oman voiman tuotto ja pyrkid venyteltiessa nojai-
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lemaan, kallistelemaan ja antaa raajojen painua kohti alustaa. Liikkeet, joissa raajaa jou-
dutaan kannattelemaan, ovat usein tehottomia, vaikeita 16ytda hyvaé tuntumaa lihak-
seen ja usein vield epadmiellyttavid. Lihasten jannittdminen vaikeuttaa venyttdmists, estaa
kroppaa rentoutumasta ja saattaa aiheuttaa kramppeja lihaksiin. Hengityksell4 on iso
rooli venyttelyssa. Oikeanlaisella hengitystekniikalla ja — rytmilld on lihaksia rentouttava
ja venytystd tehostava vaikutus. Sisdédnhengityksen aikana happea virtaa keuhkoihin
lihastyon energiantuotantoa varten ja uloshengityksen aikana hiilidioksidia poistuu eli-
mistostd. Hengitysrytmid hyodyntdmalld voidaan tehostaa venyttelyn vaikutuksia. Yleis-
sadntond voi pitaa venytyksen pienté tehostamista jokaisella uloshengityksella. Tarkein-
ta kuitenkin on hengittaa rauhallisesti ja vaivattomasti sek& rytmittaa hengitys venytyk-
sen mukaan. (Aalto, 2008, 138.)

3.2 Palauttavat harjoitukset

Useasti viikossa tapahtuvat kovatehoiset harjoitukset vaativat keholta paljon ja palau-
tumisen térkeys korostuu. Pelkka lepo ei riitd tehokkaaseen palautumiseen, vaan myos
palauttavat harjoitukset ovat térkeitd. Palautumisessa on kyse liikuntalihaksistoon ja
verenkiertoon liittyvista tekijoistd, joita aktivoidaan luonnonmukaisin keinoin (Kantola,
1988, 433). Hyvid palauttavia harjoituksia ovat esimerkiksi kavely, kevyt holkka, pyo-
raily, uinti ja vesijuoksu. Intensiteetti tulisi ndissa harjoituksissa olla selkeésti alempi,
kuin varsinaisissa harjoituksissa. Taman tulisi ndkyad myos sykkeessa. Téllaisilla harjoi-
tuksilla tdydennetddn myos peruskestdvyysharjoittelun osuutta. (Seppénen, Aalto, Tapio
2010, 118.)

Palauttavia harjoituksia voi tehda valittomasti varsinaisen harjoituksen jalkeen, joitakin
tunteja harjoituksen jélkeen, tai vaikka erillisind harjoituksina valipéivind. Valittomasti
kovan harjoituksen jalkeen tapahtuva palauttava harjoitus tulisi olla kestoltaan kohtalai-
sen lyhyt ja intensiteetiltddn hyvin matala. Tamantyyppinen harjoitus pitd4 kropan aktii-
visena kovan harjoituksen jélkeen ja on suotavaa toteuttaa varsinkin &arimmaisen ko-
van harjoituksen jalkeen. Tdma edesauttaa palautumista ja ehkéisee lihaksiston jumiu-
tumista. Matalatehoinen kavelylenkki toimii myds hyvéna palauttavana harjoituksena
esimerkiksi 1-2 tuntia kovan harjoituksen péatyttyd. Tama aktivoi hieman jo mahdolli-

sesti jumiin menneitd linaksia ja [Ammittad niitd. Tamantyyppinen harjoitus sopii erin-
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omaisesti vaikkapa ennen venyttelyharjoitusta kovan harjoituksen jélkeen. Palauttavissa
harjoituksissa maitohapon poistuminen kovan rasituksen jalkeen puolittuu siit4 ajasta,
mita se olisi ilman kevytt4 liikuntaa. Erillisessa palauttavassa harjoituksessa taas saadaan
kehon kuona-aineita lilkkeelle ja tehostetaan lihasten verenkiertoa. (Ahonen, Lahtinen
ym. 1988, 106 — 107.)

Kova harjoittelu siirtdd vasymyksen rajaa yha pidemmaélle joten myos harjoituksen jél-
keisen palautumisen merkitys kasvaa. Palautumisen merkitys kasvaa suhteessa urheilijan
kehitystasoon. Huomiota kiinnitettessd vain kuormitukseen ja kovaan harjoitteluun ja
palauttavien harjoitteiden laiminlydomisellg, urheilijan energiavarastot alkavat hiljalleen

tyhjentyd ja tdmd johtaa suorituskyvyn laskuun. (Weineck 1982, 231 - 232.)

3.3 Hieronta

Hieronnan merkitys lihashuollossa urheilijoilla on merkittava. Kaikilla merkittavilla
isoilla koripallojoukkueilla ja my6s muilla isoilla seuroilla lajista riippuen, on oma fy-
sioterapeutti, joka vastaa pelaajien hieronnasta ja muusta lihashuollosta, sekd kuntou-
tuksesta. Hieronnalla p&astdan kasiksi syvélle lihaksiin ja sen avulla lihasten aineenvaih-
dunta tehostuu, kivut lievittyvét, lihasjannitykset laukeavat, lihasten, ihon ja arpikudos-
ten joustavuus paranee ja kudosten uusiutuminen tehostuu. Hieronnalla voidaan saa-
vuttaa hyvid tuloksia myods niveliin ja luustoon. Pehmytkudoksia avaamalla ja rentout-
tamalla voidaan vapauttaa lihaspuristuksia niveliin, jotka saattavat pahimmillaan estaa
nivelt4 toimivalla oikealla tavalla ja aiheuttaa néin ollen virheasentoja liikkuvuuden suh-
teen. (Findlay, 2010, 3.) Hieronta myds tuottaa mielinyvaé ja rentouttaa. Ammattitaitoi-
nen hieroja osaa tunnustella kudosten ja lihasten herkkyystilaa ja osaa kuunnella hierot-
tavaa ja tulkita kehonkieltd. Fyysisella harjoittelulla on vaikutusta kipukynnykseen ja
sithen, kuinka voimakkaasti kudoksia voi kasitelld ilman lihaksiston vastajannitysta. Jos
urheilija on pitdnyt huolta venyttelysta ja lihashuollosta, h&n yleens sietéd jo ensimmai-
selld kerralla kovempia otteita ja ndin ollen myos hieronnasta saatavat hyddyt ovat no-
peammin havaittavissa. Urheiluhieronta toimii lihaksia avaavana toimenpiteené ennen
suoritusta, tehostaa toisaalta palautumista sekd mahdollistaa tehokkaamman harjoitte-
lun. (Aalto, 2008, 35 - 36.)
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3.4 Muita lihashuoltoa tukevia menetelmia

Venyttelyn, palauttavien harjoitusten ja hieronnan liséksi lihashuoltoon vaikuttavia mui-
ta tekijoitd ovat mm. ravinto, alku — ja loppuverryttely, sauna, itsehieronta seka erilaiset
ennalta ehkéisevat tuet ja teippaukset. Erilaiset vaihtokylvyt kuumasta kylméaén, sauna,
itsehieronta ja rentoutuminen lisdavét verenkiertoa ja néin ollen nopeuttavat palautu-

mista.

Ravinnolla ja ravintoaineilla on myds suuri merkitys niin itse urheilusuoritukseen, kuin
myos siitd palautumiseen. Ravintoaineisiin kuuluvat rasvat, hiilinydraatit, valkuaisaineet,
kivenndis- ja hivenaineet, vitamiinit, vesi ja happi. Néisté rasvat, hiilihydraatit ja valku-
aisaineet muodostavat oman ryhmadnsd energiaravintoaineina. Valkuaisaineet kuuluvat
myds suojaravintoaineisiin yhdessa kivenndis- ja hivenaineiden, seka vitamiinien kanssa.
Vesi muodostaa pddosan koko ihmisruumiista. Ihmisruumiista 60 % on vettéd. (Hanni-
nen, Jalkanen, 1984, 51.) Thminen saa juomalla vetta keskimdérin litrasta reiluun kol-
meen litraan. Tdmadn lisdksi vettd tulee normaalisti ravinnon mukana litran verran ja
hapettumisen kautta muutaman desilitran verran. (Manore, Meyer, Thompson, 2009,
230.)

Ruokailun ajoitukseen ennen liikunta suoritusta vaikuttavat aterian koko ja sen sisélté-
mat ravintoaineet. Myos liilkuntasuorituksen teholla on suuri merkitys. Kevytta liikuntaa
voi harjoittaa Iahes heti kevyen aterian jalkeen. Koripallon tapainen kova suoritus vaatii
kuitenkin sen, ettd ruoka on sulanut, eikd sen kasittely en&dd kuormita ruoansulatuseli-
mistod. (Fogelholm, Rehunen, 1996, 300 — 301.) Imeytymisajat vaihtelevat tunnista
jopa kuuteen tuntiin, riippuen minké&laisen aterian on syonyt. Kevyt hiilihydraattipitoi-
nen valipala imeytyy nopeasti, mutta suuren, rasvaisen aterian imeytyminen kestaa

huomattavasti pitempéaan.

Nestetasapaino on urheilusuorituksen kannalta tarke&a. Taman s&atelyyn vaikuttavia
tekijoitd ovat muun muassa nesteen juominen, perusaineenvaihdunta (ulostaminen,
hikoilu), nesteen haihtuminen ihon ja keuhkojen kautta sekd ilman lampdtila ja fyysinen
rasitus. (Kauppi, Kéhtéava, Lipasti, Niemi, Tamminen, Vaaramo, 2010, 138.) Ravinto

lilkuntasuorituksen aikana tasaa neste- ja suolatasapainoa, joten nopeasti imeytyvat ur-
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heilujuomat omat hyvé energian lahde urheilusuorituksen aikana. Nestetasapaino sailyy
parhaiten rasituksen aikana, kun nautitaan 10 — 15 minuutin vélein nestett4 1-2 dl:n
erissd. (Fogelholm, Rehunen, 1996, 33 — 35.) Hiilihydraatit ja rasvat ovat ensisijaiset
energianlahteet urheilusuorituksessa. Keho kayttaa ensisijaisesti hiilinydraatteja. Hiili-
hydraattivarastojen loputtua keho kéyttad kuitenkin rasvoista saatua energiaa, vaikkakin
korkeassa suoritustenossa rasvojen osuus energian lahteend on pieni. (Manore, Meyer,
Thompson, 2009, 65 - 66.) Valkuaisaineet eli proteiinit toimivat lihassolujen rakennus-
aineina ja niiden osuus fyysiseen tyoskentelyyn kaytetysta energiasta on pieni. Riittdvé
energiansaanti hiilinydraattien ja rasvojen avulla ennen urheilusuoritusta vahentaa fyysi-
sen tydskentelyn aiheuttamaa proteiinien hajoamista. (Fogelholm, Rehunen, 1987, 50-
51.) Hyvé koripalloilija harjoittelee lajiharjoitusten lisaksi kuntosalilla linaksistoaan pa-
rantaakseen fyysisid ominaisuuksiaan lajitaidon ohella. Tarvittava proteiinin maéré ko-
vaa harjoittelevalle urheilijalle on noin 1-2 grammaa painokiloa kohden. Talla tavalla
pystytdan ehkédisemaan lihasmassan havidmisté ja jopa lissdmaan sitd kovan lajiharjoitte-
lun ohella. (Erdmetsd, Laakko, Taimela, 1995, 111.)

Kovan harjoituksen jalkeiselld tankkauksella liikunnan tyhjentdmét energiavarastot tay-
tyvat, nestehukka tasaantuu ja elimisto saavuttaa kokonaisuudessaan ravitsemuksellisen
tasapainon. Oikealla tankkauksella harjoituksen jalkeen on yhté suuri merkitys palau-
tumisen osalta, kuin harjoitusta edeltdvallg tankkauksella suorituksen osalta. Hyvéan ja
tasapainoiseen ruokavalioon on néin ollen tarkeda kiinnittdd huomiota, tasaista ate-

riarytmid unohtamatta. ( Borg, Fogelholm, Hiilloskorpi, 2007, 277 — 291.)

Teippauksilla ja tukisiteiden k&ytolla on usein tarkoitus vain mahdollistaa varhaisempi
paluu harjoittelemaan loukkaantumisen jalkeen, mutta esimerkiksi koripallossa ja ame-
rikkalaisessa jalkapallossa kéytetaan teippausta ennalta ehkéisevand menetelmand vam-
ma-alttiilla kehonalueilla, kuten nilkat. Mitd&n tukisidosta ei kuitenkaan saisi kaytta
pelkastaan, vaan on myos muistettava vahvistaa samanaikaisesti kyseisté aluetta sidos-
tarpeen vahentédmiseksi. Lihashuollon kannalta teippaus rajoittuu kuitenkin lahinnd ra-
situsalttiiden jannealueiden kuormituksen keventdmiseen. (Ahonen, Lahtinen ym. 1988,
150.)
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Lampdbhoidolla koetetaan saada aikaiseksi kudokseen drsytystd, joka saa aikaan reaktion,
jolla on rentouttava, verenkiertoa elvyttavd, pehmeitd kudoksia muokkaava tai lihasten
toimintaa yllapitava tai tehostava vaikutus. Yleensa lampdohoitoja kdytetddn ns. esihoi-
toina. LAmp0 aiheuttaa kudosreaktioita, joiden tarkoituksena on tehostaa esimerkiksi
liikehoidon tai hieronnan vaikutusta. (Sandstrom, Metsola, Hoogland, Lundberg, Van
Der Eshc, Ver Hoeven, 1991, 72 - 75.) Kylmé&hoitoja ké&ytetddn enemmaén harjoituksen
jalkeen ja sen vaikutukset ovat enemmankin tulehdusta ennalta ehkéisevid. Kylmahoi-
toon soveltuvat kylmé suihku, erilaiset kylmépakkaukset, jaapalat tai kylmévoiteet. (Aal-
to, 2008, 132.)
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4 Projektin tavoitteet

Projektin tavoitteena on saada joukkueen urheilijat keskittymdén lihashuoltoon pitkan
kauden aikana ja tdméan avulla nopeuttamaan palautumista. Loukkaantumisten ennalta
ehkdisy on yksi suurimmista syistd produktin aloitukselle. Ihanteellisena tilanteena on
toivottavaa, etté pelaajat lisddvat henkilokohtaista lihashuoltoa kdytdnndsséa havaittujen
hy6tyjen seurauksena. Tavoitteena on laatia toimiva, monipuolinen ja tarpeeksi pienelld
vaivalla toteutettava mielekas lihashuolto-ohjelma, joka tehostaa koripalloilijoiden pa-

lautumista.
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5 Projektin kohderyhma ja toteutus

Kohderyhmdné oli Vaasan Salaman miesten edustusjoukkue joka pelaa koripalloa val-
takunnallisessa 1. divisioonassa. Joukkueessa on 12 pelaajaa, jotka ovat idltdan 18 - 28
vuotta vanhoja. Kaikilla pelaajilla on monien vuosien tausta lajin parissa ja kova harjoit-
telu ja ottelut ovat tulleet tutuksi. Kaikki pelaajat ovat urheilullisia ja hyvakuntoisia. He
ovat entuudestaan tottuneet kovaan harjoitteluun mutta lihashuollon puolella on pa-
rannettavaa. Lahtokohtaisesti lihashuoltoon panostaminen oli rajoittunut suurimmalla
osalla pelaajista viiden tai kymmenen minuutin venyttelyyn valittémasti harjoituksen
paatyttyd. Sadnnollinen omatoiminen venyttely vapaa-ajalla ei kuulunut pelaajien rutii-
neihin. Palauttavia harjoituksia ei niin ik&an tehty ja hierojalla kdynnit olivat rajoittuneet
yhteen tai kahteen kertaan vuodessa.

5.1 Projektin vaiheet

Toteutus aloitettiin keskustelemalla seurajohdon ja valmentajien kanssa tulevan kauden
fyysisesta rasituksesta pelaajien suhteen. Todettiin, ett4 kaudesta on tulossa raskas ja
pelaajamé&aran ollessa kohtalaisen véhéinen, olisi erittdin tarked4 panostaa lihashuoltoon
entistd enemman. Keskusteltiin valmentajien kanssa ja idea esitettiin heille produktin
toteuttamisesta. Produkti aloitettiin alkukyselyllg (Liite 2), jossa selvitettiin pelaajien
taustaa lajin parista ja tottumuksia lihashuoltoon. Alkukyselyssé tarkoitus oli selvittda
pelaajien tausta ja tottumukset lihashuoltoon liittyen. Taustatietoihin tarvittiin pelaajien
ikd ja kuinka kauan on harrastanut lajia. Ohjelma sisélsi venyttelyn lisaksi harjoituksia
tasapainolaudalla, palauttavia harjoituksia ja hierontaa. Kyselylla selvitettiin tottumuksia
kunkin osa-alueen tottumuksista, jotta nahtiin tilanne ohjelman alkuvaiheessa ja pystyt-
tiin vertaamaan muutoksia ja toteutusta lopussa. Ohjelman tarve ja sen toteutus perus-
tui taustatietoon ja olettamuksiin selkedsti lisdantyvén fyysisen rasituksen maarasta, seka
oletettuun ja alkukyselylla vahvistettuun pelaajien henkilokohtaisen lihashuollon heik-
koon tilaan. Varsinainen ohjelma aloitettiin noin kuukausi ennen sarja-avausta. Pelaajil-
le jaettiin paivittain koko kauden toteutettava lihashuolto-ohjelma. Ohjelma tehtiin sel-
keéksi ja yksinkertaiseksi. Ohjelman seuranta rajoitettiin neljan kuukauden jaksolle,

jonka jalkeen pelaajat vastasivat palautekyselyyn (Liite 3), josta kévi ilmi kunkin pelaajan
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sitoutuminen ja aktiivisuus. Seurantajakso oli alun perin tarkoitus toteuttaa koko kau-
den mittaisena eli seitsemén kuukauden jaksona. Opinnéytetyon valmistumisen aikatau-
lun puitteissa jakso piti lyhent&é neljadn kuukauteen, joka oli kuitenkin tarpeeksi pitkd

seurantaa ja mahdollisia muutoksia ajatellen.

Ohjelman toteutusta seurattiin lomakkeilla, jotka jaettiin pelaajille jokaisen kuukauden

alussa (Liite 4). Toteutuksen seurantalomakkeet sisélsivét jokaiselle péivalle venyttely-

harjoituksen, palauttavan harjoituksen, tasapainolautaharjoituksen, sek& kerran kuukau-
dessa toteutettavan hieronnan. Jokaisen pelaajan tuli merkitd lomakkeeseen aina toteu-
tettu harjoitus. Tall4 tavoin pystyttiin seuraamaan pelaajien sitoutumista neljan kuukau-
den jakson aikana. Tdman neljan kuukauden jakson jalkeen pidettiin palaveri valmenta-
jien ja pelaajien kanssa, jossa keskusteltiin ohjelman toteutuksesta, tuloksista ja mahdol-

lisista muutoksista, sekd muista jatkotoimenpiteista.

5.2 Lihashuolto-ohjelman sisaltd

Pelaajien tottumuksilla ja taustoilla oli hyvin suuri merkitys siséltod kasatessa. Varsinai-
nen ohjelma oli yksinkertaisesti pakko pitad todella yksinkertaisena ja jopa suppeana,
ettd voitaisiin odottaa pelaajien noudattavan sitd milladn tavalla. Pelaajien aikaisempi
panostus lihashuoltoon oli todella pientd, joten ohjelma tehtiin sen mukaan, etta harp-
paus ei ole ylipddsemattoman suuri ja etté he saisivat innostuksen ohjelman toteutuk-
seen. Kaikki ohjelman osa-alueet olisi voinut tehdd huomattavasti laajemmiksi, mutta se
ei olisi palvellut produktin tavoitetta, pdinvastoin. Ohjelman taytyi pysya yksinkertaise-
na ja suhteellisen helposti toteutettavana. Kyseessa eivét olleet kuitenkaan ammattilai-
set, vaan kilpaurheilijat, joille pelaamisesta ei makseta palkkaa, eivéatkéa pelaajasopimuk-
set velvoita venyttelemaan tai pitiméan muutenkaan minkéanlaista huolta omasta kro-
pastaan. Jos pelaajien sitoutuminen olisi ollut taattua, ohjelmasta olisi tullut huomatta-

vasti kattavampi ja eritellympi.

Ohjelman venyttelyosuus tehtiin tarkoituksella suhteellisen selkeéksi ja yksinkertaiseksi
sen takia, etta pelaajilla pysyisi mielenkiinto ohjelman toteuttamiseen, eikd se vaatisi niin
suurta vaivaa. Perusvenytyksilla parjaé kuitenkin pitkélle, jos niit4 vain saannéllisesti

tekee. Venytysohjelman rakenne tehtiin periaatteella alhaalta ylos, eli ensin venyteltiin
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pohjelihakset ja sen jalkeen takareidet, etureidet, lahentgjat jne. Kaikilla pelaajilla on
kuitenkin pitk4 tausta koripallon ja muidenkin urheilulajien parista, joten ei ollut tar-
peellista eritelld ohjelmaan kaikkia venytysliikkeitd. Jokainen pelaaja osasi kylla venytelld
kyseessé olevat lihasryhméat useammallakin eri tavalla. Lihahuolto-ohjelma 16ytyy koko-
naisuudessaan liitteet — osiosta (Liite 1).

Lukijalle selkeyttdmiseksi kayddan kuitenkin I1api yleisimmat ohjelman venytykset. Poh-
keet venytellddn useasti sein&a vasten polvi suorassa seisten kasvot seindd kohti ja toi-
nen jalkaterd pystyssd seindé vasten. Lantiota eteenpéin tyontdmalld saadaan tehokas
venytys pohkeen yldosaan. Takareidet venytetadn yksi jalka kerrallaan istumalla hyvéssa
ryhdissé toinen jalka suorassa ja toinen jalka koukussa jalkapohja venytettavan jalan
sisdreitta vasten. Ylavartaloa nojataan eteenpéin jolloin saadaan takareiteen hyvé veny-
tys. Etureidet venytetaan istualtaan toinen jalka suorassa ja toinen koukussa kantapéa
lahell4 pakaraa ns. aitajuoksijan asennossa. Ylavartaloa taaksepdin nojaamalla saadaan
etureiteen kohdistettua tehokas venytys. Reiden lahentéjille yleisin venytys on ryhdikas
Istunta jalkapohjat vastakkain kantap&at lahelld nivustaipeita. Kasilla pidetdan nilkoista
kiinni ja kyyndrpadilld painetaan polvia kevyesti alustaa kohti. Pakaralinakset voi venyttaa
helposti istuen toinen jalka suorassa ja toinen sylissé suoran jalan yli nostettuna. Siitd
hyvdssa ryhdissa istuen vedetdin polvea kohti vartaloa ja pakaralihaksessa tuntuu veny-
tys. Lonkan koukistajille hyva venytys on kdyntiasennossa suoritettu venytys, astutaan
pitké askel eteen ja asetetaan taaemman jalan polvi alustaan. Etummaisen jalan nilkan ja

polven ollessa paallekkain tydnnetdan lantiota eteenpdin. (Aalto, 2008, 143 - 209.)

Vatsalihaksia on hyvé venyttad padinmakuulla punnertamalla késilla ylavartalo yl6s niin,
ettd selkd yliojentuu kaarelle lantion ollessa koko ajan kiinni alustassa. Suorat selkali-
hakset voi venyttda joko takaperin kuperkeikka asennossa tai tuolilla istuen jalat levél-
la4n nojaamalla eteenpdin ja antamalla seldn pyoristya jalkojen valiin. Vinot vatsalihak-
set on hyvd venyttd4 kiertovenytykselld selinmakuulta kédsien ollessa sivulla ja koukista-
malla toinen jalka vatsan péélle ja kiertdmall sitd suoran jalan yli kohti alustaa. Kyljen
lihakset voi venytta4 seisten taivuttamalla vartaloa sivulle toinen ké&si ylhaalla, toinen
tukemassa lantiota. (Aalto, 2008, 143 - 209.)
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Yléseldn lihakset on hyva venyttad istualtaan ristivenytyksellg, jossa otetaan vastakkai-
sen jalan ulkosyrjasta kiinni siten, ettd peukalo osoittaa alaspéin. T&sta suoritetaan voi-
makas nojaus taakse joka saa aikaan venytyksen ylaseldn lihaksissa. Rintalihakset veny-
tetddn seindé vasten asettamalla toinen kyyndrvarsi seindd vasten olkavarren ollessa
vaakatasossa. Vartaloa kaadnnetdan poispéin ké&destd, jolloin venytys tuntuu rintalinak-
sessa. Olkapéaalle hyva venytys on kdden vienti ristiin vartalon eteen ja toisella kadelld
venytettdvan kdden painaminen rintaa vasten. Ojentajille hyva venytys on toisen k&den
vienti pdén taakse lapojen valiin ja vapaalla kddellg kyynérpaésté painaminen alaspéin.
Hauista saa venytettyd tehokkaasti samantyylisesti kuin rintalihasta pitamalla kdsi veny-
tyksesséd suorana kdmmenselka seindé vasten peukalon osoittaessa alaspain. (Aalto,
2008, 143 - 209.)

Venyttelyé voidaan tehda lihaksia I&mmittdvéssa ja suoritukseen valmistavassa vaihees-
sa. Talloin suositeltavia ovat suoritusteholtaan kevyet ja kestoltaan lyhyet dynaamiset
venytykset. Rasituksen jalkeen suositeltavat venytykset ovat kestoltaan keskipitki, ja
tyyliltddn dynaamisia. Palauttavat erilliset venytysharjoitukset ja liikkuvuutta lisdavat
venytykset ovat kestoltaan pitkia ja tyyliltddn yleensé dynaamisia, joskus myds staattisia.
(Ramsey, 2012, 13.) Ohjelma sisdlsi nimenomaan nama pitkat tunti tai kaksi tuntia tree-
nin jalkeen tapahtuvat venytykset, sen takia, ett4 hermo-lihasjarjestelma ehtii varmasti
palautua kunnolla kovasta rasituksesta ja néin ollen rasitettu lihas voidaan pitkékestoi-
sella venytyksell turvallisesti venyttdd normaaliin pituuteen ja hieman ylikin liikkuvuut-

ta lisddvassa mielessa.

Palauttavien harjoitusten osalta ohjelma antoi suhteellisen vapaat kadet pelaajille toteu-
tuksen suhteen, riippuen pelaajien aikatauluista ja mielenkiinnosta. Liitteista 16ytyvan
ohjelman tarkoituksena oli kuitenkin antaa joitakin vaihtoehtoja palauttaville harjoituk-
sille ja saada pelaajat kokeilemaan palauttavia harjoituksia, ettd he mahdollisesti fysiolo-
gisten tutkimusten tueksi, huomaisivat henkilokohtaisesti niista seuraavat positiiviset
muutokset palautumisessa. Palauttavat harjoitukset jaettiin kahdentyylisiin harjoituksiin.
Treenin jélkeiseen, venytysharjoitusta tukevaan lammittavadn palauttavaan harjoituk-
seen, joka on kestoltaan 10 - 20 minuuttia ja erilliseen palauttavaan harjoitukseen tree-
nid tai ottelua seuraavana péivand, joka on kestoltaan 20 — 40 minuuttia. Hieronnan

osuus jai aika pieneksi ja suurin syy tahan oli, ettd pelaajat joutuvat itse kustantamaan
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hierojalla kdynnit, joten ei voinut laittaa ohjelmaan esimerkiksi jokaviikkoista hierontaa.
Tasapainolauta on suhteellisen edullinen ja erittdin hyddyllinen véline koripalloilijalle.
Lajissa nilkat ovat kovalla koetuksella ja oletusarvona oli, etté jokainen pelaaja kauden
alussa sellaisen hankkisi, jos ei sitd valmiiksi omistanut. Tasapainolautaa nilkan lihasten
vahvistamiseen on useammalle joukkueen pelaajalle suositelleet niin 1&8kéarit, kuin myos
fysioterapeutit. Ohjelman tasapainolautaharjoitus sisélsi 15 minuutin harjoituksen péi-

vittain.
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6 Projektin tulokset

6.1 Alkukyselyn tulokset ja lahtokohdat

Ohjelmaa lahti toteuttamaan 12 pelaajaa, joista nuorimmat olivat 18 vuoden ikéisia ja
vanhimmat 28 vuoden ikéisid. Pelaajien laskennallinen keski-ikd oli hieman alle 23v.
Venyttelyn tulokset l&ht6kohtaisesti eivét olleet urheilijoille kovinkaan mairittelevat. 12
pelaajasta yksikaan ei venytellyt treenipdivind edes 20 minuuttia, seitseman ilmoitti ve-
nyttelevdnsa 10 - 19 minuuttia, ja viisi pelaajaa alle 10 minuuttia. Valipdiving pelaajista
ei kaytdnnossa venytellyt kukaan, koskaan. Yksi pelaaja ilmoitti venyttelevéans alle 10
minuuttia pdivassé. Tasapainolaudan omisti 4 pelaajaa joista yksi teki aina joskus 15

minuutin harjoituksen, muut ilmoittivat tekevansé laudalla harvoin.

Hierojalla pelaajista kukaan ei ilmoittanut kdyvansa kerran kuukaudessa tai useammin,
yksi ilmoitti kyvansa kahden — kolmen kuukauden vélein, kuusi pelaajaa pari kertaa
vuodessa ja viisi vield harvemmin. Yksi pelaaja ei ollut kynyt koskaan hierojalla ela-
mansé aikana. Palauttavia harjoituksia yksi ilmoitti tekevénsa aina joskus, kaksi harvak-
seltaan ja yhdeksan ilmoitti, etteivat tee niitd koskaan. Liikkuvuudekseen kukaan ei il-
moittanut erittain hyvaé, yksi hyvan, kahdeksan kohtalainen ja kolme ilmoitti litkkuvuu-
tensa olevan heikko. Lahes kaikki pelaajat olivat sitd mieltd ettd heille olisi hyvaksi veny-
telld enemman (10/12). Palauttavista harjoitteista viisi pelaajaa oli sitd mieltd etta niita
olisi hyva tehd& enemman, seitsemén oli osittain sitd mieltd. Kaikki 12 pelaajaa olivat
sitd mieltd ettd hierojalla olisi hyvé kdyda useammin. Kuusi pelaajaa ilmoitta panosta-
neensa lihashuoltoon selvésti lilan vahan, nelja hieman liian vahén ja kaksi pelaajaa il-
moitti panostaneensa kohtalaisesti. Kukaan ei ilmoittanut panostaneensa tarpeeksi. Li-
hahuollon roolia loukkaantumisten ennaltaehkaisyssa piti suurena yhdeksan pelaajaa,
kohtalaisena kolme pelaajaa. Kukaan ei pitdnyt merkitysta vahaisend. Vapaamuotoisessa
kommentoinnissa ilmeni ettd lihashuoltoon tulisi kylld panostaa mutta varsinkin venyt-
tely omalla ajalla on tyls&d hommaa ja sitd ei vain tule tehtyd. Hierojalla monet haluaisi-
vat kdyda useamminkin mutta kustannussyisté eivat viitsi. Lahes kaikki vastanneet oli-
vat sitd mieltd etté lihashuoltoon yleensa olisi syytd panostaa enemmaén ja suhtautuivat

mydnteisesti tahan ohjelmaan.
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6.2 Toteutuksen aktiivisuus

Kysyttdessd sitoutumista lihashuolto-ohjelmaan, tulokset olivat heikot. Kukaan pelaajis-
ta el ilmoittanut sitoutumisensa olleen erittdin hyvé, yksi ilmoitti sen olleen hyva, yksi
kohtalainen, kahdeksan ilmoitti sen olleen heikko ja kaksi erittéin heikko. Treenipdivien
venyttelystd yksi ilmoitti venytelleensd ohjelman mukaisesti. Kaksi pelaajaa ilmoitti ve-
nytelleensd heti treenien jdlkeen jonkin aikaa ja yhdeksén ilmoitti, ettei juuri venytellyt.
Vélipéivind yksi ilmoitti venytelleensé ohjelman mukaisesti aina tai lahes aina, yksi sa-
tunnaisesti ja perati kymmenen pelaajaa kahdestatoista vastasi venytelleensa hyvin har-
voin tai ei ollenkaan. Tasapainolaudan ilmoitti omistavansa viisi pelaajaa kahdestatoista
ja heistd yksi kertoi tehneensé aina joskus silld harjoituksen, kaksi harvoin ja muut eivét
ollenkaan. Syyksi miksi tasapainolautaa ei hankittu, kukaan ei ilmoittanut hintaa tai sit4

ettei uskonut siitd olevan hyoty4, vaan kaikki ilmoittivat, etteivat vain saaneet aikaiseksi.

Hierojalla kukaan ei kdynyt ohjelman mukaisesti kuukausittain, yksi kévi lahes joka
kuukausi, kolme pelaajaa kévi kerran tai kaksi ja loput kahdeksan eivét k&yneet kertaa-
kaan. Kolme pelaajaa kahdestatoista kertoi, ettei kdynyt taloudellisista syista ja viisi il-
moitti, ettd ei vain saanut aikaiseksi. Palauttavia harjoituksia treenin jalkeen kukaan ei
iImoittanut tehneensé ohjelman mukaisesti, kaksi kertoi tehneensd aina joskus, nelji
harvakseltaan ja kuusi ilmoitti, ettei tehnyt niitd ollenkaan. Liikkuvuuden arviosta oh-
jelman lopussa yksi arvioi sen olevan hyvé, seitsemén kohtalainen ja neljd kertoi sen
olevan heikko. 11 pelaajaa oli edelleen sit4 mielté ett4 olisi hyvéksi venytelld enemman,
yksi oli osittain samaa mielt4. Palauttavien harjoitusten tekemisesta kuusi oli sitd mielt4
ettd niit4 olisi hyvad tehd& enemman ja loput kuusi olivat osittain samaa mieltd. Kaikki
12 pelaajaa olivat sitd mieltd, ettd hierojalla olisi hyvé kdyda enemmaén. Lihahuoltoon oli
mielestddn panostanut tarpeeksi vain yksi pelaaja. Kaksi olivat sitd mieltd, ettd panostus
oli kohtalaista ja peréati seitseméan sitd mielt4, ett4 panostus oli selvésti liian vahaista.
Loukkaantumisten ennaltaehkaisyyn lihashuollolla 10 pelaajaa uskoi olevan erittéin suu-
ren vaikutuksen, kaksi kohtalaisen. Seurantajakson jalkeiset muutokset eivét olleet mer-
kittavid, koska muutokset lihashuoltokéyttaytymisessa kohdistuivat oikeastaan vain kah-
teen pelaajaan. Tama oli havaittavissa erityisesti keskeisen venyttelyohjelman toteutuk-

sen vastauksista. Yhteenvetona voidaan todeta, ettei pelaajien panostus henkilokohtai-
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seen lihashuoltoon parantunut seurantajakson aikana, eli tavoite jdi talt4 osin toteutu-

matta.

6.3 Pelaajien palautteet

Avoimissa kysymyksissa lihashuolto-ohjelman vaikutuksissa ainoastaan kaksi pelaajaa
12:sta saivat vastata kokemuksiin, koska ainoastaan kaksi pelaajaa piti kiinni ohjelmasta
siind mé&drin, ett4 heiltd oli mahdollista ja jarkevéa kysyé palautetta sen vaikutuksista.
Palautuminen oli heiddn mukaansa ehk& hieman parempaa ja nopeampaa silloin, kun
he muistivat venytell4 ja tehdd palauttavia harjoituksia. Lihaksiston suorituskyky pysyi
parempana, eivatkd paikat menneet niin pahasti jumiin. Heidan mielestaan ohjelma oli
asiallinen ja sopivan selkeé ja harmittelivat sitd, ettd suurin osa joukkueesta ei noudatta-

nut sita.

Kysyttdessd ohjelmaan heikosti ja erittdin heikosti sitoutuneilla (8 / 12), kukaan ei sa-
nonut jattdneensa ohjelman noudattamista sen heikkouden tai huonon suunnittelun
takia. Osa vastasi ympéripyOredsti, ettei 0saa sanoa ja 0sa sanoi, etté rutiini ja itsekuri
ohjelman noudattamiseksi puuttuivat. Hekin kokivat mielestaan tarvitsevansa lisa li-
hashuoltoa, mutta sohvalle jg&minen tuntui vain niin helpolta ja totutulta vaihtoehdolta.
Kukaan vastanneista ei ilmoittanut, ettd ohjelman laiminlyéminen olisi johtunut ajan
puutteesta. Moni kertoi aloittaneensa ohjelman ajatukselle, ettd sitd myds noudattaisi,

mutta kdytdnnon tasolla tdmé ei sitten toteutunutkaan.

6.4 Muutokset palautumisessa

Ohjelmaa noudattaneista kahdesta pelaajasta molemmat totesivat palautumisen tehos-
tuneen ja nopeutuneen ohjelman noudattamisen myotd. Harjoitusmaéarat olivat suu-
remmat edelliseen kauteen verrattuna ja ottelumaara kolminkertaistui, mutta molemmat
sanoivat, ettd paikat eivat olleet missdan vaiheessa niin pahasti jumissa, mita olivat pe-
lanneet. Vlilld toki molemmilta unohtui venyttely ja heiddn mukaansa seuraavana aa-

muna huomasi eron siihen nahden, jos venyttely oli jadnyt valista.
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6.5 Muutokset litkkuvuudessa

Liikkuvuuteen kumpikaan pelaaja vastanneista ei juuri kokenut suurta vaikutusta. Toi-
nen vastanneista kertoi etureisien ja lonkan koukistajien lilkkkuvuuden parantuneen mie-
lestddn hieman. Liikkuvuuden muutoksia olisi tarvittaessa voitu tarkastella tarkemmin
tekemalld lilkkuvuustestit tarvittaessa ennen ohjelman aloittamista ja ohjelman jalkeen.
Tdmadn lihashuolto-ohjelman ensisijainen tarkoitus ei kuitenkaan ollut liikkkuvuuden

parantaminen, vaan se oli pikemminkin odotettu seuraus.

6.6 Arviot vaikutuksista loukkaantumisten ehkaisyyn

Kumpikin pelaaja kérsi kauden aikana loukkaantumisista, mutta kyseessa oli molem-
missa tapauksissa tapaturmainen loukkaantuminen, joten niilld ei heidan mukaansa ollut
mink&anlaista yhteyttd lihashuolto-ohjelman noudattamisen tai noudattamatta jattami-
sen kanssa. Heiddn mukaansa oli vaikea arvioida olisiko mahdollisesti lihasperéisia
loukkaantumisia tullut, jos eivét olisi noudattaneet ohjelmaa, mutta molemmat kuiten-
kin sanoivat kokonaisvaltaisesti lihaksistonsa voivan hyvin ja ettd ohjelman noudatta-
misella oli positiivinen vaikutus palautumiseen ja sit4 kautta mahdollisesti my6s louk-

kaantumisten ennalta ehkaisyyn.
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7 Pohdinta

Paéllimmaisend I0ydoksena tastd opinndytety0sta voidaan todeta, ettd tdman kaltainen
ohjelma ei toimi tdmdn tasoiselle joukkueelle nédin toteutettuna. Tdméntyyppinen pro-
jekti oli siitd huolimatta 12 pelaajan joukkueelle aineena mielekas ja kiinnostava. Projek-
ti oli 1&htokohtaisesti kiinnostava ja erittdin tarpeellinen niin pelaajien, kuin myos val-
mentajien mielestd. Selkednd pettymyksena tuli pelaajien sitoutuminen lihahuolto-
ohjelman noudatukseen. Tdma oikeastaan pilasi projektin tulkinnan tulosten osalta,
koska nainkin pienelld porukalla kuin 12 pelaajaa, sitoutumisen olisi tdytynyt olla huo-
mattavasti parempaa, jotta olisi oikeasti ndhnyt tapahtuuko pelaajissa muutosta palau-
tumisen, liikkuvuuden, tai suhtautumissa henkilokohtaisen lihashuollon tarkeyteen.

Valmentajien osalta olisi ollut toivottavaa pieni tuki pelaajien motivoinnin suhteen.
Aluksi 1ahdettiin hienolla ja positiivisella asenteella mukaan, mutta juuri minkéaanlaista
mielenkiintoa ei neljan kuukauden aikana kuitenkaan ilmennyt. Apuvalmentaja kysyi
kerran milla tavalla produkti on lahtenyt liikkkeelle. Molemmilta valmentajilta olisi ollut
toivottavaa pienimuotoinen kannustus henkil6kohtaiseen lihashuoltoon ja annetun oh-
jelman noudattamiseen. Valilld he olisivat voineet kyselld pelaajilta kuinka he ovat veny-
telleet ja pitdnet muuten palautumisestaan huolta. Pelaajien motivaatio olisi saattanut
olla hieman parempi jos auktoriteettina olisi ollut valmennusjohto joukkuekaverin si-
jaan. Pelaajien sitoutumisen heikkous yllatta4 suuresti jos tarkastelee asiaa pelkéastaan
tdman ohjelman toteutuksen perusteella. Asiaa tarkastellessa yleisemmin suhteutettuna
sitoutumiseen joukkueen yhteisiin harjoituksiin, henkilékohtaisiin harjoituksiin, poissa-
oloihin ja joukkuehenkeen, sitoutuminen tdhan lihashuolto-ohjelmaan ei yll4t4 yhtéan.
Syitd tdhdn on monia ja niitd [0ytyy tietenkin pelaajista itsestadn, mutta myos seurajoh-
don ja valmennuksen ja kaikkien ndiden yhteistyon ja suunnittelun heikkoudesta. Kori-
pallokauteen valmistautuminen sarjan tasoon nahden oli erittdin huono. Joukkue aloitti
syyskuussa s&annolliset harjoitukset valmentajien kanssa ja tarvittava maara pelaajia (10)
oli ainoastaan seitseméassé harjoituksessa ennen ensimmaisté ottelua. Kauteen valmista-
van tehokkaan harjoittelun olisi pitanyt alkaa jo kesédkuussa. Ensimmaiset pelaajasopi-
mukset tehtiin vasta elokuun lopussa ja silloinkin vain sen takia, ett4 koripalloliiton

sadnnot edellyttivat siihen mennessa jokaiselta 1. divisioonan joukkueelta 10 pelaajaso-
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pimusta. Pelaajamateriaalin ollessa niin pieni, lahes kaikki harjoituksissa kavijat kirjoitti-

vat sopimuksen.

Pelaajasopimuksissa vaadittiin ilmoitusta valmentajille kaikista poissaoloista ja tdmakaan
ei kdytdnnossé toteutunut kaikkien pelaajien osalta, vaikka pelaajasopimus sité edellytti.
Heikko sitoutuminen harjoituksiin jatkui varsinaisen sarjan alkamisen jalkeenkin. Tahan
syyna oli niin heikko motivaatio, liian kapea materiaali kuin pelaajien koulu- ja tyovel-
voitteet. Joukkuehenki oli huono harjoituksissa lapi kauden, pelaajat keskittyivét tois-
tensa mollaamiseen kannustamisen sijaan ja fyysiset harjoitukset tehtiin heikolla intensi-
teetillda. Tdmé heijastui myos otteluihin, joissa vastustajat pitivat huomattavasti kovem-
paa vauhtia, mihin harjoituksissa oli totuttu. Peleiss& se nékyi nopeasti vdsymisend, joka
johti huonoon keskittymiseen mista seurasi paljon pallon menetyksié ja huonoon heit-
totarkkuuteen seka laiskaan puolustamiseen. Joukkuehengen parantamiseksi olisi ollut
tarpeen miettid valmennusjohdon kanssa erilaisia vaihtoehtoja ja ratkaisuja. Joitakin
harjoitusvuoroja olisi esimerkiksi voitu k&ytta tehden jotain ihan muuta kun pelattu
koripalloa ett4 olisi saatu pelaajat viettdmadn enemman aikaa, ja pitdmaan hauskaa kes-
kenddn. Tamaén lisdksi harjoitusotteluita olisi saanut olla enemman, ettd pelaajat olisivat

tottuneet paremmin pelaamaan joukkueena oikeaa vastustajaa vastaan.

Mietittaessé ohjelman sisaltod sitoutumisen osalta, on vaikea l6ytaa siitd ongelmia. Oh-
jelma tehtiin I&htokohtaisesti jo yksinkertaiseksi ja riittdvan helposti toteutettavaksi,
joten ohjelman supistaminen olisi vienyt siit4 tehon ja tarkoituksen, seké se tuskin olisi
suppeampanakaan saanut aikaa tdimén parempaa osallistumista. Toisaalta huomattavasti
yksityiskohtaisempi ja eritellympi ohjelma olisi saattanut luoda pelaajille ammattimai-
semman suhtautumisen asiaan ja ndin ollen motivoinut paremmin noudattamaan sita.
Mahdollisesti erillinen luento tai infotilaisuus lihashuoltoon liittyen olisi voinut olla pe-
laajille tarpeen. Ohjelmaan olisi ehké voinut myos liittd4 tekstiosuuden pelaajia varten,
missa olisi ollut tarvittavaa teoriaa tukemaan eri osa-alueiden hyddyistd. Tama olisi lah-
tokohtaisesti saattanut motivoida pelaajia paremmin, jos heilld olisi ollut paremmat fy-

siologiset perusteet ohjelman toteuttamiselle.

Toteutuksen seuranta ei onnistunut halutulla tavalla. Tarkoituksena oli saada pelaajilta

seuranta lappu jokaisen kuukauden lopussa mist4 olisi ilmennyt toteutuksen aktiivisuus.
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Kolmen kuukauden jélkeen oli lappuja tullut takaisin vain kahdelta pelaajalta, vaikka
asiasta oli muistuteltu ja suostuteltu heitd tasaisin valiajoin palauttamaan lappuja. Tassa
vaiheessa viimeistaan oli suhteellisen arvattavaa, ettd lappuja ei tuotu takaisin, koska ne
olivat kotona tayttdmatta. Ehka olisi ollut tarpeen entistd tehokkaammin yhdessé val-
mentajien kanssa painottaa lihashuollon tarkeytt4 ja vaikka erillisen palaverin voimin
saada aktiivisuutta ohjelman toteutukseen. Mahdollisesti olisi voinut kdytt&d jotain pien-
ta rangaistuskeinoa toteuttamattomista harjoitteista, esimerkiksi ylimadrdisen lihaskun-
topiirin tai viivajuoksun muodossa harjoituksissa.

Valmentajien ja pelaajien kanssa neljan kuukauden jakson jélkeisissa keskusteluissa py-
rittiin 16ytdmadn keinoja pelaajien aktivoimiseen lihashuollon osalta. Pdadyimme hel-
pottamaan ohjelmaa silld tavalla, ettd venyttely aika lyhennettdisiin 30 minuutista 15
minuuttiin ja venyttelysséa keskityttaisiin vain kaikista tarkeimpiin lihasryhmiin koripal-
loilijan kannalta, eli isot lihakset vyOtarosta alaspéin. Lisdksi jatimme valipdivilta venyt-
telyt pois eli venyttelyt toteutettaisiin ainoastaan treenipéivind omalla ajalla 1-2 tuntia
harjoituksen jalkeen. Palauttavat harjoitukset jatettiin varsinaisen ohjelman ulkopuolelle

mutta suositeltavaksi osaksi. Hieronnat pidettiin joka kuukauden ohjelmassa.

Lihashuolto-ohjelma olisi jalkeenpéin mietittynd kannattanut toteuttaa ehkd mieluum-
min kauden viimeisen neljan kuukauden aikana, ensimmaéisen neljan kuukauden sijaan.
Opintojen aikataulutuksen puolesta se ei toki olisi ollut mahdollista, mutta kun nelja
kuukautta on kautta takana, niin pelaajissa on huomattavissa entistd enemman vasymys-
t4, lihaskipuja ja poisjaantejd harjoituksista ja harjoitusten kesken jattamistd. Kova kausi
ja harjoittelurytmi vaativat veronsa ja pelaajat hakeutuvat itse hierojalle. Koripallokau-
den ollessa viimeisella kolmanneksella, asenne lihashuoltoon on varmasti muuttunut ja
t&ssd tilanteessa olisi ollut huomattavasti helpompaa motivoida pelaajia mukaan. Ku-
kaan pelaajista ei ollut aikaisemmin pelannut fyysisesti néin rasittavaa kautta ja vaikka
oikeat evéaat lihashuollon suhteen annettiin, oppi tuli lopulta kuitenkin kantap&an kaut-

ta.
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Liitteet

Liite 1.

Vaasan Salaman miesten edustusjoukkueen lihashuolto-ohjelma kaudelle 2013 — 2014.

Henkil6kohtainen, omalla ajalla suoritettava n. 30 min. venyttely. Treenipdiving 1-2h
treenien jalkeen. Pieni palauttava harjoitus (10 — 20 min. esim. kdvely) ennen venyttelya.
Aktiivisia, pitk&kestoisia venytyksid n. 60-90 sek. Vélipaivind pieni [dmmittely ennen
venyttelyd esim. 5min kuntopiiri.

Venyttelyohjelma:

*pohkeet
*takareidet
*etureidet

*reiden ldhentdjat
*pakarat

*lonkan koukistajat
*vatsalihakset
*alaselké
*kyljet/vinot vatsalihakset
*ylaselka

*rinta

*olkapaat

*hauis

*0jentaja

Treenipdivien/Pelipéivien jalkeen suositeltavaa pieni palauttava harjoitus mahdollisuuk-
sien mukaan. Esim. uinti, vesijuoksu, kavely pyo6rdily n. 20 - 40 min. matala teho. Pid&
kuitenkin yksi selkeé lepopéivé viikossa.

Tasapainolauta harjoitus 15 min/péiva 6-7 kertaa viikossa. Kéytd mielikuvitusta (syot-
tOharjoitus samanaikaisesti kaverin kanssa, yksi jalka kerrallaan, tee joustoja jne.)

Hierojalla kdydaan kerran kuukaudessa.
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Liite 2.

Lihashuolto-ohjelman alkukysely

1. 1ka

2. Kauanko olen pelannut koripalloa?

Venyttely
3. Olen kayttanyt aikaa venyttelyyn treenipdivind keskiméaarin
a) 30 min tai enemman
b) 20 —29 min
c) 10-19 min
d) Alle 10 min

e) En ollenkaan

4. Olen kayttanyt venyttelyyn aikaa vélipdivind keskimdarin
a) 30 min tai enemman
b) 20 —29 min
c) 10-19 min
d) Alle 10 min

e) En ollenkaan

Tasapainolauta
5. Omistan tasapainolaudan
a) Kylla
b) En

6. Teen tasapainolaudalla 15 min harjoituksen
a) Péivittdin
b) Lé&hes péivittain
c) Aina joskus

d) Harvoin
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Hieronta
7. Kayn hierojalla
a) Kerran kuukaudessa tai useammin
b) Kahden - kolmen kuukauden vélein
c) Pari kertaa vuodessa

d) Harvemmin

Palauttavat harjoitukset
8. Teen jonkunlaisen palauttavan harjoituksen treenien jélkeen (esimerkiksi ké&vely,
uinti, vesijuoksu, kevyt holkka)
a) Joka kerta tai lahes joka kerta
b) Aina joskus
c) Harvakseltaan
d) En koskaan

9. Liikkuvuuteni on mielestani
a) Erittain hyva
b) H
¢) Kohtalainen
d) Heikko
e) Erittdin heikko

10. Minulle olisi hyvéksi venytelld enemman
a) Taysin samaa mielt4
b) Osittain samaa mielt4

c) Eri mielta

11. Minulle olisi hyvéksi tehdd enemman palauttavia harjoituksia
a) Taysin samaa mielt4
b) Osittain samaa mielt4

c) Eri mielta
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12.

13.

14,

15.

Minulle olisi hyvéksi kdyda useammin hierojalla
a) Taysin samaa mielt4
b) Osittain samaa mieltd

c) Eri mielta

Mielestani olen panostanut lihashuoltoon
a) RIiittavasti

b) Kohtalaisesti

¢) Hieman liian vdhan

d) Selvasti lilan v&hén

Uskon etté lihashuollon merkitys loukkaantumisten ennalta ehk&isyyn on
a) Erittéin suuri
b) Kohtalainen

c) Melko vdhdinen

Kommentteja omaan lihashuoltokayttdytymiseen

a) Miten kuvailisit omaa suhdetta lihashuoltoon?

b) Muita huomioita lihashuoltoon liittyen
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Liite 3.

Pelaajien palaute lihashuolto-ohjelmasta

1. Sitoutumiseni ohjelmaan oli
a) Erittdin hyvé
b) Hyvé
¢) Kohtalainen
d) Heikko
e) Erittain heikko

Venyttely
2. Venyttelin treenipéiving keskimaarin
a) Ohjelman mukaisesti 1 — 2 tunnin jdlkeen harjoituksesta
b) Vaélittomasti treenin jalkeen

c) En juuri venytellyt (alle 10 min venyttelyt lasketaan tdh&n kategoriaan)

3. Venyttelin vélipdiving
a) Aina tai lahes aina
b) Satunnaisesti

¢) Hyvin harvoin tai en ollenkaan

Tasapainolauta
4. Omistan tasapainolaudan (tasapainotyyny ajaa saman asian)
a) Kylla
b) En
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Tein tasapainolaudalla 15 min harjoituksen
a) Paivittéin

b) Lahes péivittéin

c) Aina joskus

d) Harvoin

e) En ollenkaan

5. En hankkinut tasapainolautaa koska
a) Se oli lilan kallis
b) En uskonut ettd siit4 on apua

¢) En vain saanut aikaiseksi hakea

Hieronta
6. Kavin hierojalla
a) Kuukausittain
b) Lé&hes joka kuukausi
c) Kerran tai kaksi
d) En kertaakaan

7. En ké&ynyt hierojalla koska
a) Se oli liian kallista
b) En usko ettd siitd on hyotyé

¢) En vain saanut aikaiseksi

Palauttavat harjoitukset
8. Tein jonkunlaisen palauttavan harjoituksen treenin jalkeen
a) Joka kerta tai l&hes joka kerta
b) Aina joskus
c) Harvakseltaan
d) En koskaan
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Yleiset
9.

10.
11.
12.
a)
b)
c)

13.

Liikkuvuuteni on mielesténi
a) Erittdin hyvé

b) Hyvé

c) Kohtalainen

d) Heikko

e) Erittdin heikko

—_E =

Minulle olisi hyvéksi venytelld enemmaén
a) Tdysin samaa mieltd
b) Osittain samaa mieltd

c) Eri mielta

Minulle olisi hyvéksi tehd4d enemmaén palauttavia harjoituksia
a) Taysin samaa mielt4
b) Osittain samaa mielt4

c) Eri mielta

Minulle olisi hyvéksi kdydd enemman hierojalla
Tdysin samaa mielta
Osittain samaa mieltéd

Eri mieltd

Mielesténi olen panostanut lihashuoltoon
a) RIiittavasti

b) Kohtalaisesti

¢) Hieman liian vdhan

d) Selvasti lilan v&hén
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14. Uskon ettd lihashuollon merkitys loukkaantumisten ennalta ehkdisyyn on
a) Erittéin suuri
b) Kohtalainen
¢) Melko véhdinen

15. Lihashuolto-ohjelman vaikutukset
a) Miten koit lihashuolto-ohjelman vaikutukset palautumiseen, suorituskykyyn,
lilkkuvuuteen ja mahdollisesti loukkaantumisten ennalta ehkéisyyn?

b) Huomasitko eroja harjoitusten jalkeisind paivin riippuen siitd, olitko edelli-

send iltana venytellyt tai tehnyt palauttavaa harjoitusta?

c) Muita kommentteja ja mietteitd lihashuolto-ohjelmaan liittyen

Kiitos vastauksista!
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Liite 4.

Esimerkkikuukausi lihashuolto-ohjelman toteutuksen seurannasta

Lihashuolto-ohjelman toteutus Marraskuu

Rastita toteutettu harjoitus

1.11 Pe Venyttely  Palauttava harjoitus_ Tasapainolauta
2.11 La Venyttely  Palauttava harjoitus___ Tasapainolauta__
3.11 Su Venyttely  Palauttava harjoitus_ Tasapainolauta
4.11 Ma Venyttely  Palauttava harjoitus___ Tasapainolauta_
511 Ti Venyttely  Palauttava harjoitus___ Tasapainolauta___
6.11 Ke Venyttely  Palauttava harjoitus___ Tasapainolauta_
7.11 To Venyttely  Palauttava harjoitus___ Tasapainolauta___
8.11 Pe Venyttely  Palauttava harjoitus___ Tasapainolauta_
9.11 La Venyttely  Palauttava harjoitus_ Tasapainolauta_
10.11 Su Venyttely  Palauttava harjoitus_ Tasapainolauta
11.11 Ma Venyttely  Palauttava harjoitus_ Tasapainolauta
12.11 Ti Venyttely  Palauttava harjoitus_ Tasapainolauta
13.11 Ke Venyttely  Palauttava harjoitus_ Tasapainolauta
14.11 To Venyttely  Palauttava harjoitus  Tasapainolauta
15.11 Pe Venyttely  Palauttava harjoitus_ Tasapainolauta
16.11 La Venyttely  Palauttava harjoitus_ Tasapainolauta
17.11 Su Venyttely  Palauttava harjoitus_ Tasapainolauta
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18.11 Ma Venyttely Palauttava harjoitus Tasapainolauta

19.11 Ti Venyttely  Palauttava harjoitus_ Tasapainolauta
20.11 Ke Venyttely  Palauttava harjoitus_ Tasapainolauta
21.11 To Venyttely  Palauttava harjoitus_ Tasapainolauta
22.11 Pe Venyttely  Palauttava harjoitus_ Tasapainolauta
23.11 La Venyttely  Palauttava harjoitus_ Tasapainolauta
24.11 Su Venyttely  Palauttava harjoitus_ Tasapainolauta
25.11 Ma Venyttely  Palauttava harjoitus___ Tasapainolauta__
26.11 Ti Venyttely  Palauttava harjoitus___ Tasapainolauta___
27.11 Ke Venyttely  Palauttava harjoitus___ Tasapainolauta___
28.11 To Venyttely  Palauttava harjoitus___ Tasapainolauta_
29.11 Pe Venyttely  Palauttava harjoitus___ Tasapainolauta___
30. 11 La Venyttely  Palauttava harjoitus___ Tasapainolauta_

Hieronta Marraskuu
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