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tuottaa ohjaajan lammittelya tukeva opas. Tyon tavoitteena on lisata agilityharrastajien tie-
toa lammittelyn merkityksesta seka saada heidat lammittelem&an koiran lisaksi myos it-
sensa, jotta he kykenisivat mahdollisimman optimaaliseen urheilusuoritukseen ja lisaksi
loukkaantumisriski pienenisi.

Tyon tueksi teetettiin tilaajayhdistys Border Agility Team ry:n jasenistolle lammittelya kos-
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lassa, koska hallikaudella tila [Bmmittelyyn on hyvin rajallista. Oppaaseen on valittu yksin-
kertaisia liikkeitd, jotta niiden tekeminen ei jaisi kiinni osaamisesta. Opas sisaltaa seka ku-
vallisen etta kirjallisen ohjeistuksen.
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Dog agility has been a sport in Finland for over 30 years. The dog agility coach directs the
dog through an obstacle course as swiftly and impeccably as possible, by using only their
voice and movements. Dog agility gained its status as a sport in 2016. Competitive agility
demands excellent physical health from the dog as well as the coach.

The subject of this thesis is the importance of warm-up for agility coaches, and the pur-
pose of this thesis is to produce a warm-up guide for the coaches. The goal of the thesis is
to increase agility coaches’ knowledge of the importance of warming up and to get them to
warm-up themselves as well as their dog. This way the coaches will be able to optimize
their performance, and the risk of injury will decrease.

To support this thesis, a survey regarding warming up was sent to the members of Border
Agility Team Association. The survey confirmed the Association’s observation that agility
coaches often do not do their warm-ups. The survey revealed that coaches viewed warm-
ing up even more challenging during the indoor sports hall season when space is limited.

The thesis includes a warm-up guide in addition to the written report. The warm-up guide
was created based on the survey. Dog agility has not been studied to a great extent, so
the theoretical part of the thesis also includes literature and studies from other sports that
demand similar physical health from humans as agility does. The warm-up guide based on
the written report includes 14 easy warm-up moves which are easy to do in a small and
confined space, because there is limited space to warm up during the indoor sports hall
season. The warm-up moves are simple so that everyone can do them. The guide includes
both written instructions as well as pictures.

Keywords dog agility, warming up, indoor sports hall season
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1 Johdanto

Agility on koiran kanssa suoritettava liikkunnallinen laji, jossa ohjaaja ohjaa koiran este-
radan lapi danella ja liikkeelld mahdollisimman nopeasti ja virheettdomasti (Ikonen &
Pehkonen, 2017). Suomessa agilitya harrastaa aktiivisesti yli 13500 ihmista koirineen
ja lajin suosio kasvaa jatkuvasti. Agilitya on harrastettu Suomessa jo yli 30 vuotta.
(Suomen Agilityliitto 2019.) Vuonna 2016 laji hyvaksyttiin valtionapukelpoiseksi liilkun-
talajiksi ja agility saavutti vindoin urheilustatuksen (Kemppainen 2019: 35). Varsinkin
tavoitteellisesti tehtava agility vaatii seka ohjaajalta etta koiralta hyvaa fyysista kuntoa
(Suomen Agilityliitto 2019).

Urheilusuorituksessa lammittelylla on keskeinen merkitys: alkulammittelyn tarkoitus on
valmistaa seka kehoa etta mielta tulevaan urheilusuoritukseen seka ehkaista mahdolli-
sia loukkaantumisia (Walker 2014: 21). Kun kyseessa on laji, joka vaatii hyvaa koordi-
naatiota, tarkkaavaisuutta sekd nopeaa voimantuottoa, on lammittely erityisen tarkeaa

optimaalista suoritusta varten seka loukkaantumisriskin minimoimiseksi. (Ylinen 2010.)

Tyo sisaltaa 14 liikkeen lammittelyoppaan (liite 2), joka on suunniteltu agilityn lajivaati-
mukset huomioiden. Liikkeita valittaessa on otettu huomioon seka tyon tilaajan etta tata
opinnaytetyota varten teetettyyn kyselyyn vastanneiden henkildiden esiintuoma haaste,
etta talviaikaan agilityhalleissa on usein hyvin rajallisesti tilaa [ammittelyn suorittami-

seen.

2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Tyon tarkoituksena on selvittaa alkulammittelyn merkitysta ja tuoda sita laajemmin agi-
lityharrastajien tietouteen. Lisaksi tarkoituksena on tuottaa ohjaajan lammittelya kasit-
televa opas. Lopputuotos sisaltda 14 helppoa ja tarvittaessa hyvinkin ahtaassa tilassa
suoritettavaa lammittelyliiketta, jotka valmistavat agilityohjaajaa lajinomaiseen suorituk-
seen. Tyon tavoitteena on lisata agilityharrastajien tietoa lammittelyn merkityksesta ja
saada heidat lammittelemaan koiransa lisaksi myos itsensa, jotta he kykenisivat mah-

dollisimman optimaaliseen suoritukseen ja jotta loukkaantumisriski pienenisi.



Tehty opas tulee agilityseura Border Agility Teamin kotisivujen jasenalueelle, paperi-
sena versiona harjoittelutilojen yhteyteen sekd mahdollisesti my6s yhdistyksen sosiaali-
sen median kanaville. Tyon aiheeksi valikoitui lammittelyn merkitys agilityohjaajille,
koska agility on lajina koiran lisédksi myds ihmiselle fyysisesti kuormittava (Suomen Agi-
lityliitto 2019). Taman takia myds ohjaajan itsensa olisi tarkedad muistaa lammitelld huo-
lella ennen lajisuoritusta. Lammittelyn tarkoitus on valmistaa keho ja mieli urheilusuori-
tukseen seka vahentaa loukkaantumisriskia lajissa (Walker 2014: 21). Tyon tilaajayh-
distyksen jasenistolle teetetyssa Agilityohjaajan Iammittely -kyselyssa (liite 1) nousi sel-
keasti ilmi, etta lajin harrastajat lammittelevat paaosin koiransa huolellisesti ennen har-
joituksia, mutta ohjaajan ldmmittely ei useinkaan ole yhta huolellista. Vastauksista kavi
ilmi my0s, ettd moni harrastaja Iammittelee itsensa kuitenkin paremmin ulkokaudella,

kun tilaa lammittelylle on enemman ja lammittely koetaan silloin helpommaksi.

Kysely (liite 1) sisalsi viisi kysymysta agilityohjaajien [ammittelyrutiineihin liittyen. Kyse-
lyn tarkoituksena oli kartoittaa Iammittelyyn liittyvia haasteita. Kysely tehtiin Google
Forms -kyselyna ja se julkaistiin opinnaytetyon yhteistydkumppanin jasenten sisaisessa

Facebook-ryhmassa.

Tama opinnaytetyo on toiminnallinen opinnaytetyo, jonka tarkoitus on toimia laheisessa
yhteistydssa ammatillisen kentan kanssa. Toiminnallinen opinnaytety0 sisaltaa kirjalli-
sen raporttiosuuden seka tuotososuuden (Vilkka & Airaksinen 2003: 9-10). Taman
opinnaytetyon teoreettisessa viitekehyksessa kasitellaan yleisesti lammittelyn merki-
tysta seka lajikohtaisen lammittelyn merkitysta agilityohjaaille. Toiminnallinen opinnay-
tetyd voi sisaltdd muun muassa opastamista, kdytanndn ohjeistamista, toiminnan jar-
jestamista tai jarkeistamista (Vilkka & Airaksinen 2003: 9-10). Valmis opinnaytetyd si-
saltda konkreettisen tuotoksen, joka puhuttelee kohderyhmaa. Tuotos voi olla esimer-
kiksi tietopaketti, ohjeistus tai kirja ja se voi olla joko painetussa tai sahkoisessa muo-
dossa. Tuotoksen ulkoasussa ja julkaisutavassa on tarkeda huomioida tydn toimeksi-
antajan toiveet. (Vilkka & Airaksinen 2003: 52-53.) Taman opinnaytetyon tuotoksena on
l&mmittelyopas, joka julkaistaan agilityseura Border Agility Teamin jasenistdlle niin sah-
kdisena kuin paperisena versiona. Opas sisaltaa 14 lammittelyliiketta, jotka on mahdol-
lista tehdd ahtaassa tilassa, ja jotka valmistavat agilityohjaajaa lajinomaiseen suorituk-

seen. Opas-muotoinen tuotos on valittu toimeksiantajan toiveiden perusteella.

Opinnaytetyon toimeksiantaja on vantaalainen agilityseura Border Agility Team, josta

kaytetdan yleisesti lyhennetta BAT. Yhdistys on perustettu vuonna 2006. Border Agiltiy



Team yhdistyksena pyrkii edistamaan agilitya harrastus-, kilpailu- ja huippu-urheilu-
muotona seka yllapitdmaan yhteistydta alan yhdistysten ja yhteiséjen kanssa. Yhdistys
tarjoaa jasenilleen laadukkaat puitteet agilityn harrastamiseen talvella puolilampimassa
Ojanko Areena -hallissa ja kesakaudella kolmella yhdistyksen hallinnoimalla ulkoken-
talla. Yhdistys jarjestaa laadukasta koulutusta jasenilleen viikoittain seka useita viralli-
sia kilpailuja vuosittain. Border Agility Team tunnetaan aktiivisuudestaan seka hyvasta
yhteishengesta. Yhdistyksella on taman opinnaytetyon tekohetkella kevaalla 2022 noin

200 aktiivista jasenta. (Border Agility Team).

Tyon tilaajan toiveena on lisata jasentensa tietoutta Iammittelyn merkityksesta seka
saada jasenistolleen kayttoonsa konkreettinen opas helpottamaan lammittelyn suoritta-
mista. Pohjatutkimuksen jalkeen oppaaseen valikoitui 14 helppoa lammittelyliiketta,
jotka on mahdollista toteuttaa myds ahtaassa ja pienessa tilassa. Liikkeiden valinnassa
on otettu huomioon toimeksiantajan huomio siita, etta talvikaudella hallissa harjoitelta-
essa tila on hyvin rajallista ja [Bmmittelyyn ei ole mahdollisuutta varata suurta aluetta.
Liikkeiksi on valittu yksinkertaisia liikkeita, jotta niiden tekeminen ei jaisi kiinni osaami-

sesta.

Haasteita varsinkin talviaikaan agilityohjaajien Iammittelyyn tuo usein hyvin ahtaat tilat.
Agilityhallista suurin osa on varattu itse lajitreenin toteuttamiseen ja koska halliaika
seka kouluttajat ovat usein kalliita, niin treeniaikaa harvoin halutaan kayttaa lammitte-

lyyn. Talléin lammittely tulee suorittaa ulkona tai ahtaassa odotustilassa hallissa.

Tyypillisesti ennen varsinaisia agilityharjoituksia tai -kilpailuja ohjaaja kay koiran kanssa
noin 20-30 minuutin reippaalla ravilenkill3, jolloin ohjaaja joko kdvelee reippaasti tai
holkkaa. Taman jalkeen saattaa olla vield esimerkiksi radan rakennusta ja/tai rataan tu-
tustumista ennen omaa vuoroa. Tyypillisesti harjoituksissa radalla on yksi koirakko ker-
rallaan ja muut odottavat vuoroaan. Omaa vuoroa odotellessa ohjaajat usein juttelevat
keskenaan ja seuraavat muiden suorituksia. Tassa kohtaa olisi hyva tilaisuus suorittaa
oma lammittely. Monet ohjaajat lammittelevat koiransa juuri ennen radalle menoa viela
erilaisilla jumppaliikkeilla seka yksittaisella hyppyesteella suoritettavilla harjoitteilla,
mutta itsea ei useinkaan lammitella tuota koiran kanssa tehtavaa reipasta kavely- tai
hélkkalenkkia enempaa. Suomen Agilityliitto nostaa esiin koiran lammittelyn tarkeyden
Agilityurheilijan eettisissa ohjeissa, mutta ohjaajan lammittelysta lajiliiton sivuilla ei ole

mainintaa.



3 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetyoprosessi kaynnistyi toukokuussa 2021. Lammittely valikoitui aiheeksi yh-
teistydtahon toiveiden pohjalta ja tarkentui myéhemmin koskemaan nimenomaan lam-
mittelya sisatiloissa. Tyon tiedonhakuvaihe ajoittui syksylle 2021. Tdma osoittautui odo-
tettua haastavammaksi, silla kuten Kemppainen (2019) on todennut, ei agilitya lajina tai
agilityohjaajien lammittelya ole juuri tutkittu. Tyossa sovellettiin tietoa muista lajeista,
jotka vaativat ihmiseltéd samankaltaisia fyysisia ominaisuuksia kuin agility, esimerkiksi
jalkapallosta, salibandysta ja koripallosta. Tyon kirjoitusprosessi alkoi marraskuussa
2021 ja tyon teoriaosuus seka tyon tuotoksena tehty opas valmistuivat huhtikuussa
2022. Opinnaytetyon tuloksena tehdyn agilityohjaajien lammittelyoppaan tyostamista

kuvataan tarkemmin kappaleessa 6.

3.1 Tiedonhaku

Tiedonhakuun kaytettiin PubMed, PEDro, Medline ja Google Scholar -tietokantoja. Kir-
jallisuushaussa kaytetyt hakusanat olivat muun muassa warm-up, warming up, injury ja
dog agility, Lajikohtaista tietoa haettiin lajin kattojarjeston Suomen Agilityliiton seka
Suomen Kennelliiton virallisilta sivuilta. Naiden lisaksi tietoa haettiin opinnaytetyon ai-
heeseen liittyvasta alan kirjallisuudesta. Aineiston valinnassa pyrittiin suosimaan 2000-
luvulta eteenpdin olevaa aineistoa, jotta tieto olisi mahdollisimman ajantasaista, seka
my®os agilityn viime vuosina tapahtuneen lajikehityksen takia (lkonen & Pehkonen
2017).

3.2 Agilityohjaajien lammittely -kysely

Agilityohjaajien lammittelyrutiineista ei 16ydy tutkittua tieteellista tietoa (Kemppainen
2019), joten tilaajayhdistyksen havaintojen tueksi toteutettiin ”Agilityohjaajien lammit-
tely” -niminen kysely. Kyselyn tarkoitus oli kartoittaa yhdistyksen jasenten [ammittelytot-
tumuksia ja mahdollisia syita sille, miksi lammittely jatetaan tekematta. Kysely toteutet-
tiin Google Forms -pohjalla ja sen vastaukset kasiteltiin anonyymisti. Kysely julkaistiin
yhdistyksen jasenten suljetussa Facebook -ryhmassa. Kysely oli auki viisi paivaa ja
vastauksia tuli ynteensa 91. Vastaukset kattavat noin puolet yhteistyétahon jasenis-
tosta ja lahes kaksi kolmasosaa ohjatusti lajia ryhmissa harjoittelevista. Kyselykaavake-

pohja 16ytyy kokonaisuudessaan tyon liitteena 1.



71 prosenttia kyselyyn vastanneista (65 vastaajaa) kertoi, ettei lammittele ennen agili-
tysuoritusta koiran kanssa tehtavaa kavelylenkkia enempaa. 29 prosenttia vastanneista
(26 vastaajaa) puolestaan kertoi lammittelevansa muutenkin, kuin koiran kanssa lenk-
keilemalla. Nama 29 prosenttia vastanneista kuvailivat kyselylomakkeen avoimeen ky-
symykseen "Miten lammittelet?” [Ammittelynsa sisaltdvan muun muassa erilaisia

juoksu- ja koordinaatioharjoituksia, hyppyja seka venyttelya.

Henkildt, jotka vastasivat, etteivat lammittele enempaa kuin koiran kanssa lenkkeilen,

valitsivat syyksi valmiista vaihtoehdoista: "Tilan puute”, "Osaamisen/tiedon puute”, "Tie-
dan, etta olisi hyddyllista, mutta en jaksa” seka "En koe hyddylliseksi/Ei kuulu omiin ru-
tiineihin”. Lisdksi muutama vastasi, etta kilpailuissa lammittelee, mutta harjoituksissa ei
lammittele. Kolme kyselyyn vastannutta kertoi, etta harjoittelee talla hetkella nuoren
koiran kanssa, jolloin harjoitteet eivat ole ihmisille viela fyysisesti kuormittavia, eivatka
sen takia talla hetkella lammittele. Vastauksissa kavi myos ilmi, etta jos useampi ihmi-
nen lammittelisi, se madaltaisi myds omaa kynnysta lammittelyyn. Kaavioon 1 on
koottu syyt, joita lammittelyn valiin jattavat henkilot lammittelemattomyydelleen valitsi-

vat valmiista vaihtoehdoista.

Miksi et lammittele?

Tilan puute
17,1%

Muu syy

28,9%

Tiedon puute

11,8%

Osaamisen puute
17,1%

En koe tarpeelliseksi
25,0%

Kuvio 1. Kaavio 1. Syyt, joiden takia vastaajista 71 prosenttia ilmoittaa, ettei lammittele.

Kyselyssa kartoitettiin, etta eroavatko ulko- ja hallikauden [ammittelyt toisistaan. Vas-
tanneista noin puolet (46 vastaajaa) kertoivat, ettd lammittelevat ulkokaudella parem-
min itsensa ja suurin syy tahan oli, etta ulkokaudella lammittelyyn on huomattavasti



enemman tilaa. Muutamat vastanneista (kolme vastaajaa) kertoivat lammittelevansa

talvella paremmin, jotta lihakset pysyisivat paremmin lampimana.

89 prosenttia (81 vastaajaa) vastanneista kertoivat lammittelevansa koiransa myos
muuten kuin vain lenkittamalla. 11 prosenttia vastanneista (kymmenen vastaajaa) ei

l&mmittele koiraansa lenkkid enempaa.

Tama kysely osoitti, etta on erittain tarpeellista lisata agilityohjaajien tietoutta lammitte-
lyn merkityksesta. Kyselyssa nousi my0s toistuvasti esille, etta talvi-/hallikaudella ei
lAammittelya tehda. Syiksi talle nimettiin maaston liukkaus ja vahainen tila hallissa. Vas-
taukset osoittavat, etta oppaalle, johon on koottu yksinkertaisia, agilityn lajisuoritukseen
valmistavia lammittelyliikkeita, jotka on mahdollista suorittaa ahtaassa tilassa, on suuri

tarve.

4 Agility

4.1 Agilityn lajikuvaus

Agility on ihmisen ja koiran yhteistydhon perustuva vauhdikas urheilulaji, jossa ihminen
pyrkii ohjaamaan koiran mahdollisimman nopeasti ja virheettomasti tuomarin suunnitte-
leman esteradan lapi kayttden ohjaamisessa omaa liikettdan ja dantadan (Suomen Agili-
tyliitto 2019). Koiraan eika esteisiin ohjaaja ei saa radalla koskea. Koiraa ja ohjaajaa
kutsutaan agilityssa koirakoksi. Lajia on mahdollista harrastaa ohjaamalla koiraa myos
kavellen tai hyvin vahaisella liikkumisella, jolloin ihminen ohjaa koiraa paaasiassa suul-
lisilla vihjeilla. TAma tarkoittaa sita, ettd ohjaaja kertoo koiralle sanallisesti seuraavan
suoritettavan esteen ja koira osaa nama sanalliset kaskyt niin hyvin, ettei tarvitse oh-
jaajan liiketta tukemaan sanallista ohjausta. Pelkastaan sanallisilla kaskyilla tehtava
agility ei juuri ohjaajaa fyysisesti kuormita. Huomattavasti yleisempaa kuitenkin on, etta
ohjaaja ohjaa koiraa suullisten vihjeiden lisaksi my6s omalla liikkeellaan, yleensa juos-
ten. Tassa tyossa agilitya kasitellaan sellaisena urheilumuotona, jossa koiran lisaksi

my0s ohjaaja juoksee radalla.

Agility soveltuu kaiken ikaisille ihmisille liikuntamuodoksi. Lajia voivat harrastaa kaiken
rotuiset koirat, mutta ohjaajan on tarkeaa huolehtia, etta koira soveltuu rakenteeltaan ja
terveydeltaan fyysisesti kuormittavaan lajiin. Suomessa agilitya aktiivisesti harrastavia

ihmisia on yli 13500 ja lajin suosio kasvaa jatkuvasti. Suomen Agilityliitto on panostanut



muun muassa omilla tyoryhmillaan myaos erityisryhmiin, kuten para-, juniori- ja seniori-

toimintaan. (Suomen Agilityliitto 2019.)

Tyypillisesti agilityrata koostuu 15-22 esteesta. Ratatyyppeja lajissa on nelja; perintei-
nen hyppy- ja agilityrata, jossa painotetaan nopeutta ja virheettomyytta seka uudem-
pina tulokkaina snooker ja gambler, joissa kerataan pisteita. (Suomen Agilityliitto 2019.)
Agilityesteet voidaan jakaa hyppyesteisiin, kontaktiesteisiin ja muihin esteisiin. Hyp-
pyesteita ovat aita, okseri, pituushyppy, rengas ja muuri. Kontaktiesteitd ovat A-este,
keinulauta ja puomi. Muihin esteisiin luetaan pujottelu, avotunneli ja umpitunneli. Hyp-
pyradat eivat sisalla kontaktiesteitd. Ratasuunnittelussa tuomarin tulee huomioida aina
koiran turvallisuus. (Suomen Agilityliitto 2021b.) Ratasuunnittelun lisdksi my6s ohjaa-

jalla on vastuu valita koiralleen turvalliset reitit radalla.

Kilpaileminen ei ole edellytys agilityn harrastamiselle, mutta lajissa kilpaillaan seka kan-
sallisesti ettd kansainvalisesti. Laji opettaa fyysisten ominaisuuksien lisaksi koiralle ylei-
sia kaytostapoja, yhteiskuntakelpoisuutta seka parantaa koiran ja ihmisen valista suh-
detta. Ihmisen ja koiran saumattoman yhteistyon lisaksi agility vaatii hyvaa fyysista

kuntoa niin ohjaajalta kuin koiralta. (Suomen Agilityliitto 2019.)

Suomessa koirat jaetaan agilityssa viiteen eri kokoluokkaan koiran sakakorkeuden mu-
kaan (pikkuminit, minit, medit, pikkumaksit ja maksit) ja liséksi koirakot jaetaan kol-
meen eri tasoluokkaan osaamisen ja aiemmissa kilpailuissa menestymisen mukaan.
Ensimmaisessa luokassa kilpailevat aloittelevat koirakot, josta koirakot siirtyvat tiettyjen
tulosvaatimusten saavuttamisen jalkeen toiseen luokkaan ja samalla periaatteella kol-
manteen luokkaan. Ensimmaisessa luokassa rataprofiilit ovat helpoimpia seka radan
ihanneaika on valjin ja vaatimustasot kasvavat siirryttdessa korkeampaan luokkaan.
(Kennelliitto 2021.) Arvokilpailut kilpaillaan kolmannessa luokassa. Karkikoirakoiden
erot ovat usein vain sekunnin sadasosia, joten seka koiran etté ohjaajan hyvalla fyysi-
sella kunnolla on merkitysta (Suomen Agilityliitto 2021a). Kaikki kolmanteen luokkaan
nousseet koirakot huolimatta ohjaajan tai koiran sukupuolesta, iasta, kokemuksesta tai
muista ominaisuuksista kilpailevat samassa luokassa - vain koiran suoritusnopeudella
ja virheettémalla tuloksella on merkitysta. Tata pidetdan harrastajien kesken yhtena la-
jin hienoutena, mutta toisaalta on my6s spekuloitu, pitaisikd kilpailuluokkiin lisata
eraanlainen eliittiluokka, jotta seka huippu-urheilijat ettd perustason harrastajat voisivat

saada kilpailuista menestymisen kokemuksia (lkonen & Pehkonen 2017).



4.2 Agility urheilulajiksi

Vuonna 2016 Suomen Agilityliitto hyvaksyttiin Olympiakomitean varsinaiseksi jaseneksi
(Suomen Agilityliitto 2016) seka opetus- ja kulttuuriministerié hyvaksyi lajin valtionapu-
kelpoiseksi liikuntalajiksi, jolloin agility lajina saavutti urheilustatuksen (Kemppainen
2019: 35). Urheilutoimittajain liitto hyvaksyi agilityn Lajien parhaat urheilijat -listalle
vuonna 2019. Taman johdosta Suomen Agilityliitto nimeaa nykyaan vuoden parhaan

agilityurheilijan, joka voi yltda jopa Vuoden Urheilijaksi. (Suomen Agilityliitto 2019.)

Verottaja puolestaan ei edelleenkaan katso, etta agilityn harrastaminen olisi liikuntaa.

Korkein hallinto-oikeus katsoi 30.6.2015 antamassaan paatdksessaan
T1871, etta hallin vuokraus koirien agilityd varten, ei ole palvelua, jolla an-
netaan mahdollisuus liikunnan harjoittamiseen (Vero 2021).

Korkein hallinto-oikeus katsoo, etta kyseessa on koiran kouluttamista tai koiran liikun-
taa edellyttdvan esteradan suorittamista. Nain ollen agilityhallien tilojen myynnissa ja
vuokraamisessa joudutaan kayttamaan yleista verokantaa. (Vero 2021.) Tama nostaa
agilityhallien vuokrien hintaa ja nakyy harrastajien laskuissa. Lisaksi tassa saattaa olla
syy, mikseivat kaikki lajin harrastajatkaan miella lajia urheiluksi, eivatka nain ollen huo-

lehdi urheiluun kuuluvasta lammittelysta.

4.3 Agilityn vaatimukset ohjaajan fyysisille ja motorisille taidoille

Agilityohjaajan liikkkumista ei ole juuri tutkittu. Tasta syysta tassa opinnaytetyossa
verrataan agilityohjaaan liikkumista muihin urheilulajeihin. Tiina Bang (2012) kirjoittaa
fysioterapian opinnaytetydssaan "Agilityn vammatilastojen analysointi ja vammojen
ennalta ehkaisy”, ettd muun muassa salibandy, koripallo ja jalkapallo vastaavat vaadit-
tavilta fyysisilté ja motorisilta ominaisuuksiltaan pitkalti agilitya, silla likkuminen naissa
lajeissa on hyvin samankaltaista kuin agilityssa (Bang 2012; Valtakoski 2007).
Salibandyn ja agilityn valilla on liséksi selkea yhteys suorituksen kestossa. Agilityn rata-
suoritus kilpailuissa kestaa noin 45-60 sekuntia ja salibandyssa yhden vaihdoin pituus
on suurin piirtein saman verran. Salibandyssa pelaaja liikkuu vaihtoa kohden noin 100
metrid, kun agilityssa kilpailuradan pituus on noin 150-250 metria (Hokka 2001: 14-15).
Agilitykilpailuissa ratasuoritus on erilainen kuin harjoituksissa. Harjoituksissa suorituk-
set kestavat pidemman aikaa ja suorituksia tehdaan enemman, kun kilpailusuoritus

kestaa vain 45-60 sekuntia. Tyon tilaajayhdistyksen viikkoharjoituksissa harjoitteluaikaa



yhta koirakkoa kohden on noin 15 minuuttia. Kilpailuissa suoritus vaatii maksimaalista
nopeutta, taitoa ja liikehallintaa, esimerkiksi koordinaatiokykya. Harjoituksissa suoritus

vaatii sen sijaan enemman nopeuskestavyysominaisuuksia.

Agilityssa ohjaaja liikkuu radalla yhdessa koiran kanssa. Agilitykilpailuissa suoritusaika
mitataan koiran ajasta, mutta ohjaajan rooli on tassa merkittava, silla ohjaaja kertoo
omalla liikkumisellaan, kehon kielella ja suullisilla ohjeilla koiralle, mika este koiran tulisi
seuraavaksi suorittaa. Ohjaaja voi ohjata koiraa liikkumalla sen edessa, takana tai rin-
nalla. Ohjaaja liikkuu padosin juosten erilaisilla nopeuksilla seka suoraan ettéa kaarevia
linjoja. Lisaksi ohjaaja tekee tiukempia rytminmuutoksia, suunnanmuutoksia seka puo-
lenvaihtoja suhteessa koiran juoksulinjaan. Suunnanmuutokset ja puolenvaihdot toteu-
tetaan erilaisin lajille tyypillisin ohjaustekniikoin, jotka voidaan toteuttaa joko koiran

edessa tai koiran takana leikaten koiran linjan ja nain muuttaen koiran liikesuuntaa.

4.3.1 Juoksu

Koska agilityssa ohjaaja liikkkuu paasaantoisesti juosten, on hyvan juoksutekniikan
omaksumisesta apua. Juoksu voidaan jakaa viiteen eri vaiheeseen, jotka ovat kuormi-
tusvaihe, ponnistusvaihe, lentovaihe, eteenpain heilahdusvaihe ja jalan laskeutumis-
vaihe. Nykyajatusten mukaan optimaalisinta olisi pyrkia rentoon ja luonnolliseen juok-
suun, jossa biomekaniikan perusteet ohjaavat liikketta. Juoksu muuttuu herkasti jannitty-
neeksi ja sitd kautta jaykaksi, jos juoksutekniikkaa yritetdan keinotekoisesti muuttaa.
Tama kuormittaa turhaan kudoksia ja on epataloudellista. Juoksutekniikan muuttami-
sen tulee siis perustua ominaisuuksien parantamiseen ja kehonhallinnan kehittami-
seen. (Sandstrdm & Ahonen 2016: 333, 336.) Agilityssa, kuten myds pikajuoksussa ja
monissa pallopeleissa, kiihdytetaan taysilla alusta alkaen. Kiihdyttaessa juoksijan on
pysyttava etunojassa niin kauan kun eteenpain kiihtyva vauhti lisdantyy. Kiihdyttaminen
vaatii hyvan kehonhallinnan ja vahvan keskivartalon lihaksiston. Juoksussa vauhtia
kasvatetaan lisddmalla askelpituutta tai tihentdmalla askeltiheyttd. Juoksussa tarkeaa
on lonkan hyva liikkuvuus, lonkan aktiivinen ojennus seka ison pakaralihaksen tehokas
kayttd. (Sandstréom & Ahonen 2016: 332, 335-336.)

Optimaaliseen suoritukseen agilityssa ohjaajalta vaaditaan juoksun liséksi paljon erilai-
sia fyysisia ja motorisia taitoja. Fyysisen kunnon perusominaisuuksia ovat nopeus,

voima ja kestavyys.
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4.3.2 Nopeus

Nopeus voidaan jakaa reaktionopeuteen, rajahtavaan nopeuteen ja liikkkumisnopeu-
teen. Agilityssa tarvitaan kaikkia naita nopeuden alalajeja. Reaktionopeus tarkoittaa no-
peutta reagoida muuttuviin arsykkeisiin (Hakkarainen & Jaakkola & Kalaja & Lamsa &
Nikander & Riski 2009: 219-236). Agilityssa reaktionopeus nakyy esimerkiksi ohjaajan
kyvyssa reagoida, jos koira poikkeaakin suunnitellulta linjalta. Rgjahtavaa nopeutta tar-
vitaan agilityssa teraviin suunnanmuutoksiin, kiihdytyksiin ja jarrutuksiin. Liikkumisno-
peutta tarvitaan kyvyssa liikkua paikasta toiseen mahdollisimman nopeasti (Mero & Uu-
sitalo & Hiilloskorpi & Nummela & Hakkinen 2012) ja agilityssa tama tarkoittaa ohjaajan

kykya suorittaa rata mahdollisimman nopeasti liikkuen.

4.3.3 Voima

Voimantuottoa voidaan pitaa kaiken liikkumisen ja urheilun perustana, silla ilman riitta-
vaa voimaa lihas ei voi tuottaa haluttua liiketta. Optimaalinen voimantuotto on hermos-
ton, lihaksiston ja tukielinten yhteistyona tuotettu liikeketju. Lahes kaikessa urheilussa
lihasvoiman kasvatus on johtanut tulostason nousuun, joten sen merkitys urheilussa on
kiistaton. Lihasvoima voidaan jakaa kolmeen alalajiin; nopeusvoima, maksimivoima ja
kestovoima. (Mero & Nummela & Kalaja & Hakkinen 2016.) Agilityssa korostuu etenkin
nopeusvoima, silla sita tarvitaan etenkin suunnanmuutoksiin, jarrutuksiin ja kiihdytyksiin
(Vuohijoki & Kirsi 2018; 38).

4.3.4 Kestavyys

Kestavyys on tarked perusominaisuus kaikissa urheilulajeissa (Hamalainen & Danska-
nen & Hakkarainen & Lintunen & Jaakkola & Arajarvi & Lehtoviita & Forsblom & Pulkki-
nen & Pasanen & Kalaja & Riski 2015: 272). Kestavyysharjoittelu voidaan jakaa suori-
tustehon perusteella aerobiseen peruskestavyyteen, vauhtikestavyyteen, maksimikes-
tavyyteen seka nopeuskestavyyteen (Seppanen & Aalto & Tapio 2010: 79). Agilityn kil-
pailusuorituksissa vaadittava nopeuskestavyys on kykya sailyttda nopeus lyhytkestoi-
sissa maksimaalisissa suorituksissa (Mero & Nummela & Keskinen & Hakkinen & Vuo-
rimaa 2004; 316).
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4.3.5 Motoriset taidot

Motorisia taitoja eli liikehallintataitoja, joita agilityssa tarvitaan, ovat muun muassa tasa-
paino, suuntautumiskyky, koordinaatio seka ketteryys. Tasapaino maaritelladan inmisen
kykyna hallita kehon asentoa suhteessa tukipintaan lihasvoiman ja sensorisen infor-
maation avulla (Kauranen 2018: 316). Hyvan tasapainon hallitseminen on tarkeaa niin
arjessa kuin urheilusuorituksissa (Ahonen & Sandstréom 2016: 28). Tasapaino voidaan
jakaa staattiseen seka dynaamiseen tasapainoon (Varynen & Saarikoski 2016). Staatti-
nen tasapaino tarkoittaa tasapainon sailyttdmista paikoillaan ollessa, yleensa istuen tai
seisten. Dynaaminen tasapaino tarkoittaa puolestaan tasapainon sailyttdmista liik-
keessa4, tai silloin, kun jokin ulkoa pain tuleva voima pyrkii horjuttamaan tasapainoa.
(Kauranen 2018: 327-328.) Agilityssa ohjaajan hyva dynaaminen tasapaino on tarkea

ominaisuus.

Suuntautumiskyky auttaa maarittdmaan kehon asentoja ja liikkeitéd suhteessa ymparoi-
vaan tilaan, seka lisdksi suuntautumiskyvyn avulla muutetaan kehon suuntaa nopeasti
ja tarkasti (Vayrynen & Saarikoski 2016). Agilityssa tama nakyy suunnanmuutoksissa

seka kyvyssa hahmottaa omaa liikkumista suhteessa koiraan ja esteisiin.

Koordinaatio on elimiston kykya kayttaa aisteja ja kehoa tarkasti ja sujuvasti tehtdessa
yhtaaikaisesti useita motorisia tehtavia. Koordinaation myo6ta lihasten yhtaaikainen toi-
minta on sujuvasti ajoitettua ja tasapainoista. Koordinaatio vaatii kehon ja raajojen liik-
keiden samanaikaista hallintaa. Hermo-lihasjarjestelman kyky tuottaa tarkoituksenmu-
kaisia liikkeita seka yhdistella naita toisiinsa on koordinaatiota. (Moilanen 2006-2008:
29.) Hyva koordinaatio ilmenee liikkumisen helppoutena seka tavanomaisissa etta yllat-
tavissa tilanteissa (Suni & Taulaniemi 2012: 109). Esimerkki agilityssa tarvittavasta hy-
vasta koordinaatiosta on ohjaajan likkuminen: koiraa ohjatessa rintamasuunta nayttaa

usein eri suuntaan kuin ohjaajan jalat ja kadet.

Ketteryys tarkoittaa kykya muuttaa kehon suuntaa tai asentoa nopeasti ja vaivatto-

masti. Ketteryys on myds kykya sopeutua nopeasti muuttuviin ja epatavallisiin olosuh-
teisiin (Jaakkola 2018). Sanakirjasta katsomalla agilityn yksi merkitys suomennettuna
on ketteryys. Tama kuvastaa ketteryyden merkitysta lajin kannalta. Agilityssa ohjaajan

tulee pystya reagoimaan koiran yllattaviin ja ennakoimattomiin linjan muutoksiin.
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5 Lammittely

5.1 Yleista lammittelysta

Lammittely on tarkea osa mita tahansa urheilusuoritusta. Hyvin suunniteltu lammittely
parantaa suorituskykya useimmissa urheilulajeissa (Fradkin & Zazryn & Smoliga, 2010)
ja on lisaksi merkittavassa asemassa urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa. Lammitte-
lyn tarkein tehtava on valmistaa seka keho etta mieli tulevaan kuormittavaan harjoitte-
luun. (Walker 2014). Fradkin ym. (2010) tekema meta-analyysi kokoaa yhteen 32 tutki-
musta lammittelysta. Meta-analyysissa tarkastelluista tutkimuksista 79 prosentissa al-

kulammittely paransi suorituskykya.

Lammitellessa kehon ydinlampd nousee ja samalla lihasten lampdtila nousee, joka aut-
taa lihaksia pehmenemaan ja notkistumaan (Walker 2014: 21). Hyva lammittely nostaa
sydamen lyontitineytta ja hengitysnopeutta, joka puolestaan lisda verenkiertoa. Hapen
ja ravinteiden kulkeutuminen tyoskenteleviin lihaksiin paranee verenkierron lisaantymi-
sen myota. Tama kaikki auttaa lihaksia, nivelia ja janteita valmistautumaan kuormitta-
vampaan harjoitteluun. (Walker 2014: 21.) Lammittely aktivoi myds hermostoa. On tar-
keaa, etta viestit hermoston ja lihasten valilla kulkevat aktiivisesti, jotta keho kykenee

reagoimaan tarvittavalla nopeudella muuttuviin tilanteisiin. (Terveurheilija.)

Lisaksi lammittelyn keskeinen tehtava on lisata urheilijan keskittymista ja aktivoida mieli
tulevaan suoritukseen (Terveurheilija). Onnistunut Iammittely parantaa tarkkaavaisuutta
(Saari & Lumio & Asmussen & Montag 2009: 4), joka on tarkeaa agilityn kaltaisessa la-
jissa, jossa on useita muuttuvia tekijoita. Lammittely parantaa keskushermoton eri
osien yhteistyota seka aktivoi nakokykya. Taman seurauksena kehon valppaus nou-
see, joka puolestaan vahvistaa motoristen taitojen koordinaatiota ja tarkkaavaisuutta.
Lammittelylla voi nain ollen olla my6s merkittava vaikutus huippusuoritukseen valmis-
tauduttaessa. (Saari ym. 2009: 4.) Lammittelysta on kannattavaa tehda itselleen ritu-
aali, jota voi toistaa harjoitteluiden lisaksi kilpailutilanteissa. Tuttu [mmittely toimii kil-
pailutilanteessa myo6s rauhoittavana tekijana ja ohjaa keskittymista itse suoritukseen

etenkin silloin, kun kilpailupaikka eroaa harjoittelupaikasta. (Saari ym. 2009: 4.)

Urheiluvammoijen riski pienenee huolellisesti suoritetun Iammittelyn johdosta (Walker
2014: 21; Saari ym. 2009: 3). Pasanen & Pakkari & Pasanen & Hiilloskorpi & Makinen

& Jarvinen & Kannus (2008) totesivat tutkimuksessaan naissalibandypelaajien nilkka-
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ja polvivammojen riskin pienenevan huomattavasti hermolihasjarjestelmaa aktivoivan
alkulammittelyn myota. Lisaksi on tutkittu, etta jalkapalloa pelaavilla lapsilla hermo-li-
hasjarjestelmaa aktioiva lammittely vahensi kolmasosan jalkapallossa sattuvista ala-
raajavammoista. Erityisesti lammittely ehkaisi ilman kontaktia syntyvia nilkka, nivel- ja
nivelsidevammoija. (Hilska & Leppanen & Vasankari & Aaltonen & Kannus & Parkkari &
Steffen & Kujala & Konttinen & Raisanen & Pasanen 2021). Naiden tutkimusten perus-
teella voidaan olettaa, ettad lammittelylla tai sen puutteella on olennainen merkitys myos

agilityssa sattuneisiin urheiluvammoihin.

Lammittely tulisi rakentaa niin, etta ensin aloitetaan yksinkertaisemmista liikkeista ja
edetaan kohti haastavampia liikkeitd. Nain varmistetaan, ettd koko keho on valmis
seka fyysisesti ettéd henkisesti varsinaiseen harjoitukseen. Lammittelyn voi rakentaa
osa-alue kerrallaan. Nama osa-alueet ovat yleinen [ammittely, staattinen venyttely, la-
jinomainen lammittely seka dynaaminen venyttely. (Walker 2014, 22.) My6s Fradkin
ym. (2010) rakentaa lammittelyn aerobisesta harjoittelusta, venyttelysta seka lajikohtai-
sista harjoitteista. On todettu, etta aktiivinen [ammittely parantaa suoritusta ketteryytta
vaativissa lajeissa (McMillian & Moore & Hatler & Taylor 2006) ja staattinen venyttely
puolestaan heikentaa lihaksen supistumisnopeutta ja nain ollen heikentda hetkellisesti
suorituskykya lajeissa, jossa vaaditaan suurta tehontuottoa, nopeutta ja ketteryytta.
(Ylinen 2010; McMillian ym. 2006). McMillian ym. (2006) tutkimuksessa todettiin staatti-
sen venyttelyn jalkeen suorituskyvyn palautuvan noin kymmenen minuutin juoksun jal-
keen. Lisaksi todettiin, etta parantunut suorituskyky korreloi saannoéllisen venyttelyn
kanssa. Nain ollen venyttely on tarkea osa harjoittelua, mutta monissa lajeissa, kuten
agilityssa, staattinen venyttely kannattaa suorittaa vasta lajitreenin jalkeen osana pa-

lautumista.
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Kuvaan 1 on koottu Walkerin ja Fradkin ym. esittdmat lammittelyn vaiheet agility huo-

Lajinomainen
lammittely

mioiden.

M EED
lammittely

5 .\./

Dynaaminen

venyttely

Kuva 1. Lammittelyn vaiheet agility lajina huomioiden mukaillen Walkeria 2014: 22-23 ja Frad-
kinia ym. 2010.

Yleisen lammittelyn kesto on keskimaarin noin 5-10minuuttia. Sen tulisi sisaltaa kevytta
likuntaa ja nostattaa kevyen hien pintaan. Yleisen lammittelyn tarkoitus on nostaa sy-
ketta ja hengitysnopeutta, jolloin verenkierto lisdantyy seka hapen ja ravinteiden kul-
keutuminen tyoskenteleviin lihaksiin kasvaa. Urheilijan oma kuntotaso maarittelee ylei-
sen lammittelyn intensiteetin. (Walker 2014: 22.) Lammittelyn ei ole tarkoitus vasyttaa
urheilijaa ennen varsinaista harjoitusta, silla talldin se voi heikentaa itse lajisuoritusta.
(Bishop 2003). Agilityohjaaijille yleiseksi lammittelyksi sopii esimerkiksi koiran kanssa
tehtava reipas kavely tai hdlkkalenkki, koska koira tulee joka tapauksessa ulkoiluttaa

ennen agilitysuoritusta.

Yleisen [ammittelyn ja joissain lajeissa kaytettdvan mahdollisen staattisen venyttelyn

jalkeen on tarkoitus suorittaa lajinomainen l[ammittely. Lajinomaisen alkulammittelyn on
tarkoitus muistuttaa vaatimuksiltaan tulevaa suoritusta. Keho valmistetaan progressiivi-
sesti tulevaan lajisuoritukseen, jotta urheilija suoriutuisi varsinaisesta harjoituksesta tai
kilpailusta parhaalla mahdollisella tavalla. (Jeffrey 2019: 10.) Lajinomaisesta lammitte-

lysta on kerrottu enemman seuraavassa kappaleessa 5.2.

Lammittelyn viimeinen vaihe sisaltaa dynaamista venyttelya. Dynaaminen venyttely si-

saltda kontrolloituja, kevyitd pumppaavia liikkeita tai kehonosan heilautuksia liikeradan
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rajoille. Liikkeen tulee pysya hallittuna ja liikkeen voimaa lisataan hiljalleen. (Walker
2014: 23.)

5.2 Lajinomainen lammittely

Kun yleinen lammittely eli tdssa tapauksessa koiran kanssa tehtava lenkki on suori-
tettu, on aika siirtya lajinomaiseen lammittelyyn seka dynaamiseen venyttelyyn. La-
jinomaisen lammittelyn tarkoitus on valmistaa kehoa kyseisen lajin vaatimiin asioihin
(Walker 2014: 23), eli agilityssa esimerkiksi tiukkoihin suunnanmuutoksiin, rajahtaviin
[ahtoihin ja rytminmuutoksiin. Lajinomainen lammittely sisaltaa lammittelyn kuormitta-
vimmat harjoitteet ja naiden tulisi olla lajisuorituksen liikkeiden kaltaisia. (Walker 2014:
23))

Kappaleessa 4.3. on avattu agilityohjaajan fyysisia ja motorisia vaatimuksia. Nama
osa-alueet tulee huomioida lajinomaisen [Ammittelyn suunnittelussa ja toteutuksessa,
jotta ohjaaja saa mahdollisimman suuren hyodyn naista ominaisuuksistaan irti agilityra-
dalla. Seuraavaksi avataan lammittelyoppaaseen valittujen liikkeiden tarkoitusta seka

merkitysta lajinomaisessa lammittelyssa.

Koska agilityohjaajien lammittelya ei ole tutkittu juurikaan, sovelletaan lajispesifiseen
[Bmmittelyyn sopivia liikkeita jalkapallo-, koripallo- ja salibandyaiheisista tutkimuksista.
Sopiva lammittelyn kokonaispituus on 15-20 minuuttia. Lammittelyn tulee sisaltaa aero-
bista harjoittelua, tasapaino-, ketteryys- ja lihasvoimaharjoitteita seka lajille tyypillisia
juoksuharijoitteita, suunnanmuutoksia ja hyppyja. (Owoeye & Palacios-Derflingher &
Emery 2018; Steffen & Emery & Romiti & Kang & Bizzini & Dvorak & Finch & 2013.) Al-
kulammittely aloitetaan aerobisista juoksuharjoitteista edeten dynaamisten voima- ja

kehonhallintaliikkeiden kautta nopeatempoisiin juoksuharjoitteisiin (Steffen ym. 2013).

Agilityssa lajinomainen lammittely voidaan aloittaa erilaisilla juoksu- ja hyppyharjoit-
teilla, joilla saadaan nostettua syketta. Naita voivat olla esimerkiksi polvennosto- ja
kantapaa pakaraan -juoksut seka x-hypyt ja luisteluhypyt. Lisdksi ndma parantavat
koordinaatiota ja ketteryytta. Luisteluhypyt valmistavat kehoa teraviin suunnanmuutok-
siin, jotka tapahtuvat yhden jalan varassa. Taman jalkeen lammittelyn tulisi sisaltaa agi-
lityssa tarvittavien lihasten, alaraajojen ja keskivartalon, aktivointia. Tahan sopivia liik-

keita ovat esimerkiksi vatsarutistukset, pakioille nousut ja askelkyykyt.
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Tasapainoa voi harjoittaa kiertohypyilla. Ennen dynaamisia venyttelyita tehdaan spurt-
teja, jotka voidaan toteuttaa myo6s paikoillaan. Nama aloitetaan hélkkaamalla rauhalli-
sesti paikoillaan 20 sekuntia, jonka jalkeen juostaan paikoillaan mahdollisimman ly-
hyilla ja teravilla askelilla kymmenen sekuntia. Tata toistetaan intervallityyppisesti kah-
den minuutin ajan. Spurttien tarkoitus on nostattaa syketta ja valmistaa ohjaajaa la-

jinomaiseen suoritukseen.

Lopuksi ennen itse lajisuoritusta tulisi tehda vield dynaamisia venytyksia, kuten ylavar-
talon kiertoja, rintarangan avausta, polvien pyorittelyja ja jalkojen heiluttelua eteen —
taakse seka sivuille. Dynaaminen venyttely toteutetaan aktiivisen liikkeen kautta (Sel-
kaliitto 2020). Dynaamisessa venytyksessa raaja viedaan itse venytysasentoon ja pa-
lautetaan sitten takaisin alkuperadiseen asentoon (Ylinen 2010). Dynaaminen venyttely
voi olla my&s toistuvaa pumppaavaa liiketta tai puolelta toiselle tapahtuvaa liiketta seka
raajojen erilaisia pyorityksia ja heilutuksia (Reen & Virtamo 2018). Dynaamisella venyt-
telylld voidaan lisata liikkkuvuutta seka se sopii hyvin alkulammittelyyn erityisesti la-
jeissa, joissa vaaditaan voimaa, ketteryytta ja nopeutta (Selkaliitto 2020; Babault &

Opplert 2017), eli esimerkiksi juuri agilityyn.

Taman oppaan lammittelyliikkeiden valinnassa on kaytetty apuna muun muassa Tam-

pereen Urheilulddkariaseman ja UKK-instituutin Terve -futaaja tutkimusta.

6 Oppaan toteutus

Taman opinnaytetyon tuotoksena tuotettu agilityohjaajien Iammittelyopas on suunni-
teltu niin, etta liikkeet on mahdollista suorittaa |&ahes paikallaan pienessakin tilassa. Jos
tilaa on enemman, pystyy liikkeet suorittamaan myds eteenpain liikkkuen, jolloin lammit-
telysta tulee laadullisesti tehokkaampaa. Liikkeet on valittu tieteellisten tutkimusten
pohjalta, esimerkiksi hyddyntaen Hilska ym. (2021) tekemassa tutkimuksessa kaytet-

tyja liikkeita ehkaisemassa lasten jalkapallossa sattuneita urheiluvammoja.

Oppaaseen tulevien lammittelyliikkeiden kuvaaminen suoritettiin Vantaalla Ojanko
Areenalla 13.2.2022. Paikka on sama, jossa toimeksiantajan jasenisto harjoittelee agili-
tya talvikaudella, joten lammittelyliikkeet on testattu samoissa olosuhteissa, mihin opas

on tarkoitettu hyodynnettavaksi.
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Lammittelyoppaan toteuttamisen lahtdkohtana oli, ettd tuotos on helppolukuinen ja lu-
keminen onnistuu niin alylaitteelta kuin paperisena versiona. Oppaan ulkoasussa hyo6-
dynnettiin yhdistykselle tunnusomaisia vareja; turkoosia, pinkkia seka mustaa. Mia
Lundsten vastaa opinnaytetydn toimeksiantajayhdistyksen visuaalisesta ilmeesta, joten
myds lammittelyoppaan visuaalinen ilme toteutettiin yhdessa hanen kanssaan. Oppaan
tekstit ja runko tuotettiin Microsoft Wordilla ja oppaan lopullinen ulkoasu muotoiltiin

Adobe InDesign-ohjelmalla.

7 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tarkoitus oli kasitella lammittelyn merkitysta yleisella tasolla seka
spesifimmin agilityohjaajien lammittelya. Lisaksi tyon tarkoitus oli tuottaa tutkittuun tie-
toon perustuen agilityohjaajille soveltuva lammittelyohjelma ja nain ollen lisata seka tie-

toutta lammittelyn merkityksesta seka neuvoa sopivan lammittelyn toteutuksessa.

Toimeksiantajan toiveesta ja toimeksiantajan jasenistdlle teetetyn kyselyn perusteella
esiin nousseesta tarpeesta lammittelyopas rajautui viela tarkemmin koskemaan nimen-
omaa talvi- ja hallikauden lammittelya. Talvi- ja hallikaudella Iammittelyn toteutukseen
on yleisesti hyvin vahan tilaa sisalla agilityhallissa, joten tyon tarkoitus oli luoda l[ammit-
telyohjelma, jonka toteuttaminen ei vaadi suurta tilaa. Samaa lammittelyohjelmaa voi
soveltaa myos ulkokaudelle, jolloin Iammittelyn suorittamiseen on yleensa enemman
tilaa. Talldin suuren osan liikkeista voi toteuttaa samalla eteenpain liikkuen, jolloin [&m-

mittelysta saadaan viela tehokkaampaa.

Tyota tehdessa teetettiin lammittelyaiheinen kysely tyon tilaajayhdistyksen jasenille,
josta saatiin tarkeaa tietoa opinnaytetydhon tehtavaa tuotosta varten. Kysely vahvisti
toimeksiantajan oletuksen, ettd suurin osa agilityohjaajista ei [ammittele, ja yksi erittain
suuri syy lammittelemattdmyydelle on etenkin talviaikaan tilan puute. Moni vastanneista
kertoi, etta tietda lammittelyn edut, mutta ei jaksa suorittaa lammittelya. Lisaksi lammit-
telyyn toi haasteita tiedon ja taidon puute siita, miten Iammittely tulisi suorittaa. T&man
opinnaytetyon tuotoksena syntynyt lammittelyopas vastaa naihin haasteisiin. Oppaa-
seen valitut liikkeet ovat tutkitusti lammittelyyn sopivia ja niiden valinnassa on huomi-

oitu lajispesifisyys.
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Agilitya lajina ei ole juurikaan tutkittu, joten teoriatiedon ja tutkimuksen I0ytaminen agili-
tyohjaajien lammittelysta osoittautui opinnaytetyota tehdessa hankalaksi. Tietoa tuli so-
veltaa muista samankaltaisista lajeista, jotka vaativat ihmiseltéd samanlaisia fyysisia
ominaisuuksia kuin agility. Naita lajeja ovat esimerkiksi jalkapallo, salibandy seka kori-
pallo. Agilityssa radalla ei ole muita joukkueen jasenia eika palloa, mutta ohjaajan liik-
kuminen on hyvin samankaltaista. Lisaksi agilityssa koira tuo samoja elementteja kuin
joukkuelajeissa muut inmiset seka pallo. Agilityohjaajan tulee olla jatkuvasti tietoinen

siitd, miten ja missa suhteessa han liikkkuu koiriin ja esteisiin nahden.

Opinnaytety6ssa noudatettiin tutkimuseettisen neuvottelukunnan asettamia hyvan tie-
teellisen kaytannon ohjeita. Opinnaytety6ta varten tehty kysely tilaajan yhdistyksen ja-
senille toteutettiin nimettémasti Google Forms -pohjalla, joka I6ytyy tdman tyon liitteena
1. Nain ollen kyselyyn vastanneilta ei keratty henkilotietoja eika yksittainen vastaus ole

tunnistettavissa tassa tyossa.

“Agilityohjaajien lammittely”-kyselyssa oli yhtena vaihtoehtona “en lammittele tilanpuut-
teen takia”, ja sen valitsi 11 vastaajista. On syytd huomioida, etta kysely on teetetty hal-
likaudella, joka voi vaikuttaa taman vastausvaihtoehdon korostumiseen. Toisaalta vas-
taukset tukevat yhteistyotoimijan havaintoja, etta etenkin talviaikaan ohjaajien Iammit-

tely on niukkaa.

“Agilityohjaajien lammittely “-kyselysta kavi ilmi myos, etta jotkut vastaajista lammitteli-
vat ennen kilpailusuoritusta, mutteivat ennen harjoituksia. Tdhan voi vaikuttaa se, etta
toimeksiantajayhdistyksen hallikaudella kaytossaan olevat harjoittelukentat ovat pie-
nempia kuin kilpailuissa kaytettavat kentat (18 m x 30 m vrt. vah. 20 m x 40 m) (Ojanko
Areena), joten ohjaaja liikkkuu oletettavasti harjoituksissa pienemmalla alueella kuin kil-

pailuissa.

Useammista tydhdn liittyvan kyselyn avoimista vastuksista nousi esiin, etta “lammitte-
lya tulisi tehtyd enemman, mikali muutkin lammittelisivat”. Toivottavasti tassa opinnay-
tetydssa tuotettu Agilityohjaajien lammittelyopas vastaisi tdhan tarpeeseen ja osaltaan
normalisoisi lammittelya. Mikali useampi harrastaja alkaisi lammittelemaan nakyvasti,
rohkaisisi se kenties myos muita kokeilemaan lammittelya ja mahdollisesti saisi ai-
kaiseksi positiivisen ryhmapaineen [ammittelyyn liittyen. Suomen Agilityliiton Agilityur-
heilijan eettisissa ohjeissa neuvotaan kiinnittamaan huomiota koiran lammittelyyn -

seuraavaksi olisi syyta kiinnittdd huomiota myos ohjaajien lammittelyyn.
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Opinnaytetyon mahdollinen kehitysidea olisi tutkia, ettd onko lammittelyn maara nous-
sut harrastajien keskuudessa tdman oppaan teon jalkeen seka onko agilityssa sattu-
neet urheiluvammat vahentyneet sen jalkeen, kun laajempi joukko on aloittanut saan-

nollisen lammittelyn ennen lajisuoritusta.
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Kysely

Agilityohjaajien [ammittely

Teen fysioterapian opinnaytetyota Metropolia Ammattikorkeakoulussa aiheena
agilityohjaajien lammittely.

Tuotan opinnaytetyon osana lammittelyoppaan agilityohjaajille, joka tulee Bor-
der Agility Teamin jasenien kaytettavaksi.

Kysely on anonyymi eika tallenna lahettajan muita tietoja.

Kyselyyn vastaaminen kestaa n. 2-5 minuuttia riippuen vastaustesi laajuudesta.
Kyselylomakkeen tayttamalla osoitat suostumuksesi kyselyyn osallistumisesta.
Kiitos ajastasi ja osallistumisestasi!

Lisatietoja
Sara Saarenmaa

*Pakollinen

1. Lammitteletko itseasi muuten kuin lenkilla koiran kanssa ennen agili-
tysuoritusta?*
Kylla
En

2. Jos vastasit edelliseen kylla, niin miten lammittelet?

3. Jos vastasit edelliseen en, niin miksi et? (Voit valita useamman vaihto-
ehdon)
Tilan puute
Tiedon puute
Osaamisen puute
En koe tarpeelliseksi
Tiedan, etta olisi hyddyllista, mutta en jaksa
Muu syy

4. Onko sinulla erilaiset lammittelytottumukset ulko- ja hallikaudella? Jos
on, niin miten ja miksi ne eroavat toisistaan?*

5. Lammitteletkd koiraasi muuten kuin lenkilla ennen agilitysuoritusta?*
Kylla
En
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Lammittelyopas hallikaudelle



Agilityohjaajien
lammittely
)yas hallikaudell




Sisallysluettelo ——
By

Agilityohjaajien ldmmittely —opas hallikaudelle 3
Liike 1 X-hypyt 4
Liike 2 Luisteluhypyt 5
Liike 3 Polvennostojuoksu 6
Liike 4 Kantapaa pakaraan juoksu 7
Liike 5 Vatsarutistukset 8
Liike 6 Pakiodille nousu 9
Liike 7 Askelkyykky 10
Liike 8 Kiertohypyt 11
Liike 9 HoOlkka - nopea juoksu, rytminmuutokset 12
Liike 10  Ylavartalon kierrot 13
Liike 11 Rintarangas avaus 14
Liike 12 Polvien pyérittely 15
Liike 13  Jalkojen heilautus eteen-taakse 16
Liike 14  Jalkojen heilautus sivulle 17

Mikali et ole varma liikkeen oikeasta suoritustavasta tai se aiheuttaa kipua,
niin jatathan kyseisen liikkeen suorittamatta ja ole yhteydessa
alan ammattilaiseen, esimerkiksi fysioterapeuttiin.

L -



Agilityohjaajien lammittely
— opas hallikaudelle

Tama opas on osa lammittelyn merkitys agilityohjaajille opinnaytetyota.

Alkulammittelyn tarkoitus on valmistaa seka kehoa etta mielta tulevaan
urheilusuoritukseen seka ehkaista mahdollisia loukkaantumisia. Kun
kyseessa on agilityn kaltainen laji, joka vaatii hyvaa koordinaatiota,
tarkkaavaisuutta seka nopeaa voimantuottoa, on lammittely erityisen
tarkeda.

Kiinnita huomiota hyvaan suoritustekniikkaan, se on tarkeampaa kuin
toistojen maarat. Tarkkaile erityisesti alaraajojen linjausta, eli lonkka -
polvi - jalkatera linjaa.

Nama liikkeet on suunniteltu niin, etta ne on mahdollista tehda pienessa
tilassa lahes paikallaan, mutta mikali sinulla on kaytdssa enemman tilaa,
niin lilkkkeet kannattaa suorittaa samalla eteenpain liikkuen. Tama
ld@mmittely vie noin 20 minuuttia aikaa.

Ennen varsinaisen lammittelyn aloitusta on suositeltavaa kayda koiran
kanssa noin 20 minuutin reippaalla kavely- tai holkkalenkilla. Jos tasta
lenkista on jo pidempi aika, niin aloita holkkaamalla muutama minuutti
hallissa paikallaan.




X-hypyt

|,IIKE

Seiso hartianlevyisessa haara-asennossa kadet vartalon sivulla.

Hyppaa tasta x-asentoon niin, etta samaan aikaan jalat ja kadet
aukeavat sivulle.

Hyppaa tasta takaisin alkuasentoon.
Toista jatkuvana liikkeena 10 kertaa ja pida pieni tauko.

Tee viela uudestaan 10 toistoa.




|.Ill(E

Luisteluhypyt

Loikkaa vuorojaloin sivulta toiselle.

Pyri ponnistamaan mahdollisimman pitkalle sivuttaissuunnassa,
ala yléspain.

Laskeudu pehmeasti koukistaen polvea ja lonkkaa.
Anna kasien heilahtaa reippaasti puolelta toiselle.

Toista 10 kertaa molemmille puolille.
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Polvennostojuoksu

Juokse pakisdilla lyhyin askelin paikallasi.

Nosta polvia vuorotellen teravasti ylospain jokaisella askeleella.
Pyri pitamaan hyva ryhti ja lantio ylhaalla.
Anna kasien rytmittaa juoksua.

Voit tehda harjoitteen joko tasavauhtisesti tai intervalli-
tyyppisesti, jolloin voit tehda liiketta nopeatempoisesti
10 sekuntia ja rauhallisemmin 20 sekuntia.

Toista tata 1-2 minuutin ajan yhtajakoisesti.




Kantapaa / !
pakaraan juoksu |
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Juokse pakisdilla lyhyin askelin paikallasi.

Pyri viemaan kantapaa kohti pakaraa napakasti jokaisella
askeleella. Voit kallistaa vartaloa hieman eteenpain.

Anna kasien rytmittaa juoksua.

Voit tehda harjoitteen joko tasavauhtisesti tai intervalli-
tyyppisesti, jolloin voit tehda liiketta nopeatempoisesti
10 sekuntia ja rauhallisemmin 20 sekuntia.

Toista tata 1-2 minuutin ajan.
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Vatsarutistukset

Seiso hartianlevyisessa asennossa.

Nosta polvea yléspain ja ldahde viemaan vastakkaista
kyynarpaata kohti polvea.

Rutista samalla vatsalihaksillasi.

Toista 2 x 10 kertaa.
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Pakioille nousu

Seiso hartianlevyisessa alkuasennossa. Voit ottaa tukea
esimerkiksi seinasta.

- Lahde nousemaan hitaasti varpaille ja palaa hitaasti
jarruttaen alku asentoon.

- Toista 2 x 10 kertaa.
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Askelkyykky

Seiso hartianlevyisessa alkuasennossa.

- Astu toisella jalalla eteen ja vie takimmaisen jalan polvi
lahelle lattiaa.

- Ponnista etummaisella jalalla takaisin alkuasentoon
ja toista toiselle jalalla. Muista pitaa selka suorana
ja katso etta polvi ja varvas osoittavat samaan suuntaan.

- Toista 10 kertaa molemmille jaloille.




Kiertohypyt

LIKE.

Koukista lonkkia ja polvia.

Tee kiertohyppyja puolelta toiselle niin, etta yla- ja alavartalo
kiertyvat vastakkaisiin suuntiin.

Huolehdi, etta alas tullessa polvet ja varpaat osoittavat
samaan suuntaan.

Toista 2 x 10 kertaa.




Holkka LIKE
- hopea juoksu,
rytminmuutokset

Tee intervallityyppisesti teravaa tikkaavaa juoksua
ja rauhallista hélkkaa vuorotellen.

- Oman kuntotasosi mukaan voit tehda esimerkiksi
noin 10 sekuntia teravaa nopea tempoista juoksua
lyhyin askelin ja seuraavaksi noin 20 sekuntia
rauhallista holkkaa.

- Toista tata yhtajaksoisesti 2 minuutin ajan.




Ylavartalon
kierrot
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Seiso hartianlevyisessa asennossa.

Nosta kadet suoraksi eteesi.

Lahde viemaan kasia rauhallisesti puolelta toiselle niin,
etta koko ylavartalosi kiertyy mukana. Anna paan seurata
liikketta puolelta toiselle.

Pyri pitamaan lantio ja alavartalosi paikallaan.

Toista 10 kertaa molemmille puolille.




Rintarangan
avaus

Seiso hartianlevyisessa asennossa.

- Tuo kadet eteen ristiin vie leuka rintaan.
Pyri pyoristamaan ylaselkaa.

l,lll(ﬁ

- Avaa kadet sivuille ja tyonna rintaa eteen.

Pida asento muutaman sekunnin.

- Toista liike 10 kertaa.
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Polvien
pyorittely

Koukista hieman polvia ja vie polvet yhteen.

Aseta kammenet kevyesti polvien paalle.
Pida jalkapohjat kiinni alustassa koko liikkeen ajan.

Tee polvilla laajaa ympyran muotoista liiketta ensin
myotapaivaan ja sen jalkeen vastapaivaan.

Tee liiketta noin 30 sekuntia/suunta.
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Jalkojen
heilautus eteen-taakse

Seiso tukevasti yhdella jalalla. Voit ottaa tukea esimerkiksi
seinasta.

- Lahde heilauttamaan ilmassa olevaa jalkaa eteen ja taakse
laajalla mutta hallitulla liikkeella. Sailyta tasainen liike.

- Pyri pitamaan keskivartalo paikallaan.
Voit hieman koukistaa polvea eteen heilautuksen aikana.

- Toista noin 10 kertaa molempiin suuntiin
ja vaihda sen jalkeen jalkaa.
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Jalkojen / !
heilautus sivulle |

Seiso tukevasti yhdella jalalla. Voit ottaa tukea esimerkiksi
seinasta, jolloin kasvojen tulee olla kohti seinaa.

- Lahde viemaan ilmassa olevaa jalkaa hallitusti sivulta toiselle.
Sailyta tasainen liike.

- Pyri pitamaan keskivartalo paikallaan.

- Toista noin 10 kertaa molempiin suuntiin
ja vaihda sen jalkeen jalkaa.









