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Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia, miten 13 viikon liikkkuvuusharjoittelujakso vai-
kuttaa 14-vuotiaiden juniorijaakiekkoilijoiden olkanivelten, lonkkanivelten, nilkkanivel-
ten ja rintarangan liikkuvuuteen, laukaisunopeuteen ja luistelunopeuteen. Tutkimusai-
neisto kerattiin 2007 vuonna syntyneista miespuolisista jaakiekkoilijoista. Tutkimuk-
seen osallistui kaksi jaakiekkojoukkuetta, joista toinen toimi koeryhmana (N=13) ja toi-
nen kontrolliryhmana (N=10). Opinnaytetyo toteutettiin yhteistyéssa SaiPa ry:n
kanssa.

Tietoa kerattiin alku- seka loppumittauksilla, jotka suoritettiin koe- ja kontrolliryhmalle.
Koeryhma noudatti mittausten valissa 13 viikkoa liikkuvuusharjoitteluohjelmaa ja kont-
rolliryhma jatkoi normaalia harjoittelua. Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena tutkimuk-
sena ja tulokset analysoitiin IBM SPSS Statistics- ohjelmalla.

Opinnayteyon tutkimustulosten mukaan, koeryhman liikkuvuusmittausten tulokset
suurenivat SLR testissa oikean alaraajan puolelta keskimaarin 8 astetta ja vasemman
alaraajan puolelta 7,6 astetta (p<0,05). Rintarangan kiertotestissa koeryhman tulokset
olivat suurentuneet keskimaarin 3,8 astetta oikealle puolelle ja keskimaarin 5 astetta
vasemmalle puolelle (p<0,05). Kontrolliryhman luisteluaika pieneni 30 metrin luistelu-
testissa keskimaarin 0,14 s (p<0,05). Laukaisunopeus testissa koeryhman tulokset
suurenivat keskimaarin 2,2 km/h (p<0,05). Tutkimustulosten mukaan liikkuvuuden pa-
rantumisella ei havaittu olevan yhteytta lajitaitojen kehitykseen.

Pienen tutkimusjoukon vuoksi, tuloksia ei voida yleistaa suureen perusjoukkoon. Ai-

heesta tarvitaan tulevaisuudessa lisda luotettavaa tutkimustietoa. Kaytanndssa saa-

tua tietoa voidaan soveltaa kyseisen joukkueen oheisharjoittelua suunniteltaessa eri-
tyisesti liikkuvuusharjoittelun osalta.
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Abstract

The purpose of the thesis was to study how a 13-week mobility training period affects
the mobility, launching power, and skating speed of junior hockey players. The re-
search data was collected from male hockey players born in 2007. Two hockey teams
participated in the study, one functioning as an experimental group (N=13) and the
other as a control group (N=10). The thesis was implemented in collaboration with
SaiPa ry, a Finnish ice hockey club.

In this quantitative study, data were collected by initial and final measurements per-
formed on both the experimental and control groups. The experimental group followed
a 13-week mobility training program between measurements, and the control group
continued normal training. The results were analyzed using IBM SPSS Statistics soft-
ware.

According to the analysis of the results, the mobility measurements of the experi-
mental group increased, with straight leg raise-test scores rising by an average of 8
degrees in the right lower limb and in the left lower limb by 7.6 degrees (p<0.05). The
skating time of the control group decreased by an average of 0.14 s in the 30-meter
skating test (p<0.05). In the firing speed test, the results of the experimental group in-
creased on average by 2.2 km/h (p<0.05). No connection was found between the im-
provement of mobility and the development of connection skills.

Due to the small research cohort, the results cannot be generalized to a large popula-
tion. Further research is required to establish reliable information about the effective-
ness of mobility training. However, it is hoped that the findings of this study may be
applied when planning the ancillary training of a team, especially for mobility training.
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1 Johdanto
1.1 Opinnaytetydn tausta

Liikkuvuus on ollut viime vuosien aikana paljon puhuttu aihe ja yksi urheilijan tarkeimmista
ominaisuuksista (Maennena 2017, 112). Urheilussa lihasepatasapainon esiintyminen on
yleista, silla kuormitusta kohdistuu enemman vahvemmalle puolelle. Vaikka jadkiekossa
mailaa kaytetaan molemmin puolin, tekee dominoiva vartalon puoli silti enemman t6ita pelin
aikana. (Pihlman ym. 2018, 199-201.) Jaakiekko on yleinen laji suomessa ja kaudella
2019-2020 pelipassien kokonaismaaraksi raportoitiin 71 058, joista 13 993 oli 11-15-vuo-

tiaiden junioripelaajien (Suomen Jaakiekkoliitto 2020).

Monipuolinen harjoittelu ehkaisee lihasepatasapainoa (Kalaja 2016, 313; Pihiman ym.
2018, 199-201). Liikkuvuusharjoittelun yksi vaikutus on tasoittaa lihasepatasapainoa ja eh-
kaista sen syntymista. Hyva liikkkuvuus mahdollistaa taloudellisemman liikkumisen ja suori-
tukset urheilussa ja arkielamassa. (Kalaja 2016, 313-317.) Huono liikkuvuus puolestaan
estaa optimaalisen suorituksen aikaansaamisen. On myos todettu, etta hyva liikkuvuus pa-
rantaa yleisesti eldamanlaatua ja terveytta. (Kalaja 2016, 313.) Nain ollen liikkuvuusharijoit-

telun tulisi olla osana jaakiekon oheisharjoittelua pienesta pitaen.

Opinnaytetydn yhteistydkumppani on SaiPa ry. Idea tydéhon syntyi yhteistydkumppanin
pyynnosta tehda tutkimus liittyen juniorikiekkoilijoiden liikkuvuuteen. Tutkimukseen haluttiin
tuoda mukaan myds jadkiekossa tarvittavia lajitaitoja, joten siind tutkitaan myos liikku-

vuusharjoittelun vaikutuksia luistelu- ja laukaisunopeuteen.

Saimaan Pallo ry on vuonna 1948 perustettu palloilun erikoisseuraksi. Nykyisin SaiPa ry
toimii keskusjohtoisena jadkiekon erikoisseurana. Edustusjaakiekkoilu on eriytetty omaksi
yhtidksi, joka vastaa liigajoukkueesta ja A-juniori joukkueesta. SaiPa ry:n alaisuuteen kuu-
luvat loput juniorijoukkueet, johon kuuluu myos tassa opinnaytetydssa koeryhmana oleva
Saipa 07 ikaluokan joukkue. SaiPa ry:n yhteyshenkil®, tdssa opinnaytetydssa, on 07 ika-

luokan vastuuvalmentaja ja taitovalmentaja.
1.2 Opinnaytetydn tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda, miten 13 viikon liikkuvuusharjoittelujakso vaikut-
taa juniorijaakiekkoilijoiden olkanivelten, nilkkanivelten, lonkkanivelten ja rintarangan liikku-
vuuteen, luistelunopeuteen ja laukaisunopeuteen. Tavoitteena on saada lisaa tietoa liikkku-
vuusharjoittelun vaikuttavuudesta juniorijaakiekossa. Opinnaytetydn tarkoituksena on sy-

ventaa alle 14-vuotiaiden jaakiekkoilijoiden valmentajien, fysioterapian ammattilaisten ja



opiskelijoiden tietoa likkuvuusharjoittelusta ja likkuvuusharjoittelun vaikutuksista jaakiekon

lajitaitoihin. Opinnaytetyon tutkimusongelmat ovat:

1. Miten alle 14-vuotiaiden jaakiekkoilijoiden olkanivelten, lonkkanivelten, nilkkanivel-

ten ja rintarangan liikkuvuus muuttuu 13 viikon liikkkuvuusharjoittelujakson aikana?

2. Miten 13 viikon liikkuvuusharjoittelujakso vaikuttaa alle 14-vuotiaiden jaakiekkoju-

nioreiden 30 metrin luistelunopeuteen?

3. Miten 13 viikon liikkuvuusharjoittelujakso vaikuttaa alle 14-vuotiaiden jaakiekkoilijoi-

den laukaisunopeuteen?



2 Liikkuvuus ja siihen vaikuttavat tekijat
2.1 Liikkuvuus

Liikkuvuudella tarkoitetaan kehon nivelten liikelaajuutta (Kalaja 2016, 313). Liikkuvuus voi-
daan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen liikelaajuuteen. Aktiivisessa liikkuvuudessa liike tuo-
tetaan paaasiassa oman lihasvoiman tai painovoiman avulla. Aktiivinen liikkuvuus voidaan
jakaa kahteen eri ulottuvuuteen. Staattiseen ja dynaamiseen liikkkuvuuteen. Staattisella liik-
kuvuudella tarkoitetaan kehon omalla lihasvoimalla tuotettua liiketta, jossa nivel viedaan
aariasentoon ja pidetaan sielld jonkin aikaa. Dynaamisella liikkuvuudella tarkoitetaan het-
kellisesti saavutettua dariasentoa, joka on tuotettu kehon omalla lihasvoimalla. Passiivinen
likkuvuus on kehon ulkopuolisten voimien aikaansaama liike. Kehon ulkopuolisia voimia voi
olla mm. painovoima, jokin laite tai ulkopuolisen henkilon tuottama voima. Naista aktiivinen
likelaajuus on usein pienempi kuin passiivinen liikelaajuus. Aktiivinen liikelaajuus on kui-

tenkin arkielamassa tarkeampaa. (Kauranen 2021, 757.)

Venyttely on yleisin tapa lisata nivelten liikkuvuutta. Venytysta vastustavan voima jakautuu
niveltd ympardiville kudoksille siten, ettad noin 2 % tulee ihosta, 10 % janteesta, 41 % lihas-
kalvosta ja lihaksesta seka 47 % nivelkapselista. Venyttely vaikuttaa paaosin nivelkapseliin
ja lihaksiin. (Kauranen 2021, 757.)

2.2 Liikkuvuuteen vaikuttavat tekijat

Luut liittyvat toisiinsa nivelten avulla. Nivelet muodostavat ihmiskehon luiden valille noin 300
litosta, jotka mahdollistavat liikkumisen. Nivel muodostuu kahdesta luusta, joista toinen on
useimmiten nivelpinnaltaan kovera ja toinen vastaavasti kupera. Nivelia voi olla yksinker-
taisia ja yhdistelmanivelid. Yksinkertaiseksi niveleksi kutsutaan nivelta, jossa on kaksi toi-
siinsa niveltyvaa nivelpintaa. Yhdistelmanivelessa nivelpintoja on useampia. Niveleen jaa
luiden valiin nivelrako (cavitas articularis). Nivelta ympardi nivelkapseli (capsula articularis),
joka on usein yhteydessa luiden luukalvoihin. Nivelkapseli muodostuu ulompana olevasta
kerroksesta (membrana fibrosa) ja sisempana Ioytyvasta nivelkalvosta (membrana syno-
vialis). Nivelkalvon paalta |6ytyy pienista haituvista (villi synovialis) ja nivelkalvon poimusta
(plicae synovialis) muodostuva nukkakerros. Nivelrusto on myds osa nivelen rakennetta ja
sen tehtava on toimia iskunvaimentimena luurakenteille. (Kauranen 2014, 46—48.) Kuvassa

1 esitetty nivelen keskeisia rakenteita.
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Kuva 1. Nivelen tarkeita rakenteita

Nivelen rakenne ja sen toimivuus, nivelsiteiden jaykkyys ja nivelta ympardivien lihasten pi-
tuus vaikuttavat nivelen liikkkuvuuteen. Muita tekijoita, joilla on havaittu olevan merkitysta
likkuvuuteen ovat perima, ilman Iampétila, hermostolliset seka hormonaaliset tekijat ja su-
kupuoli. (Kauranen 2021, 757.)



3 Liikkuvuusharjoittelu
3.1 Dynaaminen liikkuvuusharjoittelu

Dynaamisessa liikkuvuusharjoittelussa paadosassa on liike, jonka avulla venytys suoritetaan
(Pihlman ym. 2018 79-81; Maennena 2017, 62—63). Dynaamiset venytykset voivat muis-
tuttaa staattisia venytyksia, mutta venytyksiin ei jadda muutamaa sekuntia pidemmaksi ai-
kaa, vaan tarkoituksena on liikkua koko suorituksen ajan (Pihlman ym. 2018 79-81). Dy-
naamisessa liikkuvuusharjoittelussa kaytetdan usein pumppaavaa liikettd. Pumppausliike
parantaa kudosten verenkiertoa ja lisda lihaskalvojen valisia nesteitd parantaen niiden liu-
kumista. (Kalaja 2016, 314-315.)

Dynaaminen liikkuvuusharjoittelu on jaettu aktiivis-dynaamiseen ja passiivis-dynaamiseen
venyttelyyn (Kalaja 2016, 314—316). Aktiivis-dynaamisessa menetelmassa pumppaava liike
suoritetaan nivelen antagonisti, eli vastavaikuttajalihaksia supistamalla, ilman ulkoisten voi-
mien apua. Aktiivis-dynaamisia venytyksia ovat myds esimerkiksi erilaiset jalan heilautukset
ja kasien pyorittelyt. Tdman menetelman varjopuolia ovat venytyksen Iyhyt kesto ja se, etta
nopeatempoisella lihaksen venytyksella voi aikaansaada venytysrefleksin. Venytysrefleksi
on tahdosta riippumaton refleksi, jossa lihas jannittyy nopeasti tapahtuneen lihaspituuden
muutoksen johdosta. (Maennena 2017, 46—47.)

On esitetty, etta likkuvuuden lisdadmiseen tahtdavassa dynaamisessa venyttelyssa toisto-
maarien tulisi olla 5-10 toistoa ja sarjojen maaran 3-4. Liikkuvuusharjoitteita tulisi tehda
vahintaan kolmesti vilkossa, mutta jokapaivaisesta dynaamisesta venyttelysta ei ole haittaa.
Alkulammittelyssa yksi sarja dynaamisia venytysliikkeita on todettu riittdvaksi. (Pihiman ym.
2018, 79-81.)

Dynaaminen venyttely lisdd aktiivista ja passiivista liikelaajuutta. Dynaamisella liikku-
vuusharjoittelulla ja vastusharjoittelulla on yhtalaisyyksia. Syvakyykky liikettd missa kadet
nostetaan suoraksi paan ylapuolelle, voidaan kutsua liikkkuvuusharjoitteluksi, mutta kun liik-
keeseen lisdtdan vastusta, kutsutaan sita vastusharjoitteluksi. Vastusharjoittelu sisaltaa dy-
naamisia venytyksia ja sen on todistettu lisdavan liikkkuvuutta. (Moscao ym. 2020.) Esimer-
kiksi tutkimuksessa, jossa tehtiin dynaamisia venytyksia kolme kertaa viikossa kuuden vii-
kon ajan, havaittiin silla olevan vaikutuksia takareiden liikkuvuuteen. Kuuden viikon harjoit-
telujakson jalkeen suoranjalan nostotestin tulokset olivat parantuneet keskimaarin 8 astetta
ja eteentaivutuksen tulokset keskimaarin 7 cm (p<0.05). (Hasebe ym. 2016.) Myds dynaa-
misen venytyksen akuuteista vaikutuksista oli havaittu samankaltaisia tuloksia takareiden

likkuvuudessa. Polven ojennussuunnan liikkuvuus oli lisdantynyt dynaamisen venytyksen



vaikutuksesta keskimaarin 12 astetta 90 asteen lonkkakulmassa mitattuna (p<0.05). Tutki-

muksessa oli kontrolliryhma, jonka tuloksissa ei havaittu muutosta. (Lim ym. 2014.)
3.2 Staattinen liikkuvuusharjoittelu

Staattinen venyttely on yksi yleisimmin kaytetty venyttelymuoto ja nayttda yksimielisesti
siltd, ettd se edistaa nivelen passiivisen liikelaajuuden lisdantymista. Liikelaajuuden lisdan-
tyminen johtuu joko lihaksen venyvyyden paranemisesta tai kasvaneesta sietokyvysta ko-

ettuun venytykseen ja epamukavuuden tunteeseen. (Moscao ym. 2020.)

Staattisen venyttelyn vaikutus lihaksen rakenteelliseen muutokseen on kuitenkin olematon.
Aikaisemman tutkimusnaytén mukaan staattisten venyttelyiden interventiojaksoilla ei ole
saatu aikaan lihakseen rakenteellista muutosta. Yhdessa pilottitutkimuksessa rakenteellisia
muutoksia oli saatu aikaan kaksipaiseen reisilihakseen staattisilla venytyksilla, mutta venyt-
telyjen kestot ja intensiteetti olivat korkeita. Venyttelya tehtiin 7,5 minuuttia per lihas kol-
mesti viikossa (3.1 £ 0.8 venyttely kertaa viikossa) kahden kuukauden ajan. Nivelkulmaa
vietiin passiivisesti aariasentoon 90 sekunnin valein niin useasti kuin mahdollista. Tutkimus
oli ensimmainen, jossa muutoksia rakenteellisella tasolla saatiin aikaan. Rakenteellisilla te-
kijoilla tassa tarkoitettiin lihaksen pituutta, lihassolukulmaa ja lihaksen paksuutta. Koeryh-
man lihaksen pituus kasvoi kahden kuukauden mittaisella korkean intensiteetin venyttely-
jaksolla keskimaarin 12,3 mm, (p<0.05) ja lonkkanivelen koukistus suunnan liikkuvuus kas-
voi keskimaarin 14,2 astetta, (p<0.05). Tutkimusjoukko oli pieni ja tulevaisuudessa tutkimus

tulokset halutaan vahvistaa isommalla tutkimusjoukolle. (Freitas & Mil-Homens 2015.)

Staattinen liikkuvuusharijoittelu toteutetaan yleensa omina harjoituksina 2—3 kertaa viikossa.
Venytyksen kesto tulisi olla 30—-120 sekuntia. Venytys tulisi toistaa 3—5 kertaa harjoituksen
aikana. Ennen urheilusuoritusta pitkakestoisia venytyksia kannattaa valttaa, koska se hei-

kentda nopeusominaisuuksia ja lihaksen voimantuottokykya. (Kauranen 2021, 758.)

Yksi argumenteista staattisen venyttelyn tueksi on sen vaitetty rooli loukkaantumisten eh-
kaisyssa. Venyttelyn vaikutukset loukkaantumisten ehkaisyssa on kuitenkin osoitettu tehot-
tomiksi. American College of Sports Medicine (ACSM) on myds vahvistanut, etta venyttelyn
ja loukkaantumisriskin vahenemisella ei ole johdonmukaista yhteytta. Passiivista staattista
venyttelya pidetdan kuitenkin hyddyllisena tydkaluna nivelen liikelaajuuden parantamiseen
ja se on rutiininomaisesti harjoitusprotokollissa. Aktiivista liikelaajuuden hyddyntamista pi-
detaan kuitenkin toimivampana ja terveellisempana kuin passiivisen liikelaajuuden. On ha-
vaittu, ettd paremmat mittaustulokset klassisissa liikkuvuustesteissa eivat valttamatta tar-

koita lisdyksia toiminnallisissa liikkkuvuustesteissa. Moreside ja McGill vuoden 2013



tutkimuksen mukaan passiivisen liikelaajuuden lisdantyminen saattaa vaikuttaa negatiivi-

sesti aktiiviseen liikelaajuuteen. (Moscao ym. 2020.)
3.3 Nuorten liikkkuvuusharjoittelu

Lasten ja nuorten liikkuminen on vahentynyt viimeisen 20 vuoden aikana. Nuoria on saatu
joillakin keinoilla lisddmaan lilkkuntaa passivoituneeseen ja pelikonsoleista tayttyneeseen ar-
keen, mutta liikkuvuusharjoitteluun motivoiminen on haaste. Lasten ja nuorten harjoitteluun
olisi tarkeaa saada lisattya venyttelya ja aktiivista liikkuvuusharjoittelua. (Pihiman ym. 2018
23))

Lasten ja nuorten kohdalla harjoittelun olisi tarkeda olla monipuolista ja harjoitteluun olisi
hyva sisallyttaa piirteita erilaisista lajeista. Tulevaisuutta ajatellen nuoruusiassa olisi hyva
pitda huolta liikkuvuudesta ja sen kehittymisesta. Liikkuvuusharjoittelulla on merkitysta ur-

heilullisen suorituskyvyn ja arkisen toimintakyvyn kannalta. (Kalaja 2016, 255-269.)

Liikkuvuus lisdantyy luonnollisesti varhaislapsuudessa 7-vuotiaaksi asti. Liikkuvuuden har-
joittamiselle ei ndhda erityista tarvetta alle kouluikdisten lasten kohdalla, ellei lajissa ole
erityisvaatimuksia likkkuvuuden suhteen. Ikavuosien 7—12 aikana joissakin nivelissa liilkku-
vuus jatkaa kasvua, mutta joidenkin suurten nivelten kohdalla liikkuvuus saattaa alkaa hei-
kentya. Tassa vaiheessa venyttelyn tulisi kohdistua kiristaviin lihaksiin. Oikeaoppisella liik-
kuvuusharjoittelulla tassa idssa on myds ennaltaehkaiseva vaikutus lihasepatasapainoon.
(Kalaja 2016, 255-269.)

Coelho ym. (2014) tutkivat 5—14-vuotiaiden lasten sukupuolen ja liikkuvuuden yhteytta ryh-
tiin. Tutkimuksessa ilmeni, etta lapset, joilla esiintyi polvien asennon epasymmetriaa seka
lantion liiallista eteen kallistumista, todettiin myds alentunutta liikkuvuutta (p<0.05). Tutki-
muksessa ei 10ytynyt yhteyttd sukupuolen vaikutusta ryhtiin tai alentuneeseen liikkuvuu-

teen.

Ikavuosien 10—12 aikana voi ilmeta lihasepatasapainoa joitakin nivelida ymparoivissa lihak-
sissa. Murrosian alkaessa noin 12—15 ikdvuoden kohdalla liikkuvuus kehittyy, jos sita har-
joitetaan. Yksilolliset erot liikkuvuudessa ovat isoja tassa ikavaiheessa. Liikkuvuuden kehit-
tyminen tapahtuu nivelspesifisti, eli niissa nivelissa, joita harjoitetaan. Tyttdjen liikkuvuus on
yleisesti poikia parempi kehon hormonituotannon vuoksi, mutta molemmilla sukupuolilla
murrosiassa alkavat heiketa esimerkiksi hartiaseudun ja jalkojen sivusuuntainen liikkuvuus.
Talla ikakaudella liikkuvuusharjoittelu tulisi kohdistaa niihin lihaksiin, joilla on taipumusta
kiristda ja nain heikentaa liikkkuvuutta. Naita lihaksia ovat pakara-, hartia-, lonkka- ja rintali-
hakset. (Kalaja 2016, 255-269.)



Murrosiassa liikkuvuuden koordinatiiviseen osaan tulisi kiinnittda huomiota lisdantyneen pi-
tuuskasvun vuoksi (Kalaja 2016, 255-269). Koordinaatiokyky liittyy likkuvuuteen siten, etta
lihaksia tulee supistaa ja rentouttaa liikkeessa oikeaan aikaan (Kalaja 2015, 263-277).
Muuttuneiden kehon mittasuhteiden vuoksi liikeradat ja liikesuoritukset taytyy hahmottaa
uudestaan. Murrosian aikana erityisesti selkdrankaan kohdistuvien liikkuvuusharjoitteiden
kanssa tulee noudattaa erityista varovaisuutta kiihntyneen pituuskasvun takia. Murrosian jal-
keen puolestaan liikkuvuusharjoittelulle ei ole maaritelty erityisia rajoitteita. Murrosian jal-

keinen kasvu ja kehitys eivat vaikuta liikkuvuuden harjoittamiseen. (Kalaja 2016, 255-269.)



4 Liikkuvuus jaakiekossa
4.1 Liikkuvuuden vaikutus suorituskykyyn

Liikkuvuuden ja sen harjoittamisen vaikutuksia ovat esimerkiksi likkeiden taloudellinen suo-
rittaminen, urheilusuoritukseen valmistaminen, liikelaajuuksien optimoiminen, motorisen
oppimisen paraneminen, kuormituksen sietokyvyn paraneminen, lihasepatasapainon eh-

kaiseminen ja terveyden seka hyvinvoinnin lisdantyminen. (Kalaja 2016, 313.)

Dynaamista ja staattista venyttelya voidaan suositella suorituskyvyn parantamiseksi. Kuu-
den viikon mittaisella interventiojaksolla on todettu olevan parantavia vaikutuksia esimer-
kiksi lyhyen matkan juoksunopeuteen. Tutkimuksessa yhdeksan metrin juoksunopeus pa-
rani keskimaarin 0,08 s kuuden viikon interventiojakson jalkeen, joka sisalsi staattisia ja
dynaamisia venytyksia (p<0.001). (Alipasali ym. 2019.) Staattista venyttelya ei kuitenkaan
suositella ennen suoritusta tehtavaksi, koska silla on todettu olevan akuutteja huonontavia
vaikutuksia ketteryyteen ja tasapainoon. Kolmen koeryhman tuloksia vertailtin keske-
naan tasapainotestissa, ketteryystestissa ja likenopeudessa. Ensimmainen koeryhmista
teki ennen suoritusta staattisia venytyksia, toinen koeryhma dynaamisia venytyksia ja kol-
mas koeryhma ei venytellyt ollenkaan. Tasapainotestin tulokset osoittivat, ettd dynaamisia
venytyksia tehnyt ryhma (p<0,05, d=0,40: pieni) ja ryhma, joka ei venytellyt (p<0,05, d=0.30:
pieni) saivat paremmat tulokset tasapainotestissd kuin staattisia venytyksid tehnyt
ryhma&. Dynaamisia venytyksia tehnyt ryhma sai paremmat tulokset liikenopeustestissa
(p<0,05, d=0.46: keskikokoinen) ja ketteryystestissa (p<0,05, d=0.50: keskikokoinen), kuin
staattisia venytyksia tehnyt ryhma. Dynaamisia venytyksia tehnyt ryhma sai paremmat tu-
lokset ketteryystestissa, kuin ryhma, joka ei venytellyt ollenkaan (p<0,05, d=0.41). (Chatzo-
poulos ym. 2014.)

Staattisella venyttelylla on myds akuutteja heikentavia vaikutuksia hyppysuorituksiin ja ly-
hyen matkan juoksunopeuteen. Samalle koeryhmalle teetettin 20 metrin juoksunopeus-
testi ja kevennyshyppytesti staattisten venytyksien jalkeen ja alkulammittelyn jalkeen, joka
ei sisdltanyt ollenkaan venyttelya. 20 metrin juoksunopeustestissa juoksunopeus oli keski-
maarin 3 % hitaampaa staattisten venytyksien jalkeen (p<0.05). Kevennyshypyn testitulok-
set olivat keskimaarin 6.3 % matalammat staattisten venytyksien jalkeen (p<0.05). (Para-
disis ym. 2014.) Dynaamisella venyttelylld ennen suoritusta on puolestaan havaittu ole-
van vahaisia parantavia vaikutuksia hyppysuorituksiin, juoksuun seka ketteryyteen (Behm
ym. 2015). Téman vuoksi dynaamisia venytyksia voidaan suositella tehtdvaksi ennen ur-

heilusuoritusta (Chatzopoulos ym. 2014 lwata ym. 2019 Behm ym. 2015).
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Jaakiekossa pelitilanteissa parjaaminen vaatii useita ominaisuuksia, joita ovat esimerkiksi
nopeus, ketteryys, tasapaino seka kimmoisuus ja liikkuvuus. Jaakiekon lajitaidot perustuvat

naiden ominaisuuksien yhdistelyyn. (Piispanen ym. 2009, 399-403.)

Tyypillinen peliasento jaddkiekossa on hieman kyykyssa ja ylavartalo nojautuneena eteen-
pain (Tiikkaja ym. 2016, 571-572). Pelaajien ollessa jatkuvasti lonkkanivelet koukistu-
neessa asennossa, johtaa se usein lonkankoukistajalihasten kiristymiseen (Pihiman ym.
2018, 199-201). Peliasennon yllapitdminen vaatii alaselasta hyvaa liikkuvuutta ja voimaa.
Tassa asennossa tapahtuvat pelitilanteet ja suoritukset, kuten taklaukset ja laukaukset
edellyttavat selan kiertoliikkeita ja hallintaa. Hyva liikkuvuus mahdollistaa naiden liikkeiden
onnistumisen. Takareisien hyva liikkuvuus puolestaan helpottaa mahdollisimman hyvan

luistelutekniikan saavuttamisessa. (Tiikkaja ym. 2016, 571-572.)
4.2 Liikkuvuuden vaikutus luisteluun

Jaakiekon tarkeimmaksi luokiteltu lajitaito on luistelu. Luistelu on jaettu kolmeen eri vaihee-
seen, jotka ovat potku, liuku ja palautus. Ideaali luisteluasento on matala, silla painopisteen
ollessa alempana, on luistelu tasapainoisempaa. (Rouvali 2014.) Luistelun potkuvaiheessa
potkaisevan jalan tulisi ojentua suoraksi. Vajaaksi jadnyt potku johtuu usein kireista takarei-
den lihaksista. (Tiikkaja ym. 2016, 571-572.)

Korkealla tasolla pelaavien jaakiekkoilijoiden luistelu todettiin tehokkaammaksi ja nopeam-
maksi, kuin matalammalla tasolla pelaavien. Korkealla tasolla pelaavat olivat 30 metrin luis-
telutestin kiihdytysvaiheessa 15 %, liukuvaiheessa 7 % ja kokonaisajassa 12 % nopeampia,
kuin matalammalla tasolla pelaavat (p<0.05). Kun luistelussa siirrytdan kiihdytysvaiheesta
tasaisempaan vaiheeseen, liukuvaiheeseen, tapahtuu alaraajoissa suurempaa lonkan ul-
kokiertoa (ulkorotaatio) ja loitonnusta (abduktio). Painopisteena kiihdytysvaiheessa, jota
voidaan kutsua juoksumaiseksi, on lonkan ojennus (ekstensio) ja tasaisessa liukuvaiheessa

painopiste siirtyy lonkan loitonnusliikkeeseen. (Buckeridge 2015.)

Jaakiekossa tarkeana liikestrategiana on siirtyminen lonkan ojennuksesta ulkokiertoon ja
loitonnukseen. Nopeamman luistelunopeuden saavuttaneilla korkeamman tason pelaajilla
oli parempi lonkan liikkkuvuus ja jalkateran voimankaytté kuin matalamman tason pelaajilla
(p<0.05). Nain ollen voidaan olettaa, etta luistelunopeuden kannalta lonkkien hyva liikku-

vuus on tarkeassa asemassa. (Buckeridge 2015.)
4.3 Liikkuvuuden vaikutus laukaisuun

Jaakiekossa todennakdisin tapa tehda maali on laukoa kohti maalia. Siksi laukaisua voi-

daan pitaa erittdin tarkeana taitona lajissa (Rouvali 2014). Laukaisutekniikoita on
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jaékiekossa neljaa erilaista. Nama laukaisutekniikat ovat rannelaukaus, lyéntilaukaus, rys-

tylaukaus ja vetolaukaus. (Laaksonen 2011, Rouvali 2014.)

Kiekon kasittelytaidoilla luodaan perusta hyvaan laukaisuun. Yksi hyvan kiekonhallinnan
perusteista on liikelaajuus. Talla tarkoitetaan sita aluetta, jolla kiekkoa pystytdan hallitse-
maan ja liikuttamaan. Mitd suurempi on liikelaajuus, sitd suuremmalla alueella kiekon
kanssa pystytdan toimimaan. Suuren liikelaajuuden saavuttaminen edellyttda pelaajalta

muun muassa hyvaa ylavartalon liikkuvuutta. (Laaksonen 2011.)

Michaud-Paquette ym. (2011) tutkivat rannelaukauksen aikana tapahtuvia vartalon liikkeita.
Tutkimuksen tarkoitus oli selvittaa tarkkuuteen vaikuttavia tekijoita. Tutkimustulokset nayt-
tivat, etta vaikuttavia tekijoita olivat erityisesti alaraajojen liikkeista lonkan ojennus taakse
ojennettavassa jalassa ja ylakaden toiminta laukauksen aikana. (Michaud-Paquette ym.
2011.)

Paikaltaan lauotussa rannelaukauksessa voimaa laukaukseen tuotetaan lonkkaa ojenta-
malla. Tarkasteltaessa kahta erilaista rannelaukaustyyppid, molempien kohdalla huomattiin

vartalon kierron ja olkanivelen liikkeen olevan yhteydessa laukaisunopeuteen. (Valli 2019.)
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5 Tutkimuksen toteutus

5.1 Tutkimusaineisto

Tutkimuksen perusjoukkona on vuonna 2007 syntyneet miespuoliset jddkiekkoa harrasta-
vat nuoret. Perusjoukko on suuri, joten tutkimukseen osallistujat valittiin ryvasotannalla. Ry-
vasotannassa perusjoukko on jaettu ryhmiin, joista kaksi ryhmaa valittiin tdhan tutkimuk-
seen. Perusjoukon ryhmina ovat eri junioriorganisaatioiden 07 ikdluokan joukkueet. Toinen
taman tutkimuksen tekijoista valmentaa SaiPan 07 ikaluokan joukkuetta, joka valittiin nailla
perusteluilla koeryhmaksi. Toiseksi ryhmaksi valikoitui Ketteran 07 ikaluokan joukkue sen
lahellad olevan sijainnin perusteella. Ketteran 07 joukkue on tassa tutkimuksessa kontrolli-
ryhma. Kontrolliryhman otettiin eri seurasta, jotta interventiojakson pystyy suorittamaan
mahdollisimman luotettavasti eika harjoitteista kulkeudu tieto ryhmien valilla. Lisaksi nain

saatiin suurempi tutkimusjoukko.

Mukaanottokriteereina tdhan tutkimukseen olivat syntymavuosi 2007, miessukupuolisuus
ja se, ettd pelaa jadkiekkoa Ketteran tai SaiPan 07 ikaluokan joukkueessa. Poissulkukritee-
reind olivat, jos osallistuja ei itse halua osallistua tutkimukseen, jos osallistujalla on ollut
jokin vamma, joka vaikuttaa mittaustuloksiin tai jos osallistujan lasnaolo interventiojakson
harjoituksissa on alle 70 %. Lopullinen tutkimukseen osallistuneiden lukumaara oli 23 hen-

kiloa (n=23), joista koeryhmassa oli 13 ja kontrolliryhmassa 10 henkiloa.
5.2 Tutkimusasetelma

Tama opinnaytetyd on maarallinen eli kvantitatiivinen tutkimus. Tutkimuksessa suoritettiin
useita eri mittauksia, joista saatiin numeerista dataa. Maarallisen tutkimuksen periaatteiden
mukaan pyritdan selittamaan ilmiditd numeeristen tuloksien perusteella. Tutkimus sisaltaa

erilaisia laskennallisia seka tilastollisia analyysimenetelmia.

Tutkimuksessa asiat on tarkasti maaritelty, rajattu ja tutkija hallitsee koetilannetta, mika
maarittelee tutkimuksen kokeelliseksi tutkimukseksi. Tutkimuksessa tarkastellaan valittujen
iimididen muutosta tietyssa aikavalissa, joten kyseessa on tosiaikainen pitkittaistutkimus.
Pitkittaistutkimukselle ominaisia piirteitd on muutoksen ja kehittymisen tutkiminen. Strategi-
assa seurataan samaa tutkimuskohdetta, havaitaan sen muutoksia ja analysoidaan muu-
tokseen vaikuttavia tekijoita. Seurattavia asioita ovat tutkimuskysymyksissa esiin nousseet

kasitteet liikkuvuus, luistelunopeus seka laukaisunopeus.
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Alkuinfo Alkuinfo

Mittaus 1 Mittaus 1
Liikkuvuusharjoittelujakso Normaali toiminta

Mittaus 2 Mittaus 2

Taulukko 1 tutkimuksen eteneminen

5.3 Tiedonkeruumenetelmat

Tiedonkeruu tapahtui mittauksilla, jotka ovat myos fysioterapiassa kaytettyja liikkkuvuuden
ja sen kehittymisen mittareita. Mittausvalineind kaytettiin goniometria, mittanauhaa, valo-
portteja ja nopeustutkaa. Tulosten keraaminen tapahtui alkumittauksilla seka kolmentoista
viikon interventiojakson jalkeisilla loppumittauksilla. Mittauksiin kuului liikkuvuuden osalta
WBLT testi (weight-bearing lunge test), olkanivelten ulko- seka sisdkierron toiminnallinen
likkuvuustesti, Thomasin testi, suoran jalan nostotesti (SLR) ja rintarangan kiertosuunnan
likkuvuuden testaus. Lajitaidoissa mitattiin luistelunopeutta 30 metrin suoralla luistelutes-

tilla ja laukaisunopeutta.

Modifioitu Thomasin testi: Modifioidussa Thomasin testissa testattava henkil6 asettuu
hoitopdydalle selinmakuulle siten, ettd istuinkyhmyt ovat hoitopdydan reunalla. Toinen jalka
nostetaan koukkuun rinnan eteen. Jalasta otetaan kiinni molemmin kasin ja sitéd vedetaan
kohti rintakehaa. Polven veto aiheuttaa lantion kdantymista taakse. Taman avulla saadaan
lanneselka tuettua alustaan. Kun lanneselkd on kokonaan kiinni alustassa, testista tulee
luotettavampi ja sen toistaminen samalla tavalla on helpompaa. Testattavan puolen jalka
roikkuu vapaasti hoitopdydan reunan yli. (kuva 2) Lonkankoukistajalihakset voidaan todeta
kiristyneiksi, jos vapaana oleva alaraaja ei laskeudu vaakatasolle. (Pihiman ym. 2018 62—
63). Tassa testauksessa mitataan lonkkakulma goniometrilla. Goniometrin keskikohta ase-
tetaan reisiluun paan kohdalle siten, etta toinen varsi kulkee kyljen keskikohdan suuntaisesi
ja liikutettava akseli kulkee reiden sivuosaa pitkin, reisiluun suuntaisesti (Clarkson 2013,
281)
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Modifioidussa Thomasin testissa lantion kallistuminen voi vaikuttaa tulokseen. Taman
vuoksi lantion kallistuminen taytyy kontrolloida, jotta testia voidaan pitaa validina. (Vigotsky
ym. 2016). Testi suoritetaan molemmille puolille kolme kertaa ja tuloksista lasketaan kes-

kiarvo, joka on lopullinen rekisteroéitava parametri.

.....

kuva 2 mod|f|0|tu”Th6}hasm stl

Suoran jalan nosto testi = SLR (straight leg raise-test): SLR-testilld mitataan lonkan
likkuvuutta ja takareiden kireyttd. Suoran jalan nostotestissa testattava on selinmakuulla
hoitopdydalla. Testaaja asettuu pdydan viereen, mitattavan alaraajan puolelle. Nilkka pide-
tdan mahdollisimman rentona suorituksessa, jotta se ei paase vaikuttamaan mittaustulok-
seen. Testaaja nostaa mitattavaa alaraajaa suorana niin pitkalle kuin mahdollista siten, etta
molemmat polvet pysyvat suorina ja pdydalla oleva raaja pysyy kiinni alustassa. (kuva 3)
Lonkkakulma mitataan goniometrilla siten, ettd goniometri asetetaan kulkemaan samalla
tavalla kuin Modifioidussa Thomasin testissa, keskikohta reisiluun paan kohdalla. Mikali mi-

tattu kulma jaa alle 80 asteeseen, voidaan todeta takareiden lihakset kireiksi. (Clarkson
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2001 s.278-279). Testi suoritetaan kolme kertaa molemmille puolille ja tuloksista lasketaan

keskiarvo, joka on lopullinen rekisteréitava parametri.

r A

Kuva 3 SLR-testi

Nilkan liikkuvuustesti = WBLT-testi (weight-bearing lunge test): Testi mittaa oman ke-
hon painolla saavutettua nilkkanivelen koukistussuunnan (dorsifleksio) liikkuvuutta. Tes-
tissé jalka asetetaan kohti suoraa seinda nahden niin, ettd paino on jalan paalla. Polvea
lahdetdan tuomaan 2-varpaan yli kohti seinda lonkkaa ja polvea koukistaen, jolloin nilkassa
tapahtuu dorsifleksio. (kuva 4) Testissa mitataan maksimaalinen etaisyys isovarpaan ja sei-
nan valilla niin, ettd polvi pysyy vield kiinni seinassa. Testissd kantapaan pitaa pysya
maassa. Maksimaalinen etaisyys mitataan mittanauhalla ja tulos luetaan 1&himman 0,1 cm
tarkkuudella. (Hall & Docherty 2017.)

Mittauksen validiteettia on tutkittu eri mittausmenetelmilla. WBLT-testissa testattiin neljaa
eri mittaustapaa mukaan lukien maksimaalisen etdisyyden mittaaminen seinan ja isovar-
paan valiltd. Kaikissa mittauksissa testihenkild oli samassa asennossa mittauksen aikana.
Kaikkia neljaad mittaus tapaa pidettiin valideina WBLT testin suorittamisessa. (Hall &
Docherty 2017.)
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WLBT testin mittausmenetelmaksi valittin mittanauhalla mitattu maksimaalinen etaisyys
isovarpaan ja seinan valilla, koska se on mittareista edullisin seka helposti saatavilla. Testi

suoritetaan kolme kertaa molemmilla jaloilla ja tuloksista lasketaan keskiarvo, joka on lo-

pullinen rekisteroitava parametri.

Kuva 4 WBLT-testi

Rintarangan kiertotesti: Testi mittaa rintarangan kiertosuunnan liikkuvuutta. Testattava
henkild istuu penkilld polvet 90 asteen fleksiossa. Apuvalineena testissa kaytetdan palloa
polvien valissa, joka minimoi alavartalon ylimaaraiset liikkeet. Lisaksi kaytetdan jumppakep-
pid, jonka avulla keskiasennon vakioiminen on helpompaa. Testi aloitetaan ylavartalon
neutraaliasennosta. Tassa kohtaa goniometri asetetaan ensimmaisen ja toisen rintarangan
nikaman kohdalle lapaluunharjun suuntaisesti. Tdssd asennossa goniometrilla mitataan
nolla asento. Testattava henkilo Iahtee kiertamaan kehoaan rintarangasta maksimaalisesti
oikealle tai vasemmalle, jolloin goniometrin likkuva paa seuraa liikkeen mukana ja siita lue-
taan saavutettu asteluku. (kuva 5) Jalkapohjat tulee olla testin ajan lattiassa. Testattavalle

henkildlle ohjeistetaan pitdmaan katse silmien tasolla.
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Mittaustapaa pidetadan luotettavana seka siita koituvat mittausvirheet ovat vahaisia (John-

son ym. 2012.) Testi suoritetaan kolme kertaa molemmille puolille ja tuloksista lasketaan

keskiarvo, joka on lopullinen rekisterditava parametri.

Kuva 5 Rintarangan kiertotesti

Olkanivelen liikkuvuustesti: Testissa mitataan olkanivelten aktiivista liikerataa. Toinen

kasi asetetaan alaselélle, niin pitkalle kuin mahdollista ja toinen kasi viedaan niskan taakse

ja kurkotetaan kasia kohti toisiaan selan takana. (Clarkson 73-74.) (kuva 6)
\

sl

Kuva 6 olkanivelen likkuvuustesti



18

Edistymista seurataan jakamalla mittaustulokset kolmeen kategoriaan, jotka ovat: ei yleta
koskettamaan kasilla toisiaan, yltda koskettamaan sormenpailla ja saa kdmmenet yhteen

selan takana. Testi suoritetaan kolme kertaa, joista valitaan paras tulos.

30 m luistelutesti: Luistelutestissd mitataan pelaajan luistelunopeutta 30 metrin matkalla.
Testi suoritetaan siten, etta pelaajilla on jadkiekkovarusteet paalla ja maila kadessa. Jaalle
merkitdan aloituspiste ja loppupiste. Luistelija 1ahtee paikaltaan, etummainen luistin 1ahto-
viivan takana. Ajan ottaminen alkaa, kun takimmainen luistin irtoaa jaasta. Testi suoritetaan
kolme kertaa, kahden minuutin palautuksilla. Tulokseksi valitaan paras aika. Testin voi suo-
rittaa joko sekuntikellolla aikaa ottaen, tai valokennoilla. (ICHE 2010.) Testi suoritettiin va-

lokennoja kayttaen.

Laukaisunopeus: Laukaisunopeutta mitataan nopeustutkan avulla. Laukaisu suoritetaan
jaakiekkokaukalon b pisteiden viiksien valista niin, ettd maali on vakioidulla paikalla. Testi

suoritetaan kolme kertaa, joista valitaan tulos, jossa kiekon nopeus on korkein.

Tutkimus- Modifioitu SLR WBLT Rintaran- Olkanive- 30m Laukaisu-
ongelmat Thomasin gan kierto- | len liikkku- | luistelu- nopeus
testi testi vuustesti testi
1 XX XX XX XX XX
2 X X X X X XX
3 X X X X X XX

XX = ensisijainen tiedonkeruumenetelma X = toissijainen tiedonkeruumenetelma

Taulukko 2 Tiedonkeruumenetelmat
5.4 Liikkuvuusharjoittelujakso

Lopullinen interventiojakso kesti 13 viikkoa. Koeryhma teki interventiojakson aikana ohja-
tusti likkuvuusharjoitteluohjelmaa (liite 1) kolme kertaa viikossa, seka itsenaisesti kotivenyt-
telyohjelmaa (lite 2) vahintaan kerran viikossa. Ensimmaiset seitseman viikkoa ohjattuja
likkuvuusharjoituksia pidettiin ennen harjoituksia oheisten alussa ja loput kuusi viikkoa liik-
kuvuusharjoituksia ohjattiin etdyhteyksillda Zoomin valitykselld. Kontrolliryhma jatkoi inter-

ventiojakson ajan normaalia joukkuetoimintaa.
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Ohjatut liikkuvuusharjoitteet sisalsivat dynaamisia venytyksia ja toiminnallisia liikkuvuushar-
joitteita. Kotona tehtavat liikkuvuusharjoitteet painottuvat staattiseen venyttelyyn. Kotivenyt-
telyohjelman seurannassa kaytettiin sahkoista kyselya harjoittelujakson paatyttya, jonka tu-

lokset nakyvat oheisessa taulukossa (taulukko 3).

Kuinka monena
viikkona teit
kotivenyttelyohjelmaa?

B 1-3 viikkona
W46 vikkona
W73 viikkona
W 10-12 viikkona
@13 viikkona

Taulukko 3. Kotivenyttelyohjelman kyselyn tulokset (N=13)
5.5 Tutkimuksen eettiset nakokohdat

Opinnaytetydn tutkimus suoritettiin noudattaen Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK)
laatimaa Hyva tieteellinen kaytanto ja sen loukkausepailyjen kasitteleminen Suomessa- oh-

jetta (Tutkimuseettinen lautakunta 2012).

Osallistujia informoitiin etukateen saatekirjeessa (lite 3) seka erillisessa infotilaisuudessa
osallistumisen vapaaehtoisuudesta ja mahdollisuudesta keskeyttaa tutkimukseen osallistu-
minen missa vaiheessa tahansa. Lisaksi osallistujilta varmistettiin, ettd he ovat saaneet riit-
tavasti informaatiota ja heilld oli mahdollisuus esittda kysymyksia. Kaikilta osallistujilta pyy-
dettiin kirjallinen lupa suostumuslomakkeella (liite 5) ja osallistujien ollessa alle 18-vuotiaita,

myo6s vanhemman suostumus tutkimukseen osallistumisesta vaadittiin.

Opinnaytety6ta varten laadittiin tietosuojailmoitus (liite 3) ja jokaisella osallistujalla oli mah-
dollisuus lukea ja saada kopio tietosuojailmoituksesta. Taman opinnaytetydn tekemiseen
osallistujilta kerattiin nimi, ika seka sukupuoli. Kerattyja henkilotietoja kaytettiin vain ja aino-
astaan taman opinnaytetyon tekemiseen eika osallistuneiden henkildiden henkilotietoja nay
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tydssa. Henkilotiedot sailytetddn asianmukaisesti salasanan takana ja tiedot tuhotaan heti
opinnaytetyon valmistuttua. Kerattyihin tietoihin paasi kasiksi ainoastaan taman opinnayte-

tyon tekijat.
5.6 Aineiston analysointi

Aineiston analysoinnissa noudatettiin tilastollisen analysoinnin periaatteita. Tilastollinen
analysointi suoritettiin IBM SPSS statistics-ohjelmalla. Aineiston syottamisen jalkeen muut-
tujien normaalisuus testattiin. Suurin osa aineistosta oli normaalisti jakautunut, jolloin mit-
taustulosten valisia kertoja testattiin toistetun mittauksen t-testilla ja ryhmien valinen vertailu
tapahtui kahden otoksen t-testilla. Thomasin testin tulokset jakautuivat vinosti ja sen mit-
tauskertojen valisia eroja testattiin Wilcoxonin testilla, ja ryhmien valinen vertailu tapahtui

Mann-Whitneyn testilla.

Liikkuvuustestien, luistelunopeuden ja laukaisuvoiman valista riippuvuutta tarkasteltiin
Pearsonin tulomomentti korrelaatiokertoimen avulla, kun tuloksissa ei esiintynyt suuria poik-
keavuuksia. Hypoteesien testaamisessa kaytettiin p-arvoja, joka ilmoittaa numeraalisesti
kumpi oletetuista tapahtumista jaa voimaan. Ryhmien valisten erojen havainnollistamiseen
kaytettiin taulukoita ja erilaisia graafisia menetelmia. Tilastollisen merkitsevyyden raja oli
p<0,05.
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6 Tulokset
6.1 Liikkuvuusharjoittelun vaikutus liikkuvuuteen

Nilkan liikkuvuustestin, suoranjalan nostotestin ja rintarangan kiertotestin tuloksia tutkittiin
tutkimusryhmien valilla alku- ja loppumittausten perusteella. Tulokset olivat normaalisti ja-
kautuneet, joten ryhmien valinen vertailu tapahtui kahden otoksen t testin avulla ja mittaus-
kertojen valinen vertailu toistettujen mittausten t testilla. Nilkan liikkuvuustestissa ja suoran-
jalan nostotestissa ryhmien valisessa vertailussa ryhmat olivat I1ahtékohtaisesti samanlaiset
ja nain ollen vertailukelpoiset. Rintarangan kiertotestissa kontrollirynman tulokset olivat al-
kumittauksessa suuremmat kuin koeryhmalla eika ryhmat olleet nain ollen Iahtokohtaisesti
samanlaiset ja taysin vertailukelpoiset. Liikkuvuusharjoittelujaksoa suorittaneen koeryhman
tulokset olivat suurentuneet SLR testissa keskimaarin 8 astetta (oikea puoli) ja 7,6 astetta
(vasen puoli) (p<0,05). Kontrolliryhman tulokset SLR testissa olivat suurentuneet keskimaa-
rin 5,6 astetta (oikea puoli) (p<0,05) ja vasemmalla puolella muutosta ei ollut tapahtunut.
Rintarangan kiertotestissa koeryhman tulokset olivat suurentuneet keskimaarin 3,8 astetta
(oikea puoli) ja keskimaarin 5 astetta (vasen puoli) (p<0,05). Kontrolliryhman tuloksissa rin-
tarangan kiertotestissa ei ollut tapahtunut muutosta. Nilkan liikkuvuustestissa kontrolliryh-
man tulokset olivat pienentyneet keskimaarin 1,2 cm (oikea puoli) ja 0,9 cm (vasen puoli)
(p<0,05).

Thomasin testin tuloksia tarkasteltiin ryhmien valilla alku- ja loppumittausten tuloksien pe-
rusteella. Normaalisuus testin mukaan tulokset olivat vinosti jakautuneet, joten keskiarvo-
pohjaisten testien kaytto ei ollut mahdollista. Ryhmien valinen vertailu tapahtui Mann-Whit-
neyn testilla, ja mittauskertojen valinen vertailu on tehty Wilcoxonin testilla, joka on medi-
aanipohjainen testi ja jossa mittaustulokset ovat muutettu jarjestyslukuihin. Ryhmien valisen
vertailun perusteella ryhmat olivat 1ahtdkohtaisesti samanlaiset ja ndin ollen vertailukelpoi-
set. Thomasin testissd koeryhman tulokset olivat suurentuneet oikean alaraajan puolelta,
Md=178, (p<0,05). Kontrolliryhmalla tuloksissa Thomasin testissa oikean alaraajan puolelta

muutosta ei tapahtunut. Ryhmien valisia eroja havainnollistettu taulukossa 4.



Koeryhma(N=13)

Kontrolliryhma(N=10)

Keskiarvo=,3114

Keskihajonta=1,458

P-arvo=,450

Keskiarvo=-1,230
Keskihajonta=1,386

P-arvo=,020

Keskiarvo=,4154
Keskihajonta=,821

P-arvo=,093

Keskiarvo=-,910
Keskihajonta=1,266

P-arvo=,049

Keskiarvo=3,769
Keskihajonta=5,644

P-arvo=,033

Keskiarvo=-,700
Keskihajonta=2,452

P-arvo=,390

Keskiarvo=5,000
Keskihajonta=5,657

P-arvo=,008

Keskiarvo=-1,900
Keskihajonta=2,807

P-arvo=,061

Keskiarvo=8,000
Keskihajonta=5,132

P-arvo=,000

Keskiarvo=5,600
Keskihajonta=6,769

P-arvo=,028

Keskiarvo=7,615

Keskihajonta=6,158

Keskiarvo=1,300

Keskihajonta=5,122

P-arvo=,001 P-arvo=,443
Mediaani=178 Mediaani=174
Z=1,969 Z=1,893
P-arvo=,049 P-arvo=,058
Mediaani=178 Mediaani=173
Z=1,259 Z=,773
P-arvo=,208 P-arvo=,439

Taulukko 4. Ryhmien keskiarvolliset muutokset alku- ja loppumittausten valilla.

Olkanivelen liikkuvuustestin tuloksia tarkasteltiin ryhmien valilla alku- ja loppumittausten pe-

rusteella. Ryhmien valisen vertailun perusteella ryhmat olivat 1ahtékohtaisesti samanlaiset

ja nain ollen vertailukelpoiset. Mittaustulokset olivat jaettu kolmeen eri kategoriaan, joista
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oikean puolen testitulokset on esitetty taulukoissa 5A ja 5B. Vasemman puolen testitulokset

on esitetty taulukoissa 6A ja 6B.

10 Ryhma

M Koeryhma
W Kontrolliryhma

Saa kammenet yhteen Saa sormet yhteen Ei yleta koskettamaan
selan takana kasia

Olkanivelen liikkkuuustesti oikea puoli (alkumittaus)

Taulukko 5A. Olkanivelen liikkuvuustestin alkumittausten tulokset oikea kasi ylakautta ku-

rotettuna.
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Saa kédmmenet yhteen Saa sormet yhteen Ei pysty koskettamaan
selan takana kasia

Olkanivelen liikkuvuustesti oikea puoli (loppumittaus)

Ryhma

[ Koeryhma
M Kontrolliryhma

Taulukko 5B. Olkanivelen liikkuvuustestin loppumittausten tulokset oikea kasi ylakautta ku-

rotettuna.

Saa kammenet yhteen Saa sormet yhteen Ei pysty koskettamaan
selan takana kasia

Olkanivelen liikkkuvuustesti vasen puoli (alkumittaus)

Ryhmé

H Koeryhma
M Kontrollirghma

Taulukko 6A. Olkanivelen liikkuvuustestin alkumittausten tulokset vasen kasi ylakautta ku-

rotettuna.



25

Ryhma

H Koeryhma
M Kontrolliryhma

Saa kammenet yhteen Saa sormet yhteen Ei pysty koskettamaan
selan takana kasia

Olkanivelen lilkkkuvuustesti vasen puoli (loppumittaus)

Taulukko 6B. Olkanivelen liikkuvuustestin loppumittausten tulokset vasen kasi ylakautta ku-

rotettuna.
6.2 Liikkuvuusharjoittelun vaikutus luistelunopeuteen

30 metrin luistelutestin mittaustuloksia tarkasteltiin alku- ja loppumittausten perusteella. Tu-
lokset olivat normaalisti jakautuneet, joten mittausten ryhmien valinen vertailu tapahtui kah-
den otoksen t testilla ja mittausten valinen vertailu toistettujen mittausten t testilla. Ryhmien
vélisen vertailun perusteella ryhmat olivat lIahtdkohtaisesti samanlaiset ja nain ollen vertai-
lukelpoiset Kontrolliryhman luisteluaika pieneni 30 metrin luistelutestissa keskimaarin 0,14
s (p<0,05). Koeryhman tuloksissa ei tapahtunut muutosta. Ryhmien vélinen vertailu on ha-

vainnollistettu taulukossa 7.

Minkaan liikkkuvuustestien tuloksien ja 30 metrin luistelutestituloksien valinen korrelaatio ei

ollut tilastollisesti merkitseva koeryhmalla. Tama on esitetty taulukossa 8.

Koeryhma(N=13) Kontrolliryhma(N=10)
Keskiarvo=-,008 Keskiarvo=-,142
Keskihajonta=,122 Keskihajonta=,117
P-arvo=,806 P-arvo=,004

Taulukko 7. Ryhmien keskiarvolliset muutokset 30 metrin luistelutestissa.



Pearsonin korre- P-arvo Koeryhma (N)
laatio
479 ,098
13
,365 221
13
-,047 880
13
,021 ,947
13
,136 ,658
13
,388 191
13
-,208 ,495
13
-,031 ,921
13

Taulukko 8. Liikkuvuustestien tulosten ja 30 metrin luistelutestituloksen valinen riippuvuus
koeryhmalla.

6.3 Liikkuvuusharjoittelun vaikutus laukaisunopeuteen

Laukaisunopeuden mittaustuloksia tarkasteltiin alku- ja loppumittausten perusteella. Tulok-
set olivat normaalisti jakautuneet, joten tuloksien ryhmien vélinen vertailu tapahtui kahden
otoksen t testilla ja mittauskertojen valinen vertailu toistettujen mittausten t testilla. Ryhmien
valisen vertailun perusteella ryhmat olivat [ahtdkohtaisesti samanlaiset ja néin ollen vertai-
lukelpoiset. Koeryhmalla tulokset suurenivat laukaisunopeus testissa keskimaarin 2,2 km/h
(p<0,05). Kontrolliryhman tuloksissa alku- ja loppumittausten valille ei muodostunut tilastol-

lista muutosta. Ryhmien valinen vertailu on esitetty taulukossa 9.

Minkaan liikkuvuustestien tuloksien ja laukaisunopeustestin tulosten valinen korrelaatio ei

ollut tilastollisesti merkitseva koeryhmalla. Tama on esitetty taulukossa 10.



Koeryhma(N=13) Kontrolliryhma(N=10)
Keskiarvo=2,231 Keskiarvo=-2,500 [
Keskihajonta=2,920 Keskihajonta=3,719
P-arvo=,017 P-arvo=,062

Taulukko 9. Ryhmien keskiarvolliset muutokset laukaisunopeus testissa.

Pearsonin korre- P-arvo Koeryhma (N)
laatio
-314 296
13
-,092 ,765
13
,165 ,589
13
857
-,055 13
,786
-,083 13
,342
-,287 13
424 ,149 13
407
168 13

Taulukko 10. Liikkuvuustestien tulosten ja laukaisunopeustestituloksen valinen riippuvuus

koeryhmalla.
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7 Pohdinta

7.1 Aineisto

Tutkimuksen alkumittauksiin osallistui 41 koehenkilda, joista 22 kuului koeryhmaan ja 19
kontrolliryhmaan. Tutkimuksen mukaanottokriteerit rajasivat osallistuneiden maaran 23
koehenkil6on, jotka osallistuivat myos loppumittauksiin. Tutkimukseen osallistuneiden luku-

maara kadon jalkeen oli 13 henkiléa koeryhmassa ja 10 henkiléa kontrolliryhmassa.

Tutkimuksen aikana tapahtuneeseen koehenkildiden vahenemiseen vaikutti poissaolot sai-
rastapausten vuoksi loppumittauksista, seka huono osanottajamaara COVID-19 epidemian
vuoksi etana jarjestetyissa harjoituksissa. Kriteerind oli 70 % osallistuminen ohjattuihin liik-
kuvuusharjoituksiin. Pidentynyt harjoittelujakso vaikutti myos koehenkildiden katoon, silla

poissaoloja harjoituksista oli jakson lopussa enemman.

Tutkimuksen ulkoiseen validiteettiin vaikutti heikentavasti suuri perusjoukko, pieni tutkimus-
joukko (n=23) ja ryvasotantamenetelma. Voidaan todeta, ettei tutkimus ole ulkoisesti validi,

eika tuloksia voida yleistaa perusjoukkoon.
7.2 Tutkimusmenetelmat

Tutkimusmenetelmat valittiin jaakiekon kannalta oleellisten nivelten liikkuvuuksien ja tarvit-
tavien lajitaitojen pohjalta. Liikkuvuusmittausmenetelmat valittiin helpon toistettavuuden ja
tarkoituksenmukaisuuden vuoksi. Luotettavuuden lisdamiseksi sama henkild suoritti tietyt
mittaukset seka alku-, etta loppumittauksissa ja valineisto likkuvuusmittauksissa ja laukai-

sunopeusmittauksissa oli sama.

Laukaisunopeutta mittaava tutka ja luistelunopeutta mittaava valokenno valittiin pienen mit-
tausvirheen vuoksi. Kontrolliryhman loppumittauksissa jouduttiin hyddyntamaan eri valo-
kennoa, kuin alkumittauksissa, silla alkuperainen valokenno ei ollut saatavilla. Valokennot
ovat kuitenkin verrattavissa toisiinsa ja niissd on sama virhemarginaali. Kuitenkin vaihdos

on voinut vaikuttaa tuloksiin, silla loppumittauksiin kaytetty laite oli vanhempi.

Mittausvirheita pyrittin minimoimaan seuraavilla keinoilla. Kaikki mittaukset suoritettiin
kolme kertaa ja laskettiin tulosten keskiarvo tai valittiin mittauksista paras tulos, mittausten
ohjeistus mitattaville oli vakioitu ja kaikki mitattavat ohjeistettiin samalla tavalla. My6s mit-
tausten jarjestys pidettiin samana alku- ja loppumittauksissa. Ennen mittauksia osallistu-
neille ohjeistettiin alkulammittely, joka pidettiin samana loppu- ja alkumittauksissa. Alkulam-
mittelya ei voitu suorittaa yhdessa kummallakaan kerralla, silld korona-ajan kokoontumis-

rajoitukset olivat voimassa. Tama on voinut vaikuttaa mittaustuloksiin, silld on mahdollista,



29

etteivat kaikki osallistuneet ole suorittaneet alkulammittelya ohjeiden mukaisesti. Lisaksi ol-
kapaiden liikkkuvuutta mittaavan testin tulosten analysoinnin nakékulmasta mittausta oli han-
kalaa tulkita, silla kaytdssa ei ollut jatkuvaa muuttujaa. Liikkuvuusmittausten tuloksiin vai-

kuttaa my6s mittaajan oma arvio.

Liikkuvuusharjoittelu sisallytettiin joukkueen omien treenien alkuverryttelyn yhteyteen, jotta
tutkimuksessa esiintyvaa katoa ja tulosten vaaristelya voitaisiin ehkaista. Yhdessa tehtya
harjoittelua pystyi myds tarkkailemaan laadullisesti ja varmistaa, ettd harjoitteet tehtiin oi-
kein. Etayhteyden valityksella tehtyihin harjoituksiin siirtyminen vaikeutti harjoitteiden laa-
dun tarkkailua harjoittelujakson loppupuolella. Harjoitusohjelma osoittautui toimivaksi, silla

sen kesto sopi hyvin alkulammittelyyn, eika nain vienyt aikaa muulta harjoittelulta.

Opinnaytetyon tutkimuksen sisaista validiteettia paransivat alku- ja loppumittauksissa pi-
detty sama mittausjarjestys ja aika, samat mittaajat ja samat mittaustavat seka mittausme-

netelmien vastaaminen tutkimusongelmiin. Voidaan todeta, etta tutkimus oli sisaisesti validi.
7.3 Tulokset

Loppumittauksiin osallistuneen pienen tutkimusjoukon vuoksi tutkimuksen tuloksia ei voida
yleistdd perusjoukkoon. Tutkimustulokset osoittivat, ettd koeryhmalla liikkuvuusmittaustu-
lokset olivat suurentuneet 13 viikon interventiojakson jalkeen SLR testissa, rintarangan kier-
totestissa ja Thomasin testissa oikean alaraajan puolelta tilastollisesti merkitsevasti. Kont-
rolliryhman tulokset olivat suurentuneet ainoastaan SLR testissa oikean alaraajan puolelta
tilastollisesti merkitsevasti. Kontrolliryhman tulokset pienenivat nilkan liikkuvuustestissa ti-
lastollisesti merkitsevasti. Tulosten pienentymiseen kontrolliryhmalla voi vaikuttaa Covid-19
pandemiatilanteesta johtunut joukkueharjoitusten keskeytys, joka kesti useamman viikon.
Tilanne oli sama myo6s koeryhmalla, mutta koeryhma suoritti pandemiasta huolimatta liik-

kuvuusharjoitteluohjelmaa etayhteyksien valityksella.

Kontrolliryhman luistelunopeus parani tilastollisesti merkitsevasti. Liikkuvuusmittaustulos-
ten ja luistelunopeuden kehittymisen valilla ei ollut yhteytta koeryhmalla. Koeryhman tulok-
set paranivat laukaisunopeus testissa tilastollisesti merkitsevasti. Kuitenkaan liikkuvuushar-
joittelulla ei ollut yhteytta laukaisunopeuden kehittymiseen. Voidaan siis olettaa, etta luiste-
lunopeus, seka laukaisunopeus ovat kehittyneet muulla harjoittelulla, sekd normaalin kas-
vun ja kehityksen vuoksi. On my6és mahdollista, etta tutkimukseen osallistuneilla koehenki-
IGilla on jo ennestaan ollut riittava liikkkuvuus luistelun ja laukaisun toteuttamiseen, jolloin

intervention aikana lisdantynyt liikkuvuus ei enéa merkitsevasti niitd ole parantanut.

Valmennuksessa tutkimustuloksia voidaan hyddyntaa suunniteltaessa kyseisen joukkueen

oheisharjoittelua erityisesti likkuvuusharjoittelun osalta. Liikkuvuusharjoitteluohjelmassa
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kaytettyja liikkeita voi hyddyntaa jatkossa esimerkiksi alkulammittelyn yhteydessa. Tuloksia
tarkasteltaessa voidaan kuitenkin paatella, ettei likkuvuusharjoittelu ole valttamatta yhteytta

lajitaitojen kehityksessa 14-vuotiailla jaakiekkoilijoilla.
7.4 Jatkotutkimus- ja kehittamisaiheet

Tulevissa tutkimuksissa voisi keskittya tarkemmin esimerkiksi jonkin tietyn nivelen liikku-
vuuden vaikutukseen luistelunopeuden tai laukaisuvoiman kehittymisessa. Lisaksi tutki-
muksen voisi suorittaa vanhempien jaakiekkoilijoiden keskuudessa, silla lasten ja nuorten
likkuvuus ei viela ole valttamatta heikentynyt. Mittausmenetelmissa voisi hyddyntaa uu-
dempaa teknologiaa, jotta mittausten tulokset olisivat entista tarkempia. Tassa opinnayte-
tydssa on tutkittu pelkastdan miespuolisia jaakiekkoilijoita. Tutkimuksen voisi tulevaisuu-

dessa suorittaa myds naisjaakiekkoilijoiden joukossa.



31

8 Johtopaatokset

Opinnaytetyon kirjallisuuskatsauksen ja tutkimuksen tulosten perusteella vahintdan kolme
kertaa viikossa suoritettu likkuvuusharjoittelu parantaa liikkkuvuutta. Liikkuvuusharjoittelulla
ei kuitenkaan tdman tutkimuksen mukaan ole yhteytta luistelunopeuden ja laukaisunopeu-
den kehittymiseen. Voidaan siis paatell3, ettei luistelunopeuden ja laukaisunopeuden kehit-
tyminen valttamatta vaadi saanndllista liikkuvuusharjoittelua alle 14-vuoden ikaisilla jaakiek-
koilijoilla.

Aiheesta tarvitaan jatkossa lisda luotettavaa tutkimustietoa suuremmalla tutkimusjoukolla.
Tutkimus olisi hyva suorittaa myos eri ikaisten jaakiekkoilijoiden joukossa, jotta ian, kasvun
ja fyysisen kehityksen tuomat muutokset voitaisiin ottaa huomioon liikkuvuuden ja lajitaito-

jen kehityksessa.
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Liite 1.
Liikkuvuusharjoitteluohjelma
SaiPa ry U14 juniorit kevat 2021

Harjoitteet suoritetaan oheisharjoittelun yhteydessa kolmesti viikossa. Toistomaara on 5-8
toistoa per puoli ja kierroksia tehdaan 3—4. Kaikki liikkeet tehdaan dynaamisesti, eli veny-
tyksiin ei jaada pitkaksi aikaa.

1. Olkapaiden liikkuvuus kepin kanssa

Asetu hartioiden levyisen haara-asentoon seisomaan. Ota kepista kiinni levealla otteella
vartalon etupuolella. Pida hartiat alhaalla. Vie keppi suorin kasin etukautta nostaen paan yli

vartalon taakse. Pyri pitamaan kasivarret mahdollisimman suorina liikkkeen ajan. Jos liike on

helppo, kavenna otetta kepista.

2. Rintarangan kiertoliike kepin kanssa

Asetu hartianlevyiseen haara-asentoon seisomaan. Laita keppi niskan taakse kiinni lapa-
luihin. Paina lapaluita vasten keppia. Kierra ylavartaloa puolelta toiselle rauhallisesti, mutta

jatkuvalla liikkeelld. Huomioi, etta lantio pysyy paikallaan, suoraan eteenpain.




3. Rintarangan kierrot kyykyssa

Asetu kyykkyyn siten, ettd pidat kdAmmenet lattialla tai omien jalkaterien paalla. Aseta kyy-
narpaat kiinni polviin. Kierrd vuorotellen ylavartaloa sivulle suoristaen katta kohti kattoa.

Seuraa katseella suoristuvaa katta. Pyri pitamaan kantapaat kiinni lattiassa liikkeen ajan.

4. Askelkyykky selan taivutuksella

Astu vuoro jaloin pitka askel eteenpain ja kyykisty hieman koukistaen etummaista polvea.
Vie samalla kdsivarret suorina kohti kattoa ja taivuta selasta taaksepain. Seuraa katseella
kasia ylospain. Pyri pitdmaan takajalka mahdollisimman suorana. Taivutuksen aikana ajat-
tele, ettd tyonnat lantiosta eteenpain. Nain liikke tuntuu venytyksena myds lonkankoukista-

jalihaksissa.

5. Takareiden ja pakaran toiminnallinen venytys

Seiso tukevassa asennossa selka suorana. Kumarru eteenpain vieden kasia kohti lattiaa.

Nosta samalla toinen jalka suorana taakse mahdollisimman korkealle vaaka asentoon.



Nouse samaa reittia rauhallisesti ylos ja tuo taakse suoristettu jalka eteen koukistettuna,

polvi kohti rintaa. Ota kasilla saaresta kiinni ja veda jalkaa itseasi kohti. Nouse samalla

pakialle. Pida selka liikkeen ajan liikkumattomana (ei pyoristy, eika notkistu).

6. Lonkan lahentéjalihasten venytys (sivukyykky)

Asetu leveaan haara-asentoon seisomaan. Kyykisty toisesta polvesta niin, etta toinen jalka
pysyy suorana. Vie samalla paino koukistuvan jalan puolelle. Kyykisty niin alas, etta tunnet
venytyksen reiden sisdosassa. Pida koukistuvan jalan kantapaa lattiassa liikkeen ajan. Pyri

pitdmaan ylavartalo suorana.

7. Lonkkien ulko- ja sisakierto

Asetu istumaan polvet koukussa siten, etta jalkapohjat ovat lattiaa vasten. Nojaa kammeniin
vartalon takapuolelle. Vie toista polvia samaan suuntaan kohti lattiaa. Al3 irrota jalkoja



lattiasta. Vie polvia vain niin pitkalle, ettd pakarat pysyvat kiinni lattiassa. Pyri pitamaan

selkd mahdollisimman suorana liikkeen ajan. Te jatkuvalla liikkeelld puolelta toiselle.

8. Pakaravenytys

Asetu tukevaan seisoma-asentoon. Nosta toinen jalka koukkuun siten, ettd nilkka nojaa
suoran jalan reiteen polven ylapuolelle ja koukistunut polvi osoittaa sivulle. Ikdan kuin ottai-
sit toisen jalan syliin. LaAhde tekemaan rauhallista kyykistysliiketta siten, ettad tunnet veny-
tyksen pakarassa. Kyykyn ei tarvitse olla syva. Jatka pumppaavaa liiketta. Tee liike molem-

min puolin.




9. Pohjevenytys

Asetu lattialle A-asentoon siten, ettd jalkapohjat sekd kdmmenet ovat kiinni lattiassa ja ta-
kapuoli on kohti kattoa. Nosta vuorotellen jalkoja pakian varaan ja paina vastakkaisen jalan

kantapaata lattiaa kohti. Tee pumppaavaa liiketta vaihtaen koko ajan venytettavaa pohjetta.




Liite 2.
Kotiharjoitusohjelma
SaiPa ry U14 juniorit kevat 2021

Harjoitteet tehdaan vahintaan kerran viikossa kotona. Jokaista venytysta pidetaan minuutin
ajan ja kierroksia tehdaan kaksi. Venytykset saavat tuntua hieman epamukavilta, mutta ei-

vat saa sattua. Kaikki venytykset, tehdaan molemmilla puolilla.
1. Takareiden venytys

Asetu lattialle polviseisontaan ja suorista toinen jalka vartalon eteen. Takimmaisen polven

tulisi olla noin 90 asteen kulmassa. Nojaa napaa kohti suoristettua polvea. Huomioi, ettet

Iahde venytykseen otsa edella.

2. Lonkankoukistajavenytys

Asetu lattialle toispolviseisontaan siten, ettd etummainen polvi on noin 90 asteen kulmassa.
Suorista takimmaista jalkaa ja paina lantiota alaspain kohti lattiaa. Venytysta voi tehostaa

tyontdmalla lantiota eteenpain. Huomio, ettd etummainen polvi ei tydnny yli varpaiden.




3. Reiden sisdosien venytys

Asetu lattialle haaraistuntaan. Avaa jalkoja niin paljon kuin mahdollista. Kurkota sormia
mahdollisimman pitkalle eteen ja paina samalla napaa kohti lattiaa. Huomioi, ettd polvet

eivat koukistu tai kierry sisdanpain, vaan pysyvat suorana kohti kattoa.

4. Pohkeiden venytys

Asetu niin sanottuun A-asentoon siten, ettd kdAmmenet seka jalkapohjat ovat kiinni lattiassa
ja takapuoli osoittaa kohti kattoa. Koukista toinen polvi siten, ettd vain pakia koskettaa latti-
aan. Paina vastakkaisen jalan kantapaata kohti lattiaa. Huomioi venytyksessa, etta A-

asento pysyy koko ajan, eika ylavartalo lahde tydntymaan eteenpain.

5. Pakaralihasten venytys

Asetu istumaan selka suorassa siten, etta jalkapohjat ovat tukevasti lattiassa ja kammenet
ovat kiinni lattiassa selan takana. Nosta toinen jalka koukkuun siten, etta nilkka on tuettuna

toisen jalan reiteen, polven lahelle ja polvi osoittaa ulospain. Tehosta venytysta painamalla



venytettavan puolen polvea kohti lattiaa. Pida selkd suorana ja hartiat alhaalla venytyksen

aikana.

6. Etureiden venytys

Seisoma asennossa koukista toinen polvi tuoden kantapaata kohti pakaraa. Ota koukiste-
tusta jalasta kiinni. Venytysta voi tehostaa vetamalla kasilla jalkaa pakaraa kohti ja tyonta-
malla lantiota eteenpain. Toisella kadella voi tarvittaessa ottaa tukea esimerkiksi seinasta,

jos tasapainon pitdminen on hankalaa.

7. Olkapaiden venytys

Asetu kylkimakuulle siten, etta lattiaa vasten oleva olkapaa on venytettava puoli. Ylaraaja
asetetaan kohtisuoraa vartalosta poispain ja kyynarniveleen 90 asteen kulma siten, etta
kasi osoittaa kohtisuoraa kattoa kohden. Vapaalla kadella painetaan kdmmenta venytetta-
van kadden kdmmenta kohti lattiaa, niin pitkalle, kuin liikerata antaa mydéten. Paan alle voi-

daan asettaa tyyny, ettei niskaa tarvitse jannittaa venytyksen aikana.



8. Rintalihasten venytys

Asetu seisomaan seinan viereen. Tue kdmmen ja kyynarvarsi seindan siten, ett olkanive-
lessa on 90 asteen kulma sivulle nostettuna ja kyynarnivelessa 90 asteen kulma sormet
kattoa kohden osoittaen. Kierra ylavartaloa poispain seinasta. Huomioi, etta hartiat pysyvat

alhaalla venytyksen aikana.




Liite 3. Saatekirje (Saipa)

(. LAB University of
N\ Applied Sciences

Saatekirje

Sosiaali- ja terveysala

Fysioterapian koulutusohjelma

Hyva vastaanottaja

Olemme Lab- ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiskelijoita ja tarkoituksenamme on aloit-
taa opinnaytetydmme tekeminen kevaalla 2021. Opinnaytteemme tarkoitus on tutkia liilkku-

vuusharjoittelun merkitysta likkuvuuden seka lajitaitojen kehityksessa.

Tutkimuksemme toteutetaan tekemalla joukkueen pelaajille alkumittaukset, joiden jalkeen
suoritetaan yhdeksan viikon harjoittelujakso. Harjoittelujakso sisaltaa kolmesti viikossa oh-
jattua liikkuvuusharjoittelua, joka sisallytetaan joukkueen oheisharjoitteluun. Lisaksi pelaa-
jille ohjataan yksi liikkuvuusharjoitteluohjelma kotona suoritettavaksi. Kotona tehtava har-
joittelu suoritetaan kerran viikossa. Harjoittelujakson paatyttya pelaajille suoritetaan uudes-

taan samat mittaukset, kuin aluksi.
Joukkueenne valikoitui tutkimukseen, silla aiheena on juniorijaakiekkoilijoiden liikkkuvuus.

Tutkimukseen osallistumisenne on tarkeaa tutkimuksen onnistumisen kannalta. Tutkimus-

tulokset ovat luotettavampia, mitd enemman osallistujia tutkimuksessa on mukana.

Tutkimusaineisto keratdan anonyymisti ja tulokset kasitellaan luottamuksellisesti. Tutkimuk-
sessa pelaajista keratyt henkildkohtaiset tiedot havitetdan aineiston analysoinnin ja opin-
naytetydn valmistumisen jalkeen. Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja pelaaja

voi keskeyttaa tutkimukseen osallistumisen missa vaiheessa tahansa.

Tutkimuksesta saadut tulokset esitetdan opinnaytetydseminaarissa toukokuussa 2021. Tu-
lokset ja analyysi tullaan toimittamaan SaiPa ry:lle. Tutkimuksella pyritddn saamaan tietoa
likkuvuusharjoittelun hyodyistd osana jaakiekkojunioreiden oheisharjoittelua. Tutkimustu-

loksia voi mahdollisesti kayttda valmennuksen tukena.



Koska tutkittavassa joukkueessa pelaajat ovat alle 18-vuotiaita, pyydamme jokaisen osal-
listujan huoltajilta suostumuksen osallistumisesta. Jaamme kaikille suostumuslomakkeet
ennen tutkimuksen aloittamista. Vastaamme mielellamme opinnaytetydhomme liittyviin ky-

symyksiin, mikali niitd heraa.

Ystavallisin terveisin,
Eveliina Kankaisto

Kalle Kilpio



Liite 4. Saatekirje (Kettera)
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Sosiaali- ja terveysala

Fysioterapian koulutusohjelma
Hyva vastaanottaja

Olemme Lab- ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiskelijoita ja tarkoituksenamme on aloit-
taa opinnaytetydmme tekeminen kevaalla 2021. Opinnaytteemme tarkoitus on tutkia liikku-

vuusharjoittelun merkitysta liikkuvuuden seka lajitaitojen kehityksessa.

Tutkimuksemme toteutetaan tekemalla joukkueen pelaajille alkumittaukset, jotka yhdeksan

viikon kuluttua toistetaan. Mittausten valissa joukkueenne jatkaa normaalia toimintaa.

Joukkueenne valikoitui tutkimukseen, silld aiheena on juniorijadkiekkoilijoiden liilkkuvuus ja

tarvitsemme tutkimukseemme kontrollityhman koeryhman rinnalle.

Tutkimukseen osallistumisenne on tarkeaa tutkimuksen onnistumisen kannalta. Tutkimus-

tulokset ovat luotettavampia, mita enemman osallistujia tutkimuksessa on mukana.

Tutkimusaineisto keratdan anonyymisti ja tulokset kasitellaan luottamuksellisesti. Tutkimuk-
sessa pelaajista keratyt henkildkohtaiset tiedot havitetdan aineiston analysoinnin ja opin-
naytetyon valmistumisen jalkeen. Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja pelaaja

voi keskeyttaa tutkimukseen osallistumisen missa vaiheessa tahansa.

Tutkimuksesta saadut tulokset esitetdan opinnaytetydseminaarissa toukokuussa 2021. Tu-
lokset ja analyysi tullaan toimittamaan SaiPa ry:lle. Tutkimuksella pyritdan saamaan tietoa
likkuvuusharjoittelun hyodyistd osana jaakiekkojunioreiden oheisharjoittelua. Tutkimustu-

loksia voi mahdollisesti kayttaa valmennuksen tukena.

Koska tutkittavassa joukkueessa pelaajat ovat alle 18-vuotiaita, pyydamme jokaisen osal-

listujan huoltajilta suostumuksen osallistumisesta. Jaamme kaikille suostumuslomakkeet



ennen tutkimuksen aloittamista. Vastaamme mielellamme opinnaytetydhomme liittyviin ky-

symyksiin, mikali niitd heraa.

Ystavallisin terveisin
Eveliina Kankaisto

Kalle Kilpio
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OPINNAYTETYOTA KOSKEVA
TIETOSUOJAILMOITUS
EU:n yleinen tietosuoja-asetus (2016/679)
artiklat 13 ja 14
Laatimispaivamaara: 18.11.2020
Mité tarkoitusta varten henkilétietoja kerédtddn?

HenkilGtietoja kasitellaan liikkkuvuusharjoittelu u14 jaakiekkojunioreiden lajitaitojen kehityk-
sen tukena opinnaytetyon tekemiseksi. Opinnaytetydssa tutkitaan, miten liikkuvuusharjoit-
telu vaikuttaa liikkuvuuden seka lajitaitojen kehityksessa. Tutkimuskohteena ovat Saipan

seka Ketteran 07 ikaluokan joukkueet.

Mité tietoja keradamme? / Rekisterin tietosisélto

Kerddmme sinusta seuraavia tietoja: nimi, sukupuoli

Milla perusteella keraamme tietoja? / Henkilbtietojen késittelyn oikeusperuste

Opinnaytetdiden osalta henkil6tietojen kerddmisperuste on tavanomaisesti suostumuslo-

make.

Mistéa kaikkialta henkilotietoja keraamme / Tietoldhteet

Henkilotietoja keradmme ainoastaan rekisteroidylta itseltaan.

Kenelle tietoja siirretaan? / Tietojen siirto tai luovuttaminen ulkopuolelle

Henkildtiedot tulevat ainoastaan opinnaytetyon laatijoiden kayttéon. Tietoja ei luovuteta tai

siirreta kenellekdan muulle.

Minne tietoja siirretaan? / Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Euroopan talous-

alueen ulkopuolelle



Kerattyja henkilotietoja ei siirretd EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle.
Kerattyjen tietojen turvallinen sdilyttaminen / Rekisterin suojauksen periaatteet

Opinnaytetydn laatijoita on ohjeistettu salassapitovelvollisuudesta koskien opinnaytetydn
laatimisen yhteydessa keratyista tiedoista. Kerattya aineistoa sailytetaan lukitussa kaapissa
ja ainoastaan opinnaytetydn laatijoilla on paasy aineistoon. Tietoja kasitelladn korkeakoulun
tietoturvallisilla palvelimilla ja tietoihin paasy on mahdollista ainoastaan opinnaytetyon laa-
tijoille. Henkilotiedot havitetaan aineiston analysoinnin jalkeen eli aineisto anonymisoidaan.
Analysoinnin aikana henkilétietojen sailyttdminen on viela tarpeellista, jotta saman henkilon

alku- seka loppumittausten tulokset tulee analysoitua.

Kuinka kauan kerattya aineistoa sailytetaan? / Tutkimusaineiston kasittely tutkimuk-

sen paattymisen jalkeen

Aineisto arkistoidaan tutkijoiden hallinnoimana lukittuun lokeroon. Tutkimusaineistoa saily-

tetdan aineiston analysointiin saakka.

Millaista paatoksentekoa? / Automatisoitu paatoksenteko
Aineistoa kasiteltdessa ei tapahdu automaattista paatoksentekoa.
Oikeutesi / Rekisteréidyn oikeudet

Rekisterodidylla on oikeus peruuttaa antamansa suostumus, milloin henkilétietojen kasittely
perustuu suostumukseen. Tutkimuksen keskeyttamiseen ja suostumuksen peruuttamiseen

mennessa kerattyja tietoja ja naytteitd voidaan kayttaa osana tutkimusaineistoja.

Rekisteroidylla on oikeus tehda valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali rekisterdity
katsoo, ettd hanta koskevien henkilotietojen kasittelyssa on rikottu voimassa olevaa tieto-

lainsdadantoa.

Rekisterodidylla on seuraavat EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset oikeudet:
Rekisterdidyn oikeus tarkistaa itseaan koskevat tiedot.

Rekisterdidyn oikeus tietojensa oikaisemiseen.

Rekisterdidyn oikeus tietojensa poistamiseen. Oikeutta henkil6tietojen poistamiseen ei so-
velleta, jos tietojen kasittely on tarpeen yleisen edun mukaisia arkistointitarkoituksia taikka
tieteellisia tai historiallisia tutkimustarkoituksia tai tilastollisia tarkoituksia varten, jos oikeus

tietojen poistamiseen estaa tai suuresti vaikeuttaa henkildtietojen kasittelya

Rekisteroidyn oikeus tietojen rajoittamiseen.



Rekisterdidyn oikeus siirtaa tiedot toiselle rekisterinpitajalle.
Tutkimusrekisterin tiedot

Kyseessa on seurantatutkimus ja tutkimuksen kestoaika on n. 20 viikkoa. Henkilotietoja

sdilytetdan n. 13 viikkoa.

Rekisterinpitdjan ja yhteyshenkilon tiedot

Kalle Kilpio

puh.

Sahkoposti:

Yhteistyohankkeena tehtavan tutkimuksen osapuolet ja vastuunjako

Tutkimuksen yhteistydkumppani on Saipa ry. Saipa ry auttaa tutkimukseen liittyvissa jarjes-

tely asioissa. Muuten vastuu tutkimuksen suorittamisesta on taysin tutkimuksen suorittajilla.
Tutkimushankkeen vastuullinen johtaja

Eveliina Kankaisto

Tutkimuksen suorittajat

Kalle Kilpié

Eveliina Kankaisto



Liite 6. Suostumuslomake

L. LAB University of
N\ Applied Sciences

Sosiaali- ja terveysala
Suostumus
Liikkuvuusharjoittelu u14 jaakiekkojunioreiden lajitaitojen kehityksen tukena

Kalle Kilpio, Eveliina Kankaisto

Olen saanut riittavasti tietoa kyseisesta opinnaytetydsta ja olen ymmartanyt saamani tiedon.
Minulla on ollut mahdollisuus esittaa kysymyksia ja olen saanut kysymyksiini riittdvat vas-
taukset. Tiedan, ettd minulla on mahdollisuus keskeyttaa osallistumiseni missa tahansa vai-

heessa tutkimusta.
Suostun vapaaehtoisesti osallistumaan tahan opinnaytetydhdn liittyvaan tutkimukseen.

Lisdksi annan suostumukseni henkildtietojeni kerddmiseen opinnaytetydhoén laadinnassa
syntyvaan tutkimusrekisteriin. Minua on informoitu henkil6tietojen kasittelysta tutkimuksen

yhteydessa.

Aika ja paikka

Asiakas/potilas

Alaikaisen huoltajan allekirjoitus Opiskelija/opiskelijat






