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Puolustusvoimien Urheilukoulu on nuorten huippu-urheilijoiden valtakunnallinen valmennus-
keskus, joka toimii myos ikaluokkansa parhaiden urheilijoiden varusmiespalveluspaikkana. Kun
urheilija saapuu varusmiespalvelukseen, Urheilukoulun fysioterapeutti tekee hanelle lihasta-
sapaino- ja liikkuvuuskartoituksen, mika antaa tietoa urheilijan kehon liikkuvuuksista ja toi-
minnasta kokonaisuutena.

Urheilukoulun fysioterapeutilta tuli mielenkiintoinen pyynto tutkia Urheilukoulussa palvellei-
den lentopalloilijoiden lihastasapainoa ja liikkuvuutta. Opinnaytetyossa keskityttiin mieslen-
topalloilijoiden varusmiespalveluksen alussa tehtyihin lihastasapaino- ja liikkuvuuskartoituk-
siin.

Opinnaytetyo kuului Terveyden edistaminen fysioterapiassa-hankkeeseen ja Puolustusvoimien
Urheilukoulu toimi tyoelamakumppanina opinnaytetyossa. Opinnaytetyon tarkoituksena oli
kartoittaa Urheilukoulussa palvelleiden lentopalloilijoiden lihastasapainoa ja liikkuvuutta vuo-
sina 2008 - 2015. Tavoitteena oli selvittaa, onko lentopalloilijoiden lihastasapainossa ja liik-
kuvuudessa tapahtunut muutoksia tutkimusvuosien aikana. Tehtavana oli edistaa Urheilukou-
lun tietamysta lentopalloilijoiden mahdollisista lihastasapainon ja liikkuvuuden muutoksista.
Opinnaytetyo on maarallinen tutkimus, joka hyodyntaa Urheilukoulun lentopalloilijoiden li-
hastasapaino- ja liikkuvuuskartoituksien kirjallisia palautteita. Tutkimuksessa on kaytetty 63
mieslentopalloilijan palautteita. Urheilijat olivat ialtaan 18—22-vuotiaita.

Lihastasapaino- ja liikkuvuuskartoitusten kirjalliset palautteet muutettiin numeraaliseen muo-
toon tilastointia varten ja ne syotettiin SPSS:aan (IBM SPSS Statistic Viewer-ohjelma) tutki-
muksessa tarkasteltavien osioiden osalta. Taman jalkeen tulokset analysoitiin, tulkittiin ja
tuloksista tehtiin johtopaatoksia.

Tutkimuksessa selvisi, etta lentopalloilijoiden lihastasapainossa ja liikkuvuudessa on tapahtu-
nut muutoksia tutkimusvuosien aikana. Selkeimmat muutokset havaittiin alaraajojen liikku-
vuuksissa, jotka ovat kohentuneet tutkimusvuosien aikana.

Urheilukoulun fysioterapeutin ja lajivalmentajien lisaksi tutkimusta voivat hyodyntaa myos
Urheilukoulun ulkopuoliset lentopallovalmentajat ja lentopallojoukkueiden fysioterapeutit.
Valmentajat voivat hyodyntaa tutkimuksesta saatua tietoa valmennustyossaan kehittymisen
tukemiseksi ja loukkaantumisten ennaltaehkaisemiseksi.

Asiasanat:  lentopallo, lihastasapaino, liikkuvuus, kehonhallinta
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The Finnish Defence Forces’ Sports School is a national training center for young professional
athletes, which also serves as a military service unit for the best athletes of that age group.
Whenever an athlete enters military service he will be seen by a physiotherapist who will per-
form a muscle balance and movement screening, which will inform of the holistic functioning
of an athlete’s body.

An interesting request for research was presented by a physiotherapist at the Sports School to
study muscle balance as well as movement among volleyball players. This thesis focused on
the screenings of muscle balance and movement of male volleyball players who were about to
enter the military service.

This thesis is a part of a bigger project called “Promoting Health in Physiotherapy”, and The
Finnish Defence Forces’ Sports School serves as a working life partner in the study. The thesis
attempts to screen the muscle balance and movement among volleyball players serving in the
Sports School during the years 2008 - 2015. The goal was to investigate whether any changes
have occurred within the years of study. The objective was to promote knowledge within the
Sports School regarding the changes occurring in the screening. This thesis is a quantitative
research, which uses written questionnaires about the muscle balance and movement screen-
ings of the volleyball players. The questionnaires were completed by 63 different male vol-
leyball players aged 18 to 22 years.

The completed written questionnaires were modified into numeric form for statistic use, and
the data relevant in this study was fed into the IBM SPSS Statistic Viewer-program. After this
the results were analyzed, interpreted and conclusions were drawn.

The study showed that there have been changes in the muscle balance and movement of the
volleyball players within the years of study. The most obvious changes could be noticed in the
movement scale of lower limbs, which seemed to have improved.

The results of this study can be used not only by the physiotherapists and volleyball coaches
within the Finnish Defence Forces’ Sports School, but also by any volleyball coaches and phys-
iotherapists employed in different volleyball teams. Coaches can use the information in this
study to support improvement in the field of their coaching and to prevent injuries.

Keywords: volleyball, muscle balance, movement, body control



Sisallys

AN w N -

JONAANTO . et 7
Urheilijan varusmiespalvelus ja harjoittelu Puolustusvoimien Urheilukoulussa ........ 8
Lentopallopelin luonne seka lajissa vaadittavat ominaisuudet ja lajisuoritukset ...... 9
Lihastasapainoon liittyvia tekijoita ...oouevreiieiiieiiiiiiiii i iercerer e neeaas 10
4.1 RYNE e 11
4.2  Lihasten toiminta ja liKe ..ooiieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e ee e eeeneeeanaes 12
4.3 LITKKUVUUS «euenniniiniiitiiii i ettt eaeaeaes 13

T N 0] 1 14

4.3.2 LiNASKIT@YS v euutientietiertiertieitienteeneeeneeeneeeneeeneeenseenseesseenneeoneens 15
Lihastasapaino- ja liikkuvuuskartoitus osana urheilijan toimintakyvyn arviointia.... 15
Urheilukoulun lihastasapaino- ja litkkuvuuskartoitus ........cceevieiviineirinnninnnnnennn. 16
6.1 Selan eteentaiVUtusS.......couvvviiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiirnrr e 17
(T < =T o I 1] o oo S PN 17
6.3 Selan siVULaIVULUS «..ovvvnniiiiiiiiiiiiiiiiiii i 18
6.4  Olkanivelten HiKKUVUUS. ......eitiriri i eei et e et e e e e eeeeeeenens 18
(ST TN - 1o - § [ 11 ] o JO PP PPN 18
6.6 Kahden jalan KyyKKY ...o..ueeiiiiiiiiiiiiiii it e i eie e eenae e eenaaeas 19
6.7 Yhden jalan KyyKKY ...o..ueiriniiiiiiiiiiiiiiiiiieiireieerenneeeenneeeanneens 19
6.8 Lonkankoukistajan, etureiden ja reiden sivuosan liikkuvuus..................... 19
6.9 Takareiden iKKUVUUS ....couuerneiiiiieieieii et eeie et e e eeeeeeeeneenens 20
6.10 Vatsan ja selan alueen syvien lihasten hahmottaminen ja hallinta............. 20

6.10.1Syvien vatsalihasten hahmottaminen ja hallinta ..................c.o.oeel. 20

6.10.2Kehonhallinta lankkuasennossa .........ccoevveviiiniiiiinininiiiiiinine, 20

6.10.3Kehonhallinta Seisten......ceereiiiiiiitiiiiiiiii et eer et eeneens 21
Tarkoitus, tavoite ja tehtava .....eiviiiiiiiiiiii e e e e e e eeanaes 21
Opinnaytetyon menetelma ja toteULUS ....cvvviiiiieiiiiiiiiiiiiiiiiieiireneeeenneens 21
TULKIMUSTULOKSEE . . e ettt ettt e et et et e et eeeeeneeeneeeneeaneaanens 23
9.1 Selan eteentaiVUtUS.......ccouvvuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiir e 24
9.2 Selan KIeITOL . uvenntiitieit e et et eeeeeeeeneeaneeaneeaneeaneeaneeaneeannennens 25
9.3 Selan sivutaiVUtuKSeL .....oovvvviiuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii 26
9.4  Olkanivelten HiKKUVUUS. ......oieiriei i eii e e et e et eeeeeeeeneanens 27
R T - 1o -} [0 11 (o JOR PP PP PP 28
9.6 Kahden jalan KyYKKY .....ueiiieiiiiiiiiiiieiii et eiieeeeneeeenneeeenneeennneens 29
9.7 Yhden jalan KyyKyt...ooouiiiiiiiiiiiii e e 30
9.8 Lonkankoukistajien HiKKUVUUS .....ueirieiiriieiieiieeieieereieerenneeeerneeeanneens 31
9.9  Etureisien iKKUVUUS ......erieir et iieeieeieeeeeneeeneeeneeeneannens 33

9.10 Reiden sivuosien HiKKUVUUS.......vviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeaeeaes 34



9.11 Takareisien HiKKUVUUS ...vvverreiiiiiiiiiiiiiieeeeeeseeereesraaaenes 35

9.12 Vatsan ja selan alueen syvien lihasten hahmottaminen ja hallinta............. 37
9.12.1Syvien vatsalihasten hahmottaminen ja hallinta ...............oceeenaeen. 37
9.12.2Kehonhallinta lankkuasennossa .........cocevviviiiiiiiiiiiiiiiiiiinennennenn.. 37
9.12.3Kehonhallinta Seisten......coieiiiiiiiiiiii e enes 38

([N Io] ] o] o - -1 o] (=] A PP PPN 39
11 Tutkimuksen lUOTEtLaVUUS ... cvuvieiiiiitii e reeaeeas 40
12 203V 11 - 41

12.1 Kehittamisideat.....ocvveiiiiiiiiiiiiii e aeas 43

12.2  Jatkotutkimusmahdollisuudet........cooueriiiiniiiiiiiiiiiii e 44
- 13T PP 46
L0 177 o ) N 49
LI 101U 1o ) N 50

I o == N 51



1 Johdanto

Puolustusvoimien Urheilukoulu on nuorten huippu-urheilijoiden valtakunnallinen valmennus-
keskus, joka palvelee ammattiurheilijoita seka toimii ikaluokkansa parhaiden urheilijoiden
varusmiespalveluspaikkana (Urheilukoulun tuki 2014.) Kun urheilija saapuu varusmiespalveluk-
seen, Urheilukoulun fysioterapeutti tekee hanelle lihastasapaino- ja liikkuvuuskartoituksen,
mika antaa tietoa urheilijan kehon liikkuvuuksista ja toiminnasta kokonaisuutena. Nain on
toimittu Urheilukoululla vuodesta 2008 lahtien (Rasanen 2015). Sandstromin & Ahosen (2011,
341 - 342) mukaan lihastasapainokartoituksesta saadaan perustietoa urheilijan harjoittelun
suunnittelua varten ja kartoituksen tarkoituksena on lahinna todeta, etta kaikki on kunnossa.
Samalla pyritaan karsimaan suuresta joukosta esiin ne urheilijat, jotka tarvitsevat tarkempaa

ohjausta ja neuvontaa ongelmien korjaamiseen.

Urheilukoulun fysioterapeutilta tuli mielenkiintoinen pyynto tutkia Urheilukoulussa palvellei-
den lentopalloilijoiden lihastasapainoa ja liikkuvuutta seka niissa mahdollisesti tapahtuneita
muutoksia. Opinnaytetyossa keskitytaan mieslentopalloilijoiden varusmiespalveluksen alussa
tehtyihin lihastasapaino- ja liikkuvuuskartoituksiin. Tyo kuuluu Terveyden edistaminen fy-
sioterapiassa-hankkeeseen ja Puolustusvoimien Urheilukoulu toimii tydoelamakumppanina

opinnaytetyossa.

Opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa Urheilukoulussa palvelleiden lentopalloilijoiden

lihastasapainoa ja liikkuvuutta vuosina 2008 - 2015. Tavoitteena on selvittaa, onko lentopal-
loilijoiden lihastasapainossa ja liikkuvuudessa tapahtunut muutoksia tutkimusvuosien aikana.
Tehtavana on edistaa Urheilukoulun tietamysta lentopalloilijoiden mahdollisista lihastasapai-

non ja liikkkuvuuden muutoksista.

Rasasen (2015) & Valimetsan (2016) mukaan lentopallon valmennuskulttuurissa on tapahtunut
muutoksia viimeisen vuosikymmenen aikana. Myos Suomen miesten lentopallomaajoukkue on
alkanut parjata lentopallossa paremmin: 9. sija lentopallon MM-kisoissa vuonna 2014 seka 8.

sija EM-kisoissa vuonna 2011 ja 2013 (MTV 2015; Yle 2014). Taman myota lentopallo on nous-
sut enemman esiin myos Suomessa. Taman vuoksi on mielenkiintoista tutkia juuri lentopalloi-
lijoiden lihastasapainoa ja liikkuvuutta ja taten Urheilukoulun eri lajien edustajista tutkimuk-

seen valikoitui juuri lentopalloilijat.

Lentopalloilijoiden maara Urheilukoulussa vaihtelee vuosittain. Tutkimuksessa on kaytetty 63
mieslentopalloilijan lihastasapaino- ja liikkuvuuskartoituksista tehtyja kirjallisia palautteita.
Jokaisen kartoituksen seka kirjallisen palautteen on tehnyt Urheilukoulun oma fysioterapeut-

ti. Tutkimuksen urheilijat olivat ialtaan 18—22-vuotiaita palvelukseen saapuessa.



Opinnaytetyo on maarallinen tutkimus, joka hyodyntaa Puolustusvoimien Urheilukoulun lento-
palloilijoiden lihastasapaino- ja liikkuvuuskartoitusten kirjallisia palautteita. Lihastasapaino-
ja liikkuvuuskartoitusten kirjalliset palautteet muutettiin numeraaliseen muotoon tilastointia
varten ja ne syotettiin SPSS:aan (IBM SPSS Statistic Viewer-ohjelma) tutkimuksessa tarkastel-
tavien osioiden osalta. Taman jalkeen tulokset analysoitiin, tulkittiin ja tuloksista tehtiin joh-

topaatoksia.

Urheilukoulun fysioterapeutin ja lajivalmentajien lisaksi tutkimusta voivat hyodyntaa myos
Urheilukoulun ulkopuoliset lentopallovalmentajat ja lentopallojoukkueiden fysioterapeutit.
Valmentajat voivat hyodyntaa tutkimuksesta saatua tietoa valmennustyossaan kehittymisen

tukemiseksi seka loukkaantumisten ennaltaehkaisemiseksi.

2 Urheilijan varusmiespalvelus ja harjoittelu Puolustusvoimien Urheilukoulussa

Puolustusvoimien Urheilukoulu toimii Kaartin jaakarirykmentissa Helsingissa. Urheilukoulu on
nuorten huippu-urheilijoiden valtakunnallinen valmennuskeskus, joka palvelee ammattiurhei-
lijoita seka toimii ikaluokkansa parhaiden urheilijoiden varusmiespalveluspaikkana. Urheilu-
kouluun hakevien urheilijoiden tulee edustaa kansallista nuorten tai yleisen sarjan huippua ja
urheilulajin tulee olla olympialaisten tai MM-kilpailujen ohjelmassa. (Urheilukoulun tuki
2014.)

Urheilijat palvelevat Urheilukoulussa joko 165 vrk tai 347 vrk. Lentopalloilijoiden palvelus-
paikka on Kaartin jaakarirykmentissa Helsingissa. Heidat koulutetaan miehistotehtaviin ja ali-
upseereiksi ja aliupseerikurssilla parhaiten menestyneet saavat reserviupseerikoulutuksen.
Reserviupseerikurssi pidetaan myos Santahaminassa ja urheilijat voivat kurssin aikana harjoi-

tella saannollisesti. (Suomen lentopalloliitto ry 2016c.)

Urheilukoulun varusmieskoulutuksen paamaarana on olla osa kansallista valmennusjarjestel-
maa ja tavoitteena on tukea maan edustusurheilua jarjestamalla urheilijoiden valmentautu-
minen myos varusmiespalveluksen aikana. Urheilukoululla tapahtuvan valmennuksen paamaa-
rana on, etta varusmiehet jatkavat nousujohteista urheilijan uraa varusmiespalveluksen aika-
na. (Puolustusvoimat 2015.) Urheilukoulun valmennuksen tavoitteena on kasvattaa ja kehittaa
urheilijaa kokonaisvaltaisesti totuttaen hanet ammattimaiseen harjoitteluun, mika mahdollis-
taa kehittymisen kansainvaliselle huipulle. Ammattimainen harjoittelu mahdollistaa varus-
miesten fyysisten ja psyykkisten ominaisuuksien ja tuloskunnon kehittymisen seka henkisen

kasvun varusmiespalveluksen aikana. (Urheilukoulun tuki 2014.)



Koulutusohjelma on joustava ja ottaa huomioon urheilun nakokohdat. Kurssien koulutus on
integroitu urheiluvalmennuksen kanssa siten, etta harjoittelu ja kilpaileminen eivat keskeydy.
Palvelusajasta puolet on varattu harjoittelu- ja kilpailutoimintaan ja urheilija voi harjoitella
paaosin oman ohjelmansa mukaan. Myos kontaktit henkilokohtaiseen valmentajaan ja lajiliit-
toon sailyvat ja Urheilukoulun omat valmentajat ohjaavat valmentautumista. Urheilukoulussa
on urheilijan kaytossa tayden palvelun valmennuskeskus, joka sisaltaa monipuoliset testaus-
palvelut, fysioterapiapalvelut seka lihastasapaino- ja lajiominaisuuskartoitukset. (Urheilukou-
lun tuki 2014.)

3 Lentopallopelin luonne seka lajissa vaadittavat ominaisuudet ja lajisuoritukset

Lentopallo on kahden joukkueen verkon jakamalla kentalla pelaama intervallityyppinen urhei-
lulaji. Joukkueessa on enintaan 12 pelaajaa, pelissa aina kuusi pelaajaa kentalla. Pelikentta
on suorakaiteen muotoinen, kooltaan 18 x 9 metria. Kentan keskiraja jakaa kentan kahteen
yhta suureen osaan, kooltaan kumpikin 9 x 9 metria. Keskirajan ylapuolella on verkko, jonka

korkeus on miehilla 243cm. (Suomen lentopalloliitto ry 2016a.)

Joukkueen tavoitteena on lyoda pallo verkon yli ja saada se koskettamaan vastapuolen kent-
taa. Samoin joukkueen tulee estaa vastapuolta tekemasta samaa. Joukkueen lyonniksi laske-
taan jokainen pallon koskettaminen pelaajaan. Joukkue saa kayttaa enintaan kolme lyontia
(torjunnan lisaksi) pallon palauttamiseen verkon yli vastapuolelle. (Suomen lentopalloliitto ry
2016a.)

Pallo laitetaan peliin syottamalla: syottaja lyo pallon verkon yli vastapuolelle. Palloralli jat-
kuu niin pitkaan, kunnes pallo koskettaa pelikenttaa, menee pelikentan rajojen ulkopuolelle
tai joukkue ei onnistu palauttamaan palloa vastapuolelle saantojen mukaisesti. Palloralliksi
kutsutaan sarjaa pelitapahtumia, jotka alkavat aloittajan aloituslyonnista ja paattyvat siihen,
kun pallo "kuolee”. Paattynyt palloralli on sarja pelitapahtumia, joka johtaa pisteen saami-
seen. Joukkue tekee pisteen, kun pallo koskettaa vastapuolen kenttaa, vastapuolen joukkue
tekee jonkin virheen tai vastapuolen joukkue saa rangaistuksen. (Suomen lentopalloliitto ry
2016a.)

Jos aloituksen vastaanottava joukkue voittaa pallorallin, se saa pisteen lisaksi oikeuden seu-
raavaan aloitussyottoon. Talloin pelaajat siirtyvat kentalla kellon pyorimissuuntaan yhden
pelipaikan eteenpain ja peli jatkuu taas uudella aloitussyotolla. Jos puolestaan aloituksen
suorittanut joukkue voittaa pallorallin, se saa pisteen lisaksi jatkaa pelin aloittamista. (Suo-

men lentopalloliitto ry 2016a.)
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Koska palloa pelataan yhdella kosketuksella, pelin aikana havainnoinnin on oltava hyvin nope-
aa. Lentopallossa vaadittavia keskeisimpia suoritusmalleja ovat liikeopillisesti ajateltuna eri-
laiset hypyt, lyonnit ja syoksyt seka nopeat muutaman askeleen juoksut, sivuttaisliikkeet ja
suunnan muutokset. Nama lajisuoritukset vaativat tiettyja liikemalleja, joita suorittavien li-
hasten hermostollinen saately on harjoitettava automaation tasolle. Lisaksi on hankittava riit-
tavat voima-, nopeus- ja lihaskestavyysominaisuudet, jotta naita suorituksia pystytaan tois-
tamaan pelin aikana ja sailyttamaan suoritusten teho ottelun loppuun saakka. Yksittaisten
maksimaalisten suoritusten kohdalla korostuvat etenkin nopeus ja rajahtava voima. Myos ur-
heilijan dynaaminen tasapaino seka vartalon hallinta ovat tarkeita, silla useimmat pelissa ta-
pahtuvat pallokontaktit tapahtuvat liikkeessa ja usein hankalissakin asennoissa. (Aittokallio
2008, 2 -7.)

Kinesiologisesti lentopallossa korostuvat erilaiset hypyt ja lyonnit. Hyppyja tehdaan useimmi-
ten kahdella jalalla ponnistaen ja ne suuntautuvat ylos tai eteen ja ylos. Hyppyja tehdaan
paikaltaan tai muutaman askeleen vauhdilla ja ne ovat voimantuotoltaan maksimaalisia tai
lahes maksimaalisia. Lyonteja suoritetaan joko yhdella tai kahdella kadella. Lyontisuoritus voi
tapahtua hartiatason alapuolelta tai paan ylapuolelta. Lyonteja voidaan tehda paikaltaan tai
liilkkeessa, jalat lattiassa tai ilmassa. Lyontien monipuolisuuden vuoksi lyontien liikesuunta voi
olla alhaalta ylos tai ylhaalta alas. Ilmassa tapahtuviin lyonteihin yhdistyy hyppy, joka teh-
daan oikea- aikaisen ponnistuksen avulla. Toisin kuin hypyissa, lyontisuoritusten voimantuotto
vaihtelee pelitilanteen mukaan hyvin paljon ja lyonnin voima tulee olla tarkoituksenmukai-
nen. Lyonnit vaihtelevat hyvin kevyesta kosketuksesta maksimaaliseen lyontiin. (Aittokallio
2008, 2 -7.)

Nama edella mainitut lajisuoritukset kuormittavat tuki- ja liikuntaelimistoa toispuoleisesti. Se
on otettava huomioon muun harjoittelun yhteydessa siten, etta itse lentopalloa pelatessa suo-
rituksista vastaavien lihasten vastavaikuttajia ja vartalon hallitsevan puolen vastakkaisia li-

haksia kuormitetaan myos monipuolisesti. (Aittokallio 2008, 2 - 7.)

4  Lihastasapainoon liittyvia tekijoita

Lihastasapaino on kasitteena hyvin laaja. Seppanen, Aalto & Tapio (2010, 100) kiteyttavat sen
tarkoittavan karkeasti kehon lihasvoiman ja liikkuvuuden valista vuorovaikutusta. Sandstromin
ja Ahosen (2011, 341) mukaan lihastasapaino on kehonhallintaa niin arkisissa askareissa kuin
urheilulajissakin. Heidan mukaan lihastasapainolla pyritaan ilmentamaan henkilon kykya kayt-
taa omaa kehoa. Urheilijoiden kohdalla tama tarkoittaa etenkin kykya kayttaa kehoa lajissa

vaadittaviin liikesuorituksiin.
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Hyvaan lihastasapainoon liittyy ryhtitekijoiden ja kehonhallinnan lisaksi lihasten kalvoraken-
teiden joustavuus, nivelrakenteiden jousto suhteessa nivelten tukevuuteen, nivelten virhee-
ton toiminta, hermokudoksen esteeton liukuminen liikkeen aikana seka kyky reagoida virheet-
tomasti kehon ulkoisiin tekijoihin (Sandstrom & Ahonen 2011). Lihastasapainon ja ryhdin ke-
hittymiseen vaikuttavat seka toiminnalliset etta perinnolliset tekijat. Perinnollisyys saatelee
nivelten, luiden, nivelsiteiden seka lihaksiston muotoa ja siihen ei harjoittelulla pystyta pa-
rantavasti vaikuttamaan. Toiminnalliset lihastasapainon muutokset voivat puolestaan syntya
esim. huonosta ergonomiasta. Oikeanlaisen suoritustekniikan optimaalinen toteuttaminen
vaatii hyvaa lihastasapainoa. Jotta oikeanlaista tekniikkaa voidaan yllapitaa urheiltaessa ja

tehon lisaantyessa, tulee lihastasapainon olla hyva. (Seppanen ym. 2010, 100, 105.)

Lihastasapainoa heikentavat useimmiten liian yksipuolinen harjoittelu seka tiettyjen lihas-
ryhmien painottaminen harjoittelussa. Erityisesti ns. toispuolisissa lajeissa lihastasapainoon
tulisi kiinnittaa oheisharjoittelussa huomiota ja harjoittaa molempia kehonpuoliskoja tasapai-
noisesti. Lihastasapainon hairiot aiheuttavat etenkin toiminnallisia muutoksia kehon toimin-

nassa ja rakenteessa. (Seppanen ym. 2010, 100 - 101.)

Rasitusvammat johtuvat usein myos lihastasapainohairiosta. Yksipuolista kuormittumista ai-
heuttavat harjoittelun lisaksi myos tyoskentely ja arkinen liikunta, mitka pidemmalla aikava-
lilla voivat aiheuttaa rasitusvammoja. Taman vuoksi on tarkea miettia mitka lihasryhmat
kuormittuvat eniten harjoittelussa ja vahemmalle huomiolle jaavia lihasryhmia tulisi harjoit-
taa joko oheisharjoitteluna tai paaharjoituksen paatteeksi. Huono lihastasapaino lisaa myos
vammautumisriskia huomattavasti. Nykyaan nuorten lihastasapainon ongelmat lisaantyvat ko-
ko ajan heikentyneen lihasvoiman, lihaskireyksien ja yksipuolisten liikeratojen myota. (Sep-
panen ym. 2010, 101 - 105.)

41 Ryhti

Hyvan ryhdin perusajatus on, etta koko kineettisen ketjun (lilkkeketjun) lapi kaikki nivelet
ovat oman liikeratansa suhteen neutraalialueella, valttaen nivelten aariasentoja. Hyva ryhti
perustuu aina mahdollisimman suureen rentouteen. Optimaalisessa ryhdissa ihmisen pystysuo-
ra asento on rento ja helppo. Lihaksissa on talloin vain vahan jannitysta ja asento on silti hal-
littu. Tama on mahdollista vain, jos ryhtia yllapitavat lihakset ovat hyvakuntoiset ja tottuneet
hoitamaan tehtaviaan matalalla teholla ja vasymatta. Hyva ryhdin kannatus tarvitsee herkan
aisti- ja korjausjarjestelman, jotta asentoa ja tasapainoa korjaavat liikkeet pysyvat mahdolli-

simman pienina ja taloudellisina. Yleinen virhe ryhdin korjauksessa on suorittaa ylisuuria kor-
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jausliikkeita. (Sandstrom & Ahonen 2011, 176, 341.) Hyvan ryhdin ja lihastasapainon tulisi
pysya myos arjen toiminnassa perusasennon lisaksi, mutta hyva perusryhti ei aina takaa tasa-

painoista lihastyota harjoitustilanteessa (Seppanen ym. 2010, 101).

Ihminen seisoo linjassa luotisuoraan nahden ja kun kehon osat ovat linjassa keskenaan, kuor-
mitusvektori kulkee keskella kehoa. Talloin luotisuora kulkee korvanlehden, olkalisakkeen,
lonkkanivelen, polvilumpion ja nilkan lavitse keskelle jalkojen muodostamaa tukialuetta. Hy-
vaa ryhtia kuvaa kolmen tarkean ”korin” paallekkainen tasapaino. Talloin paa, rintakeha seka
lantio ovat linjassa paallekkain. Ryhdin poikkeamat voivat kertoa mm. lihasten kireydesta,
heikkoudesta tai hallinnan puutteesta. Kun lihasten tyo muuttuu, muuttuu myos niveliin koh-
distuva kuormitus. Tasta johtuen jotkut nivelet saattavat asettua asentoon jossa ne ovat
oman liikeratansa aaripaassa, poissa neutraalialueelta. Jokainen liiallinen lihaskireys kehossa
siirtaa jotakin nivelta pois neutraalialueelta ja hairitsee nain asennon ja ryhdin hallintaa. Ta-
ma on epaergonomista nivelille ja estaa kehoa tuottamasta voimaa parhaalla mahdollisella
tavalla. Toiminnalliset ryhdin muutokset voivat syntya esim. huonosta ergonomiasta tai vaikka
kassin kantamisesta aina saman hartian varassa. (Seppanen ym. 2010, 100 - 101; Sandstrom &
Ahonen 2011, 341.)

4.2 Lihasten toiminta ja litke

Lihastasapainoon liittyy myos Agonisti- antagonisti suhde. Samaan suuntaan vaikuttavia lihak-
sia kutsutaan toistensa agonisteiksi ja vastakkaisiin suuntiin vaikuttavia lihaksia antagonisteik-
si (Sand, Sjaastad, Haug, Bjalie & Toverud 2011, 247). Se tarkoittaa Sandstromin & Ahosen
(2010, 341) mukaan vaikuttavan lihaksen ja sen vastavaikuttaja lihaksen keskinaista toiminta-
tasapainoa. Tietyn lihasryhman supistuminen johtaa aina antagonistisesti vaikuttavan lihas-
ryhman venymiseen (Sand ym. 2011, 247). Lihasten toiminta vaatii voiman tasapainoa agonis-
tin ja antagonistin valilla. Jos lihastasapaino on epatasapainossa, voi syntya lihasvaurioita
(Read 2008, 323).

Yksittainen liike koostuu vaikuttajan ja vastavaikuttajan lisaksi tukevan seka avustavan lihas-
ryhman yhteistyosta. Vaikuttaja tekee paaosan lihastyosta lilkkeen aikana ja vastavaikuttajan
tehtava on talloin rentoutua, venya ja antaa vaikuttajalle ns. tyorauha liiketta suorittaessa.
Avustaja puolestaan avustaa vaikuttajaa ja syttyy toimintaan liikkeen aikana. Avustaja on
usein vaikuttajaa heikompi lihas tai sen paaasiallinen tehtava poikkeaa vaikuttajan tehtavas-
ta. Tukija (fiksaattori) tukee vartaloa tai rajaa ja mahdollistaa vaikuttaja- lihaksen tyoskente-
lyn. Lihasten rooli voi kuitenkin vaihdella yksittaisen liikesuorituksen sisalla. Mikali naiden

edella mainittujen lihasten valinen toiminta on hairiintynyt, suorituksen taloudellisuus ja suo-
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rituspuhtaus karsivat (Seppanen ym. 2010, 90 - 91, 105.) Lihasryhmien jarjestaytyminen anta-
gonisti- pareiksi mahdollistaa lihaksen venymisen entiseen pituuteensa supistumisen jalkeen,
jotta se pystyy supistumaan uudelleen. Luuston ja antagonististen lihasryhmien vuorovaiku-

tuksella on tarkea merkitys, silla lihas ei pysty venymaan aktiivisesti. (Sand ym. 2011, 247.)

Normaali tai ideaalinen liike on vaikea maaritella, silla ei ole yhta oikeaa tapaa liikkua. On
normaalia pystya suoriutumaan halutusta toiminnallisesta lilkkeesta monin eri tavoin, mutta
optimaalinen liike varmistaa sen, etta toiminnalliset liikkeet ja asentoon liittyvat kontrolli-
toiminnat voidaan suorittaa tehokkaasti ilman, etta se aiheuttaa ylimaaraista kuormitusta
keholle. (Comerford & Mottram 2012, 3.) Toistuvat jokapaivaiset liikkeet arjessa ja urheilussa
voivat aiheuttaa ei haluttuja muutoksia liikkeiden eri osissa (Sahrmann 2002, 13). Silloin kun
normaali lilke on rajoittunut, keho ei pysty suorittamaan haluttua liiketta tehokkaasti, vaan
kayttaa kompensoivia liilkemalleja. Jos nama kompensoivat liikemallit jatkuvat, ei- halutut
lilkeradat vahvistuvat, mika johtaa heikkoon biomekaniikkaan ja tulevaisuudessa jopa louk-
kaantumiseen. Kun liikeradat ovat kunnossa ja keho toimii laadukkaasti, voidaan lisata har-
joittelun maaraa ja intensiteettia seka keskittya lajikohtaisiin taitoihin (Cook, Burton, Kiesel,
Rose & Bryant 2010, 55 - 87.)

4.3  Liikkuvuus

Yleisliikkuvuudella tarkoitetaan yleiseen liikkuvuuteen eli perusliikkumiseen tarkoitettuja
lilkkkuvuuden vaatimuksia. Hyva liikkuvuus on normaalien perusliikuntataitojen suorittamista
ilman, etta heikentynyt liikkuvuus rajoittaa suoritustekniikkaa. Yleisliikkuvuus antaa pohjan
lajikohtaiselle liikkuvuudelle, eli toisin sanoen lajikohtainen liikkuvuus rakentuu yleisliikku-
vuuden paalle. Nivelen normaalit fysiologiset liikeradat ovat lahtokohtana lajinomaisen liik-
kuvuuden rakentamiselle. Lajiliikkuvuuden vaatimukset urheilussa ovat yleisliikkuvuuden tar-
peita suuremmat, joten liikkuvuutta on harjoitettava myos lajinomaisesti. Kun lajinomainen
liitkkuvuus on riittavaa, on lajisuorituskin taloudellisempaa ja liikkeen suorittamiseksi ei tarvi-
ta ylimaaraista energiaa. Nain liikkeen kontrollointiin ja hienomotorisiin toimintoihin pysty-
taan keskittymaan paremmin. Hyva lajinomainen liikkuvuus saastaa myos paljon energiaa ja

ennaltaehkaisee vaarien suoritusten tekemista. (Seppanen ym. 2010, 108.)

Hyva liikkuvuus ei ole pelkastaan lihasten elastisuutta. Nivelten liikelaajuus maaraytyy lihak-
sen elastisuuden lisaksi mm. janteista, sidekudoksista seka aareishermostosta. Rakenteellises-
ti nivelten liikkuvuuteen vaikuttavat luinen rakenne ja rustokudos, nivelta ymparoivien lihas-
ten koko, paksuus ja elastisuus seka janteiden, nivelkapseleiden, nivelsiteiden, lihaskalvojen
ja nivelkierukoiden elastisuus ja maara. Aktiivisesti nivelen liiketta rajoittavat lihas- janne-

komponentit, johon myos venyttelyharjoitukset kohdistuvat. Venyttelyn vaikutukset eivat siis
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kohdistu pelkastaan lihaksiin vaan myos muihin tukikudoksiin seka hermo-lihas- jarjestel-
maan. (Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2010, 180; Seppanen ym. 2010, 106; Suni & Taulaniemi
2012, 129.)

Liikkuvuuden yllapitaminen helpottaa liiketta ja sen oletetaan vahentavan tapaturmariksia.
Lihasten, janteiden ja nivelalueiden kireyden lisaksi liikkuvuutta voivat rajoittaa rakenteelli-
nen tai traumaperainen hermoston toiminnasta johtuva ongelma. Vallitsevat liikerajoitukset
voivat lisata lihasvenahdysten riskia ja kuormittuminen yli nivelen lyhentyneen liikeradan va-
hingoittaa kudoksia. Liikerajoitukset altistavat myos lihastasapainon hairigista johtuville liika-
kuormitusvaurioille. Huonoa liikkuvuutta joudutaan kompensoimaan aina jostakin muualta
kehosta, mikali lilkkeessa vaadittava lihasryhma tai nivelalue ei anna periksi. Liikkuvuus omi-
naisuutena vaatii kuitenkin suhteessa vahemman harjoittelua, kun verrataan muihin ominai-
suuksiin, mikali sita toistetaan riittavan usein. (Keskinen ym. 2010, 180 - 181; Seppanen ym.
2010, 107 - 109.)

4.3.1 Notkeus

Notkeus voidaan jakaa staattiseen ja dynaamiseen notkeuteen. Sunin & Taulaniemen (2012)
mukaan staattinen notkeus tarkoittaa yhden tai useamman nivelen ympari tapahtuvan liik-
keen suurinta mahdollista liikelaajuutta ja dynaaminen notkeus kuvaa puolestaan liikkeen
helppoutta, joustavuutta ja rakenteiden (lihasten ja janteiden) vastustavaa voimaa venytyk-
seen olemassa olevalla liikelaajuudella. Keskisen ym. (2010, 180 - 181) kiteyttavat notkeuden

tarkoittavan kykya liikuttaa nivelta koko sen liikelaajuudella.

Notkeudella on merkitysta paivittaisista toiminnoista selviytymisessa seka urheilussa. Riittava
maara notkeutta on sujuvan liikkeen edellytys seka edellytys taidolle. Suuri osa ihmisen pai-
vittaisista toiminnoista, lilkkkumisesta ja liikuntalajeista edellyttavat terveelle nivelelle omi-
naista liikelaajuutta. Terveissa nivelissa notkeus riippuu janteen ja lihaksen kyvysta venya.
Notkeus kuvaa siis suurelta osin myos lihas- janneyksikon pituutta ja sen muutosta. Notkeus
on myos merkittava lihaksen voimantuottoon vaikuttava tekija, mika riippuu monista biome-
kaanisista lainalaisuuksista ja hermostollisista saatelymekanismeista. Notkeus on tarkea fyysi-
sen suorituskyvyn osatekija, kun tarvitaan suurta liikelaajuutta tai kun tiettya liiketta pitaa
toistaa aariasennosta toiseen. Riittava nivelten liikelaajuus on tarkeaa tuki- ja liikuntaelimis-
ton toiminnan, tasapainon seka ketteryyden sailyttamisessa ja voi vahentaa kuormitusta lihas-
jannerakenteilta aaritilanteissa. (Keskinen ym. 2010, 180 - 181; Suni & Taulaniemi 2012, 128 -
129.)
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4.3.2 Lihaskireys

Lihaskireys on vain yksittainen syy heikentyneeseen liikkuvuuteen. Suorituskyvyn kannalta
lihaskireys tai rajoittunut liikkuvuus on epaedullista, silla liikuntasuorituksessa joudutaan
kayttamaan sita enemman energiaa taloudellisen tekniikan yllapitamiseksi, mita enemman
rajoittunut liikkuvuus jarruttaa liiketta. (Seppanen ym. 2010, 103.) Tiukemmat kudokset salli-
vat vahemman liiketta kuin loysemmat kudokset (Norris 2011, 86). Yhden lihasryhman kasva-
nut jaykkyys voi aiheuttaa kompensoivaa liiketta viereiseen niveleen joita kontrolloivat va-

hemman jaykat lihakset ja nivelet (Sahrmann 2002, 30 - 31).

5 Lihastasapaino- ja liikkuvuuskartoitus osana urheilijan toimintakyvyn arviointia

Lihastasapainokartoituksia tehdaan etenkin urheilijoille (Sandstrom & Ahonen 2011, 341). Ur-
heilijat ovat kayttaneet kartoitusta osana loukkaantumisriskin arviointia ja suoritusta kehitta-
vana toimintana (Mottram & Comerford 2008, 45 - 56). Suomessa lihastasapainokartoituksia
alettiin kayttaa urheilijoiden ja tanssijoiden toimintakyvyn arvioimiseen 1980- luvulla. Lihas-
tasapainokartoitus on yksinkertainen kliininen tutkimus, joka voidaan suorittaa hyvinkin no-
peasti suurelle joukolle. Kartoituksissa saadaan perustietoa urheilijan harjoittelun suunnitte-
lua varten. Yleisesti kartoitukseen kuuluu ryhdin arvion lisaksi suurten nivelten ja selkarangan
lilkkuvuusarvio, lihasten venyvyys testeja, jalkateran ja nilkan toiminnan arvio, yhden jalan
hallinnan seka alaraajan linjauksen arvio. (Sandstrom & Ahonen 2011, 341 - 342.) Nama edella
mainitut osiot kuuluvat myos Urheilukoulun lihastasapaino- ja liikkuvuuskartoitukseen. Monet
kartoituksista keskittyvat testaamaan nivelten liikkuvuutta, lihasvoimaa ja lihaksen venyvyyt-
ta, vaikka jotkin toiminnalliset testit pohjautuvatkin tiettyyn tehtavaan ja lajin tiettyyn tai-
toon (Mottram & Comerford 2008, 45 - 56). Lihastasapainokartoituksen tarkoituksena on la-
hinna todeta, etta kaikki on kunnossa ja samalla pyritaan karsimaan suuresta joukosta esiin
ne yksilot, jotka tarvitsevat tarkempaa ohjausta ja neuvontaa ongelmien korjaamiseen
(Sandstom & Ahonen 2011, 341 - 342).

Paljon urheilevan ja nopeasti kasvavan nuoren ryhtikartoitukset tulisi Seppasen ym. (2010,
142) mukaan tehda vuosittain lajista riippumatta. He jatkavat, etta talloin mahdollisesti liian
yksipuolisen harjoittelun ja nopean kasvun seurauksena muuttunut lihastasapaino ja ryhti
saadaan tarpeeksi ajoissa kartoitettua ja heikkouksiin paastaan puuttumaan mahdollisimman
pian. He korostavat myos, etta lisaantyneella ja kovatehoisella harjoittelulla voidaan vieda
ryhdin muutoksia jopa huonompaan suuntaan, mikali lihastasapainon ja ryhdin kartoituksia
laiminlyodaan. Meron, Nummelan, Keskisen & Hakkisen (2004, 341) mukaan ideaalinen tilanne
fyysisten ominaisuuksien testaamiseen on, etta jokaisen kauden jalkeen testataan kauden

kehittamiskohteena olevat ominaisuudet. Lepo- ja peruskuntokausi sopii heidan mukaan myos
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ryhdin ja lihastasapainon kartoittamiseen, silla peruskuntokausi on parasta aikaa korjata ha-
vaittuja virheita ja puutteita. Kun jarjestelmallinen ja maaratietoinen testaaminen toteute-
taan samalla tavalla vuosittain, urheilija ja valmentaja voivat tarkistaa jokaisen kauden jal-
keen, miten harjoittelu on edellisen kauden aikana sujunut ja tehda harjoitusohjelmaan tar-

vittavia muutoksia (Mero ym. 2004, 431).

Yleisliikkuvuus on hyva mittari harjoittelun monipuolisuuden seurantaan. Jos urheilijalla huo-
mataan toistuvasti yleisliikkuvuudessa puutteita samoissa nivelissa ja lihasryhmissa, voidaan
siita helposti paatella lilkkunnan ja lajikohtaisen harjoittelun olevan liian yksipuolista ja vain
tiettyja lihasryhmia kuormittavaa. Pitkaan jatkunut liikerajoitus saattaa kehittya jopa niin
pitkalle, etta normaalia liikkuvuutta ei pystyta enaa palauttamaan. Jos toistuvasti havaitaan
kireytta samoissa lihasryhmissa ja nivelalueilla, tulee siihen puuttua viipymatta. (Seppanen
ym. 2010, 108 - 109.) Kawalekin & Garsztkan (2013) tutkimuksen mukaan lyhentynyt lihas joh-
taa hairioihin lihastasapainossa yhdessa tai useammassa nivelessa. Tama lihasepatasapaino
aiheuttaa epatasaista jannitysta nivelta ymparoivissa kudoksissa ja se aiheuttaa kipua, mika

rajoittaa urheilijan kykya suoriutua urheilusuorituksesta.

Notkeuden testaaminen on perusteltua urheilija- tai lajianalyysissa. Keskeisessa asemassa
ovat niska-, selka-, olkapaa-, lonkka- ja polvinivelet. Nivelten liikkuvuuden testaamisella voi-
daan kartoittaa urheilijan lihastasapainoa ja lihasryhmien valisia puolieroja ja taten ohjata
harjoittelun painopistealueita. (Keskinen ym. 2010, 180.) Notkeutta voidaan arvioida staatti-
sesti mittaamalla nivelten liikerataa. Selan sivu- ja eteentaivutustestit, reiden takaosan lihas-
ten venyvyystestit ja olkanivelen liikkuvuustestit mittaavat juuri staattista notkeutta. Nivel-
ten litkelaajuuksien testauksen avulla voidaan mitata nivelten liikelaajuuksia suhteessa nor-
maaliarvoihin tai vastaavasti tietyn urheilulajin vaatimuksiin. Taman lisaksi voidaan tutkia
mitka tekijat mahdollisesti rajoittavat liiketta. (Keskinen ym. 2010, 180; Suni & Taulaniemi
2012, 129.) Asiantunteva valmentaja voi lajianalyysin pohjalta tarkkailla ja arvioida urheilijan
suorituksia lajiharjoituksissa ja kilpailuissa seka paatella testausten ja havaintojen perusteel-

la harjoittelun painopistealueet yksilollisesti (Keskinen ym. 2010, 180).

6  Urheilukoulun lihastasapaino- ja liikkuvuuskartoitus

Urheilukoulun lihastasapaino- ja liikkuvuuskartoitus on Urheilukoulun fysioterapeutin laatima
kartoitus mika on koottu eri materiaalien pohjalta. Materiaaleina on kaytetty eri lajiliittojen
testiliikkeita, luentomateriaaleja seka alan kirjallisuutta. Kartoitus antaa tietoa kehon toi-
minnasta kokonaisuutena ja se mittaa lihastasapainoa, liikkuvuutta seka kehonhallintaa. Sa-
maa kartoitusta on kaytetty Urheilukoululla vuodesta 2008 lahtien urheilijoiden lihastasapai-

non ja liikkkuvuuden kartoittamisessa. (Rasanen 2015.)
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Kun urheilija saapuu varusmiespalvelukseen, Urheilukoulun fysioterapeutti tekee hanelle li-
hastasapaino- ja liikkuvuuskartoituksen. Kartoituksen jalkeen fysioterapeutti arvioi kunkin
urheilijan suorituksen ja antaa siita kirjallisen palautteen urheilijalle. Taman jalkeen urheili-
jalle ohjataan kartoituksen perusteella ilmenneisiin kehon toiminnan hairioihin tarvittavat
fysioterapeuttiset harjoitteet. Taman jalkeen urheilijan vastuulle jaa kertoa kartoituksesta
saatu palaute lajivalmentajalle ja he voivat yhdessa miettia palautteen perusteella mahdolli-
sia muutoksia harjoitusohjelmaan. Kun keho toimii optimaalisesti, loukkaantumisriski on huo-

mattavasti pienempi. (Rasanen 2016.)

Urheilukoulun lihastasapaino- ja liikkuvuuskartoituksessa tarkastellaan yleista ryhtia ja lihas-
tasapainoa seka tehdaan toiminnallisia ja passiivisia testeja kehon eri alueisiin kohdistuen.
Testaus tuo esiin urheilijan kehonhallintaa, liikkuvuutta, lihaskireyksia, kehossa mahdollisesti

vallitsevia toimintahairioita, ryhtivirheita seka lihasepatasapainoa. (Rasanen 2015.)

6.1  Selan eteentaivutus

Selan eteentaivutus- testilla (liite 1) mitataan selkarangan liikkuvuutta koukistus suunnassa.
Cookin ym. (2010, 126) mukaan selan eteentaivutus- testi mittaa lonkkien ja selkarangan
normaalia koukistusta. Testi suoritetaan ilman kenkia ja testattava kay oman jalan levyiseen
haara- asentoon seisomaan. Testaaja mittaa mittanauhalla C7 - S1 nikamien valin seisoma-
asennossa senttimetreina. Testattava tekee eteentaivutus- liikkeen ja vie sormia kohti lattiaa
niin pitkalle kuin liikkuvuus antaa myoden. Taivutuksen tulee tapahtua polvet suorina ja kan-
tapaat eivat saa irrota lattiapinnasta. Ylavartalo pidetaan rentona, paa myos rentona hartioi-
den valissa. Testattavan ollessa eteentaivutuksessa, testaaja mittaa C7 - S1 valin uudelleen ja
laskee, kuinka paljon senttimetreja on enemman eteentaivutuksessa kuin seisoma-asennossa.
Saatu tulos on testin tulos. Testin viitearvo on 10cm. Jos tulos on alle 10cm, selkaranka on
aliliikkuva. (Urheilukoulu 2015a.)

6.2 Selan kierto

Selan kierto- testilla (liite 2) mitataan rintarangan liikkuvuutta kiertosuunnassa. Testattava
kay penkille istumaan hyvassa ryhdissa, lonkat ja polvet 90 asteen kulmassa. Testissa laite-
taan keppi hartioiden paalle ja otetaan kepin paista kiinni myotaotteella. Taman jalkeen teh-
daan selan kierto- liike rauhallisesti, mutta viedaan liike niin pitkalle kuin liikkuvuus antaa
myoden. Testin aikana jalkojen on pysyttava paikoillaan lattiapinnassa ja lanneranka ei saa

lahtea lilkkeen mukana kiertymaan, vaan lannerangan on pysyttava paikoillaan koko kierto-
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lilkkkeen ajan. Testin tulos katsotaan silmamaaraisesti kepin kiertoliikkeesta asteina. Viitearvo

liikkuvuudelle on 90 astetta. Testi tehdaan molemmille puolille kehoa. (Urheilukoulu 2015a.)

6.3 Selan sivutaivutus

Selan sivutaivutus- testilla (liite 3) mitataan lanne- ja rintarangan liikkuvuutta sivuttaissuun-
nassa seka kylkilihasten joustavuutta/ lihaskireytta. Testattava seisoo selka seinaa vasten
oman jalan levyisessa haara-asennossa, molemmat kadet vasten reisia. Kantapaiden, pakaroi-
den, lapaluiden ja takaraivon tulee olla kiinni seindapinnassa ja katseen eteenpain. Testaaja
tekee kynalla merkin testattavan keskisormen paan kohdalle reiteen, jonka jalkeen testattava
tekee rauhallisen vartalon sivutaivutuksen niin pitkalle kuin liikkuvuus antaa myoden. Testin
aikana molempien kantapaiden on pysyttava kiinni lattiapinnassa seka pakaroiden, lapaluiden
ja takaraivon on pysyttava kiinni seinapinnassa. Myos katse on suunnattuna eteen koko liik-
keen ajan. Testattavan ollessa sivutaivutuksessa, testaaja tekee uuden merkin testattavan
keskisormen paan kohdalle reiteen. Testin tulos on merkkien valinen mitta senttimetreina.
Jos tulos on alle 24cm, selkaranka on aliliikkuva. Testi tehdaan molemmille puolille kehoa.
(Urheilukoulu 2015a.)

6.4 Olkanivelten liikkuvuus

Testilla mitataan olkanivelten liikkuvuutta (liite 4). Testattava seisoo selka seinaa vasten ja
siirtaa molemmat jalkaterat kaksi ja puoli oman jalan mittaa eteenpain irti seinasta ja painaa
alaselan kiinni seinapintaan. Taman jalkeen testattava lahtee viemaan kammenselat kohti
seinaa molempia kasia yhtaaikaisesti suorina etukautta ylos kohti seinapintaa. Testin aikana
alaselan on pysyttava kiinni seinapinnassa. Jos kammenselat ja ranteet yltavat seinapintaan,
litkkuvuus on hyva. Liikkuvuus on puolestaan alentunut, jos kadet eivat ylla seinapintaan. Tal-
(6in valiin jaava matka mitataan mittanauhalla senttimetreina. Testi tehdaan molemmille ol-
kapaille. (Urheilukoulu 2015a.)

6.5 Lapajousto

Liikkeessa tarkastellaan, miten lapaluu lahtee mukaan olkavarren koukistukseen (liite 5).
Liikkeeseen on saatava mukaan lapaluun liukuminen ylos ja eteen. Testissa on yhdistetty ol-
kavarren fleksio ja skapulotorakaali- liike kuvaamaan ylaraajojen liikkuvuutta verkkotilanteis-
sa. (Urheilukoulu 2015a.) Lapaluun kierto pitkin rintakehan seinamaa ylos ja eteen saa olka-

varren kohoamaan mahdollisimman pitkalle ylos (Solonen & Nummi 1971).

Testattava seisoo kasvot seinaan pain, jalat kapeassa haara-asennossa vierekkain, puoliaskel-

ta irti seinapinnasta. Testattavan kaden kasi on suorana paan jatkona siten etta kammen kos-
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kettaa seinapintaa. Testaaja tarkistaa, etta testattavan kaden hartia pysyy rentona ja lapaluu
on edelleen luonnollisessa asennossa (ei venyneena tai kiertyneena). Testaaja merkitsee pi-
simman sormen karjen kohdalta viivan seindan. Pyydetaan testattavaa liu uttamaan katta
kohtisuoraan ylos. Jalkapohjien tulee talloin pysya kiinni lattiapinnassa ja varpaillenousua ei
saa tapahtua. Testaaja merkitsee viivan taas pisimman sormen kohdalle seinaan ja mittaa
viivojen valin senttimetreina. Saatu tulos on testin tulos. Testi tehdaan molemmille kasille.

Hyvan testituloksen viitearvoksi on maaritelty 15cm. (Urheilukoulu 2015a.)

6.6 Kahden jalan kyykky

Omalla painolla tehtavassa kahden jalan kyykyssa tarkastellaan kehonhallintaa ja liikkuvuutta
(liite 6). Testattava seisoo oman lantion levyisessa haara-asennossa, laittaa kadet molemmin
puolin kehoa suoliluun harjanteiden paalle ja menee kyykkyyn niin pitkalle kuin liikkuvuus
antaa myoden. Kyykistymisen aikana molempien kantapaiden on pysyttava kiinni lattiapinnas-
sa. Suorituksesta tarkastellaan kyykyn syvyytta, mika kertoo pohkeiden tai akillesjanteiden
joustavuudesta/ kireydesta. Lisaksi tarkastellaan testattavan polvi-varvas- linjojen hallintaa
seka nilkkojen ja jalkaterien toimintaa kyykistymisen aikana. Puutteet polvi-varvas- linjauk-
sen hallinnassa tai nilkkojen ja jalkaterien toiminnassa kertovat lihasten heikkouksista ja ne

kirjataan palautteeseen. (Urheilukoulu 2015a.)

6.7 Yhden jalan kyykky

Omalla painolla tehtavassa yhden jalan kyykyssa (liite 7) tarkastellaan myos kehonhallintaa ja
lilkkuvuutta. Testattava seisoo yhdella jalalla, laittaa kadet molemmin puolin kehoa suoliluun
harjanteiden paalle ja tekee yhden jalan kyaykyn. Kyykistymisen aikana kantapaan on pysyt-
tava kiinni lattiapinnassa. Suorituksesta tarkastellaan koko kehon hallintaa, mutta kiinnite-
taan erityista huomiota polvi-varvas- linjan hallintaan, nilkan ja jalkapoydan toimintaan seka
lonkan alueen hallintaan. Testi kertoo mm. pohkeen ja akillesjanteen joustavuudesta tai ki-
reydesta, pakaran kireydesta tai heikkoudesta seka nilkan ja jalkateran lihasten aktiivisuudes-

ta tai heikkoudesta. Testi tehdaan molemmille jaloille. (Urheilukoulu 2015a.)

6.8 Lonkankoukistajan, etureiden ja reiden sivuosan liikkuvuus

Testissa mitataan lonkankoukistajan, etureiden seka reiden sivuosan liikkuvuuksia ja lihaski-

reyksia (liite 8). Testattava menee selinmakuulle tutkintapoydalle, istuinkyhmyt aivan poydan
reunalle. Testattava vetaa toisen jalan koukkuun vatsan paalle, pitaa molemmilla kasilla kiin-
ni koukussa olevasta jalasta, painaa alaselan vasten tutkintapoytaa ja antaa toisen jalan roik-
kua rentona poydan reunan ulkopuolella. Lonkankoukistajan liikkuvuus on riittava, jos rentona

roikkuvan jalan reisilinja on samassa tasossa poydan kanssa. Jos reisilinja jaa poytatason yla-
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puolelle, kertoo se lonkankoukistajan lihaskireydesta. Reiden etuosan liikkuvuus/ lihaskireys
todetaan samasta asennosta roikkuvan jalan polvikulman mukaan ja reiden sivuosan liikku-

vuus/ lihaskireys roikkuvan jalan asennon mukaan. Jos etureidessa ei ole lihaskireytta, jalka
roikkuu rentona kohti lattiaa polvesta alaspain. Jos alaraaja pyrkii puolestaan loitonnukseen,
kertoo se reiden sivuosan eli Tensor fascia latae- lihaksen (TFL) kireydesta. Testien tulokset

tarkastellaan silmamaaraisesti. Testi tehdaan molemmille jaloille. (Urheilukoulu 2015a.)

6.9 Takareiden liikkuvuus

Testissa mitataan takareiden liikkuvuutta ja lihaskireytta (liite 9). Testattava makaa selinma-
kuulla tutkintapoydalla. Testaaja vie testattavan toista alaraajaa nilkasta kiinni pitaen kohti
testattavan rintakehaa niin pitkalle kuin liikkuvuus antaa myoden. Polven tulee pysya suorana
koko liikkeen ajan ja toinen alaraaja ei saa nousta irti alustasta liikkeen aikana. Tulos katso-
taan silmamaaraisesti alaraajan kulmasta poytaan nahden. Jos reiden kulma poytaan nahden
on alle 90 astetta, takareiden liikkuvuus on heikentynyt. Viitearvo liikkuvuudelle on 100 - 110

astetta. Testi tehdaan molemmille jaloille. (Urheilukoulu 2015a.)

6.10 Vatsan ja selan alueen syvien lihasten hahmottaminen ja hallinta

Vatsan ja selan alueen syvien lihasten hahmottamista ja hallintaa testataan kolmella eri testi-

lilkkeella.

6.10.1 Syvien vatsalihasten hahmottaminen ja hallinta

Testissa tarkastellaan syvien vatsalihasten hahmottamista ja hallintaa (liite 10). Testattava
seisoo kapeassa haara-asennossa. Testaaja vie sormet testattavan suoliluun harjanteelta kohti
napaa n. 3cm kalvoalueelle. Testattavaa pyydetaan vetamaan nenan kautta keuhkot tayteen
ilmaa ja suun kautta ulospuhalluksen aikana viemaan napaa kohti selkarankaa. Testaaja tote-

aa palpoiden, aktivoituuko vartalon syvat vatsalihakset. (Urheilukoulu 2015a.)

6.10.2 Kehonhallinta lankkuasennossa

Testissa tarkastellaan koko kehon hallintaa lankku- asennossa (liite 11). Testattava kay lattial-
le kyynarnojaan (= lankkuasentoon) suorin vartaloin ja tekee kuusi vuorottaista jalannostoa
(yhteensa 12), jonka jalkeen jaa lankkuasentoon. Testissa tarkastellaan rintarangan ja lanne-
rangan toimintaa liikkeessa, lapaluiden hallintaa seka lihasten aktivoitumista. Mahdolliset
vartalon tippumiset, kallistumiset tai huojumiset liikkeen aikana huomioidaan liikesuorituk-

sessa ja kirjataan palautteeseen. Testin tulos on hyva, jos testattava pystyy tekemaan liik-
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keen hallitusti ilman vartalon tippumista, kallistumisia tai huojumisia ja jos lihasten aktivaa-

tiossa tai hallinnassa ei havaita puutteita. (Urheilukoulu 2015a.)

6.10.3 Kehonhallinta seisten

Testissa mitataan vartalon syvien lihasten yhteistoimintaa ja kehonhallintaa (liite 12). Testat-
tava kay seisomaan selka seinaa vasten, kantapaat, pakarat ja paa kiinni seinapinnassa. Jalat
ovat kolmen sormen levyisessa asennossa. Testattavaa pyydetaan pysymaan mahdollisimman

paikoillaan liikkeen ajan ja nostamaan toinen jalka koukussa ilmaan vartalon eteen. Testaaja
tarkastelee testattavan painonsiirtoa, vartalolinjan ja pakarapidon hallintaa seka jalan noston
sujuvuutta. Testin tulos on hyva, jos liike on kokonaisuudessaan hallittu, eika jalan nosto tuo-

ta vaikeuksia testattavalle. Testi tehdaan molemmilla jaloilla. (Urheilukoulu 2015a.)

7  Tarkoitus, tavoite ja tehtava

Opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa Urheilukoulussa palvelleiden lentopalloilijoiden

lihastasapainoa ja liikkuvuutta vuosina 2008 - 2015. Tavoitteena on selvittaa, onko lentopal-
loilijoiden lihastasapainossa ja liikkuvuudessa tapahtunut muutoksia tutkimusvuosien aikana.
Tehtavana on edistaa Urheilukoulun tietamysta lentopalloilijoiden mahdollisista lihastasapai-

non ja liikkkuvuuden muutoksista.

8  Opinnaytetyon menetelma ja toteutus

Opinnaytety0 on maarallinen tutkimus, joka hyodyntaa Urheilukoulun lentopalloilijoiden li-
hastasapaino- ja liikkuvuuskartoituksien kirjallisia palautteita. Maarallinen tutkimusmenetel-
ma (kvantitatiivinen menetelma) on tutkimustapa, jossa tutkimuksen tietoa tarkastellaan nu-
meerisesti. Tutkimustieto on joko numeroina tai laadullinen aineisto ryhmitellaan numeeri-
seen muotoon. Myos tulokset esitetaan numeroina, ne tulkitaan ja selitetaan olennainen nu-
merotieto sanallisesti. (Vilkka 2007, 14.) Tassa tyossa kaytetty tutkimustieto on laadullinen

aineisto, joka on ryhmitelty numeeriseen muotoon.

Tutkimusaineisto koostui urheilijoille annettavista kirjallisista lihastasapaino- ja liikkuvuus-
kartoitusten palautteista, mitka saatiin tutkimuksen kayttoon Urheilukoululta. Palautteissa
kartoituksen eri osa-alueiden tulokset on selitetty sanallisesti, ilman tarkkoja numeerisia ar-
voja. Urheilukoululla ei ole alkuperaisia lihastasapaino- ja liikkuvuuskartoitusten lomakkeita,
missa tulokset olisivat olleet jo valmiiksi numeraalisessa muodossa. Taman vuoksi lihastasa-

paino- ja liikkuvuuskartoitusten laadulliset palautteet ryhmiteltiin kunkin lentopalloilijan
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osalta numeraaliseen muotoon ja annettiin numeeriset arvot asteikolla 1 - 3 kunkin urheilijan

kirjallisen palautteen perusteella.

Arvot syotettiin ja tallennettiin numeraalisessa muodossa tilasto-ohjelma SPSS:aan (IBM SPSS
Statistic Viewer) tutkimuksessa tarkasteltavien osioiden osalta. SPSS:n avulla toteutettiin ris-
tiintaulukointi haluttujen osioiden osalta. Ristiintaulukoinnissa havainnot muutettiin prosent-
tiluvuiksi, jotta tulosten tulkitseminen olisi havainnollisempi ja selvasti luettavampi (Vilkka
2007). Tulokset siirrettiin prosenttilukuina Exceliin havainnollistavien kuvioiden luontia var-
ten. Tyossa on kaytetty kuvioita selventamaan aineistoa, koska se antaa lukijalle visuaalisesti
havainnollisen kuvan tuloksista. Kuviot antavat myos lukijalle helposti mielikuvan yleisesta
jakaumasta. (Vilkka 2007, 138.) Taman jalkeen kuvioita analysoitiin ja selitettiin tutkimuksen
olennainen numerotieto sanallisesti. Tulokset tulkittiin ja niista tehtiin johtopaatoksia. Tyossa
pyrittiin selvittamaan, onko urheilijoiden lihastasapainossa ja lilkkuvuudessa tapahtunut muu-

toksia vuosien 2008 - 2015 aikana.

Otantamenetelmana on kaytetty kokonaisotantaa. Kaikki lentopalloilijat ovat mukana tutki-
muksessa pienen tutkimusaineiston vuoksi. Tutkimuksessa kaytettiin 63 lentopalloilijan kirjal-
lista palautetta. Vuonna 2011 Urheilukouluun saapui viisi lentopalloilijaa ja vuonna 2012 vain
kaksi. Kyseisten vuosien pienen otannan vuoksi naiden vuosien otannat on yhdistetty tutki-
muksessa. Lentopalloilijat olivat Urheilukouluun saapuessaan ialtaan 18—22-vuotiaita. Valta-
osa Urheilukouluun saapuvista lentopalloilijoista tulee Kuortaneelta (Rasanen 2016). Taulu-

kossa 1. on kuvattu otantaa tarkemmin.
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Tulovuosi 2008 2009 2010 2011-2012 2013 2014 2015
Saapumismaara / In-
Bodyssa mukana ol- 13/ 10 8/ 8 12/ 10 7/ 4 9/ 9 6/ 6 8/ 4
leet urheilijat
Ika (v) 18—22 18—20 18—20 18—20 18—22 1921 20-21
Ika ka. (v) 19,10 18,7 19,2 19 19,6 19,8 20,2
Pituus (cm) 186—204 177-197 | 179—-197 183—196 182—198 | 188—206 | 188-—193
Pituus ka. (cm) 192,1 189,6 190 189,5 190 196,3 190,7
Paino (kg) 71,4-102,3 | 66,9—-87,6 | 74,3—-96,3 | 69,4-90,1 | 79,4-88,1 | 78,1—101 | 80,8—92,7
Paino ka. (kg) 86,4 79,6 84,2 79,6 84,8 88,1 86,7
Rasvaprosentti (%) 6—14 3,5—11 7,2-15,3 | 3,9—-11,4 | 3,6—11,3 | 4,4-11,7 | 4,8-9,7
Rasvaprosentti ka. (%) 9,9 6,8 10,3 7,4 7,8 7 8,2
Lihasmassa (kg) 38-52,8 36,7—46,1 | 38,8—47,3 | 37,9—45,6 | 41—47,6 | 40,2—55,1 | 42,1—48,2
Lihasmassa ka. (kg) 443 42,2 43 41,9 44,8 47 45,5
Painoindeksi (BMI) 19,1-27,2 | 20,8-23,2 | 19,7—24,8 | 19,8—23,4 | 21,5-26 | 20,5-25,7 | 22,9—25,1
Painoindeksi ka. (BMI) 23,3 22,1 23,2 22,1 23,5 22,8 23,8

Taulukko 1: Otannan kuvaus. Kuvauksessa mukana ne lentopalloilijat, jotka ovat osallistuneet

InBodylla tehtavaan kehonkoostumusmittaukseen.

9  Tutkimustulokset

Kirjalliset palautteet, joita tutkimuksessa on kaytetty, kertovat sanallisesti sen millainen ur-

heilijan kukin testisuoritus on ollut. Esimerkiksi selan testeista palautteista selviaa, onko ur-

heilijan suoritus ollut hyva (tulos yli viitearvon), viitearvossa vai huono (tulos alle viitearvon).

Liikkuvuuksien osalta palautteista selviaa, onko liikkuvuus ollut hyva, kohtalainen vai huono ja

onko urheilijalla ollut lihaskireytta ja onko lihaskireys ollut lievaa vai reilua lihaskireytta.

Toiminnallisista kehonhallinnan testeista selviaa, onko urheilija selviytynyt niista hyvin, vai

onko testausliikkeissa noussut esiin puutteita liikkeiden suorittamisessa. Mahdolliset puutteet

on kirjoitettu huomioiksi palautteisiin ja numeroarvio on annettu niiden mukaan. Naiden edel-

la mainittujen selosteiden pohjalta (miten urheilija on suoriutunut kustakin testin osa-

alueesta) on annettu numeraalinen arvo 1 - 3, jossa 1 = hyva, 2 = kohtalainen suoritus/ vii-

tearvossa oleva tulos ja 3 = huono suoritus/ alle viitearvon oleva tulos.

Kuten aiemmin jo mainittiin, lihastasapainokartoitusten tarkoituksena on lahinna todeta, etta
kaikki on kunnossa (Sandstrom & Ahonen 2011). Kun kartoituksia tehdaan suurelle joukolle ja

saatuja tuloksia tarkastellaan kunkin urheilijan kohdalla, kiinnitetaan huomio paaasiassa epa-
kohtiin, jotka nousevat esille. Naita epakohtia ovat mm. ne testien tulokset, jotka jaavat alle
testikohdan maaritellyn viitearvon, jonkun kehon alueen huono liikkuvuus/ lihaskireys tai

huono suoriutuminen toiminnallisista kehonhallinnan testeista. Hyviin tuloksiin, tai tuloksiin,
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jotka ovat viitearvossa ei kiinniteta suurta huomiota. Taman vuoksi en kiinnita suurinta huo-
miota tulosten tulkinnassa siihen kuinka suuri osa urheilijoista on saanut numeerisen arvon 1
tai 2, koska ko. arvot ovat hyvia tai kohtalaisia arvoja. Sen sijaan kiinnitan suuremman huo-
mion tulosten tulkinnassa ja pohdinnassa esiin nousseisiin epakohtiin, joihin tartutaan tar-
kemmin myos urheilijoiden kanssa, kun kartoitusten palautteita kaydaan fysioterapeutin kans-
sa lapi. Olen muotoillut tyossa kaytettavat havainnollistavat kuviot tuloksista myos siten, etta
”huono” tulos kustakin testin osa- alueesta on erikseen nakyvissa viivana, jotta sen tarkaste-

leminen olisi helpompaa. Muut tulokset ovat nakyvissa pylvaina.

9.1 Selan eteentaivutus

Selan eteentaivutus- testille annettiin kirjallisten palautteiden perusteella numeraaliset arvot
asteikolla 1 - 3. Numero 1 tarkoittaa sita, etta saatu tulos on hyva ja se on parempi kuin tes-
tin viitearvo ( > 10cm). Numero 2 kertoo, etta testin tulos on viitearvossa (10cm). Numero 3

puolestaan kertoo, etta testin tulos on jaanyt alle maaritellyn viitearvon ( < 10cm).

Selan eteentaivutus
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10%
0%

2008 2009 2010 2011-2012 2013 2014 2015

mmm tulos yli viitearvon (1) mmm tulos viitearvossa (2) ====tulos alle viitearvon (3)

Kuvio 1: Selan eteentaivutus- testin tulokset prosentteina vuosina 2008 - 2015

Kuten Kuviosta (1) nakyy, alle viitearvon olevat tulokset ovat vahentyneet vuodesta 2008 vuo-
teen 2010, jolloin on saatu vahiten alle viitearvon mukaisia tuloksia. Vuoden 2010 jalkeen em.
tulokset ovat kuitenkin lahteneet kasvuun. Vuonna 2015 alle viitearvon on jaanyt 25 % urheili-

joista, mika on huonoin tulos tarkasteltavista vuosista.
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9.2 Selan kierrot

Selan kierto- testissa numero 1 tarkoittaa sita, etta saatu tulos on hyva ja se on parempi kuin
testin viitearvo ( > 90 astetta). Numero 2 kertoo, etta testin tulos on viitearvossa (90 astetta)

ja numero 3, etta testin tulos on huonompi kuin viitearvo ( < 90 astetta).

Selan kierto vasemmalle
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= tUl0s alle viitearvon (3)

Kuvio 2: Selan kierto vasemmalle- testin tulokset prosentteina vuosina 2008 - 2015

Selan kierto oikealle
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mmmm tulos yli viitearvon (1) s tulos viitearvossa (2)

= tUl0s alle viitearvon (3)
Kuvio 3: Selan kierto oikealle- testin tulokset prosentteina vuosina 2008 - 2015
Kuvioita (2 ja 3) tarkasteltaessa huomataan, etta vuosina 2011 - 2012 rintarangan liikkuvuus

kiertosuunnassa on ollut heikoin tarkasteltavista vuosista seka vasemmalle, etta oikealle puo-

lelle. Kuvioista (2 ja 3) huomataan myos se, etta mitaan selkeaa kehityssuuntaa selkarangan
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kiertosuunnan liikkuvuuden kohentumisesta tai heikentymisesta ei ole havaittavissa, silla tu-

lokset vaihtelevat vuosittain heikentyneen ja kohentuneen liikkuvuuden valilla.

9.3 Selan sivutaivutukset

Selan sivutaivutus testissa numero 1 tarkoittaa sita, etta saatu tulos on hyva ja se on parempi

kuin testin viitearvo ( > 24cm). Numero 2 kertoo, etta testin tulos on viitearvossa (24cm).

Numero 3 kertoo, etta testin tulos on huonompi kuin viitearvo ( < 24cm).

Selan sivutaivutus vasemmalle
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Kuvio 4: Selan sivutaivutus vasemmalle- testin tulokset prosentteina vuosina 2008 - 2015

Selan sivutaivutus oikealle
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Kuvio 5: Selan sivutaivutus oikealle- testin tulokset prosentteina vuosina 2008 - 2015
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Kuvioita (4 ja 5) tarkasteltaessa havaitaan, etta eniten alle viitearvon olevia tuloksia on seka

vasemmalle etta oikealle puolelle vuonna 2014. Selan sivutaivutus oikealle on heikentynyt
vuodesta 2009 vuoteen 2014 saakka.

9.4 Olkanivelten liikkuvuus

Olkanivelten liikkuvuus- testissa numero 1 tarkoittaa hyvaa liikkuvuutta, mika tarkoittaa Ur-

heilukoulun testissa kaytannossa sita, etta testiliikkeessa seka kammenselat etta ranteet ovat

yltaneet seindapintaan. Numero 2 kertoo liikkuvuuden olevan kohtalainen. Talloin sormet ylta-

vat seinapintaan, mutta ranteet eivat. Numero 3 kertoo liikkuvuuden olevan alentunut, jolloin

testattavan kadet eivat ole yltaneet seindpintaan testiliikkeessa.
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mmmm hyva likkuvuus (1) mmmm kohtalainen liikkuvuus (2)

e |iikkuvuus alentunut (3)

Kuvio 6: Vasemman olkanivelen liikkuvuus prosentteina vuosina 2008 - 2015
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Oikean olkanivelen liikkuvuus
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e [iikkuvuus alentunut (3)

Kuvio 7: Oikean olkanivelen liikkuvuus prosentteina vuosina 2008 - 2015

Molempien olkanivelten alentunut liikkuvuus on suurinta vuonna 2009 (kuviot 6 ja 7). Vuosi
2013 on ollut molempien olkapaiden liikkuvuuksien osalta paras vuosi, jolloin alentunutta liik-
kuvuutta ei ole havaittu lainkaan. Olkanivelten osalta mitaan selkeaa kehityssuuntaa liikku-
vuuden kohentumisesta tai heikentymisesta ei ole havaittavissa, silla tulokset vaihtelevat

vuosittain heikentyneen ja kohentuneen liikkuvuuden valilla.

9.5 Lapajousto

Lapajousto- testissa numero 1 tarkoittaa lavan liikkeen olevan hyva ( > 15cm). Kaytannossa se
tarkoittaa, etta lapaluu lahtee hyvin mukaan olkavarren fleksioon testiliikkeessa. Numero 2
kertoo, etta tulos on kohtalainen ( < 15cm). Talloin testiliikkeessa lapaluussa tapahtuu liiket-

ta, mutta liike on puutteellinen. Numero 3 on huono, jolloin lapaluun haluttua liiketta ei loy-

dy.
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Lapajousto, vasen
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Kuvio 8: Vasemman lapajouston tulokset prosentteina vuosina 2008 - 2015

Lapajousto, oikea
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Kuvio 9: Oikean lapajouston tulokset prosentteina vuosina 2008 - 2015

Molempien kasien lapajoustoista puuttuvat vuosien 2011 - 2012 seka vuoden 2014 tulokset.

Kun tarkastellaan vuosia jolloin testi on tehty, huomataan etta vuosina 2010 ja 2015 kaikilla
urheilijoilla molempien lapaluiden haluttu liike on hyva, eika kohtalaisia tai huonoja tuloksia
havaittu lainkaan (Kuviot 8 ja 9). Vuonna 2008 puolestaan huonoja tuloksia on ollut tarkaste-

lujaksossa eniten molemmin puolin.

9.6 Kahden jalan kyykky

Kahden jalan kyykky- testissa numero 1 tarkoittaa suorituksen olevan hyva. Kaytannossa se

tarkoittaa sita, etta urheilija on paassyt vapaasti alas asti kyykkyyn koko liikeradalla. Numero
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2 kertoo kyykistymisen olevan kohtalainen. Talloin reiden linja kyykistymisessa on vahintaan
vaakatasossa, kun tarkastellaan reiden linjausta sivulta pain. Numero 3 on huono suoritus,

jolloin urheilija ei paase kyykistymaan edes vaakatasoon.

Kahden jalan kyykky
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Kuvio 10: Kahden jalan kyykky- testin tulokset prosentteina vuosina 2008 - 2015

Vuodesta 2008 kyykistymisen suoritus on heikentynyt melko tasaisesti vuoteen 2012 saakka.
Seka huonojen suoritusten osuus on kasvanut, etta hyvien tulosten osuus on vahentynyt.
Vuonna 2013 ei ollut yhtaan huonoa suoritusta kyykistymisessa ja kohtalaistenkin suoritusten

osuus on pienin sitten vuoden 2008 jalkeen.

9.7 Yhden jalan kyykyt

Yhden jalan kyykistymisissa numero 1 tarkoittaa, etta kyykistyminen on ollut hyva. Talloin
suorituksessa polvi-varvas- linjan hallinta on ollut hyva, nilkan ja jalkapoydan toiminta on ol-
lut moitteeton seka lonkan alueen hallinta on ollut hyva. Numero 2 on kohtalainen suoritus,
jossa todetaan jonkin osa-alueen heikkous liikkeen suorittamisessa (polvi-varvas- linjan hal-
linnan heikkous, nilkan tai jalkapoydan toiminnan heikkous tai lonkan alueen hallinnan heik-
kous). Numero 3 on huono suoritus ja siina todetaan useampi kuin yksi heikkous jollakin em.

osa- alueella.
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Yhden jalan kyykky, vasen
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Kuvio 11: Yhden jalan kyykky (vasen)- testin tulokset prosentteina vuosina 2008 - 2015

Yhden jalan kyykky, oikea
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Kuvio 12: Yhden jalan kyykky (oikea)- testin tulokset prosentteina vuosina 2008 - 2015

Kuvioita (11 ja 12) tarkasteltaessa huomataan, etta mitaan selkeaa suuntaa yhden jalan kyy-
kistymisen heikentymisesta tai kohentumisesta ei ole havaittavissa. Yasemman jalan kyykis-
tymisessa vahiten huonoja tuloksia on ollut vuosina 2010 ja 2014 ja oikean jalan osalta puo-
lestaan vuosina 2009 ja 2010. Eniten huonoja tuloksia on ollut vasemman jalan osalta vuonna

2009 ja oikean jalan osalta vuonna 2011 - 2012.
9.8 Lonkankoukistajien liikkuvuus

Lonkankoukistajien liikkuvuudessa numero 1 tarkoittaa, etta liikkuvuus on hyva, eika lihaski-

reytta havaita. Numero 2 kertoo lonkankoukistajan liikkuvuuden olevan heikentynyt lonkan-
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koukistajassa olevan lievan lihaskireyden vuoksi. Numero 3 puolestaan kertoo liikkuvuuden
olevan heikentynyt reilun lihaskireyden vuoksi. Nama arvot on katsottu vapaana roikkuvan
jalan reisilinjan mukaan silmamaaraisesti poytatasoa nahden lihastasapainokartoitusta tehta-

essa ja sen mukaan kirjattu palautteisiin onko lihaskireys ollut lievaa vai reilua.

Vasemman lonkankoukistajan liikkuvuus
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Kuvio 13: Vasemman lonkankoukistajan liikkuvuus prosentteina vuosina 2008 - 2015

Oikean lonkankoukistajan liikkuvuus
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Kuvio 14: Oikean lonkankoukistajan liikkuvuus prosentteina vuosina 2008 - 2015

Vasemman lonkankoukistajan osalta reilun lihaskireyden osuus on vahentynyt tasaisesti vuo-
desta 2008 lahtien (kuvio 13). Vuosina 2011 - 2015 vasemmassa lonkankoukistajassa ei ole ha-
vaittu reilua lihaskireytta lainkaan. Myos oikean lonkankoukistajan osalta reilua lihaskireytta
ei ole havaittu lainkaan vuosina 2014 ja 2015 (Kuvio 14). Sita ennen liikkuvuus on ollut vaihte-

levaa.
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9.9 Etureisien liikkuvuus

Etureisien liikkuvuudessa numero 1 tarkoittaa, etta liikkuvuus on hyva, eika lihaskireytta ha-
vaita. Numero 2 kertoo etureidessa olevan lievaa lihaskireytta ja numero 3 lihaskireyden ole-
van reilua. Mahdolliset lihaskireydet on katsottu silmamaaraisesti vapaana roikkuvan jalan

polvikulman mukaan lihastasapainokartoitusta tehtaessa ja sen mukaan kirjattu palautteisiin,

onko lihaskireys ollut lievaa vai reilua.

Vasemman etureiden liikkuvuus
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Kuvio 15: Vasemman etureiden liikkuvuus prosentteina vuosina 2008 - 2015

Oikean etureiden liikkuvuus
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Kuvio 16: Oikean etureiden liikkuvuus prosentteina vuosina 2008 - 2015
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Kuvioita (15 ja 16) tarkasteltaessa huomataan, etta molempien etureisien liikkuvuus on pa-
rantunut melko tasaisesti tarkastelujakson aikana. Molemmissa jaloissa havaitaan lihaskirey-
den vahentyneen tarkastelujakson aikana. Myos reilun lihaskireyden osuus on vahentynyt mo-
lempien jalkojen osalta vuodesta 2008 vuosiin 2011 - 2012 saakka, jonka jalkeen reilua lihas-

kireytta ei ole havaittu lainkaan.
9.10 Reiden sivuosien liikkuvuus

Reisien sivuosien (TFL) lilkkkuvuudessa numero 1 tarkoittaa, etta liikkuvuus on hyva, eika li-
haskireytta havaita. Numero 2 kertoo TFL:ssa olevan lievaa lihaskireytta ja numero 3 kertoo
lihaskireyden olevan reilua. Lihaskireydet on katsottu vapaana roikkuvan jalan reiden linjauk-
sen mukaan silmamaaraisesti lihastasapainokartoitusta tehtaessa ja sen mukaan kirjattu pa-

lautteisiin, onko lihaskireys ollut lievaa vai reilua.

Vasemman reiden sivuosan (TFL)
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Kuvio 17: Vasemman reiden sivuosan liikkuvuus prosentteina vuosina 2008 - 2015
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Oikean reiden sivuosan (TFL) liikkuvuus
0,04  0,0%  0,0%

100 % 0,0%
90 % 1 1 1 1
80 %

70 %

60 %

50 %

40%

30%

20 %

10%

0% : : . : : :

2008 2009 2010  2011-2012 2013 2014 2015

mmmm ef lihaskireytta (1) = ljhaskireys (2) ====reilu lihaskireys (3)

Kuvio 18: Oikean reiden sivuosan liikkuvuus prosentteina vuosina 2008 - 2015

Molempien jalkojen TFL:n lieva lihaskireys on lisaantynyt vuodesta 2008 vuoteen 2010, mutta
vuoden 2010 jalkeen lievaa lihaskireytta ei ole havaittu lainkaan kummassakaan jalassa. (Ku-
viot 17 ja 18). Vasemmassa jalassa reilua lihaskireytta ei ole havaittu lainkaan tarkastelujak-

son aikana ja oikean jalan osalta reilua lihaskireytta on havaittu vain vuonna 2010.

9.11 Takareisien liikkuvuus

Takareisien liikkkuvuudessa numero 1 tarkoittaa, etta liikkuvuus on hyva, eika lihaskireytta

havaita. Numero 2 kertoo takareidessa olevan lievaa lihaskireytta ja numero 3 kertoo lihaski-
reyden olevan reilua. Lihaskireydet on katsottu silmamaaraisesti alaraajan kulmasta poytaan
nahden lihastasapainokartoituksia tehtaessa ja sen mukaan kirjattu palautteisiin, onko lihas-

kireys ollut lievaa vai reilua.
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Vasemman takareiden liikkuvuus
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Kuvio 19: Vasemman takareiden liikkuvuus prosentteina vuosina 2008 - 2015

Oikean takareiden liikkuvuus
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Kuvio 20: Oikean takareiden liikkuvuus prosentteina vuosina 2008 - 2015

Reilun lihaskireyden osuus on vahentynyt molemmissa jaloissa vuodesta 2008 vuoteen 2010,
jonka jalkeen reilua lihaskireytta ei ole havaittu lainkaan (Kuviot 19 ja 20). Lievan lihaskirey-
den osuus on puolestaan ollut hyvin vaihtelevaa molemmissa jaloissa koko tarkastelujakson

aikana.



37

9.12 Vatsan ja selan alueen syvien lihasten hahmottaminen ja hallinta
9.12.1 Syvien vatsalihasten hahmottaminen ja hallinta

Syvien vatsalihasten hahmottamisessa ja hallinnassa numero 1 tarkoittaa, etta hahmottami-
nen ja hallinta ovat hyvat. Kaytannossa se tarkoittaa, etta syvien vatsalihasten aktivaatio on
tunnistettavissa helposti. Numero 2 kertoo kohtalaisesta hahmottamisesta ja hallinnasta, jol-
loin urheilija joutuu hieman hakemaan syvien vatsalihasten aktivoitumista. Numero 3 kertoo
puolestaan hahmottamisen ja hallinnan olevan huono, jolloin syvat vatsalihakset eivat akti-

voidu normaalisti testiliikkeessa.

Syvien vatsalihasten hahmottaminen ja
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Kuvio 21: Syvien vatsalihasten hahmottaminen ja hallinta- testin tulokset prosentteina vuosi-
na 2008 - 2015

Syvien vatsalihasten hahmottaminen ja hallinta on paaosin ollut hyvaa koko tarkastelujakson
aikana (Kuvio 21). Vain vuosina 2008 ja 2013 on ollut havaittavissa kohtalaista hallintaa. Huo-

noa hahmottamista ja hallintaa ei ole havaittu lainkaan tarkastelujakson aikana.

9.12.2 Kehonhallinta lankkuasennossa

Kehonhallinta lankkuasennossa- testissa numero 1 tarkoittaa kehon hallinnan olevan hyva.
Talloin testiliiketta suorittaessa ei havaita puutteita ja testattava pystyy tekemaan halutun
lilkkeen hallitusti ilman vartalon tippumista, kallistumisia tai huojumisia seka lihasten akti-
vaatiossa tai hallinnassa ei havaita puutteita. Numero 2 kertoo hallinnan olevan kohtalaista.
Talloin havaitaan yksi mainittava huomio liikkeen suorittamisessa, joka voi olla joko lihasten

aktivaation tai hallinnan puute. Numero 3 kertoo hallinnan olevan huonoa, jolloin havaitaan
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useampi kuin yksi mainittava huomio testiliiketta suorittaessa. Mahdolliset vartalon tippumi-
set, kallistumiset tai huojumiset testililkkeen aikana on huomioitu liikesuorituksen aikana ja

kirjattu urheilijan palautteeseen.

Kehonhallinta lankkuasennossa
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Kuvio 22: Kehonhallinta lankkuasennossa- testin tulokset prosentteina vuosina 2008 - 2015

Hyvan hallinnan osuus on laskenut melko tasaisesti vuodesta 2008 vuoteen 2013, jolloin ei ole
havaittu lainkaan hyvan hallinnan suoritusta (Kuvio 22). Vuosina 2014 ja 2015 hyvan hallinnan
osuus on kuitenkin noussut, jolloin sita on havaittu enemman kuin kohtalaista hallintaa. Huo-
non hallinnan osuus on vaihdellut vuodesta 2008 vuoteen 2013, jonka jalkeen sita ei ole ha-

vaittu lainkaan.
9.12.3 Kehonhallinta seisten

Kehonhallinta seisten- testissa numero 1 tarkoittaa hallinnan olevan hyva. Talloin testiliike on
kokonaisuudessaan hallittu, eika jalan nostaminen tuota vaikeuksia urheilijalle. Numero 2
kertoo hallinnan olevan kohtalaista, jolloin havaitaan yksi mainittava huomio liikkeen suorit-
tamisessa. Palautteeseen kirjattu huomio voi olla urheilijan painonsiirron, vartalolinjan tai
pakarapidon hallinnan puute tai jalan nostamisen vaikeus testiliikkeessa. Numero 3 kertoo
hallinnan olevan huonoa, jolloin havaitaan useampi kuin yksi mainittava huomio liikkeen suo-

rittamisessa.
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Kehonhallinta seisten
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Kuvio 23: Kehon hallinta seisten- testin tulokset prosentteina vuosina 2008 - 2015

Vuosina 2011 - 2013 kehonhallinnassa on tapahtunut notkahdus (Kuvio 23). Kyseisina vuosina
hyvan hallinnan osuus on ollut tarkastelujakson alhaisimmalla tasolla seka huonon hallinnan

osuus on ollut suurinta.
10 Johtopaatokset

Urheilukouluun saapuvien lentopalloilijoiden lihastasapainossa ja liikkuvuudessa on tapahtu-
nut muutoksia vuosien 2008 - 2015 aikana. Syvien vatsalihasten hahmottamisessa ja hallinnas-
sa on tapahtunut vahiten muutoksia tutkimusvuosien aikana ja seuraavaksi vahiten muutoksia
on tapahtunut reiden sivuosien liikkuvuuksissa/ lihaskireyksissa. Muilla osa- alueilla muutok-
sia/ vaihtelua kohentuneen ja heikentyneen lihastasapainon tai lilkkkuvuuden suhteen on ta-

pahtunut enemman.

Selan eteentaivutuksessa alle viitearvon olevat tulokset ovat lahteneet kasvuun vuodesta 2010
alkaen aina vuoteen 2015 saakka. Selan kierroissa ei ole havaittavissa mitaan selkeaa suuntaa,
silla alle viitearvon olevat tulokset vaihtelevat vuosittain heikentyneen ja kohentuneen liikku-
vuuden valilla. Myos Selan sivutaivutus vasemmalle vaihtelee kohentuneen ja heikentyneen
lilkkuvuuden valilla, mutta Selan sivutaivutus oikealle on puolestaan huonontunut melko ta-

saisesti vuodesta 2009 vuoteen 2014.

Olkanivelten liikkuvuus vaihtelee paljon vuosittain kohentuneen ja heikentyneen liikkuvuuden
valilla ja mitaan selkeaa suuntaa liikkuvuuden kohentumisesta tai heikentymisesta ei ole ha-
vaittavissa. Molempien kasien lapajoustot ovat heikoimmat vuonna 2008, jonka jalkeen ei ha-

vaita ollenkaan huonoja suorituksia.
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Kahden jalan kyykky on heikentynyt melko tasaisesti vuodesta 2008 vuoteen 2012. Molempien
jalkojen yhden jalan kyykyn suoritukset vaihtelevat heikentyneen ja kohentuneen suorituksen

valilla ja mitaan selkeaa suuntaa ei ole havaittavissa.

Yleisesti alaraajojen liikkuvuuksissa on tapahtunut muutoksia positiivisempaan suuntaan. Va-
semman lonkankoukistajan reilu lihaskireys on vahentynyt tutkimusvuosien aikana. Oikeassa
lonkankoukistajassa vaihtelua reilussa lihaskireydessa on enemman. Molempien etureisien li-
haskireydet ovat vahentyneet selkeasti tutkimusvuosien aikana. Reiden sivuosien lihaskireydet
ovat vahentyneet vuoden 2010 jalkeen, jonka jalkeen lihaskireytta ei ole havaittu lainkaan.
Myos takareisien reilu lihaskireys on vahentynyt vuodesta 2008 vuoteen 2010, jonka jalkeen
reilua lihaskireytta ei ole havaittu lainkaan. Lievan lihaskireyden osuus vaihtelee kuitenkin

vuosittain.

Kehonhallinta lankkuasennossa vaihtelee huonojen suoritusten osalta ilman selkeaa suuntaa,
mutta hyvan hallinnan osuus on heikentynyt melko tasaisesti vuodesta 2008 vuoteen 2013.

Kehonhallinta seisten on kohentunut vuodesta 2012 alkaen.

11 Tutkimuksen luotettavuus

Vaikka tutkimuksissa pyritaan valttamaan virheiden syntymista, tulosten luotettavuus ja pate-
vyys vaihtelevat silti. Taman vuoksi kaikissa tutkimuksissa pyritaan arvioimaan tutkimuksen
luotettavuutta, minka arvioinnissa voidaan kayttaa monia erilaisia mittaus- ja tutkimustapoja.

(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2013, 231.)

Tutkimuksen reliaabelius tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta. Toisin sanoen se tarkoit-
taa tutkimuksen kykya antaa ei- sattumanvaraisia tuloksia ja arvioi tulosten pysyvyytta mit-
tauksesta toiseen. (Hirsjarvi ym. 2013, 231; Vilkka 2007, 149.) Reliabiliteetissa tarkastellaan
ennen kaikkea mittaukseen liittyvia asioita ja tutkimuksen toteutuksen tarkkuutta (Vilkka
2007, 149).

Lihastasapaino- ja liikkuvuuskartoituksen on tehnyt tutkimuksessa mukana olleille lentopalloi-
lijoille kaikkina vuosina sama henkilo. Myos kartoitusten testausmenetelmat ja ohjeet ovat
olleet samanlaiset kaikkina vuosina. Tama antaa luotettavuutta siita, etta tutkimuksen lento-
palloilijat on mitattu samalla tavalla ja samoilla mittareilla, joten testaajasta riippuvan vaih-
telun ei pitaisi vaikuttaa tuloksiin paljoa. Sunin & Taulaniemen (2012, 13) mukaan testausti-
lanteessa tarkeimmat liikkuvuustestien luotettavuuteen vaikuttavat tekijat ovat testattavan
fyysinen aktiivisuus muutamana edeltavana paivana seka fyysinen aktiivisuus testipaivana.

Myos vuorokauden aika, jolloin testi tehdaan seka testaustilan lampotila vaikuttavat heidan
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mukaan testien tuloksiin. Naita edella mainittuja asioita ei ole pystytty vakioimaan tutkimuk-

sessa testattavien urheilijoiden osalta, mika vahentaa liikkuvuustestien luotettavuutta.

Tutkimuksen luotettavuutta tietyilla osa-alueilla heikentaa se, etta jotkin kartoitusten testi-
tulokset on maaritelty silmamaaraisesti, eika tarkan mittarin avulla. Tutkimus olisi myos luo-
tettavampi ja tarkempi, jos tutkimuksessa olisi ollut mahdollisuus kayttaa alkuperaisia lihas-
tasapaino- ja liikkkuvuuskartoitus lomakkeita, joissa olisi nakynyt kunkin testin osa-alueen tu-
los jo valmiiksi numeroina. Nyt kun laadullisen aineiston pohjalta on annettu numeraalinen
arvo, mittausten tulokset eivat ole tarkkoja, vaan suuntaa antavia. Myos mittauksen toistet-
tavuutta ajatellen, toinen tutkija voisi tulkita kirjallisia palautteita hieman eri tavalla ja nain
ollen antaa joissakin testin osa-alueissa eri numeraalisen arvon, kun mita tassa tutkimuksessa

on annettu.

Toinen tutkimuksen arviointiin liittyva kasite on validius eli patevyys, mika tarkoittaa mittarin
tai tutkimusmenetelman kykya mitata juuri sita, mita on tarkoituskin mitata. Tutkimuksen
menetelmat ja mittarit eivat aina vastaa sita, mita tutkija kuvittelee tutkivansa. (Hirsjarvi
ym. 2013, 231.)

Mielestani tutkimus on mitannut sita, mita sen on ollut tarkoituskin mitata. Tutkimuksen tar-
koituksena oli kartoittaa Urheilukoulussa palvelleiden lentopalloilijoiden lihastasapainoa ja
liitkkuvuutta vuosina 2008 - 2015 ja tavoitteena oli selvittaa, onko lentopalloilijoiden lihasta-
sapainossa ja liikkuvuudessa tapahtunut muutoksia tutkimusvuosien aikana. Tutkimus oli mie-
lestani tarkoituksenmukainen ja vastasi asetettua tavoitetta. Tutkimuksen tulokset kuvaavat
edella mainittuja ominaisuuksia ja niiden muutoksia tutkimusvuosien aikana, vaikkakin lihas-
tasapaino on kasitteena hyvin laaja. Lihastasapainoon liittyy teoriassa avatut kasitteet, joiden

tuloksia on nahtavilla tyossa.

12 Pohdinta

Tutkimus oli mielestani tarkea tehda, koska se antaa viitteita siita mihin suuntaan lentopalloi-
lijoiden kartoittamisessa, valmentamisessa ja harjoittelussa ollaan menossa. Valtaosa Urhei-
lukouluun saapuvista lentopalloilijoista tulee Kuortaneelta, jonne Lentopalloliiton toiminnan
keskittyminen maajoukkueiden osalta siirtyi 2000- luvun alussa (Rasanen 2016 & Valimetsa
2016). Onko Urheilukouluun saapuvien lentopalloilijoiden lihastasapainon- ja liikkuvuuden
muutokset peraisin paaosin Kuortaneen lentopalloilijoiden valmennusmetodeista ja harjoitte-

lusta?

Tutkimuksesta selvisi, etta lentopalloilijoiden selan eteentaivutuksessa alle viitearvon olevat

tulokset ovat lahteneet kasvuun vuodesta 2010 alkaen. Lisaksi selan sivutaivutus oikealle on
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heikentynyt vuodesta 2009 vuoteen 2014. Selan sivutaivutus mittaa lantion seka lanne- ja rin-
tarangan kokonaisliiketta sivuttaissuunnassa ja sivutaivutus testin tulosten on osoitettu olevan
yhteydessa selan toimintakykyyn (Keskinen ym. 2010, 184). Naiden em. liikkuvuuksien heiken-
tymisen perusteella voisi olettaa, etta selan liikkuvuusharjoitteisiin/ lihashuoltoon on panos-
tettu liian vahan? Meron ym. (2004, 447) mukaan venytys- ja liikkuvuusharjoittelu luo urheili-
jalle pohjan harjoitella tehokkaasti, se nopeuttaa harjoittelusta palautumista seka ehkaisee
tuki- ja liikuntaelimiston vammojen syntya. Venyttely- ja liikkuvuusharjoitteet tulisi heidan
mukaan sisallyttaa jokaisen urheilijan harjoitusohjelmaan osana kokonaisvalmennusta ja liit-
taa jokaiseen harjoitukseen. Myos Seppasen ym. (2010, 108) mukaan yleista liikkuvuutta tulisi

harjoittaa paivittain lajiliikkkuvuusharjoitteiden rinnalla.

My0s kahden jalan kyykky on heikentynyt vuodesta 2008 vuoteen 2012. Kahdella jalalla tehta-
vaan kyykkyyn ja sen hallintaan vaikuttavat monet tekijat, kuten pohkeiden tai akillesjantei-
den joustavuus/ kireys seka alaraajojen hallinta. Optimaalinen alaraajalinjaus syntyy opti-
maalisesta luiden rakenteesta, riittavan hyvasta lihastasapainosta seka hyvasta hallinnasta
(Sandstrom & Ahonen 2011, 278). Kyykistyminen seka kyykistymisen oikeanlainen tekniikka on
tarkeaa lentopallossa, silla lentopalloilija hyppaa torjuntaan kyykyn kautta. Lisaksi hyva tek-
niikka suojaa myos vammoilta, kun taas huono kyykkytekniikka lisaa urheilijan alaselan ja

polvien vammariskia. (Terve urheilija 2016.) Taman vuoksi kyykistymiseen vaikuttaviin teki-

Rasitusvammat ovat yleisempia lentopallossa kuin akuutit vammat johtuen toistojen maarasta
ja vaarasta tekniikasta. Lentopalloilijat karsivat usein myos hartiakivuista, koska joutuvat
toistuvasti viemaan olkapaitaan paan ylapuolelle. Pelaajan kasi menee tyypillisesti aariasen-
toihin palloa lyovalla kadella ja tama liiallinen kiertajakalvosimen rasitus voi aiheuttaa janne-

tulehduksia tai repeamia. (Orthopedics Institute 2016.)

Suomen Lentopalloliiton (2016b) mukaan 17—19-vuotiailla pojilla harjoittelun painopisteet
ovat lentopallossa 80 % ja muissa lajeissa 20 %. Kokonaisliikuntamaara heilla on 16—20h vii-
kossa, josta lajiharjoittelua on 10—12h, oheisharjoittelua 3—4h (fysiikka) ja omatoimista har-
joittelua 2—4h (aerobinen + lihashuolto). 20—23-vuotiailla pojilla harjoittelun painopisteet
ovat puolestaan lentopallossa 100 % ja muissa lajeissa 0 %. Harjoituskaudella lajiharjoittelua
heilla on viikossa 14h ja oheisharjoittelua 8h. Kilpailukaudella lajiharjoittelua kertyy viikossa
12h + pelit 8h (2 pelia viikonloppuna) ja osa lajiharjoittelusta on pelipaikkakohtaista tekniik-
kaharjoittelua. Oheisharjoittelua on viikossa 5—8h. (Suomen lentopalloliitto ry 2016b.) Kun
harjoittelun painopisteet ovat noin suurelta osin itse lentopallossa ei ole ollenkaan ihme, etta
lentopalloilijoilla rasitusvammat ovat yleisimpia kuin akuutit vammat. Olisiko harjoittelussa
sittenkin jarkevampaa painottaa enemman myos muita lajeja kuin lentopalloa? Valtyttaisiinko

talloin paremmin lentopalloilijoihin kohdistuvilta rasitusvammoilta? Samat ongelmat seuraa-
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vat lentopalloilijoita vuodesta toiseen. Viela 15—16-vuotiailla pojilla harjoittelun painopisteet
ovat Suomen Lentopalloliiton (2016b) mukaan lentopallossa 60 % ja muissa lajeissa 40 % ja
kesaisin harjoitellaan muita lajeja painottuen mielellaan yleisurheilun heittoihin, hyppyihin ja
pikajuoksuun. Yleisurheilun kautta kehitetaan ominaisuuksia monipuolisesti. Kuinka paljon
vahemman 15—16-vuotiailla pojilla on toistuvasta saman kehon alueen kuormittumisesta joh-
tuvia rasitusvammoja, kun verrataan vanhempiin poikiin, jotka harjoittelevat enemman vain
pelkkaa lentopalloa? Vuosien varrella kasvaneet lajivaatimukset ajavat varmastikin monen
urheilijan keskittymaan yha enemman lajiharjoitteisiin sen sijaan, etta he painottaisivat
enemman oheislajeja harjoittelussa. Mutta onko nykyisin lajivaatimukset liian vaativat? Keski-
tytaanko urheilijoiden testaamisessa liikaa fyysisten ominaisuuksien mittaamiseen kuten no-
peus-, kesto- ja maksimivoimaan? Pitaisiko sen sijaan keskittya enemman omalla painolla teh-
tavaan toiminnalliseen kehonhallinnan testaukseen ja harjoitteluun? Olisiko hyodyllisempaa
tehda enemman kehonhallinnan harjoitteita? Miten suuri merkitys monipuolisemmalla harjoit-

telulla on kehonhallintaan ja sita kautta vammojen ennaltaehkaisyyn?

Urheilukoululla tapahtuvassa lentopalloilijoiden arvioinnissa lihastasapaino- ja liikkuvuuskar-
toituksen perusteella on mielestani toimittu monilta osin hyvin: Urheilijalle tehdaan kartoi-
tus, annetaan siita kirjallinen palaute seka ohjataan tarvittavat fysioterapeuttiset harjoit-
teet, jotta urheilijan kokonaisvaltaista toimintakykya pystyttaisiin kohentamaan varusmies-
palveluksen aikana. Mutta se mihin tutkimusta tehdessani kiinnitin huomiota, on urheilijan
testaamisen merkitys pitkalla aikavalilla. Jos Urheilukoulun urheilijoita halutaan tulevaisuu-
dessa tutkia ja tutkimuksista tehda luotettavimpia, pitaisi urheilijoiden testaamiseen olla tar-
kempaa ja kartoituksista saatujen tulosten pitaisi olla helpommin saatavilla. Testaaminen
tulisi mielestani tehda tarkkojen mittareiden avulla niissa osioissa, kun se vain on mahdollista
ja tiedot tallettaa jo valmiiksi numeraalisessa muodossa siten, etta ne ovat helposti saatavilla
mahdollisia seuraavia tutkimuksia ajatellen. Jos testit tehtaisiin tarkkojen mittareiden avulla,
tulokset olisivat paljon luotettavampia. Lisaksi testaamiseen valittaviin mittareihin tulisi
asennoitua kriittisesti ja kayttaa vain hyvaksi todettuja mittareita, joilla on tutkimustaustaa
tukena ja jotka mittaavat juuri sita mita niiden on tarkoituskin mitata. Mittareiden valinnassa

tulisi miettia, onko mittari oikeasti relevantti.

12.1 Kehittamisideat

Wangin & Cochranen (2001) tutkimuksen mukaan olkapaan kiertajalihasten voiman epatasa-
painolla voi olla tarkea merkitys lentopalloilijoiden olkapaavammoissa. Tutkimuksessa olka-
paan kiertajalihasten voiman lihasepatasapaino oli tilastollisesti merkittava tekija olkapaan
loukkaantumisissa ja toiminnallista lihastasapainoa pidettiin tarkeampana, kun liikkuvuutta.
Tutkimuksen loydokset osoittavat myos, etta lapaluun epasymmetrinen asento ja liikkeet ovat

yhteydessa valtaosaan olkapaan vammoista. Myos Baltacin & Tunayn (2004) tutkimuksessa
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todetaan, etta jos olkapaan sisa- ja ulkokiertajien keskinaista voiman tasapainoa seka jousta-
vuutta pidettaisiin ylla, voitaisiin ehkaista tai vahentaa todennakoisyytta saada olkapaan rasi-
tusvammoja. Jotkut vammat aiheuttavat lihasten epatasapainoa, kun taas toiset ovat seu-
rausta lihasten epatasapainosta. Mm. olkapaan Impingement (pinneoireyhtyma) seka olkapaan
instabiilius (loysyys) liittyvat kiertajalihasten epatasapainoihin. (Page, Frank & Lardner 2010,
6.)

Wangin, Macfarlanen & Cochranen (2000) tutkimuksessa todettiin olkapaan aktiivisen ja pas-
siivisen sisakierron liikkuvuuden olevan parempi dominoivassa kadessa. Tutkimuksen lentopal-
loilijoilla oli myos toiminnallista heikkoutta ulkokierrossa, lilkkkuvuuden vajavuutta sisakier-
roissa ja lihasepatasapainoa dominoivassa kadessa. Naiden edella mainittujen tekijoiden on
arvioitu olevan riski olkapaan rasitusvammoihin lentopalloilijoilla. Baltacin & Tunayn (2004)
tutkimuksessa nayttaa todennettavalta, etta eroavaisuudet kasien valisissa liikkuvuuksissa

olisivat fyysista sopeutumista toistuvaan paan yli tapahtuvaan lyontitoimintaan.

Edella mainittuihin tutkimuksiin viitaten, ehdottaisin kehittamisideana Urheilukoulun lihasta-
sapainokartoituksen paivittamista siten, etta lentopalloilijoiden kartoitukseen otettaisiin mu-
kaan olkapaan sisa- ja ulkokiertajien lihasvoimien testaukset. Mottramin & Comerfordin
(2008) tutkimuksen mukaan heikentynyt venyvyys ei nayta olevan oleellinen tekija kartoituk-
sessa loukkaantumisen ennustamisessa, vaan nayttaisi silta, etta oleellisempaa olisi tunnistaa
rajoittuneen liikkeen kompensointi muualta kehosta. Myos lihasepatasapainoa tai yliliikkuvaa
liiketta pidetaan tutkimuksessa tarkeampana tekijana ennakoidessa loukkaantumista. Myos
naihin asioihin ammattilaisten tulisi kiinnittaa huomiota, jotta kontrolloimattomat liikkeet
pystyttaisiin tunnistamaan ja korjaamaan ennen kuin niista ilmenee kipua tai syntyy vammo-

ja.

12.2 Jatkotutkimusmahdollisuudet

Nyt kun tassa tutkimuksessa on kartoitettu Urheilukoulussa palvelleiden lentopalloilijoiden
lihastasapainossa ja liikkuvuuksissa tapahtuneita muutoksia, seuraavaksi olisi mielenkiintoista
tutkia, mista muutokset voisivat johtua ja mitka kaikki tekijat saatuihin tuloksiin mahdollises-
ti ovat vaikuttaneet. Tama tyo antaa mielenkiintoisen jatkotutkimusmahdollisuuden seuraa-
valle tutkijalle. Seuraava tutkia voisi perehtya syvemmin lentopalloilijoiden valmennusmeto-
deihin ja valmennuksessa mahdollisesti tapahtuneisiin muutoksiin ja tutkia, ovatko ne voineet
vaikuttaa myos Urheilukoulussa palvelleiden lentopalloilijoiden lihastasapainon ja liikkuvuuk-

sien muutoksiin.

Urheilukoululla tapahtuvalla urheilijan testaamisella on suuri merkitys, silla urheilijan kuor-

mittumisen painopistealueet seka kokonaiskuormitus muuttuvat varusmiespalveluksen aikana.



45

Urheilijoiden kokonaiskuormitus ja kuormituksen muutokset varusmiespalveluksen aikana olisi
myos mielenkiintoinen jatkotutkimuksen kohde ja sita olisi tarpeellista tutkia tulevaisuudes-
sa. Mita kaikkia muutoksia kuormituksessa tapahtuu, kun urheilija aloittaa varusmiespalveluk-
sen ja miten se vaikuttaa urheilijaan? Jos Urheilukoulun urheilijoiden kuormittavuutta tutkit-
taisiin, Urheilukoululla tapahtuvaan valmennukseen osattaisiin myos tehda paremmin tarvit-
tavia muutoksia. Kun urhelijan kuormitus muuttuu merkittavasti, harjoittelussa tulisi tehda

muutoksia mitka palvelevat muuttunutta kuormitusta.
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