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Hyvalla kehonhallinnalla ja liikkuvuudella on suuri merkitys taitoluistelussa. Jaalla tehtavat
hypyt, piruetit, liu'ut seka askeleet vaativat niin keskivartalon tukea kuin hyvaa liikkuvuutta.
Molemmilla ominaisuuksilla on lisaksi positiivinen vaikutus tasapainoon. Tasapaino on luiste-
lussa merkittava tekija, silla kaikki liikkeet suoritetaan kapean teran paalla liukkaalla alustal-
la lilkkuen, useimmiten yhdella jalalla. Hyva kehonhallinta ja riittava lilkkkuvuus myos ennal-
taehkaisevat urheiluvammoja. Kehonhallinnan ja liikkuvuuden harjoittelu on tarkeaa koko
luistelu-uran ajan, ja se kannattaa aloittaa jo pienena.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on edesauttaa urheiluvammojen ennaltaehkaisemista
nuorilla taitoluistelijoilla. Tavoitteena on tuottaa tietoa ja harjoitteita liikkuvuuden ja ke-
honhallinnan parantamiseksi fysioterapeuttinen terveyden edistamisen nakokulma huomioi-
den. Opinnaytetyon tehtavana on suunnitella ja tuottaa videomateriaalia liikkuvuus- ja ke-
honhallinta harjoitteista taitoluisteluvalmentajien kayttoon.

Tama opinnaytetyo toteutettiin yhteistyossa Suomen Taitoluisteluliiton seka Laurea ammatti-
korkeakoulun kanssa. Opinnaytetyon aihe seka videomateriaalit olivat Suomen Taitoluistelulii-
ton toive. Tyon tuotoksena on 5 kehonhallinnan harjoitetta seka 2 liikkuvuusharjoitetta, jois-
ta tehtiin erilliset videoklipit. Harjoitteiden seka videoiden suunnittelu, toteutus ja arviointi
on kuvattu raportissa toiminnallisen opinnaytetyon prosessina.

Harjoitteet arvioitiin pyytamalla palautetta taitoluistelijoita valmentavalta fysioterapeutilta
seka fysiikkavalmentajalta. Lisaksi harjoitteet testattiin kohderyhmaa edustavalla testiryh-
malla. Videot arvioitiin keraamalla palautetta harjoitteiden arvioijien lisaksi muutamalta yk-
sin- seka muodostelmaluisteluvalmentajalta. Palaute niin harjoitteista kuin videoista oli paa-
asiassa hyvaa. Harjoitteisiin tuli joitakin korjausehdotuksia suoritustekniikkaan seka kohde-
ryhmalle sopivuuteen liittyen. Videoissa toivottiin kerrottavan kunkin harjoitteen tavoite. Pa-
lautteen avulla arvioitiin harjoitteiden seka videoiden onnistumista, ja niiden perusteella teh-
tiin tarvittavia korjauksia ja parannuksia lopullisiin versioihin videoista.

Asiasanat: Taitoluistelu, terveyden edistaminen, urheiluvammojen ennaltaehkaisy, liikkuvuus,
kehonhallinta, ohjausvideo
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Mobility and body coordination play a significant part in figure skating. Jumps, spins, free
skating moves and steps all require both core stability and good mobility. In addition, both of
these qualities have a positive impact on balance. Maintaining one’s balance is fundamental
in figure skating, which is highlighted by the fact that for the majority of the time, only one
skate is in contact with the ice. Moreover, adequate mobility and body coordination prevent
future sports injuries effectively. Developing and maintaining core stability and mobility
should be started at a young age, and continued throughout one's figure skating career.

The purpose of this thesis was to apply theoretical evidence and knowledge in providing the
Finnish Figure Skating Association with a set of exercises that assist in the development and
maintenance of body coordination and mobility of figure skaters aged from 7 to 10. This the-
sis sought to design a novel set of exercises that focused on developing body coordination and
supporting mobility in a functional manner. The task given was to produce short guidance
video clips for these exercises.

This thesis was produced in co-operation with the Finnish Figure Skating Association, which
provided the subject, and Laurea University of Applied Sciences. As requested by the Finnish
Figure Skating Association, the outcome of this thesis is a set of seven guidance video clips,
five of which focus on body coordination, and two on mobility. The planning, execution and
assessment of the exercises and videos is described within the report as a process of produc-
ing a functional thesis.

The assessment of the exercises was initially conducted by requesting an evaluation from a
physiotherapist and a physical coach who work with figure skaters. In addition to this, the
exercises were tested on a test group representing the target group. Finally, the exercises
were assessed by requesting evaluation and feedback from five coaches of single skaters and
synchronized skaters. The feedback about the exercises and the videos was mostly good.
Some comments were given about the execution of the exercises and their suitability for the
target group. It was also requested to show every exercise's aim in the videos. A thorough as-
sessment of the comments and criticism was used to determine the areas of success and nec-
essary improvements were made for the final versions of the videos.

Keywords: Figure skating, health promotion, sports injury prevention, mobility, body coordi-
nation, guidance video
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1 Johdanto

Terveyden edistaminen voi tapahtua monella tapaa, monesta eri nakokulmasta. Yksi tervey-
den edistamisen keino on preventio, eli ennaltaehkaisy, joka sekin voi toteutua eri tavoilla.
Liikunnalla ja fyysisella aktiivisuudella on merkittava osa erilaisten terveysongelmien ennal-
taehkaisyssa (Europe Region, World Confederation for Physical Therapy 2014, 5). Joskus lii-
kunnasta aiheutuu liiallista seka vaaranlaista kuormitusta rakenteille, mika aiheuttaa vammo-
ja. Liikunnasta aiheutuvien vammojen ennaltaehkaisy on osa terveyden edistamista, etenkin

urheilijoilla.

Heikon kehonhallinnan on todettu altistavan urheiluvammoille, ja vastaavasti hyvan kehonhal-
linnan ennaltaehkaisevan niita. Lajeissa, joissa hypitaan seka tehdaan paljon akillisia suun-
nanmuutoksia ovat esimerkiksi polven eturistisidevammat yleisia etenkin tytoilla ja naisilla.
Keskivartalon hallinnalla on todennakdista vaikutusta niidenkin ennaltaehkaisyssa. (Toscano &
Carroll 2015, 40-41.) Myos lihasten kireys on yksi urheiluvammojen riskitekija. Luistelijoilla
kireyksista johtuvia vammoja ovat esimerkiksi nivelsidevammat seka alaselan kipeytyminen.
(Okamura, Wada, Tazawa, Sohmiya, Ibe, Shimizu, Usuda & Shirakura, 2014.) Hyvan liikkuvuu-

den on puolestaan huomattu olevan yksi vammoja ennaltaehkaiseva tekija.

Taitoluistelijalta vaaditaan monipuolisten voimaominaisuuksien lisaksi hyvaa kehonhallintaa
ja lilkkkuvuutta, seka kestavyytta (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen 2016, 334-335). Esimer-
kiksi yksinluistelijat aloittavat saannollisen lajiharjoittelun jo noin 5-vuotiaina. Jaaharjoitte-
lun lisaksi mukaan tulee pian myos oheisliikuntaa, kuten balettia, kunto- ja liikkuvuusharjoit-
telua. (Suomen Taitoluisteluliitto 1.) Opinnaytetyon kohderyhman ikaisilla harjoituskertoja on
jopa 5-8 viikossa (Mero ym. 2016, 339). Harjoittelu on usein hyvin lajinomaista. Varhainen
yhteen lajiin keskittyminen seka intensiivinen harjoittelu lisaavat esimerkiksi rasitusvammo-

jen riskia (DiFiori, Benjamin, Brenner, Gregory, Jayanthi, Landry & Luke 2014, 4).

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on edesauttaa urheiluvammojen ennaltaehkaisemista
nuorilla taitoluistelijoilla. Tavoitteena on tuottaa tietoa ja harjoitteita liikkuvuuden ja ke-
honhallinnan parantamiseksi fysioterapeuttinen terveyden edistamisen nakokulma huomioi-
den. Opinnaytetyon tehtavana on suunnitella ja tuottaa videomateriaalia liikkuvuus- ja ke-
honhallinta harjoitteista taitoluisteluvalmentajien kayttoon. Videot luovutettiin Suomen Tai-
toluisteluliiton omaan kayttoon seka, koulutuskayttoon esimerkiksi valmentajakoulutuksiin.
Tarkoituksena on, etta valmentajat paasevat myos omalla ajallaan katsomaan videoita, jotta

he voivat hyodyntaa liikkeita valmennuksessaan.



2  Teoreettinen viitekehys

Fysioterapeuttinen
ohjaus

Kehonhallinta Terveyden edistaminen Litkkuvuus

Taitoluistelijoiden
urheiluvammojen
ennaltaehkaisy

Kuva 1 Teoreettinen viitekehys

Toiminnallisen opinnaytetyon teoria perustuu usein tiettyihin keskeisiin kasitteisiin seka nii-
den maarittelyyn (Vilkka & Airaksinen 2003, 43). Teoreettinen viitekehys eli tietoperusta toi-
mii opinnaytetyon aiheeseen seka menetelmiin perehtymisen osoittajana. Usein se on tietoa,
joka aiheesta jo loytyy, ja sen perusteella opinnaytetyon kirjoittajat perustelevat ratkaisu-
jaan tai lopputuloksiaan. (Kananen 2012, 189.) Taman opinnaytetyon teoreettinen viitekehys
eli keskeiset kasitteet ovat terveyden edistaminen, urheiluvammojen ennaltaehkaisy taito-

luistelijoilla, fysioterapeuttinen ohjaus, kehonhallinta ja liikkuvuus.

3 Terveyden edistaminen

Terveyden edistamisella pyritaan vaikuttamaan positiivisesti ihmisten elintapoihin, elinympa-
ristoon, lilkkuntaan, terveelliseen ruokavalioon, tapaturmien ennaltaehkaisyyn, tartuntatau-
tien torjuntaan, seksuaaliterveyden edistamiseen seka terveyserojen kaventamiseen. Tervey-
den edistaminen on osa kansanterveystyota, josta sosiaali- ja terveysministeriolla on yleinen
ohjaus- ja valvontavastuu. Perustana terveyden edistamisessa kaytetaan kansanterveyslakia
ja terveyden edistamista saadellaan myos tupakkalaissa, tartuntatautilaissa seka raittiustyo-
laissa. (Sosiaali- ja Terveysministerio 1.) Terveyden edistaminen voi tapahtua globaalilla, pai-
kallisella tai yksilollisella tasolla. Aiemmin terveyden edistamisella on kasitetty tarttuvien
seka muiden tautien ennaltaehkaisya. Sittemmin se on laajentunut tarkoittamaan myos esi-
merkiksi kulttuurisia, sosiaalisia seka taloudellisia elinolosuhteita. Nykyaan tavoitteena on
saada terveyden edistaminen kohdennettua paremmin yksittaisten ihmisten elamaan. (Kokko
2010, 18-19.)



Sen lisaksi, etta lilkunta on tarkeaa terveydelle ja hyvinvoinnille, antaa se myos elamyksia ja
iloa seka edistaa yhteisollisyytta. Niin opetus- ja kulttuuriministerio kuin sosiaali- ja terveys-
ministeriokin tekevat toita terveytta edistavan liikkunnan hyvaksi. Naiden kahden ministerion
yhteistyosta on syntynyt terveytta edistavan liikunnan ohjausryhma, joka on laatinut linjauk-
set ja toimeenpanosuunnitelman vaeston fyysisen aktiivisuuden lisaamiseksi. (Sosiaali- ja Ter-
veysministerio 2.) Fyysisella aktiivisuudella on todettuja vaikutuksia terveyden edistamisen
seka sairauksien ennaltaehkaisyn kannalta. Fysioterapeutit ovat kehon toimintojen seka liik-
kumiskyvyn ja niiden yllapitamisen erikoisasiantuntijoita. Liikunta ja terapeuttinen harjoitte-
lu toimivat usein tarkeana osana terapiaa. Harjoittelu on tehokas tapa kehittaa esimerkiksi
voimaa, liikkuvuutta, tasapainoa seka kestavyytta. Silla voi vaikuttaa myos kehon toimintojen
seka osallistumisen rajoituksiin. (Europe Region, World Confederation for Physical Therapy
2014, 5, 32.)

Terveyden edistamisessa eri nakokulmina ovat promootio ja preventio. Promootion tavoittee-
na on terveyteen vaikuttaminen ennen sairauksien tai terveysongelmien alkamista. Preventio
voi olla primaarista, sekundaarista tai tertiaarista terveysongelmien tai sairauksien ehkaisya.
Primaaripreventiossa tavoitteena on ennaltaehkaisy, sekundaaripreventiossa estaa sairauden
tai ongelman paheneminen ja tertiaaripreventiossa toimintakyvyn parantaminen ja syntynei-
den terveyshaittojen vaikutusten vahentaminen kuntoutuksen keinoin. (Eloranta 2014, 6.)
Primaariprevention tarkoituksena on ennaltaehkaisyn lisaksi pienentaa yksilon tai yhteison
riskia sairastumiselle tai toimintahairiolle. Primaaripreventiiviset projektit tai interventiot
pyrkivat lisaamaan yksiloiden tietoa siita, miten ja milla keinoin he voivat edistaa omaa ter-
veyttaan. (Edelman & Mandle 2010, 14.) Preventiivinen ajattelu on riskikeskeista, ja se koros-
tuu kun ihminen on sairastunut tai vaarassa sairastua (Rouvinen-Wilenius 2007, 5-6). Tassa
tyossa hyodynnetaan primaaripreventiota, tavoitteena on vaikuttaa ennaltaehkaisevasti taito-

luistelijoiden urheiluvammojen syntymiseen.

3.1 Tyypilliset urheiluvammat

Karkeasti jaotellusti urheiluvammat voidaan jakaa kahteen osaan: akillisiin tapaturmiin, jois-
sa kudosvaurio syntyy nopeasti seka rasitusvammoihin, joissa kudosten mikrovauriot syntyvat
liiallisesta yksipuolisesta kuormituksesta tai liian lyhyesta palautumisajasta johtuen (Terve
Urheilija). Nuorten urheilijoiden tyypillisimpia vammoja ovat erilaiset rasitusvammat seka
loukkaantumisista aiheutuvat vammat. Niille altistavat erityisesti lasten huonontunut perus-
kunto ja motoriikka, aikainen panostaminen yhteen urheilulajiin seka lajipainotteinen ja yksi-

puolinen harjoittelu. (Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 127.)

Keskeisin syy rasitusvaivojen ja -vammojen synnylle on tuki- ja liikuntaelimiston kudosten lii-
allinen paikallinen kuormitus, mika aiheutuu liikunnasta (Vuori 2015, 508). Rasitusvamma syn-

tyy, kun elimisto ei ehdi sopeutua liialliseen tai liian yksipuoliseen kuormitukseen. Hiljalleen
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kasvavaan rasitukseen kudos taas ehtii sopeutua ja vahvistua. Kudosten rasituskestavyyteen
vaikuttaa eniten niiden kaytto: liikarasitus ei ole hyvasta, mutta toisaalta kudos jota ei kayte-
toistuu liian yksipuolisena tai useasti, tai sen maaraa lisataan liian nopeasti sopeutumismeka-
nismi voi pettaa. Taman seurauksena on rasitusvamma. Perinnollisilla tekijoilla on myos jos-
sakin maarin vaikutusta rasitusvamma-alttiuteen, koska kudosten rakenteissa ja kuormitus-
kestavyydessa on eroja. Lisaksi rasitusvamma-alttiuteen vaikuttavat sukupuolesta johtuvat
erot esimerkiksi lihaskudoksessa. Pojilla lihaksissa on enemman voimaa kuin tytoilla, mutta
vastaavasti tyttojen lihaksissa on usein parempi joustavuus ja liikkuvuus. (Seppanen ym. 2010,
127-128.) Rasituskipujen ja -vammojen syntyyn vaikuttaa usein myos virheellinen suoritustek-
niikka (Mero, Uusitalo, Hiilloskorpi, Nummela & Hakkinen 2012, 219). Rasitusvammoja voi syn-
tya kaikkiin tuki- ja liikuntaelimiston kudoksiin, niin luuhun, lihaksiin, rustoon kuin janteisiin-
kin (Vuori 2015, 509).

Lapsilla tyypillisia rasitusvammoja ovat penikkatauti, apofysiitit seka rasitusmurtumat. Penik-
katauti on lihasten ylikuormituksen seka riittamattoman palautumistilan aiheuttama lihasai-
tiosyndrooma. Nimitysta kaytetaan saaressa tuntuvista kivuista, jotka osalla ilmenevat poh-
keen sisaosassa ja osalla ulko-osassa. Kovan kuormituksen seurauksena lihas turpoaa sita ym-
paroivan lihaskalvon alla. Kalvo ei anna riittavasti periksi, jolloin lihaksen ja lihasaition sisai-
nen paine nousee turpoamisen seurauksena. Lihaksen verenkierto ja sen seurauksena hapen-
seka ravinnonsaanti heikkenevat. Yhdessa nama tapahtumat lisaavat kipua ja turvotusta. Apo-
fysiitit ovat luun ja janteen tai nivelsiteen valisen kiinnityskohdan kiputiloja. Lapsilla janteet
ovat luita vahvempia ja kiinnityskohdat sijaitsevat lahella kasvuvyohykkeita, joten apofysiitit
ovat yleisia vaivoja. 7-10-vuotiailla yleisimpia apofysiitteja ovat Osgood-Schlatterin tauti saa-
riluun ylaosassa, Severin tauti kantaluun takaosassa seka kyynarpaan sisanastassa. Rasitus-
murtumia, muilta nimityksiltaan stressi- ja vasymismurtumia syntyy luuhun kohdistuvasta yk-
sipuolisesta ja toistuvasta rasituksesta. Luun sopeutumiskyky ylittyy, mika johtaa paikalliseen
luun rakenteen rikkoutumiseen. (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja, Lamsa, Nikander & Riski
2009, 178-180.) Paljon hyppyja sisaltavissa urheilulajeissa yleisia ovat myos patello-
femoraalinen kipu, polven etuosan rasvapatjan arsyyntyminen seka plantaarifaskiitti (Pount-
ney 2007, 265).

Taitoluistelussa lajiharjoittelu aloitetaan hyvin nuorena, yksinluistelussa jo noin 5-vuotiaana
(Suomen Taitoluisteluliitto 1). Runsaat harjoitusmaarat kuormittavat kasvuikaisen fysiikkaa
hyvinkin paljon. Taitoluistelijoilta, etenkin yksinluistelijoilta, edellytetaan useita fyysisia
ominaisuuksia, kuten kestavyytta, kimmoisuutta ja ponnistusvoimaa. Lisaksi liikkuvuuden tay-
tyy olla huipussaan, silla ohjelmat sisaltavat aarimmaista liikkuvuutta ja venyvyytta vaativia

liukuasentoja. (Terveystalo. Yleisimmat vammat: Taitoluistelu. 2013.) Rasitusvammojen riski-
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sisaisia tekijoita, ja laji, ymparisto seka olosuhteet ulkoisia riskitekijoita. (Mero, Uusitalo,
Hiilloskorpi, Nummela & Hakkinen 2012, 219.) Taitoluistelussa tyypillisia vammoja ovat ala-
raajojen seka selan rasitusvammat (Mero ym. 2012, 230). Kovalle alustalle tulevat toistuvat
alastulot rasittavat etenkin polvia ja selkaa. Haastavat liukuasennot aiheuttavat myos rasitus-
kipuja alaselan alueelle. Mikali rankaan kohdistuu kovia vaantoja tai liian raskasta voimahar-
joittelua, voi alaselan nikamakaariin syntya rasitusmurtuman esiaste. (Terveystalo. Yleisim-
mat vammat: Taitoluistelu. 2013.) Rasitusvammojen maaran perusteella voi paatella, onko
harjoittelu monipuolista ja hyvin suunniteltua, vai liian tehollista, yksipuolista ja lajipainot-

teista (Seppanen ym. 2010, 127).

Loukkaantumiset eli akilliset urheiluvammat syntyvat tapaturman yhteydessa. Usein ne sattu-
vat ulkoisesta, ymparistosta johtuvasta tekijasta, esimerkiksi harjoitusalustan ominaisuuksista
tai kontaktista toiseen henkiloon tai objektiin. Kontaktitilanteista, esimerkiksi tormaamisesta
aiheutuvia vammoja ovat tyypillisesti aivotarahdykset, ruhjeet seka nivelten vaantymiset.
(Mero ym. 2012, 218.) Taitoluistelussa ulkoisia tekijoita ovat esimerkiksi jaa ja sen ominai-
suudet seka harjoitus- tai joukkuetoverit. Akillinen urheiluvamma voi syntya myos ilman ul-
koista tekijaa. Talloin syy voi olla esimerkiksi heikossa kehonhallinnassa tai puutteellisessa
suoritustekniikassa. Tyypillisia vammoja ovat lihasten revahdykset seka nivelten vaantymiset,
etenkin lajeissa joissa on nopeita kiihdytyksia ja pysahdyksia, seka toistuvia suunnanmuutok-
sia. (Mero ym. 2012, 219.) Erityisesti hyppyja harjoitellessa alastulot paatyvat usein kaatumi-
seen. Talloin tyypillisia lonkan ja pakaran seudun urheiluvammoja ovat erilaiset lihasruhjeet
seka venahdykset. Pahimmissa kaatumistilanteissa voi syntya myos murtumia tai polven nivel-

side- tai kierukkavammoja. (Terveystalo. Yleisimmat vammat: Taitoluistelu. 2013.)
3.2 Urheiluvammojen ennaltaehkaisy

Niin rasitusvammojen kuin akillistenkin vammojen ennaltaehkaisyssa tarkeinta on oikein
suunniteltu ja toteutettu harjoittelu. Urheilijan kunto ja taidot saadaan vastaamaan lajin
vaatimuksia riittavalla ja monipuolisella harjoittelulla. (Mero ym. 2012, 223.) Nuorella urheili-
jalla tarkeaa on myos loytaa tasapaino liikunnan, rasituksen ja levon valilla (Seppanen ym.
2010, 130). Lasten urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa tulee huomioida lapsen kasvu ja kehi-
tys, seka aikaisempi lilkuntatausta. Olennaista on myds, etta urheilijalle opetetaan oikeat
suoritustekniikat seka valitaan sopivat varusteet ja valineet harjoitteluun. (Hakkarainen ym.
2009, 180-181.)

Tutkimusten mukaan nayttaisi silta, etta erityisesti hermo-lihasjarjestelmaa monipuolisesti
kehittavat harjoitusohjelmat, esimeriksi tasapaino- ja lihasvoimaharjoitteita sisaltavat, olisi-
vat tehokkaita ennaltaehkaisyssa (Leppanen, Terve Urheilija). Hermolihasjarjestelman toi-
mintaa kehittavalla harjoitusohjelmalla voi vaikuttaa virheellisen kuormituksen vahentymi-

seen, mika puolestaan vahentaa riskia niin akuutteihin vammoihin kuin rasitusvammoihinkin.
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(Mero ym. 2016, 668-669). Lasten ja nuorten urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa nayttaisi
olevan suurta hyotya harjoitteluun perustuvista ohjelmista. Erityisen hyodyllisia ovat moni-
puoliset hyppyja ja plyometrista harjoittelua sisaltavat harjoitukset. (Rossler, Donath, Verha-
gen, Junge, Schweizer & Faude 2014, 1734.) Plyometrinen harjoittelu hyodyntaa lihaksen ve-
nytys-lyhenemissyklin: eksentrisen eli jarruttavan venymisen jalkeen seuraa konsentrinen eli
vastuksen voittava lyheneminen samassa lihaksessa. Esimerkiksi toistuvat hypyt ovat plyomet-
rista harjoittelua. (Patel 2014, 33.) Pienellakin urheiluvammojen vahenemisella on merkitysta
lapsen tai nuoren terveyden kannalta. Niin kilpailukauden aikana kuin sita ennenkin tapahtu-
vasta harjoittelusta on samanlainen hyoty. (Rossler ym. 2014, 1734.) Lihasten heikko venyvyys
voi olla niin rasitusvammoja lisaava kuin suorituskykya rajoittava tekija kasvupyrahdyksen
aikana. (Harkonen, Niemi-Nikkola, Maenpaa, Potinkara, Kujala, Jaakkola, Kantosalo & Hakka-
rainen 2006, 9.) Lasten kaatumis- ja urheiluvammojen ennaltaehkaisyn kannalta nayttaisi ole-
van hyodyllista harjoittaa staattista, dynaamista ja reaktiivista tasapainoa seka liikkuvuutta.
Harjoitteiden kannattaa olla erillisia, silla ominaisuuksien valilla ei vaikuta olevan yhteytta.
(Muehlbauer, Besemer, Wehrle, Gollhofer & Granacher 2013, 108-112.)

Terve Urheilija-sivustolla on esitetty urheiluvammojen ennaltaehkaisysta van Mechelenin
(1992) malli, jossa vammojen ennaltaehkaisy koostuu neljasta eri vaiheesta. Ensimmaiseksi
tulee selvittaa yleisimmin lajissa esiintyvat vammat seka niiden vakavuus. Tassa vaiheessa
tulee huomioida koko lajin harjoittelu kattavasti ja pohtia niin kilpailutilanteissa, lajiharjoit-
telussa kuin oheisharjoittelussakin syntyvat vammat. Vammojen vakavuuden lisaksi tulee tar-
kastella sita, kuinka usein vammoja syntyy ja mihin kehonosiin seka kudoksiin vammat keskit-
tyvat. Taman jalkeen edetaan tasolle kaksi, jossa kartoitetaan vammojen syntymekanismit
seka riskitekijat. Syntymekanismeja pohdittaessa tulee kiinnittaa huomiota erityisesti vammo-
jen tyyppiin: ovatko vammat rasitusvammoja vai akillisesti syntyneita. Akillisesti syntyneiden
vammojen syntytekijoita tarkasteltaessa tulee kiinnittaa huomiota siihen, millaisissa tilanteis-
sa vammat yleensa syntyvat ja ovatko ne syntyneet jonkun ulkoisen syyn aiheuttamana. Lisak-
si tulee tarkastella millainen tapahtumien ketju kehossa on johtanut loukkaantumiseen. (Pa-

sanen, Terve urheilija.)

Vammoille altistavat riskitekijat jaetaan kahteen kategoriaan: ulkoisiin seka sisaisiin riskiteki-
joihin. Ulkoisiin riskitekijoihin kuuluu lajin luonne kuten kilpailutaso, kuormitustyyppi ja -
tiheys, kuormituksen intensiteetti, vaihtelevuus, kesto seka maara ja lajin kilpailullinen seka
harjoituksellinen sisalto. Myos olosuhdetekijat kuten vuorokaudenaika, valaistus, suojavarus-
vat niin fyysiset kuin psyykkisetkin ominaisuudet. Fyysisissa ominaisuuksissa tarkastelun alla
on hyvin monta osatekijaa kuten ika, ruumiinrakenne, yleinen terveys, palautumis- seka ravit-
semustila, koordinaatio, kehonhallinta, tasapaino, lihasten venyvyys, nivelten liikkuvuus, laji-

taito seka yleiset liiketaidot. Psyykkisissa ominaisuuksissa tarkastellaan muun muassa moti-
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vaatiotasoa ja keskittymiskykya. Kolmannessa kohdassa kiinnitetaan huomiota vammojen eh-
kaisyyn tahtaavien toimenpiteiden valintaan ja kayttoonottoon. Vammojen ehkaisyyn sopivat
toimenpiteet valitaan ensimmaisen seka toisen kohdan avulla saatujen tietojen perusteella.
Tassa vaiheessa pohditaan keinoja, joilla voidaan suojautua vammaan johtavilta tapahtumilta
seka riskitekijoiden kontrollointiin. Vammojen ehkaisyssa on kolme tasoa: primaaritaso eli
yksilotaso, sekundaaritaso eli ryhmataso seka tertiaaritaso eli yhteiskuntataso. Viimeisessa
vaiheessa arvioidaan toimenpiteiden vaikuttavuutta eli pohditaan ovatko valitut vammojen
ehkaisymenetelmat olleet toimivia vai onko syyta etsia muita vaihtoehtoja. Erityisen tarkeaa

on siis pohtia ovatko vammat vahentyneet. (Pasanen, Terve Urheilija.)

Lajit, joissa tehdaan paljon hyppyja, alastuloja seka suunnanmuutoksia altistavat etenkin ty-
tot ja naiset polven eturistisiteen vammoille. Eturistisidevammat ovat yleistyneet naispuolisil-
la urheilijoilla, ja sille on esitetty joitakin mahdollisia syita. Eras mahdollinen syy on yhteen
urheilulajiin panostaminen yha nuorempana. Samoin urheilussa kaytettavia jalkineita, alustaa
seka anatomisia, hermo-lihasperaisia, hormonaalisia ja biomekaanisia tekijoita on ehdotettu
syiksi naisurheilijoiden eturistisidevammojen lisaantymiseen. Myos tyttojen ja naisten etu-
reisien dominointi, lantion epastabiilius, pohkeiden ja lonkankoukistajien kireys seka keski-
vartalon hallinta saattavat olla altistajia. Polvien valgusasennon eli sisaanpain painumisen on
tutkittu olevan yksi merkittava tekija eturistisidevammoissa. Lantion alueen lihasten, kuten
pakaralihasten harjoittamisella voi vaikuttaa polven asennon hallintaan ja valgusasennon es-
tamiseen ja sita kautta ennaltaehkaista eturistisidevammoja. Polven hallinta ja valgusasennon
valttaminen ovat tarkeita etenkin hyppyjen alastuloissa, suunnanmuutoksissa seka juostessa.
Myo0s keskivartalon hallinnalla on todettu yhteys eturistisidevammoihin: keskivartalon stabi-
loimattomuus hypatessa tai suuntaa vaihtaessa aiheuttaa painetta polveen. Huonosti hallittu
keskivartalo johtaa kehon romahtamiseen polvinivelen kohdalta jolloin polvi paasee heilu-
maan puolelta toiselle. Keskivartalon hallinnan harjoittamisella on todennakoinen vaikutus
eturistisidevamman ehkaisyyn ja estamiseen. (Toscano & Carroll 2015, 40-41.) Hypyissa ja
suunnanmuutoksissa tarkeaa on myos alaraajalinjauksen hallinta (Hamalainen, Danskanen,
Hakkarainen, Lintunen, Forsblom, Pulkkinen, Jaakkola, Pasanen, Kalaja, Arajarvi, Lehtoviita
& Riski 2015, 191). Taitoluistelussa hyppyjen alastulot tehdaan usein samalle jalalle, mika
aiheuttaa kehon toispuoleisuutta ja usein myos vaaranlaista kuormitusta. Naiden ominaisuuk-
sien aiheuttamia haittoja on mahdollista korjata kehon toispuoleisuutta ja kuormitusta tasa-

painottavilla harjoitteilla. (Terveystalo. Yleisimmat vammat: Taitoluistelu. 2013.)

4  Fysioterapeuttinen ohjaaminen

Fysioterapiatiede toimii fysioterapian perustana. lhmisen toimintakyky, liikkuminen ja niiden
heikkeneminen tai hairio ovat fysioterapiatieteen kiinnostuksen kohteita. (Suomen Fysiotera-
peutit 2014.) Ohjaus sisaltaa eri elementteja, jotka painottuvat ja vaihtelevat eri ohjaustilan-

teissa. Naita elementteja ovat oppiminen, tiedon antaminen, neuvonta, konsultaatio seka
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terapia. Ohjaustilanteet voivat painottua esimerkiksi neuvonnallisiin nakokulmiin seka tiedon
antamiseen tai vastaavasti terapeuttisilla elementeilla voi olla enemman osuutta ohjaustilan-
teessa. (Vanska, Laitinen-Vaananen, Kettunen & Makela 2011, 19.) Hyvassa ohjauksessa koh-
taaminen on rakentavaa seka kunnioittavaa. Vuorovaikutus ohjaajan ja ohjattavan valilla on
dialogista. (Vehvilainen 2014, 12.)

Fysioterapeuttinen ohjaus tahtaa terveyden ja toimintakyvyn tuottamiseen ja edistamiseen
tai toimintarajoitteiden ehkaisemiseen. Ohjaus voi olla terveytta tai toimintakykya edistavaa.
Terveytta edistavan neuvonnan ja ohjauksen tavoitteena on yllapitaa seka vahvistaa tervey-
teen ja toimintakykyyn vaikuttavia tekijoita. Toimintakykya edistavan ohjauksen tarkoitukse-
na on ehkaista esimerkiksi toiminta- tai suoritusrajoitteiden kehittymista. Ohjaaminen voi
tapahtua verbaalisesti, visuaalisesti tai manuaalisesti. Verbaalinen ohjaus on sanallista, joko
puhuen tai kirjallisten ohjeiden avulla. Visuaalinen ohjaaminen tapahtuu nayttamalla ja ma-
nuaalisessa ohjauksessa fysioterapeutti ohjaa asiakkaan toimintaa kasillaan. Ohjaus voi tapah-
tua perinteisen vastaanottokaynnin lisaksi esimerkiksi puhelimen valityksella tai tietoteknii-
kan avulla. (Suomen Kuntaliitto & Suomen Fysioterapeutit ry & FYSI ry 2007, 2-3.) Ohjauksen
tavoitteet, sisalto ja menetelma antavat suuntaa ohjaustilanteelle. Ohjauksellisten menetel-
mien ja lahestymistapojen kayttoa maarittaa ohjaustilanteelle asetettu tavoite. (Vanska ym.
2011, 19.)

4.1  Lasten ohjaaminen

Keskeisessa toimijanroolissa lasten urheilussa on valmentaja. Hanen tehtavanaan on ohjata,
opastaa ja auttaa lasta eteenpain valitsemassaan lajissa. (Hakkarainen ym. 2009, 29.) Lasten
ohjauksessa onnistuneen ohjauksen edellytykset maarittelee lapsen kehityksen taso. Se voi-
daan maaritella erikseen kehityksen eri osa-alueille, kuten motoriselle, kognitiiviselle ja so-
sioemotionaaliselle kehitykselle. Vaikkakin lapsen kehitys on yksilollista, voidaan ohjauksessa
huomioitavia asioita kuvata muutamilla ikakausiin liittyvilla yleisperiaatteilla. (Nuori Suomi
1.) Tapaa, jolla taidon harjoitteleminen ohjeistetaan, kutsutaan instruktioksi. Se pitaa sisal-
laan oleellisimman tiedon siita, mita taitoa kyseisessa harjoitteessa opetellaan. Ohjeistuksen
annossa on syyta miettia, mika sanoma ohjattavalle taytyy tulla selvaksi. (Hakkarainen ym.
2009, 339.) Selkeassa ohjaamisessa tulee hyodyntaa eri aistikanavia (Nuori Suomi 2). Aisti-
kanavien mukaan jaettaessa oppimistyyleja ovat visuaalinen, auditiivinen seka kinesteettinen
tyyli. Visuaalisesti oppivat hyotyvat nakemisesta, niin esimerkkisuorituksesta kuin valokuvis-
takin. Auditiivinen oppija hyotyy eniten kuulemisesta, sanallinen ohjaaminen seka palaute
ovat oppimisprosessissa tarkeita osia. Kinesteettisesti oppiva yksilo oppii tuntoaistin avulla,
kokeilemalla ja koskettamalla omalla kehollaan tai kasillaan. (Kauranen 2011, 304-305.) Lap-
sen hahmottamista ja oppimista helpottaa se, etta tieto tulee useampaa aistikanavaa pitkin

(Nuori Suomi 2).
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6-8-vuotiailla lapsilla on tarkeaa kayttaa ohjauksessa lilkkkumisen perussanastoa. Samalla tulisi
aktiivisesti seurata ymmartavatko lapset ohjeistuksen. Lisaksi on hyva pitaa mielessa, etta
tarvittaessa ohjeistus tulee konkretisoida esimerkiksi nayttamalla ohjetta antaessa mita on
jalan koukistus ja ojennus. Ohjeistuksen tukena voidaan kayttaa yksinkertaisia kuvia liikkeen
toiminnan kannalta tarkeista ydinkohdista. Suulliset ohjeet tulee antaa lyhyesti ja selkeasti.
(Nuori Suomi 1.) Usein annettujen ohjeiden pitaminen riittavan lyhyina ja yksinkertaisina on-
kin valmentajalle suuri haaste. Ohjeistuksen lyhyyden tarkeys johtuu seka siita, etta lyhytkes-
toisella muistilla on hyvin rajoittunut kapasiteetti vastaanottaa informaatiota etta lyhytkes-
toiseen muistiin tallennetulla tiedolla on tapana nopea unohtuminen. Naista johtuen instruk-
tion tulisi sisaltaa ainoastaan yksi tai kaksi asiaa, joiden ohjeistaminen ajoittuu juuri hetkeksi
ennen harjoitteen aloittamista. (Hakkarainen ym. 2009, 340.) Lisaohjeita ja tasmennyksia on
mahdollista antaa toiminnan kaynnistamisen jalkeen (Nuori Suomi 1). Kun ohjeita annetaan
tasaisesti vahan kerrallaan, eli asteittaisesti, omaksutaan ja muistetaan annetut ohjeet pa-

remmin (Hakkarainen ym. 2009, 340).

9-12-vuotias lapsi jaksaa keskittya jo pidempiakin aikoja uuden asian opetteluun, mikali ope-
teltava asia on innostava (Nuori Suomi 1). Tata ajatusmallia hyodynnettiin muun muassa liik-
keiden nimeamisessa. 9-12-vuotiasta lasta pystytaan motivoimaan uuden taidon oppimiseen
kertomalla taidon oppimisen hyodyllisyydesta seka siita, missa tilanteissa kyseista taitoa tar-
vitaan. Ohjauksessa tulisi kayttaa eri lilkuntamuotojen peruskasitteita, jotta kasitteet tulevat
lapsille tutuiksi. Myos 9-12-vuotiailla lapsilla verbaalista ohjeistusta on hyva konkretisoida

kuvien avulla. Lisaksi tulee tarkistaa, etta ohjeistus on ymmarretty. (Nuori Suomi 1.)

Videoilla liikkeiden ohjeistus on mietitty niin, etta valmentajat voivat kayttaa samoja ohjeis-
tuksia ohjatessaan itse liikkeita luistelijoilleen. Videoilla annettavat ohjeet on pidetty lyhyina
seka selkeina. Videoiden lisaksi valmentajat saavat liikkeiden ohjeistukset myos kirjallisina,
jotta liikkeiden ohjaaminen lapsille olisi helpompaa. Kirjallisissa ohjeissa liikkeiden oikeanlai-
seen suorittamiseen on annettu lisaohjeita, joita videoilla ei ole. Lisaksi valmentajat voivat
itse nayttaa liikkeen tai tarvittaessa oikeanlaisen liikesuorituksen mallintamiseen voidaan
kayttaa videoita esimerkiksi ilman aanta, jolloin lapset saavat liikkeesta auditiivisen ohjeis-
tuksen lisaksi myos visuaalisen havainnon. Videoissa esiintyvien tukilauseiden avulla valmen-
tajat voivat avustaa lapsia oikeanlaiseen liikesuoritukseen myos manuaalisesti eli kasin oh-

jaamalla.

4.2 Digitaalinen ohjaaminen

Nykypaivana teknologian hyodyntaminen niin kuntoutuksessa, terveydenhuollossa kuin harras-
tetoiminnassa on yleistynyt. Tama johtuu etenkin nopeasta teknologisesta seka mobiilitekno-
logisesta kehityksesta. (Sjogren, Haapakoski, Kosonen, Heinonen 2013. 75-76.) Internetin

kaytto ja sen merkitys on lisaantynyt viimevuosina liikunnan ja terveyden edistamisessa. In-
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ternetin kayton etuna on se, etta ihmiset voivat hakeutua sivustolle itse haluamanaan ajan-
kohtana. Lisaksi Internetin tarjoaman tiedon etuja ovat hyva tavoitettavuus, edullisuus seka

runsas tiedontarjonnan mahdollisuus. (Aittasalo, Vasankari 2014.)

Hyvinvointiteknologiaan lukeutuvat liikuntateknologia, terveysteknologia, hyvinvointipalvelut
seka itsenaista suoritusta edistavat palvelut. Liikuntateknologiaksi luetaan esimerkiksi syke-
mittareiden ja muiden teknologialaitteiden lisaksi muun muassa liikuntasuorituksia seuraavat
mobiilisovellukset, Internetin tarjoamat palvelut seka virtuaaliset valmennuspalvelut. Tavoit-
teena liikuntateknologiassa on valineiden antaminen urheilijalle, jotta he voivat kehittaa suo-
ritustaan teknologian avulla. (Natunen 2015, 9.) Vaikkakin teknologian ja mobiiliteknologian
vaikuttavuus terveyden ja hyvinvoinnin tavoittelussa on jarjestelmallisten katsausten perus-
teella vahaista, hyodynnetaan teknologiaa aina vain yha enemman niin terveydenhuollossa,

kuntoutuksessa kuin harrastetoiminnassakin (Sjogren ym. 2013, 84).

Valmentajien kayttoon tuotettavat videot ovat nykyaikainen keino ohjata heita edistamaan
luistelijoidensa terveytta. Videoissa huomioitiin erilaiset oppijat seka ohjaustyylit: visuaalisen
ohjauksen lisaksi videoihin liitettiin seka auditiivinen eli puhuttu ohjeistus liikesuorituksista

etta lyhyt kirjallinen ohjeistus.

5 Kehonhallinta

Kehonhallinta on tasapainon hallintaa seka liikehallintataitoja. Ne vaikuttavat esimerkiksi
lilkkumisen sujuvuuteen, voimakkuuteen, nopeuteen, estetiikkaan ja rytmikkyyteen. Hyvalla
kehonhallinnalla voidaan vaikuttaa moniin paivittaisiin toimintoihin positiivisesti. Kantamises-
ta, nostamisesta ja liukkaalla alustalla pystyssa pysymisesta tulee hyvan kehonhallinnan myo-
ta helpompaa. Lisaksi hyvalla kehonhallinnalla voidaan parantaa urheilijan suorituskykya. (Pa-
sanen & Koskela. Terve Urheilija 1.) Keskivartalon lihaksilla seka selkarangan nikamien muo-
dostamilla liikesegmenteilla on merkittava rooli kehonhallinnassa. Ne toimivat voiman siirta-
jina ja valittajina lantio- ja hartiarenkaiden valilla esimerkiksi rotaatioliikkeissa, kavellessa ja
juostessa. Keskivartalon lihaksisto ja selkarangan liikesegmentit tuottavat ja hallitsevat liik-

keita, joita tarvitaan niin arkielaman toiminnoissa kuin urheillessakin. (Pountney 2007, 266.)

Kehonhallintaa pidetaan edellytyksena uusien taitojen oppimiselle (Seppanen ym. 2010, 69).
Lisaksi se on edellytyksena tuki- ja liikuntaelimiston oikeanlaiselle kuormitukselle. Hyvalla
kehonhallinnalla on mahdollista pystya ennaltaehkaisemaan myos vammojen syntya. Usein
vammat ovatkin seurausta kehonhallinnan puutteista liikuntasuoritusta tehtaessa. Kehonhal-
linnan pettamiseen voi loytya useita syita, joita ovat esimerkiksi virheet suoritustekniikassa,
vartalon hallinnan ja lihasvoiman heikkous tai puolierot liikkuvuudessa, lihasvoimassa tai
koordinaatiossa. Kehonhallinta koostuu siis monesta eri tekijasta. Yhdenkin tekijan heikkous

vaikuttaa heikentavasti koko kehon kapasiteettiin toimia. Yleensa nama heikkoudet paljastu-
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vat kuitenkin vasta rasituksen kasvaessa. (Pasanen & Koskela Terve Urheilija 1.) Koordinaatio

ja tasapaino ovat merkittava osa kehonhallintaa (Seppanen ym. 2010. 69).

5.1 Koordinaatio

Koordinaatio tarkoittaa kehonosien yhteistoimintaa, jotta se voi saavuttaa tietyn liikkumista-
voitteen. Koordinaatioon liittyy my0s raajojen yhteistoiminnan toteuttaminen suhteessa ym-
paristoon. (Jaakkola 2010, 149-150.) Kaytannossa koordinaatio on lihasten kykya tyoskennella
yhdessa sulavasti (Seppanen ym. 2010, 69). Koordinaation ollessa hyva liikkuminen on talou-
dellista ja se nayttaa helpolta seka vaivattomalta. Uudet liikkeet haastavat koordinaatiota
seka kartuttavat ”"liikepankkia”, mika kehittaa koordinaatiota. Uudet liikkeet jaavat muistiin
lihaksiin seka aivoihin. Kehon monipuolinen liikuttaminen mahdollistaa uusien liikkeiden op-

pimista seka kehittaa liikkumisen vaivattomuutta ja helppoutta. (Seppanen ym. 2010, 72.)

Taidon ja koordinaation kehittyminen lisaa eri kehonosien yhteistoimintaa seka sen sujuvuut-
ta. Alussa liikkuvien nivelten maaraa pyritaan vahentamaan, seka eri nivelten toimintoja yh-
distamaan. Koordinaation kehittyessa liikkeet voidaan tuottaa eriaikaisesti ja toisistaan eriy-
tyneina. Lopulta kehon liikkeita pystytaan tehostamaan ympariston ja erilaisten valineiden

ominaisuuksien avulla. (Jaakkola 2010, 149.) Koordinaatioon vaikuttaa myos lihasten ja nivel-

ten liikelaajuus eli lilkkkuvuus (Seppanen ym. 2010, 72).

5.2 Tasapaino

Tasapainolla tarkoitetaan asennon ja liikkeen hallittua hallintaa eli kehonhallintaa (Seppanen
ym. 2010, 69). Se on kyky hallita lihasvoiman avulla kehon asentoa tai painopistetta suhteessa
tukipintaan (Kauranen 2011, 180). Hallitun, tasapainoisen pystyasennon yllapitaminen seka
kehontoiminnan mahdollistaminen yhtenaisena liikeketjuna vaativat hyvaa keskivartalon hal-
lintaa. Keskivartalon hallinnalla tai sen puuttumisella on merkittava vaikutus myos alaraajo-

jen toimintaan. (Saarikoski, Stolt & Liukkonen 2012.)

Tasapaino voidaan jakaa kahteen eri osa-alueeseen toiminnallisuuden perusteella: staattiseen
ja dynaamiseen tasapainoon. Staattisessa tasapainossa kehon massakeskipiste liikkuu, mutta
kehonosa joka on tukipintaa vasten pysyy paikoillaan. Nain tapahtuu esimerkiksi vaakaliu’un
harjoittelussa kuivalla maalla. Staattisen tasapainon hallinnassa hyvalla ryhdilla on merkittava
vaikutus. Dynaamisessa tasapainossa seka kehon painopiste etta tukipinta liikkuvat, kuten
esimerkiksi luistelussa. Dynaamisen tasapainon sailyttamisen kannalta koordinaatio on merkit-

tavassa asemassa. (Seppanen ym. 2010, 69.)

Tasapainon sailyttaminen on haastavampaa ja vaatii enemman lihasvoimaa seka ponnistelua,

mita kauemmaksi painopiste siirtyy tukipinnasta. Siina missa muutkin fyysiset ominaisuudet,
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on myos tasapaino yksilollinen ominaisuus. Kehon aistijarjestelmat saatelevat tasapainoa.
Nakoaistin eli visuaalisen aistijarjestelman tehtavana tasapainon kannalta on valittaa aivoille
tietoa ymparistosta, etaisyyksista seka horisontin asemasta. Tarkan syvyysnaon edellytyksena
on molempien silmien yhteistyo, mika nakyy esimerkiksi horjumisena ja asennon hakemisena
yhdella jalalla seistessa toinen silma suljettuna. Paine- ja kosketustuntoaisti seka lihasten,
nivelpussien ja janteiden aistinsolut eli somatosensorinen aistijarjestelma (tuntoaisti) kertoo
vartalon asennoista ja alustan muodoista. Noin 60 prosenttia tasapainon saatelysta perustuu
sisakorvan asento- ja liikereseptoreiden eli vestibulaarisen aistijarjestelman hallintaan. Pai-
novoiman muutosten ja erilaisten liikkeiden aistiminen on mahdollista sisakorvan tasapai-
noelimen avulla. Tasapaino- ja liikeaistien ansiosta meidan on mahdollista suhteuttaa ke-

homme toiminta sita ymparoiviin olosuhteisiin. (Seppanen ym. 2010, 69-71.)

Aistijarjestelmia pitkin kulkeutuva tieto paatyy aivorungossa sijaitseviin tasapainotumakkei-
siin. Niista kulkee hermoyhteyksia isoaivokuoreen, pikkuaivoihin, aivorungon tumakkeisiin se-
ka selkaytimeen, joista jokainen osallistuu omalla tavallaan tasapainon saatelyyn. Isoaivokuo-
relle kulkeutuvat hermosyyt mahdollistavat kehon liikkeiden ja asennon tietoisen aistimisen.
Kehon liikkeiden korjaaminen tapahtuu pikkuaivoissa, aivorunko taas ohjaa heijasteiden avul-
la kehon liikkeita seka asentoa. Selkaytimen kautta tapahtuu luustolihasten ohjaus. Luustoli-
haksilla on tasapainon yllapidossa tarkea rooli. (Sand ym. 2011, 166.) Tasapainon saatelyssa
voi kayttaa hyodyksi myos ennakoivia toimintoja eli kehon mukautuvia liikkeita. Niiden avulla
painopisteen siirtymista voi ennakoida ennen liikkeen tapahtumista, jatkaen sita koko suori-
tuksen ajan. Ennakointi muodostaa valmiudet aiotulle liikkeelle seka tukevan perustan suori-
tukselle. (Kauranen 2011, 187.)

Tasapainon ja koordinaation harjoittamisen perusteina toimivat erilaiset tasapainoelimia sti-
muloivat ja asentoa yllapitaville lihaksille kohdennetut liikkeet ja liikesarjat. Esimerkiksi tu-
kialuetta pienentamalla tai epavakauttamalla tasapainon harjoittaminen on tehokasta. Myos
epavakaa alusta ja eri liikesuuntien yhdistely tuovat lisaa haastetta tasapainoharjoitteisiin.
(Seppanen ym. 2010, 71.) Esimerkiksi luistelussa jo itsessaan kaikki harjoitteet tehdaan jaalla

kapean teran paalla, jolloin tukipinta on huomattavasti pienempi.

5.3  Keskivartalon tukilihakset

Keskivartalon hallinta eli stabilaatio mahdollistaa liikkumisen, kuormien kantamisen seka suo-
jaa selkaydinta ja hermojuuria. Perinteisesti on ajateltu, etta keskivartalon syvat eli lokaalit

seka pinnalliset eli globaalit lihakset hoitavat stabiloinnin. Lokaalit lihakset antavat segmen-

taalisen tuen, kun globaalit lihakset vuorostaan tukevat keskivartalon lilkkkumista seka muita

haastavampia kehon liikkeita. Lihakset ovat kuitenkin vain yksi stabiloivista jarjestelmista,

silla myos selkarangalla ja hermostolla on oma osansa. (Bras 2014.)
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Syvilla tukilihaksilla on joko origo tai insertio lannerangassa, minka vuoksi niilla on alaselkaa
stabiloiva vaikutus (Bras 2014, Miller 2014). Syvimmat tukea antavat lihakset ovat transversus
abdominis vatsassa, multifidus-lihakset selkarangassa, pallea seka lantionpohjan lihakset (Mil-
ler 2014). Transversus abdominis muodostaa keskivartaloa ja lannerankaa tukevan "korin" lan-
tionpohjan ja pallean kanssa yhdessa. Lisaksi transversus abdominis on yhteydessa selassa si-
jaitsevaan thoraco-lumbaaliseen lihaskalvoon. Jannittyessaan tama "kori" lisaa vatsaontelon
sisaista painetta aiheuttaen ojennusta lannerangassa, mika todennakoisesti lisaa lannerangan
stabiiliutta. (Bras 2014.) Multifidus-lihasten paaasiallinen tehtava on selkarangan tukeminen,

minka lisaksi ne tuottavat pienia "hienosaatoliikkeita” (Miller 2014).

Pinnalliset lihakset ovat kooltaan suuria ylittaen useamman nikamavalin. Ne eivat kiinnity
suoraan selkanikamiin. Pinnallisempia tukilihaksia ovat rectus abdominis vatsassa, pinnalliset

ja syvat vinot vatsalihakset seka osa erector spinaesta selan puolella. (Bras 2014.)

6  Liikkuvuus ja lilkkuvuuden tukeminen

Yleisesti liikkuvuudella kuvataan nivelten liikelaajuutta, mutta liikkuvuudella voidaan tarkoit-
taa myos liikkeen suorittamiseen vaadittavan liikelaajuuden saavuttamisen kykya, jolloin liik-
kuvuus kasitetaan motoriseksi ominaisuudeksi. Liikkuvuuteen vaikuttaa seka perima etta har-
joittelu. Harjoittelulla voidaan vaikuttaa eniten lihasten venyvyyteen. Venytyksen vastus ja-
kautuu niin, etta nivelsiteen osuus on 47%, lihaksen ja lihaskalvon osuus 41%, janteen 10% se-
ka ihon osuus 2%. Itse nivelen liikkuvuuteen vaikuttaa rakenteelliset, koordinatiiviset seka
suorituskykytekijat. Nivelen liikkuvuuteen vaikuttavia rakenteellisia tekijoita ovat lihasmas-
san maara, lihasten, janteiden, nivelkapselin ja nivelsiteiden venyvyys seka nivelen rakenne
ja nivelpintojen asento. Globaalien lihasten voimaominaisuudet lukeutuvat suorituskykyteki-
joihin. Koordinatiivisia tekijoita, jotka vaikuttavat nivelen liikkuvuuteen ovat lihastonus, li-
has- ja jannerefleksit seka antagonistien ja agonistien seka synergistien koordinaatio. (Hakka-
rainen ym. 2009, 263-264.)

Hyvalla liikkuvuudella on monia hyotyja. Liikkuvuudella voidaan vaikuttaa terveyden, hyvin-
voinnin ja elaman laadun kohenemiseen. Silla pystytaan vaikuttamaan positiivisesti niin moto-
riseen saatelykykyyn kuin motorisen oppimisprosessin nopeutumiseenkin. Liikkuvuuden lisaan-
tyessa kuormituksen sietokyky kasvaa, lihastasapaino varmistuu seka loukkaantumisriski pie-
nenee. Myos liikkeiden taloudellisuus, esteettisyys ja eleganssi lisaantyy liikkuvuuden paran-
tumisen myota. Hyvalla liikkuvuudella pystytaan ehkaista lihasepatasapainon syntymista.
(Hakkarainen ym. 2009, 264.) Nivelten ja lihasten parempi liikkuvuus mahdollistaa suurem-
man liikeradan ja -laajuuden ennen vaurion syntymista. Lisaksi lisaantyneella liikkuvuudella
pystytaan vahentamaan voimantarvetta lihaksessa, jotta vastavaikuttajalihas venyisi tarvitta-
vaan asentoon. (Walker 2014, 40-41.)
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Useissa urheilulajeissa vaaditaan liikkuvuutta, johon terve ihminen ei harjoittelematta paase
eli vaatimustaso ylittaa normaalin liikelaajuuden. Esimerkiksi taitoluistelu on laji, jossa vaadi-
taan ”paikallista ylililkkuvuutta” ja jonka suorituksiin vaaditaan tietoista notkeusharjoittelua.
(Hakkarainen ym. 2009, 264.) Luistelijat tarvitsevat liikkuvuutta helpottamaan liikkeiden
koordinoimista seka koreografisten liikkeiden esittamista ja lisaamaan liikesuoritusten tehok-
kuutta. Liikkuvuus vaikuttaa myos kehonhallintaan ja tasapainon sailyttamiseen. (Alanen
2010, 16.)

Liikkuvuus kehittyy 7-10-vuotiailla hieman ristiriitaisesti. Lantion ja olkapaiden liikkuvuus
saattaa heikentya, kun toisaalta lonkkien, selkarangan ja hartiaseudun liikkuvuus kasvaa. Las-
ten valilla on suurtakin eroa ikaryhman sisalla. Tarkeaa on kohdistaa venyttely niihin lihas-
ryhmiin, jotka ovat alttiita kiristymiselle, kuten rinta-, hartia-, pakara- ja lonkkalihaksiin.
Oikeanlainen liikkuvuusharjoittelu myos ennaltaehkaisee riskia lihasepatasapainoon. Erityisen
merkityksellista venyttely on lajeissa, joissa vaaditaan suurta liikkuvuutta nivelilta. (Hakka-
rainen ym. 2009, 265. Hamalainen ym. 2015, 258.)

Liikkuvuuden sailyttaminen vaatii jatkuvaa yllapitoa aivan kuten muidenkin ominaisuuksien
yllapito. Liikkuvuusharjoittelulla pyritaan lisaamaan seka aktiivista etta passiivista liikkuvuut-
ta. Lisaantyneisiin liikkuvuusvaatimuksiin paastakseen lihas vaatii useita satoja toistoja usea-
na kertana viikossa. (Pasanen & Koskela, Terve Urheilija 2.) Lihasten kireys on yksi urheilu-
vammojen riskitekija. Reiden lihasten kireydesta johtuvalla alaraajojen liikelaajuuden rajoit-
tumisella nayttaisi olevan vaikutusta nilkan nivelsidevammoihin taitoluistelijoilla. Myos etu-
ja takareiden lihasten kireys seka lonkkaa koukistavan iliopsoas-lihaksen kireyden aiheuttama
lantion ekstensiorajoitus vaikuttavat alaselan kipeytymiseen luistelijoilla. (Okamura ym.
2014.)

Ennen harjoittelua tehtavan venyttelyn tarkoitus on vahentaa vammojen syntya. Venyttelylla
voidaan vaikuttaa lihasten ja nivelten liikelaajuuteen pidentamalla niita. Nain mahdolliste-
taan liikkeen vapaus ilman kudosten tuottamaa vastusta. Harjoittelun jalkeen tehtavan venyt-
telyn tarkoituksena on edesauttaa palautumista seka lihasten ja janteiden korjaantumista.
Venyttely pidentaa lihaksia ja janteita ja auttaa nain ollen ehkaisemaan lihaskireytta ja -
kipuja. (Walker 2014, 42.) Ennen harjoittelua olisi keskittya toiminnallisiin ja dynaamisiin
lilkkkuvuusharjoitteisiin seka lyhyisiin staattisiin venytyksiin (Pasanen & Koskela, Terve Urheili-
ja 2).

Venyttelya tulisi harjoittaa niin osana alku- ja loppuverryttelya kuin omana osanaan harjoitte-
luohjelmaa. Lammittelyssa parhaita venytyksia ovat dynaamiset venytykset, mutta lisaksi voi-
daan suorittaa lyhyt osio staattisia venytyksia ennen lajinomaista lammittelya. Staattisella

venyttelylla tarkoitetaan venytysta, jossa lihas laitetaan venyttavaan asentoon. Dynaamisessa
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venyttelyssa kaytetaan hyvaksi kontrolloituja heilautuksia ja kevyita pumppaavia liikkeita.
Loppuverryttelyssa eli jaahdyttelyssa tulisi kayttaa staattisia, passiivisia seka PNF (prop-
rioreseptiivinen neuromuskulaarinen fasilitaatio) venytyksia. PNF-venytykset ovat parhaita,
kun halutaan parantaa liikeratoja. (Walker 2014, 22-23, 25, 45-47.) PNF-vennyttelyssa kayte-
taan hyodyksi proprioseptoreiden eli kehon asentoon ja liikkeeseen reagoivien aistinsolujen
arsytysta. PNF-menetelmasta on useita eri variaatioita, joista kaikissa on kuitenkin kaksi tai
kolme seuraavista peruskomponentteista: staattinen venytys, rentoutus, agonistin eli venytet-
tavan lihaksen supistus ja/tai antagonistin supistus. Tarkein komponentti PNF-tekniikassa on
staattinen venytys, silla venytyksen kestaessa tarpeeksi kauan, venytettava lihas ei pyri supis-
tumaan. (Hakkarainen ym. 2009, 270.) Lihaksen lepopituuden palauttamiseksi harjoituksen
jalkeen tulisi tehda maltillisia staattisia venytyksia. Kun staattista venyttelya tehdaan saan-
nollisesti, lihas rentoutuu, sen venytyksen sieto paranee ja liikelaajuus kasvaa. (Pasanen &

Koskela, Terve Urheilija 2.)

Venyttelylla on yhta suuri merkitys osana harjoitteluohjelmaa kuin levolla. Kilpaurheilijan
tulisikin pitaa erikseen venyttelyharjoituksia. Venyttelyharjoittelua aloittaessa olisi hyva kes-
kittya yleisiin, koko keholle suunnattuihin venytyksiin, jotka vahentavat yleista lihasjannitysta
ja lisaavat nivelten liiketta. Taman jalkeen seuraava askel on lihasten ja janteiden vieminen
niiden normaalin liikeradan ulkopuolelle, jolla pyritaan yleisen venyvyyden lisaamiseen. Seu-
raavaksi olisi hyva tyoskennella lajin kannalta tarkeiden tai omien kiristavien alueiden paris-
sa. (Walker 2014, 45-47.)

7  Taitoluistelun lajianalyysi

Taitoluistelun lajeja ovat yksinluistelu, muodostelmaluistelu, jaatanssi ja pariluistelu. Suo-
messa kilpatason harrastajia loytyy muista paitsi pariluistelusta. (Suomen Taitoluisteluliitto 2
2005-2016.) Taitoluistelussa yhdistyvat fyysiset ominaisuudet ja esteettinen kokonaisuus. Ar-
vioitavina ovat seka luistelijan tekninen osaaminen etta luistelutaito ja esiintymisen eri osa-
alueet. Nopeus, voima ja liikkuvuus ovat edellytyksia taitoluisteluliikkeiden, kuten hyppyjen,
piruettien, liukujen ja nostojen onnistumiselle. Kilpailusuoritukset vaativat luistelijalta hyvaa
kestavyytta. Seka yksin- etta muodostelmaluistelussa kilpailuihin sisaltyy lyhyt- ja vapaaoh-
jelma. Lyhytohjelma kestaa enintaan 2 minuuttia 50 sekuntia ja vapaaohjelma yksinluistelus-
sa naisilla enintaan 4 minuuttia tai miehilla seka muodostelmaluistelussa 4 minuuttia 40 se-
kuntia. (Mero ym. 2016, 334-335. Alanen 2010, 10, 12.) Pienimmilla kilpailijoilla, jotka ovat
opinnaytetyon kohderyhmaa kilpailuohjelmia on vain yksi. Paaasiassa 7-10-vuotiailla lapsilla
vapaaohjelma kestaa kilpailusarjasta riippuen enintaan 2 minuutista enintaan 3 minuuttiin ja
10 sekuntiin. (Suomen Taitoluisteluliitto 3 2014-2016, 42-46, 79, 86-87.) Harrastus ja harjoit-
telu aloitetaan 3-5-vuotiaana luistelukoulusta. Luistelukoulusta on mahdollista siirtya harjoi-

tusryhmaan, joissa jo 5-6-vuotiaat harjoittelevat noin 3-4 kertaa viikossa. Noin 7-9-vuotiailla
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harjoituskertoja on jopa 5-8. Harjoitukset sisaltavat seka jaaharjoittelua etta oheisharjoitte-

lua. Harjoittelussa edetaan systemaattisesti kohti huipputasoa. (Mero ym. 2016, 339.)

Taitoluistelijalta vaaditaan kestavyytta, nopeutta ja voimaa. Kestavyysominaisuudet korostu-
vat intervallityyppisen ohjelman aikana. Kilpailuohjelmat sisaltavat niin yksin- kuin muodos-
telmaluistelussakin erilaisia elementteja, suunnanmuutoksia, pysahdyksia ja vauhdin vaihte-
luita. Intervallimaisuudesta kertoo myos kehon energiantuotto ohjelman aikana: "kriittiset”
kohdat eli vaativimmat osuudet kilpailusuorituksesta ovat anaerobisia. (Mero ym. 2016, 335-
336.) Anaerobinen lihastyo tapahtuu ilman happea (Terveyskirjasto 2016). Rajahtava nopeus
ja nopeustaitavuus ovat taitoluistelijan voimaominaisuuksista tarkeimmat. Nopeustaitavuutta
vaaditaan luisteluliikkeiden yhdistelemisessa seka asennonmuutoksissa esimerkiksi piruettien
aikana. Hyppyihin tarvitaan rajahtavaa nopeutta, jotta ponnistus onnistuu. Hypyt vaativat
myos rajahtavaa voimaa seka suurta lihastehoa. (Mero ym. 2016, 335-336.) Muodostelmaluis-
telussa hyppyja ei tehda, mutta rajahtavaa nopeutta ja voimaa vaaditaan erilaisten pari- tai
ryhmatemppujen, kuten avustettujen volttien suorittamiseen. Rajahtavan voiman lisaksi luis-
telijan tarkeita voimaominaisuuksia ovat maksimivoima seka nopeusvoima. Luisteluasentojen

yllapitaminen vaatii myos lihas- seka voimakestavyytta. (Mero ym. 2016, 336-337.)

8  Fyysinen kasvu ja kehitys

Lapsen kasvaessa ja kehittyessa vartalon koko kasvaa ja kehon koostumus muuttuu, samoin
kuin eri kehonosien suhteetkin (Jaakkola 2010, 76). Fyysisella kasvulla tarkoitetaankin nimen-
omaan sita, etta kehon rakenteiden koko seka kehon mittasuhteet kasvavat. Fyysiseksi kas-
vuksi luokitellaan esimerkiksi kehon lihas- ja kokonaismassan lisaantyminen, seka seisoma-
etta istumapituuden kasvu ja ihon pinta-alan kasvu. Solutason muutokset vaikuttavat fyysi-
seen kasvuun. Tallaisia muutoksia ovat solumaaran lisaantyminen, yksittaisten solujen koon
kasvu ilman solumaaran kasvua ja soluvalitilan nesteen ja rakenteiden lisaantyminen. Vaikka-
kin muutosaikataulut ovat yksilollisia, tapahtuvat nama muutokset paaasiassa ensimmaisten
15-20 vuoden aikana. (Hakkarainen ym. 2009, 74.) Lapsuusaikana kasvu rajoittuu paaasiassa

raajoihin (Mero ym. 2012, 51).

Myos hermolihasjarjestelma kypsyy lapsuudessa (Jaakkola 2010, 76). Lihakset ja hermosto eli
aivot, selkaydin seka elimiin ja lihaksiin tietoa vievat ja tuovat hermot muodostavat hermoli-
hasjarjestelman. Hermolihasjarjestelman kypsyminen vaikuttaa lihaksiston kehitykseen. (Hak-
karainen ym. 2009, 91.) Hermoston kehitykseen vaikuttavat periman lisaksi ymparistosta saa-
dut arsykkeet. Suurin osa hermoston kehityksesta tapahtuu lapsuudessa. Aikuisen hermostoon
verrattuna lapsella noin 90% hermostosta on kehittynyt, kun lapsi on 5-6-vuotias. Vaikka 12.
ikavuoden jalkeen hermoston kehittyminen hidastuu huomattavasti ja kehitysta tapahtuu vain
vahan, myelinisaatio eli hermosolun ymparille muodostuvan myeliinitupen kehitys jatkuu viela

murrosian jalkeenkin. (Mero ym. 2012, 57-58.) Myeliinitupella tarkoitetaan gliasoluista eli
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hermotukisoluista muodostunutta suojakalvoa. Myeliinitupessa on useampi kerros solukalvoa,
minka takia myeliinituppi mahdollistaa sahkoneristyksen seka viestien nopeamman kulun ak-

sonissa eli viejahaarakkeessa. (Sand, Sjaastad, Haug, Bjalie 2011, 104-105.)

Hermoston kehityksella seka myelinisaatiolla on suuri vaikutus niin lapsen voiman, reaktioky-
vyn, koordinaation, tasapainon kuin taitojenkin kehittymiseen. Taman takia esimerkiksi suur-
ta taitavuutta vaativien liikkeiden teko on haastavaa ennen hermoston taydellista kehittymis-
ta. Vaikka hermoston kehittymisella onkin luontainen vaikutus koordinaation ja taitojen pa-
rantumiselle, on harjoittelulla mahdollista vaikuttaa naiden ominaisuuksien yha parempaan
kehittymiseen. Nain ollen harjoittelun paapaino ennen murrosikaa tulee olla taitoharjoittelus-
sa. (Mero ym. 2012, 58.) Lapsuudessa motorisia taitoja ja arsykkeita kuten tasapainoa, taitoa,
ketteryytta, nopeutta ja lihashallintaa tuleekin harjoittaa monipuolisesti johtuen hermoston

voimakkaasta kypsymisesta lapsuusiassa (Hakkarainen ym. 2009, 91).

Hormonit vaikuttavat seka lapsen etta nuoren fyysiseen kasvuun. Kilpirauhashormoni on mer-
kittavimmassa roolissa lapsuuden kehityksessa, silla se ohjailee kehitysta, kasvua, kasvuhor-
monin eritysta seka luuston kypsymista. Nivelrustojen aineenvaihduntaan ja kuormituskesta-
vyyden kehittymiseen voidaan vaikuttaa positiivisesti monipuolisella ja biomekaanisesti oi-
keaoppisella lilkkkumisella. Jo lapsuudessa voi ilmeta nivelongelmia mikali nivelten liikeradat
ovat virheellisia. Nain ollen liikesuoritusten huolellinen harjoittelu seka oikeanlaisten liike-

mallien opettelu on tarkeaa kaikessa liikunnassa. (Seppanen ym. 2010, 25, 28.)

Fyysisen kasvun lisaksi puhutaan biologisesta kypsymisesta, fysiologisesta kehittymisesta ja
fyysisen suorituskyvyn kehittymisesta. Biologista kypsymista tapahtuu koko kasvun ajan. Silla
tarkoitetaan lapsen elimiston kypsymista kohti aikuisen ihmisen elimiston kypsyysastetta. Ke-
hon elinjarjestelmien ja rakenteiden erilaistumisesta ja niiden toiminnallisesta kehittymisesta
kaytetaan termia fysiologinen kehittyminen. Fyysisen suorituskyvyn kehittymisella tarkoite-
taan fyysisten suorituskykyominaisuuksien, eli voiman, nopeuden, kestavyyden, liikkuvuuden
ja taitojen kehittymista. Kaikilla lapsilla, joilla on kehitykseen normaalit valmiudet, on yksi-
lollinen potentiaali kehittya eri fyysisen suorituskyvyn osa-alueilla. (Hakkarainen ym. 2009,
74-75.)

Valmennusopillisesta nakokulmasta ajateltuna elinjarjestelmien kasvu ja kypsyminen ovat
tarkeimpia osa-alueita kehitysbiologiassa. Jokaisella kehon kudoksella, saatelymekanismeilla
ja niiden muodostamilla elinjarjestelmilla on omat kasvu- ja kehitysaikataulunsa. Herkkyys-
kausiajattelussa ja lapsuuden liikunta- ja harjoittelusuosituksissa onkin kaytetty hyvaksi naita

aikatauluja. (Hakkarainen ym. 2009, 75.)
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8.1 Lasten ja naisten erityispiirteet

On todettu, etta liikunnalla on tarkea merkitys lapsen kasvulle ja kehitykselle kasvaakseen
terveeksi aikuiseksi. Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia kehon koostumukseen, luuston ja
kudosten kehitykseen seka taitojen kehittymiseen ja suoritusominaisuuksien, kuten voiman ja
aerobisen kestavyyden parantumiseen. Yleisesti ottaen urheilulla ei ole todettu olevan nega-
tiivista vaikutusta pituuskasvuun tai kehitykseen. Poikkeuksia on kuitenkin havaittu esimerkik-
si taitoluistelijoiden ja voimistelijoiden keskuudessa. Naita lajeja harrastavilla lapsilla on ha-
vaittu kehonpainon olevan usein alhaisempi suhteessa pituuteen seka pituuskasvun jaavan
vahaisemmaksi. (Mero ym. 2012, 72.) Lasten harjoittelussa ja liikunnallisessa ohjauksessa on
syyta muistaa lasten kehityksen keskeneraisyys, jolloin elimisto toimii eri tavalla kuin aikui-
sella. Harjoittelu vaikuttaa lapsen kehoon eri tavalla eri kehitysvaiheissa. Taman takia on tar-
keaa tiedostaa minkalaisia harjoitteita on kannattavaa tehda missakin kehitysvaiheessa. (Mero
ym. 2012, 49.)

Tyttojen kehon rakenne ja koostumus vaikuttaa liikkuvuuteen positiivisesti, minka ansiosta
tytot ovat useimmiten poikia notkeampia. Tama johtuu siita, etta naisten nivelet ja nivelsi-
teet ovat elastaanisempia kuin miehilla. Mahdollinen yliliikkuvuus taas saattaa altistaa vam-
moille. Naisilla on lyhyemmat jalat, mika vaikuttaa siihen, etta heidan massakeskipisteensa
on alempana ja sen myota tasapaino on parempi kuin miehilla. (Mero ym. 2012, 49, 75.) Kas-
vaessa ja kehittyessa tyttojen lantio levenee, Q-kulma suurenee ja massakeskipiste muuttaa
sijaintiaan (Stracciolini, Hanson, Kiefer, Myer & Faigenbaum 2016, 67). Q-kulmalla tarkoite-
taan polvilumpion ja reisiluun valista kulmaa tai nelipaisen reisilihaksen linjausta suhteessa
polveen. Yli 20 asteen kulma lisaa polven ulkosyrjaan kohdistuvaa painetta. (The Free Dic-
tionary by Farlex 2003-2016.) Pituuskasvun, saari- ja reisiluun kasvamisen, painon nousun ja
massakeskipisteen korkeuden oletetaan vaikuttavan alentavasti tyttojen keskivartalon hallin-
taan. Riittamaton keskivartalon hallinta ja lihasvoima voivat vaikuttaa polven valgusasentoon

urheillessa, mika voi aikuisena lisata tyttojen vammariskia (Stracciolini ym. 2016, 67.)

8.2  Herkkyyskaudet

Herkkyyskausiksi kutsutaan vaiheita, jolloin eri ominaisuudet kehittyvat ja vakiintuvat hel-
poimmin (Harkonen ym. 2006, 8). Ominaisuuksien kehittyminen tapahtuukin osittain jo luon-
nollisen kasvun kautta (Hakkarainen ym. 2009, 140). Herkkyyskausien ajoittuminen perustuu
siis biologiseen kypsymiseen. Tasta johtuen yksilolliset erot voivat vaihdella hyvinkin paljon.
Tarkkoja ajanjaksoja herkkyyskaudet eivat kuitenkaan ole, vaan kaikkia fyysisia ominaisuuksia
on mahdollista harjoittaa jo nuorena kunhan muistaa tietyt rajoitteet, jotka liittyvat fyysi-
seen kasvuun ja biologiseen kypsymiseen. (Harkonen ym. 2006, 8-9.) Vaikka taidoille onkin
omat herkkyyskautensa, eivat herkkyyskaudet tarkoita sita, ettei muita ominaisuuksia harjoi-

teltaisiin ollenkaan kyseisen ikavaiheen aikana (Hakkarainen ym. 2009, 140).



25

Motorinen kehitys on prosessi. Prosessin aikana lapsi omaksuu liikunnallisia taitoja. Motori-
seen kehitykseen ja sen nopeuteen vaikuttavat geenit, lapsen kehittymisen nopeus seka aikai-
semmat kokemukset. Motorisia perustaitoja ovat tasapainotaito, valineen kasittelytaito seka
lilkkumistaito. Nama taidot opitaan keskimaarin 2-7 vuoden iassa. Taman jalkeen, eli keski-
maarin noin seitsemantena ikavuotena, lapsen motorinen kehitys siirtyy perustaitojen oppimi-
sesta erikoistuneiden liikkeiden vaiheeseen. Motoristen perustaitojen oppiminen on mahdol-
lista myos myohemmalla ialla, mikali lapsi ei olisikaan oppinut niita seitsemanteen ikavuoteen
mennessa. (Hakkarainen ym. 2009, 140-141.) Puhuttaessa taidon herkkyyskausista, tarkoite-
taan silla usein yleistaitavuutta seka lajitaitavuutta. Erilaisten suoritusten ja urheilulajien
taidollisten vaatimusten hallitsemis- ja oppimiskyky seka kehonhallinta erilaisissa tasapainoa
ja suunnanmuutosta vaativissa tilanteissa luetaan kuuluvaksi yleistaitavuuteen. Yleistaitavuu-
den kehittamisen ja kehityksen kannalta parhaimpia ikavuosia ovat ensimmaisesta ikavuodes-
ta kuudenteen ikavuoteen. Lajitaitavuutta ovat uuden tekniikan oppimiskyky, tekniikan kor-
jauskyky seka lajin tekniikan tarkoituksenmukainen hyvaksikaytto muuttuvissa olosuhteissa
tilanteen vaatimalla tavalla. 7-12 ikavuoden aikana yleistaitoa vakiinnutetaan seka opitaan

lajikohtaisia taitoja. (Harkonen ym. 2006, 8.)

Eri ominaisuuksilla, kuten voimalla ja nopeudella, on niiden nopean kehittymisen kausia. No-
peuden kehittymisen kannalta optimaalisin harjoitteluaika on ennen murrosikaa. Lapsuusiassa
hyvia nopeutta kehittavia harjoitteita ovat koordinatiiviset harjoitteet, jotka kehittavat ryt-
mitajua, reaktiokykya, liikehallintaa ja askelfrekvenssia. Lihaskestavyyden kehittaminen voi-
maharjoittelussa on tarkeaa jo ennen murrosikaa, samalla myos lihasten palautumiskyky ke-
hittyy. Voiman ja lihasmassan harjoittamiselle edellytykset ovat paremmat murrosian jal-
keen. Kestavyyden harjoittaminen on tarkeaa jokaisessa ikaluokassa, myos aikuisena. (Seppa-
nen ym. 2010, 35-38.)

Liikkuvuusharjoittelun herkkyyskauden ajoittumisesta on monia nakokulmia. Liikkuvuushar-
joittelu tulisi aloittaa lapsena jo varhaisessa vaiheessa (Hakkarainen, Terve Urheilija). Liikku-
vuutta on kahdenlaista, passiivista eli ulkoisen voiman aiheuttavaa nivelten liikelaajuutta tai
omalla lihastyolla ja liikkeen aikana saavutettua liikelaajuutta eli aktiivista liikkuvuutta, jolla
onkin merkittavampi rooli urheilussa. (Hakkarainen ym. 2009, 142-143. Harkonen ym. 2006.)
Liikkuvuusharjoittelu on tarkeaa etenkin kasvupyrahdyksen aikana. Liikkuvuusharjoittelulla
voidaan valttaa rasitusvammojen ja liikkumisen ongelmien syntyminen. Hyvalla liikkuvuudella
on myonteisia vaikutuksia niin palautumiskykyyn, voimantuottoon, lilkkkumisen taloudellisuu-
teen, kestavyyteen, nopeuteen kuin notkeuteenkin. Varsinainen liikkuvuuden kehittamisen
herkkyyskausi on 11-14 vuoden iassa. Talloin tulisi saavuttaa myos maksimaalinen liikkuvuus-
taso. (Seppanen ym. 2010, 39.) Taitoluistelussa liikkuvuus ja notkeus on lajin kannalta erit-

tain merkittavassa roolissa.
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Tyttojen ja poikien herkkyyskausissa on eroja. Esimerkiksi taidon ja tekniikan herkkyyskausi
jatkuu pojilla pidempaan kuin tytoilla. Myos nopeuden herkkyyskaudessa on eroja tyttojen ja
poikien valilla. Tytoilla nopeuden herkkyyskausi ajoittuu aikaisemmaksi kuin pojilla. (Mero
ym. 2012, 86.)

8.3 Kohderyhmana 7-10-vuotiaat

Toiminnallisen opinnaytetyon tuotos, tassa tapauksessa harjoitteet seka videot niista, teh-
daan aina jollekin kohderyhmalle. Kohderyhman maarittamiseen voi kayttaa erilaisia ominai-
suuksia, esimerkiksi ikaa, joka tassakin tyossa rajaa kohderyhman. (Vilkka & Airaksinen 2003,
38-39).

Lajitaitojen kehittyminen on optimaalisinta 7-12-vuotiaana, kun yleistaidot ovat jo kehitty-
neet 1-6-vuoden iassa (Seppanen ym. 2010, 35). Suurin osa motorisista perustaidoista, eli ta-
sapaino-, liikkumis- ja valineenkasittelytaidot opitaan yleensa 3-7-vuotiaina. Erikoistuneiden
lilkkeiden vaihe seuraa perustaitojen oppimisen vaihetta noin 7-8-vuotiaana. Hyvat motoriset
perustaidot ovat lajitaitojen oppimisen edellytys. (Jaakkola 2010, 77-78.) Koulunkaynnin al-
kuvuosina lapset ovat yleensa aktiivisia seka liikunnallisesti taitavia. Vanhoja taitoja paran-
nellaan ja uusienkin taitojen oppiminen on helpompaa. Lapsen lihasvoima kasvaa ja kehonhal-
linta on aiempaa parempaa. 9-11-vuotiailla, kohderyhman vanhemmassa paassa lihakset ja
luut vahvistuvat antaen mahdollisuuksia yha monipuolisempiin liikuntasuorituksiin. Lapset

ovat edelleen liikunnallisesti aktiivisia. (Hakkarainen ym. 2009, 115-117.)

9 Taidon oppiminen ja opettaminen

Taidon oppimisen aikana, harjoittelun myota, kehossa syntyy tapahtumien sarja, jonka seura-
uksena kehon potentiaali tuottaa liikkeita muokkautuu. Oppimisprosessin aikana kehossa ta-
pahtuu yhden aikaisesti paljon erilaisia asioita, jotka perustuvat niin tunteisiin, kognitioihin
eli ajatustoimintaan kuin neurologiaan eli hermostoonkin. Harjoittelun seurauksena tapahtuu
oppimista, mika on monimutkainen keskushermoston prosessi. Tama prosessi on saattanut
alkaa jo hyvin paljon aikaisemmin kuin kyseisen taidon toteuttaminen on ensimmaista kertaa
mahdollista. Keskushermostoon kehittyy pysyvia yhteyksia, jotka mahdollistavat taidon muis-
tamisen ja toteuttamisen pitkan harjoittelemattoman ajanjakson jalkeenkin. Taman takia
oppiminen on yleisesti ottaen melko pysyvaa. Suoritusten paraneminen, niiden yhdenmukais-
tuminen, pysyvyys seka taidon suorittamisen mahdollistuminen uudessa ymparistossa eli op-

pimisen sovellettavuus liittyvat vahvasti taidon oppimiseen. (Hakkarainen ym. 2009, 237.)

Sen lisaksi, etta oppiminen tapahtuu tietoisella tasolla, on oppimisessa mukana myos tiedos-

tamaton osa, silla oppimisprosessi kaynnistyy aivoissa (Hakkarainen ym. 2009, 237). Liikunta-
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taitojen oppimisessa valineena on harjoittelijan oma keho. Kehon eri osat on saatava toimi-
maan koordinoidusti liikuntasuorituksen tavoitetta kohti. Kun harjoittelija oppii liikuntatai-
don, hanen suorituksensa yhdenmukaistuvat ja parantuvat, seka han pystyy suorittamaan liik-
keen vaihtelevissa tai uusissa ymparistoissa. Liikuntataitojen ohjaajien, esimerkiksi urheilu-
valmentajien on tarkeaa tuntea liikuntataitojen oppimiseen liittyvia erityispiirteita. Taidon ja
oppimisen peruskasitteiden tunteminen auttaa valmentajaa ymmartamaan erilaisia oppijoita
seka harjoitus- ja oppimistilanteita. Hyva tietoperusta taas auttaa tehokkaampien harjoittei-
den suunnittelussa. (Jaakkola 2010, 30.)

Motoristen taitojen oppimisprosessissa voidaan tunnistaa kolme vaihetta: alkuvaihe, harjoitte-
luvaihe ja lopullinen vaihe. Alkuvaiheessa eli kognitiivisessa vaiheessa yritetaan ymmartaa
seka hahmottaa opittava asia kokonaisuutena. Alkuvaiheessa oppijalta vaaditaan paljon kogni-
tiivista toimintaa seka ajattelutyota. (Jaakkola 2010, 103-104.) Suoritukset ovat hidastettuja
ja jaykkia, ja ne nayttavat koostuvan kompeloistakin osasuorituksista (Kauranen 2011, 357).
Harjoittelu- eli assosiatiivisessa vaiheessa taito kehittyy vauhdilla. Suorituksen onnistunee-
seen toteuttamiseen liittyvat tiedolliset ongelmat on ratkaistu. Koska taito ymmarretaan ko-
konaisuutena ja siita on muodostettu mielikuva, motivaatiota harjoitteluun loytyy. Harjoitte-
luvaiheessa suoritukset muuttuvat koko ajan sujuvammiksi, seka toistojen valinen vaihtelu
pienenee. Lopullisessa eli automaatiovaiheessa taidosta on muotoutunut kokonaisuus, eika
sen tuottamiseen tarvita juurikaan tiedostamista tai ajattelua. Taidon tai lilkkeen suorittami-
nen on sujuvaa, ja virheita tapahtuu vain vahan. (Jaakkola 2010, 103-104, 106-108.) Auto-
maatiovaiheessa yksilo voi varioida suoritusta seka suunnata keskittymisensa suoritusymparis-
ton asettamiin vaatimuksiin (Kauranen 2011, 368-359). Motorisessa oppimisessa tarkeaa on
perustaa uusi opeteltava taito olemassa olevien motoristen taitojen pohjalle. Samoin on hyo-
dyllista ohjata oppijaa kayttamaan omaa ajatteluaan seka ongelmanratkaisukykyaan oppimi-

sen valineena. (Kauranen 2011, 300-301.)

Liikuntataitojen oppimiseen liittyy myos tiedollisia eli kognitiivisia tekijoita. Tiedollinen ja
toiminnallinen oppiminen tapahtuvat samanaikaisesti. Kognitiivisia edellytyksia taidon oppi-
miselle ovat esimerkiksi motivaatio ja vireystila. Motivaatio on arsyke, joka saa ihmisen ta-
voittelemaan jotakin tavoitetta. Motivaation kaksi tarkoitusta ovat antaa energiaa kayttayty-
miselle seka suunnata kayttaytymista. Motivoitunut harjoittelija yrittaa enemman, sitoutuu
ja suoriutuu paremmin. (Jaakkola 2010, 117-118.) Kognitiiviseen oppimiseen vaikuttaa yksilon
oma tapa hankkia ja prosessoida tietoa. Erilaiset tiedonhankintatyylit vaikuttavat myos moto-
riseen oppimiseen. Empiirisesti, aistien ja havaintojen avulla oppiva ihminen tarvitsee tarkko-
ja ohjeita ja maarityksia. Motorisessa harjoittelussa tama tulee huomioida jokaisen harjoit-
teen erillisella maarittelylla ja yksityiskohtaisella selittamisella. Tarkeaa on huomioida myos

eri aistikanavien kayttaminen liikkeen opettelussa. Rationaalisesti oppiva ihminen kayttaa
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jarkeilya ja loogista paattelya, hanelle sopii motoristen harjoitteiden ja tehtavanantojen
vaihtoehtoisuus seka ongelmanratkaisutehtavat. Metaforinen tiedonhankintatyyli tarkoittaa
symbolisten seka vertauskuvallisten, henkilokohtaisten kokemusten kautta oppimista. Tallai-
selle yksilolle sopivat mina-lahtoiset motoriset harjoitukset, joista saa erilaisia kinesteettisia

kokemuksia ja tuntemuksia. (Kauranen 2011, 302-304.)

Valmentajan tehtava on opettaa valmentamiaan urheilijoita, seka antaa heille tietoa ja vas-
tuuta, ja sita kautta lisata osaamista seka motivaatiota. Lasten valmentamisessa tarkeinta on
motivoiminen ja innostaminen. (Seppanen ym. 2010, 50.) Taidon opettamisessa tarkeaa on,
etta valmentaja luo edellytykset oppimiselle seka kannustaa valmennettaviaan oppimaan.
Valmentajan tulee myos huomioida erilaiset oppijat. Yksi oppii nakemalla mallisuorituksen,
toinen kuulemiensa ohjeiden perusteella, kolmas itse tekemansa liikkeiden tuottamien aisti-
musten perusteella. Hyva valmentaja kayttaa tyossaan kaikkia tapoja. Joukkuelajeissa, kuten
muodostelmaluistelussa seka ryhmissa harjoittelevien yksinluistelijoiden valmennuksessa eri-
laisten oppijoiden huomioiminen on avainasemassa, jotta kaikilla on samanlainen mahdolli-

suus oppia. (Valmennustaito 2012-2016.)
10 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tehtava

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on edesauttaa urheiluvammojen ennaltaehkaisemista

nuorilla taitoluistelijoilla. Tavoitteena on tuottaa tietoa ja harjoitteita liikkuvuuden ja ke-
honhallinnan parantamiseksi fysioterapeuttinen terveyden edistamisen nakokulma huomioi-
den. Opinnaytetyon tehtavana on suunnitella ja tuottaa videomateriaalia liikkuvuus- ja ke-

honhallinta harjoitteista taitoluisteluvalmentajien kayttoon.
11 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytetyo ja tutkimuksellinen opinnaytetyo ovat kaksi vaihtoehtoa ammat-
tikorkeakoulujen opinnaytetdille. Toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena on kaytannon
toiminnan opastaminen tai ohjaaminen, tai toiminnan jarkeistaminen tai jarjestaminen.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 9, 51-52.) Opinnaytetyon taustalta loytyy usein ratkaisua kaipaava
ongelma, kehittamistutkimuksen taustalta vastaavasti asiantila, prosessi tai ilmio, jota halu-

taan kehittaa paremmaksi (Kananen 2012, 13).

Opinnaytetyoprosessi alkaa valitsemalla aihe, joka rajataan niin, etta tutkimusongelma on
mahdollista ratkaista. Seuraava vaihe on menetelmien seka tiedonkeruutapojen valitseminen.
Opinnaytetyon kaikkien vaiheiden tarkka kirjaaminen raporttiin on tarkeaa. (Kananen 2012,
13-14.) Kaytannon toteutuksen seka sen raportoinnin yhdistyminen on toiminnallisessa opin-
naytetyossa tarkeaa. Lopullinen tuotos on aina jonkinlainen tuote, esimerkiksi kirja, tapah-

tuma, tietopaketti tai ohjeistus. Usein tuote on jokin ohjeistus, joka voidaan toteuttaa paino-
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tuotteena, kansiona tai sahkoisena. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9, 51-52.) Taman tyon tehtava
on tuottaa ohjevideot kehonhallinnan ja liikkuvuuden harjoittamisesta taitoluisteluvalmenta-

jien kayttoon, joten toiminnallinen opinnaytetyo oli luontevampi ja sopivampi vaihtoehto.

Toiminnallinen opinnaytetyo ja sen tuotos suunnataan jollekin tietylle kohderyhmalle. Kohde-
ryhma maaritetaan seka rajataan joidenkin tiettyjen ominaisuuksien perusteella. Niita voivat
olla esimerkiksi ika, koulutus tai sosioekonominen asema. Myos tavoitteiksi asetetut tuotokset
tai tyoelaman yhteistyokumppanin toiveet voivat rajata ja maarittaa kohderyhmaa. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 38-39.) Taman tyon kohderyhmia on kaksi: 7-10-vuotiaat luistelijat, joita
varten harjoitteet suunnitellaan, seka valmentajat, joita varten harjoitteista tehdaan videot.
Kohderyhman maarittaminen on tarkeaa, silla se ratkaisee tyon tuotoksen sisallon (Vilkka &
Airaksinen 2003, 40).

Pelkka tuotos ei kuitenkaan riita opinnaytetyoksi, vaan tyohon tulee kayttaa alan teoriaa pe-
rustana. Opinnaytetyon sisallollisille valinnoille tulee olla tietoperusta alalta seka alan kasit-
teista ja nakemyksista. Usein toiminnallisen opinnaytetyon teoria kannattaa rajata tiettyihin
keskeisiin kasitteisiin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 41-43.) Toiminnallisessa opinnaytetyossa
tietoa kerataan samoilla menetelmilla kuin tutkimuksellisessa opinnayteyossa, mutta tutki-
musmenetelmia kaytetaan loyhemmin tai ei ollenkaan. Niiden kayton tavoitteena on varmis-
taa saadun tiedon laatu. Kerattya aineistoa, esimerkiksi haastattelun vastauksia, ei myoskaan
ole aina tarpeellista tai oleellista analysoida yhta tarkasti kuin tutkimuksellisessa opinnayte-
tyossa. Toisin sanoen haastatteluaineistoa kaytetaan ja kasitellaan samoin kuin muuta lahde-
aineistoa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 57-58.)
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Kuva 2 Toiminnallisen opinnaytetyon prosessi

Toiminnallisen opinnaytetyon prosessissa voi hyodyntaa soveltaen toimintatutkimuksen syklia.
Sykli alkaa esimerkiksi uuden toimintatavan suunnittelusta ja toteutuksesta edeten havain-
nointiin ja reflektointiin. Havainnointia seka reflektointia tapahtuu seka kaytannon toteutuk-
sen aikana etta sen paatyttya, ja niiden pohjalta kehitellaan viela parempi seka toimivampi
tapa. (Heikkinen, Rovio & Syrjala 2008, 35.) Tarkemmin katsottaessa toimintatutkimuksesta
loytyy useampikin vaihe. Tutkimuksen aloittamista edeltaa asian nykyisen tilan kartoittami-
nen, ongelman analysointi ja tekijat, jotka siihen vaikuttavat. Ongelmaan etsitaan paran-
nusehdotus, aiemmin mainittu uusi toimintatapa, jota lahdetaan kokeilemaan, arvioimaan ja

seuraamaan. Seurannan jalkeen palataan tarvittaessa syklin alkuun. (Kananen 2014, 34.)

Toiminnallisesta opinnaytetyosta voi tunnistaa myos kehittamisprosessin vaiheita: perustelun,
organisoinnin, toteutuksen, levittamisen seka arvioinnin. Perustelu tarkoittaa kaiken muun
toiminnan lahtokohtien maarittamista olemassa olevaan ongelmaan tai tulevaisuuden visioon
perustuen. Organisoinnin tarkoituksena on saada hyvaksynta kehittamisen tavoitteelle, seka
suunnitella ja valmistella kaytannon toteutusta. Toteutus sisaltaa ideointia, priorisointia, ko-
keilua seka mallintamista. Tarkeaa on miettia, kuinka toiminnan tavoite saavutetaan. Arvi-
oinnin tarkoituksena on muun muassa kehittamisprosessin ohjaaminen. Tyon tulosten levitta-
minen voi tapahtua esimerkiksi tuotteistamalla tulokset tai pitamalla koulutuspaiva aiheeseen
liittyen. (Toikko & Rantanen 2009, 56-63.)
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Teorian etsiminen ja kirjoittaminen toimii perustana uuden toimintatavan, esimerkiksi kehon-
hallinta- seka liikkuvuusharjoitteiden suunnittelulle. Suunnitellut harjoitteet kokeillaan koh-
deryhman edustajilla, mika mahdollistaa niiden toimivuuden havainnoinnin. Havaintojen pe-
rusteella harjoitteita parannellaan ennen videointia. Videoista kerataan palautetta reflektoin-
tia varten, jonka perusteella videoita parannellaan ennen niiden luovuttamista Taitoluistelu-
liiton kayttoon. Siina missa toimintatutkimuksessa pyritaan tutkimisella lisaamaan tietoa, tas-

sa opinnaytetyossa tiedon lisaaminen tapahtuu teorian kautta (Kananen 2014, 28).

11.1 Arviointi

Toiminnallisen opinnaytetyon arvioinnissa on hyva olla oman pohdinnan tukena jonkun toisen-
kin tekema arviointi. Ulkopuolinen arviointi kannattaa pyytaa kohderyhmalta esimerkiksi pa-
lautelomakkeen avulla. (Vilkka & Airaksinen 2003, 157.) Taman opinnaytetyon tuotosten arvi-
ointiin voi soveltaa kehittamistyon arvioinnin ajatusmaailmaa, jossa arviointi on suunnitel-
maan perustuvaa tiedon keraamista ja sen analysointia. Arviointikriteereina voivat toimia
esimerkiksi tuotoksen tai lopputuloksen merkittavyys, helppokayttoisyys, yksinkertaisuus tai
sovellettavuus. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015, 47.) Harjoitteiden toimivuutta ja sopi-
vuutta arvioidaan testaamalla liikkeita kohderyhman edustajilla, seka havainnoimalla suori-
tuksia. Havainnointi tutkimuksellisena menetelmana on jonkin tilanteen tai toiminnan syste-
maattista tarkkailua. Silla saa kerattya tietoa esimerkiksi ihmisten toimintatavoista, ja sopii
myo0s lasten toiminnan arviointiin. Havainnoinnin tulee olla valmisteltua ja jarjestelmallista.
(Ojasalo ym. 2015, 114-115.)

Terveysaineistoille on olemassa tietyt arviointikriteerit, jotka on suunniteltu Terveyden edis-
tamisen keskuksessa. Kriteerit liittyvat sisaltoon, kieliasuun, ulkoasuun seka kokonaisuuteen.
Sisallon laatukriteereita ovat esimerkiksi konkreettinen terveystavoite, tiedon oikeellisuus ja
virheettomyys seka tiedon maaran sopivuus. Kohderyhman selkea maarittely on yksi kokonai-
suuden laatukriteereista. (Parkkunen, Vertio & Koskinen-Ollonqvist 2001, 10-11, 13.) Rouvi-
nen-Wilenius (2007) kayttaa termia arviointistandardit, ja esittaa seitseman yleista arviointi-
standardia, jotka on jaettu kahteen ryhmaan: terveyden edistdmisen ndkoékulmien esittami-
nen seka aineiston sopivuus kohderyhmdlle. Aineiston terveystavoitteen selkeys ja konkreet-
tisuus, terveyteen liittyvan taustatiedon valittaminen seka elamanoloihin ja kayttaytymiseen
muutoksiin liittyva tieto ovat ensimmaiset standardit. Niiden lisaksi aineiston voimaannutta-
vuus ja motivoivuus positiivisiin terveyspaatoksiin on osa ensimmaisen ryhman standardeja.
Kohderyhmalle sopivuuden arvioimiseen on kolme standardia. Aineiston tulee palvella kohde-
ryhman tarpeita, herattaa luottamusta, mielenkiintoa seka luoda hyvaa tunnelmaa. Lisaksi on
tarkeaa huomioida aineiston muodon, sisallon ja julkaisuformaatin vaatimukset. (Rouvinen-
Wilenius 2007, 9.) Harjoitteiden ja videoiden arviointia suunniteltaessa on pyritty huomioi-

maan seka terveysaineiston laatukriteerit etta arviointistandardit.
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12 Harjoitteet

Harjoitteiden suunnittelu on tassa tyossa prosessin ensimmainen vaihe. Suunnittelua ennen on
keratty ja kirjoitettu teoriatietoa kehonhallinnan ja liikkuvuuden merkityksesta seka niiden
osuudesta urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa, mika antaa pohjan harjoitteille. Muehlbauerin
ym. (2013) tekeman tutkimuksen mukaan lasten urheilu- ja kaatumisvammojen ennaltaeh-
kaisyssa tarkeaa on tasapainon monipuolinen harjoittelu seka liikkuvuuden harjoittelu. Tutki-
muksen mukaan nayttaisi etta nailla ominaisuuksilla ei ole yhteytta toisiinsa, joten niita kan-
nattaa harjoittaa erikseen. Tutkimus antaa perusteltua tukea suunnitelmalle tehda erilliset

harjoitteet keskivartalon hallinnan harjoittamiseksi seka liikkuvuuden tukemiseksi.

Lasten lihasvoimaharjoittelussa suoritetaan erilaisia toiminnallisia harjoitteita, usein pelkan
kehonpainon avulla ilman lisapainoja. Lihasvoiman harjoittamiseen on hyodyllista yhdistaa
koordinaation harjoittamista. (Kauranen 2014, 502, 504.) Lasten ja nuorten voimaharjoitte-
lussa suositellut toistomaarat ovat 6-15 vastuksen maarasta riippuen (Haff & Triplett 2016,
144). Kaurasen (2014) mukaan sopiva toistomaara vastusharjoittelussa on 3-10 toistoa, eika
toistoja tule tehda vasymykseen saakka (Kauranen 2014, 504). Sarjoja tulisi tehda yhdesta
kolmeen, ja liikkeiden olla vaihtelevia (Haff & Triplett 2016, 144. Kauranen 2014, 504).
Suunnitelluissa harjoitteissa ei kayteta ylimaaraisia painoja, ne suoritetaan omalla kehonpai-
nolla. Sopiva toistomaara on 8-12 toistoa liiketta kohden tai niin kauan kuin liike on mahdol-
lista suorittaa hallitusti. Sarjoja voi tehda 1-3 riippuen kaytetaanko liikkeita omana harjoi-
tuksenaan, esimerkiksi kiertoharjoittelun muodossa, vai yksittaisina osina oheis- tai kuntohar-

joittelua.

Liikkuvuusharjoittelun ja venyttelyn tulisi olla osa harjoitusta niin alku- kuin loppuverryttelys-
sa (Hamalainen ym. 2015, 256, Walker 2014, 22, 25, 42-43). Venyttelyn voi toteuttaa myos
omana harjoituksenaan (Walker 2014, 45). Liikkuvuusharjoitteet on suunniteltu niin, etta niita

voi hyodyntaa alkuverryttelyssa, loppujaahdyttelyssa seka pelkkana venyttelyharjoituksena.

12.1 Kehonhallinnan harjoitteet

Hyvalla kehonhallinnalla on mahdollista pystya ennaltaehkaisemaan myos vammojen syntya.
Usein vammat ovatkin seurausta kehonhallinnan puutteista liikuntasuoritusta tehtaessa. Ke-
honhallinnan pettamiseen voi lOytya useita syita, joita ovat esimerkiksi virheet suoritusteknii-
kassa, vartalon hallinnan ja lihasvoiman heikkous tai puolierot liikkuvuudessa, lihasvoimassa
tai koordinaatiossa. (Pasanen & Koskela Terve Urheilija 1.) Silla on esimerkiksi todettu yhteys
eturistisidevammoihin, ja keskivartalon hallinnan harjoittamisella on todennakoinen vaikutus

niiden ehkaisyyn ja estamiseen. (Toscano & Carroll 2015, 40-41.)

Matolankku



33

Suorin kasin lankkuasento, varpaat ja kammenet maassa. "kavele” kasilla taaksepain kohti
varpaita ja takaisin alkuasentoon. Sen jalkeen kavele jaloilla eteenpain kohti kasia ja takaisin
taakse.

Liikkeessa tavoitellaan vinojen ja suorien vatsalihasten seka selan asennonhallinnan vahvista-

mista liikkuessa.

Tahti

Yhdella jalalla seisten, kallistus tukijalan puolelle, kadet sivuilla. Haastetta saa lisaa kasien
koukistuksella ja kammenten tuonnilla yhteen. Liikkeen variaatiot on tehty helpoimmasta vai-
keampaan tuomaan liikkeeseen lisahaastetta sita kaipaaville tai taidon karttuessa liikkeen
muuttamiseksi vaikeammaksi. Aloitus aina kahdelta jalalta keskiasennosta.

Liikkeessa tavoitellaan vinojen vatsalihasten ja selan syvien seka lonkkien tukilihasten vahvis-

tamista.

Kippuravaaka kurotuksella

Vaaka-asennosta kasien ja vapaajalan rutistus keskelle vatsan alle, palautus vaakaan ja kasilla
kurottaminen tukijalan varpaisiin.
Liikkeessa tavoitellaan suoran selkalihaksen, vinojen vatsalihasten seka lonkkaa tukevien li-

hasten vahvistamista.

Lantionnosto pallon kanssa

Rullaa pallo vartaloa pitkin polvien valiin tehden samalla vatsarutistuksen. Palauta selka ta-
kaisin lattiaan ja jata kadet vatsan paalle. Pyorista alaselka (hanta koipien valiin) ja nosta
lantio hitaasti ylos, pallo ei saa pudota. Tuo pallo takaisin kasille polvien avulla rutistaen ala-
vatsaa.

Liikkeessa tavoitellaan syvien vatsalihasten seka lantionpohjanlihasten vahvistamista.
Tuulimylly

Kahdella jalalla seisten, polvet hieman koukussa, selka suorana vaakatasossa (lonkat 90 as-
teen kulmassa). Pida selka suorana ja kurkota kasilla kohti varpaita vuorotellen tehden samal-
la pienta kierto liiketta.

Liikkeessa tavoitellaan selan tukilihasten seka alaselan hallinnan parantamista.

Lonkkien aktiivinen aukikierto
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Selin makuulla, toinen jalka suorana, toinen koukussa jalkapohja lattiassa. Kaanna koukussa
olevaa jalkaa auki, polven ulkosyrjaa kohti lattiaa. Tee liike vain siihen asti, mihin pystyt hal-
litsemaan lantion. Lantio ei saa irrota alustasta. Palauta hitaasti lahtoasentoon.

Tavoitteena on harjoittaa lonkan lihaksia seka lantionhallintaa. Perusluistelu itsessaan vaatii
lonkkien ulkorotaatiota- Taman lisaksi esimerkiksi liu'ut, kuten linjeeraus seka Ina Bauer vaa-
tivat suurta ulkokierron suuntaista liikkuvuutta lonkilta. Linjeerauksessa jalat liukuvat perak-
kain samalla kaarella, niin, etta edella menevan jalan tera liukuu eteenpain ja perassa tule-
van jalan tera taaksepain ylavartalon ollessa kaantyneena keskelle. Talloin molempien lonkki-
en tulee olla vahintaan 90 asteen ulkokierrossa, ulkokaarella liu'uttaessa viela suuremmassa
kulmassa. Myos Ina Bauer liu'ussa vaaditaan erittain hyvaa lonkkien ulkokiertoa, kun edessa
oleva jalka liukuu eteenpain polvi hieman koukussa ja takana oleva jalka liukuu taaksepain
samassa linjassa edessa olevan jalan kanssa, piirtaen jaahan joko suurempaa tai pienempaa

ympyran kaarta. Molemmat liu'ut voi suorittaa joko ulko tai sisakaarella.

12.2 Liikkuvuusharjoitteet

Myo0s lihasten kireys on yksi urheiluvammojen riskitekija. Luistelijoilla kireyksista johtuvia
vammoja ovat esimerkiksi nivelsidevammat seka alaselan kipeytyminen. (Okamura, Wada,
Tazawa, Sohmiya, Ibe, Shimizu, Usuda & Shirakura, 2014.) Hyvalla liikkuvuudella on todettuja

vaikutuksia urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa.

Lonkankoukistaja-etureisi-pakara

Aloita lonkankoukistajan venytyksella, oikea jalka edessa koukussa, polvi 90 asteen kulmassa,
vasen jalka takana suorana varpaat maassa. Nosta vasen kasi ylos tehostaaksesi venytysta.
Ponnista etujalan paalle seisomaan. Tuo vasemman jalan kantapaa kohti pakaraa ja ota nil-
kasta kiinni molemmin kasin venyttaen vasemman jalan etureitta. Tuo vasemman jalan polvi
kohti rintaa kohti kasien avulla venyttaen pakaraa. Toista sama toiselle puolelle. Osana alku-
lammittelya liikkeet voidaan suorittaa pumppaavasti ja lyhyempina.

Harjoitteen voi suorittaa jatkuvana tietylla matkalla, esimerkiksi kaksi kertaa liikuntasalin
paasta paahan.

Liikkuvuusharjoitteen tavoitteena on venyttaa luistelijoilla tyypillisesti kireita ja kiristyvia

lihaksia.

Ninjakyykky

Aloita lonkkien lahentajien venytyksella "ninjakyykky" asennosta, laskeudu oikean jalan va-

raan kyykkyyn ja suorista vasen jalka sivulle niin etta kanta paa osuu maahan ja sisareisi ve-
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nyy. Kaanny vasemman jalan suuntaan ja nojaa eteenpain. Vasemman jalan takareisi seka
pohje venyvat. Toista sama toiselle puolelle.
Liikkuvuusharjoitteen tavoitteena on venyttaa luistelijoilla tyypillisesti kireita ja kiristyvia

lihaksia.

12.3 Harjoitteiden arviointi

Harjoitteiden arviointi on tassa tyossa toiminnallisen opinnaytetyon prosessin toinen vaihe.
Arviointi tapahtui havainnoimalla liikkeiden suorittamista ja peilaamalla sita arviointilomak-
keen kysymyksiin. Harjoitteet testattiin 7-13-vuotiailla muodostelmaluistelijoilla. Testiryhmia
oli kaksi: tulokasjoukkue, jonka luistelijat ovat 7-11-vuotiaita seka minorijoukkue, jossa luis-
telijat ovat ialtaan 10-13-vuotiaita. Tulokasjoukkue harjoittelee kilpailukaudella kolme kertaa
viikossa. Jaaharjoittelun lisaksi heilla on oheisharjoittelua seka balettia. Osa tulokasluisteli-
joista on noussut joukkueeseen kevaalla muodostelmaluistelukoulusta, jossa oheisharjoittelu
on paaasiassa leikinomaista. Tama nakyi heidan kyvyssaan suorittaa liikkeita verrattuna kau-
emmin joukkueen mukana harjoitelleisiin luistelijoihin. Minorijoukkue harjoittelee kilpailu-
kaudella nelja kertaa viikossa. Heidan harjoittelunsa koostuu jaaharjoitusten lisaksi oheishar-
joittelusta, kuntoharjoittelusta seka baletista. Alkuperaisia harjoitteita muokattiin hieman

kohderyhman testisuoritusten perusteella.

Kaytannonjarjestelyista, kuten aikataulullisista ja valmennuksellisista syista johtuen kaikkia
lilkkeita ei pystytty testaamaan tulokasjoukkueen luistelijoilla, jotka ovat ialtaan enemman
kohderyhmaan soveltuvia kuin minorijoukkueen luistelijat, joista suurin osa on kohderyhmaa

vanhempia luistelijoita.

Matolankku, tahti, kippuravaaka kurotuksella, lantionnosto vatsarutistuksella seka lonkan ak-
tiivinen aukikierto testattiin seka 7-10-vuotialla etta 10-13-vuotiailla luistelijoilla. Ohjeistus
annettiin seka suullisesti etta visuaalisesti nayttamalla testiryhmalle oikeanlainen liikesuori-
tus. Taman lisaksi testiryhmalaisia ohjattiin yksilollisesti oikeanlaisen liikesuorituksen loyta-
miseksi. Testiryhman luistelijat suoriutuivat liikkeista hyvin ja variaatiot toivat niihin lisaa
haastetta. Lantionnosto vatsarutistuksella vaati erityisesti keskittymista siihen, etta liikkeen
aikana vatsarutistus tulee toteutettua oikein. Lisaksi pohdintaa heratti riittaako pallon pa-
lauttaminen jalkojen valista takaisin kasien luo harjoittamaan alavatsan lihaksia tarpeeksi.
Tuulimylly selka suorana seka liikkuvuusharjoitteet testattiin vain 10-13-vuotiaiden testiryh-
malla. Taman perusteella selan ekstensiosuuntainen liike, tuulimylly selka suorana, lonkat 90
asteen kulmassa, osoittautui jo kohderyhmaa vanhemmillekin luistelijoille liian haasteellisek-
si, joten liiketta ei voida ottaa yhdeksi harjoitteeksi. Taman tilalle suunniteltiin toinen kor-
vaava liitke, puolikuuliike, jossa liikkeen suoritusasennon yllapitaminen on helpompaa. Ha-
vainnoinnin perusteella tapahtunut harjoitteiden muokkaaminen on taman opinnaytetyon pro-

sessin kolmas vaihe.
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Puolikuuliike konttausasennossa

Puolikuuliike konttausasennossa, alaselka kannateltuna. Nosta toinen kasi suoraksi eteen ja
vie sivukautta kyljen viereen. Palauta sivukautta alkuasentoon ja toista toiselle puolelle.

Liikkeessa tavoitellaan selan tukilihasten seka alaselan hallinnan parantamista.

Toiminnallisen opinnaytetyon prosessin toisessa vaiheessa kuvattu harjoitteiden arviointi si-
salsi myos arvioinnin pyytamisen ulkopuolisilta henkiloilta. Harjoitteista pyydettiin palautetta
muodostelmaluistelua valmentavalta fysioterapeutilta seka eraan seuran fysiikkavalmentajal-
ta ennen liikkeiden videointia. Heille lahetettiin sahkoisesti nelja arviointikohdetta seka tasta
tyosta loytyvat ohjeistukset liikkeille. Asiantuntijat antoivat palautteen liikkeista kirjallisten
ohjeiden perusteella. Heidan antamaansa palautetta on siteerattu tekstiin. Harjoitteita muo-

kattiin viela harjoitteista saadun palautteen perusteella.

Harjoitteiden arviointikohteet:
1. Harjoitteiden sopivuus.
2. Liikkeiden lajinomaisuus.
3. Kohdistuminen oikeille lihasryhmille/rakenteille kehonhallinnan ja liikkuvuuden pa-
rantumisen kannalta.

4. Suorittamisen mielekkyys.

Kaikki liikkeet lahentajia, sisa- ja takareisia venyttavaa liiketta lukuun ottamatta koettiin
kohderyhmalle sopiviksi. Kippuravaa'an arvioitiin olevan muita liikkeita haastavampi suorittaa.
Lantionnostossa arvioitiin olevan tarvetta ulkopuoliselle ohjaukselle varmistamaan suoritus-
tekniikkaa. Puolikuuliike koettiin muihin liikkeisiin verrattuna helpohkoksi. Lonkkien aktiivisen
aukikierron todettiin olevan 7-10-vuotiaille sopiva etenkin koska: "liikkuvuuden lisddmisen

lisdksi opetellaan tukea paremmaksi”.

Liikkeiden lajinomaisuudesta tuli vaihtelevaa palautetta. Esimerkiksi matolankun ei koettu
olevan erityisen lajinomainen, silla se suoritetaan molemmat jalat alustalla suljetussa kineet-
tisessa ketjussa. Samoin selinmakuulla tehtavaa lantionnostoa ei arvioitu lajinomaiseksi suori-
tustason vuoksi. Selinmakuun koettiin vahentavan myos lonkan aktiivisen aukikierron la-
jinomaisuutta, vaikka se muuten arvioitiinkin hyvaksi liikkeeksi hallinnan ja liikkuvuuden kan-
nalta. Kontillaan suoritettavaa puolikuuliiketta ei myoskaan koettu lajinomaiseksi, mutta ka-
den liikkeen seka keskivartalon ja lantion aktivoitumisen arvioitiin tuovan jonkin verran la-
jinomaisuutta. Tahti arvioitiin yhdella jalalla seisomisen seka lantionhallinnan kannalta la-
jinomaiseksi harjoitteeksi. Kippuravaa'an todettiin olevan sopivasti lajinomainen seka kohdis-

tuvan monipuolisesti eri lihasryhmille. Myos lonkankoukistajaa, etureitta ja pakaraa venyttava
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lilkkuvuusharjoite arvioitiin kohderyhmalle sopivaksi seka hyvaksi, dynaamiseksi ja lajinomai-

seksi.

Matolankun arvioitiin kohdistuvan hyvin oikeisiin lihaksiin seka rakenteisiin: "Hyvd perushar-
joite lantion- ja keskivartalon hallintaan ja vahvistamiseen. - -. Lisdksi oivallinen (takaket-
jun) liikkuvuusliike". Lisaksi sen koettiin olevan hyva lapaluun alueen lihasten vahvistamiseen.
Tahdessa erityisesti lantion alueen lihasten todettiin olevan hyvin mukana. Lantionnoston ar-
vioitiin harjoittavan oikeita tukilihaksia, mutta vatsarutistuksen epailtiin aiheuttavan kuormi-
tusta valilevyjen takaosalle, seka liikkeen huolimattoman suorittamisen kuormittavan vaaria
rakenteita. Taman palautteen perusteella vatsarutistus poistettiin liikkeesta, jattaen jaljelle
lantionnoston seka alavatsan harjoittamisen jalkojen nostolla. Lahentajia, sisa- ja takareisia
venyttava liike koettiin riskialttiiksi kohderyhmalle: "tdssd vaiheessa kasvuikdd erityisesti ala-
raajojen rakenteet ovat herkait liialle kuormitukselle”. Liikkeen pelattiin aiheuttavan luisteli-
joiden jo valmiiksi kovalla kuormituksella oleville jalan rakenteille viela lisaa kuormitusta.
Harjoitteen koettiin kuitenkin kohdistuvan olennaisiin paikkoihin. Palautteen perusteella lii-
ketta muutettiin jalkojen rakenteiden kannalta turvallisemmaksi. Uusi liike tapahtuu lattialla

istuen.

Useimmat litkkeet koettiin kohderyhmalle mielekkaiksi suorittaa. Kasien liikuttamisella tehta-
vat variaatiot koettiin tahti-liikkeessa mielekkyytta seka haastetta lisaaviksi tekijoiksi. Sa-
moin lantionnoston tekeminen pallon kanssa koettiin hyvaksi seka mielekkaaksi ratkaisuksi
kohderyhman ika huomioiden. Puolikuuliikkeessa helppouden koettiin laskevan mielekkyytta:
"Ei valttamdttd niin mielekds kuin edelld olevat liikkeet helppoutensa takia (jos toteutetaan
tdllaisenaan)”. Matolankku sai kehuja nimestaan seka suoritustavasta: "Kehittdvd, mutta lei-
kinomainen”, "Mato tuo myéds lapsille lisdd mielenkiintoa harjoitteluun, eldinteemat ovat

hauskoja".

Liikkeista saadun palautteen seka testiryhman suoritusten perusteella joitakin liikkeitta muo-
kattiin sopivimmiksi. Palautteiden ja kohderyhman edustajilla testaamisen, seka pohdinnan ja
harkinnan perusteella puolikuuliike paatettiin poistaa kokonaan. Lantionnostosta poistettiin
vatsarutistus, jaljelle jai lantionnosto seka alavatsan lihasten harjoittaminen jalkojen nostol-
la. Lonkkien lahentdjia, sisa- ja takareisia venyttava liike siirrettiin lattiatasolle istuen suori-

tettavaksi vaaran kuormituksen valttamiseksi.

Lahentajat-takareidet-sisareidet

Istu lattialla salmiakkiasennossa selka suorana, jalkapohjat vastakkain. Ojenna jalat suoraksi

eteen ja taivuta vartaloa jalkojen paalle sailyttaen selan suora asento. Nosta selka ylos ja

avaa jalat suorina etuviistoon. Taivuta ylavartaloa eteenpain, pida selka suorana.
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Liikkuvuusharjoitteen tavoitteena on venyttaa luistelijoilla tyypillisesti kireita ja kiristyvia

lihaksia.
13  Videot

Videoinnissa huolellinen suunnittelu on erittain tarkea vaihe, johtuen videotuotannon moni-
vaiheisuudesta. Videon suunnittelu aloitetaan videon perusideasta, joka tulee olla selvilla en-
nen kasikirjoitusta. Perusideassa tulisi pohtia videon kohderyhma, tarkoitus, tyylilaji seka
budjetti. Taman jalkeen videosta tehdaan synopsis eli lyhyt luonnos videon sisaltamista ta-
pahtumista aikajarjestyksessa. Luonnoksessa tulisi myos pohtia kerronnallisia keinoja. (Apo-
gee Productions 2013.) Videoita varten tehdaan kasikirjoituksen lisaksi selostustekstit. Niiden
tehtava on toimia videon runkona ja tehostaa naytetyn asian mieleen painumista. Selostus-
tekstit voivat olla ristiriidassa kuvan kanssa, niilla voi kertoa jotakin mita kuvassa ei nay. (Le-
poniemi 2010, 57.)

Kuvausvaiheen toteutus alkaa kuvaustilan kartoittamisella. Lisaksi etsitaan parhaat kuvaus-
paikat seka kuvauskulmat. Kun kyseessa on pienempi kuvausprojekti, riittaa, etta kyseiset
valmistelut tehdaan juuri ennen kuvaustilannetta. Valaistuksellisesti merkittava tekija on val-
litsevan valon suunta, etenkin, jos lisavalon kaytto ei ole mahdollista. Vastavaloa tulisi valt-
taa. Tama huomioidaan niin, ettei kuvattavaa aseteta suoraan valonlahteen, kuten ikkunan

eteen. (Apogee Productions 2013.)

Koekuvaukset tehtiin Laurea Otaniemen liikuntasalissa 10.10.2016. Kuvauspaikaksi valittiin
lilkuntasalista kohta, jossa tausta oli yhtenainen, tarpeeksi suuri valkoinen seina. Kuvausre-
kvisiitaksi valittiin harmaa jumppamatto. Koekuvaukset toteutettiin ilman lapsimalleja. Malli-
na toimi toinen opinnaytetyon kirjoittajista. Koekuvausten aikana valittiin liikkeiden suoritus-
ten kuvakulmat, jotta liikkeen suoritus tulisi selkeasti esille videoissa. Videoiden alkuun ja
loppuun suunniteltiin nakyvaksi Suomen Taitoluisteluliiton logo liiton edustajan pyynnosta.
Aaniraita suunniteltiin danitettavaksi erikseen, jotta puhuttu ohjeistus kuuluu selkeammin ja
ilman taustakohinaa. Jalkikateen aanittaminen mahdollisti myos mallien ohjaamisen koko

suorituksen ajan.

Malleiksi videoille valittiin kaksi kohderyhman edustajaa, jotka ilmoittautuivat vapaaehtoisik-
si. Valinta vapaaehtoisista tehtiin niin, etta etukateen valitut kuvauspaivat ja ajankohdat so-
pivat malleille. Mallit kuuluvat muodostelmaluistelujoukkueisiin, joilla liikkeiden soveltuvuus

oli testattu etukateen.

Videot harjoitteista kuvattiin 12. ja 13.10.2016 Laurea Otaniemen liikuntasalissa valkoista
seinaa vasten. Kuvausrekvisiitta valittiin liikkeiden suorituksen kannalta parhaaksi mahdolli-

seksi. Suurimmassa osassa liikkeita kaytettiin harmaata jumppamattoa alustana. Yhdessa liik-
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keessa jumppamattoja oli kaksi, jotta liike mahduttiin suorittamaan kokonaisuudessaan mat-
tojen paalla. Muutamassa tasapainoa vaativassa liikkeessa paadyttiin toteuttamaan liikkeet
ilman mattoa, jotta tasapainon sailyttaminen suorituksen aikana olisi mallille mahdollista.
Tassa tapauksessa matto olisi tuonut liikkeen suorittamiseen lisahaastetta. Yhden liikkeen
suoritukseen valittiin vihrea jumppamatto, jotta malli mahtui koko pituudeltaan makuulle
maton paalle. Lantion ja vyotaron sijainti seka lantion lilkkkumattomuus liikkeen aikana todet-
tiin helpommaksi hahmottaa vihreaa mattoa vasten. Malleja opastettiin liikkeiden suorittami-

sessa ja he saivat harjoitella liikkeita ennen niiden videointia.

Lopullisiin videoihin kuvattiin seitseman liiketta: matolankku, tahti, kippuravaaka kurotuksel-
la, lantionnosto pallon kanssa, lonkkien aktiivinen aukikierto, lonkankoukistajaa, etureitta ja
pakaraa venyttava liike seka lonkkien lahentajia, takareisia ja sisareisia venyttava liike. Vide-
on alussa naytetaan harjoitteen nimi valkoisella taustalla Suomen Taitoluisteluliiton logon
kanssa. Aloitusdian jalkeen naytetaan samanlaisella valkoisella taustalla lyhyt teksti, joka
perustelee liikkeen hyodyllisyyden, minka jalkeen nakyy mallisuoritus liikkeesta. Erityis-
huomioita vaativat kohdat korostetaan lyhyilla teksteilla, kuten "pida selka suorana” tai "napa
kohti selkarankaa". Videoihin lisattiin jalkikateen aanitetty suullinen ohjeistus, joka tapahtuu
lilkkeen kanssa samaan aikaan. Liikkeet naytetaan videoilla selkeyden vuoksi yhdesta, jokai-
selle liikkeelle edullisimmasta kuvakulmasta. Kuvakulmat on valittu liikekohtaisesti niin, etta
lilkkeen tarkeimmat kohdat nakyvat selkeasti. Mallin suoritus antaa mielikuvan liikkeesta,
suulliset ohjeet antavat vinkkia miten liikkeen voi ohjata ja korostustekstit auttavat muista-
maan tarkeat kohdat. Videon lopussa naytetaan kunkin liikkeen suositellut toisto- ja sarja-
maarat, Suomen Taitoluisteluliiton ja Laurea Ammattikorkeakoulun logo seka tekijoiden ni-
met. Videoiden yhteyteen liitetaan erilliset kirjalliset ohjeet liikkeen suorittamisesta ja oh-

jaamisesta. Ohjeet ovat samat kuin opinnaytetyossa harjoitteiden kirjalliset kuvaukset.

13.1 Matolankku

Tavoitteena on vahvistaa etenkin vinoja ja suoria vatsalihaksia seka selan asennonhallintaa
lilkkuessa. Luistelussa monet liu'ut seka hyppyjen ja piruettien alastuloasennon yllapito vaati-

vat keskivartalon paikallaan pysymista muun kropan liikkuessa.

Alkuasento: Seiso suorassa hartioiden levyisessa asennossa, paino tasaisesti molemmilla jaloil-
la.

Suoritus: Lahde taivuttamaan kohti varpaita niin, etta kammenet koskettavat lattiaa. Kavele
kasilla lattiaa pitkin eteenpain niin, etta saavutat lankkuasennon. Lankkuasennossa huolehdi,
etta olet suorassa. Selka ei saa olla notkolla tai lantio pystyssa. Astele pienilla askelilla
eteenpain niin, etta kammenet pysyvat yha kiinni lattiassa. Kun jalat ovat saavuttaneet kam-
menet, astele samalla tavalla takaisin lankkuasentoon. Taman jalkeen kavele viela kasilla jal-

katerien luokse ja nouse ylos alkuasentoon.
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Toistomaara: Liiketta voi tehda yhden kymmenen toiston sarjan tai kaksi viiden toiston sarjaa
pienella lepotauolla, mikali kymmenen toistoa putkeen tuntuu liian vaativalta, tai viimeisia
suorituksia ei pysty suorittamaan puhtaasti. Yksi toisto on liike alkuasennosta lankkuasennon

ja kavelyjen kautta takaisin alkuasentoon seisomaan.

Kuva 3 Matolankku

13.2 Tahti

Tavoitteena on harjoittaa vinoja vatsalihaksia seka selan syvia tukilihaksia. Myos lonkkia tuke-
vat lihakset vahvistuvat. Sivutaivutusta seka sivulle nojaamista tarvitaan esimerkiksi perus-

luistelussa syvalle kaarelle paasemiseen.

Alkuasento: Seiso suorassa lantion levyisessa asennossa, paino tasaisesti molemmilla jaloilla,
kadet vartalon vieressa.

Suoritus: Nosta kadet sivulle. Siirra painosi oikealle jalalle ja lahde kallistamaan vartaloasi
oikealle, nostaen samalla vasenta jalkaa. Pysy asennossa hetki. Palaa hallitusti ja rauhallisesti
takaisin aloitusasentoon. Toista sama vasemmalle puolelle.

Toistomaarat: Sopiva toistomaara on viisi tai kuusi toistoa per puoli, jolloin yhteen sarjaan
toistoja tulee 10-12.
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Kuva 4 Tahti

Variaatio 1

Tavoitteena on vahvistaa vinoja vatsalihaksia seka selan syvia tukilihaksia. Myos lonkkia tuke-
vat lihakset vahvistuvat. Kasien liikuttaminen tuo liikkeeseen lisaa haastetta. Usein perusluis-

telussakin voi olla lisana kasiliike.

Alkuasento: Seiso suorassa lantion levyisessa asennossa, paino tasaisesti molemmilla jaloilla,
kadet nostettuna sivulle.

Suoritus: Siirra painosi oikealle jalalle ja lahde kallistamaan vartaloasi oikealle, nostaen sa-
malla vasenta jalkaa sivuvaakaan. Pysy asennossa hetki ja tuo samalla kyynarpaat kohti kyl-
kia. Ojenna kadet takaisin ja palaa hallitusti takaisin aloitusasentoon. Toista sama vasemmal-
le puolelle.

Toistomaarat: Sopiva toistomaara on viisi tai kuusi toistoa per puoli, jolloin yhteen sarjaan

toistoja tulee 10-12.
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Kuva 5 Tahti, variaatio 1

Variaatio 2

Tavoitteena on vahvistaa vinoja vatsalihaksia seka selan syvia tukilihaksia. Myos lonkkia tuke-
vat lihakset vahvistuvat. Kasien liikuttaminen suuremmalla liikeradalla ja kauempana kehosta

tuo liikkeeseen viela lisaa haastetta. Usein perusluistelussakin voi olla lisana kasiliike.

Alkuasento: Seiso suorassa lantion levyisessa asennossa, paino tasaisesti molemmilla jaloilla,
kadet nostettuna sivulle.

Suoritus: Siirra painosi oikealle jalalle ja lahde kallistamaan vartaloasi oikealle, nostaen sa-
malla vasenta jalkaa sivuvaakaan. Pysy asennossa hetki ja lahde tuomaan kadet samalla suo-
rina eteen niin, etta kammenet koskettavat toisiaan. Palauta kadet takaisin sivulle rauhalli-
sesti ja palaa hallitusti takaisin aloitusasentoon. Toista sama vasemmalle puolelle.
Toistomaarat: Sopiva toistomaara on viisi tai kuusi toistoa per puoli, jolloin yhteen sarjaan

toistoja tulee 10-12.
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Kuva 6 Tahti, variaatio 2

13.3 Kippuravaaka kurotuksella

Tavoitteena on vahvistaa suoraa selkalihasta, vatsalihaksia seka lonkkia tukevia lihaksia, joita
tarvitaan asennonhallintaan seka tasapainon yllapitoon. Asennon- ja keskivartalon hallinta

yhdella jalalla ovat perusta monille liuku- seka piruettiasennoille.

Alkuasento: Seiso suorassa jalkaterat vierekkain, paino tasaisesti molemmilla jaloilla, kadet
nostettuna sivulle.

Suoritus: Lahde nostamaan vasenta jalkaa aukikierrossa suorana taakse niin pitkalle kuin pys-
tyt. Kun jalka ei nouse enaa enempaa, lahde kallistamaan ylavartaloa eteenpain nostaen jal-
kaa samalla lisaa, niin etta saavutat vaaka-asennon. Koukista kyynarpaitasi ja ylhaalla olevan
jalkasi polvea ja tuo ne rauhallisesti lahelle keskivartaloasi selka yha vaakatasossa niin, etta
kyynarpaat koskettavat polvea. Palaa hitaasti takaisin vaaka-asentoon. Kurkota molemmilla
kasilla kohti varpaita rauhallisesti sailyttaen tasapainon. Palaa hitaasti takaisin vaaka-
asentoon, jonka jalkeen palaa hitaasti takaisin aloitusasentoon.

Toistomaarat: Toistoja tulisi tehda vahintaan viisi, mutta mielella@n niin monta kuin hallitusti
on mahdollista. Toistot suoritetaan yksi jalka kerrallaan, jonka jalkeen tehdaan sama maara

toisella jalalla.



Kuva 9 Kippuravaaka kurotuksella
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13.4 Lantionnosto pallon kanssa

Tavoitteena on syvien vatsalihasten seka lantionpohjan lihasten vahvistaminen. Ne muodosta-
vat hyvan keskivartalon hallinnan perustan. Myos alaselan hallinta on luistelijalle tarkea taito,

sita tarvitaan kaikessa jotta selka ei mene notkolle.

Alkuasento: Selallaan alustalla, pallo on kasissa, polvet koukussa ja jalkapohjat alustaa vas-
ten.

Suoritus: Aloita kurottamalla pallo polvien avulla kasilta, alavatsan lihakset tekevat toita.
Laske jalat takaisin lattialle niin, etta jalkapohjat ovat alustaa vasten. Pallon tulee pysya pol-
vien valissa koko liikkeen ajan. Ennen lantionnostoa pyorista alaselka vetamalla vatsaa sisaan
tai "hanta koipien valiin". Alaselka ei saa paasta notkolle. Nosta lantio hitaasti ylos ja laske
takaisin alustalle. Kosketa pallolla polvien avulla kasia ja palauta jalkapohjat hitaasti takaisin
lattialle.

Toistomaarat: Liiketta tulee tehda 10-12 toistoa kaksi kertaa pienella tauolla sarjojen valissa.

Yksi suoritus sisaltaa kasien koskettamisen pallolla seka lantionnoston.

Kuva 11 Lantionnosto pallon kanssa
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13.5 Lonkkien aktiivinen aukikierto

Tavoitteena on harjoittaa lonkan lihaksia seka lantionhallintaa. Perusluistelu itsessaan vaatii
lonkkien ulkorotaatiota, minka lisaksi esimerkiksi linjeeraus- seka Ina Bauer liu'ut vaativat

suurta ulkokierron suuntaista liikkuvuutta lonkilta.

Alkuasento: Selin makuulla jalat suorana, kammenet lonkkaluiden paalla.

Suoritus: Koukista oikean jalan polvi ja tuo jalkatera alustaa vasten vasemman polven kohdal-
le. Lahde avaamaan polvea sivulle hitaasti ja hallitusti pitaen lantion kiinni alustassa. Pysayta
lilke, kun tunnet ettet pysty enaa hallitsemaan lantiosi asentoa, palauta jalka hitaasti takai-
sin.

Toistomaarat: Sopiva toistomaara on 6-10 toistoa per puoli, toistojen tulee olla hallittuja ja

sarja lopettaa kun hallinta pettaa.

P —

Kuva 12 Lonkkien aktiivinen aukikierto

13.6 Lonkankoukistaja-etureisi-pakara

Tavoitteena on venyttaa luistelijoilla tyypillisesti kireita lihaksia ja liikesuuntia aktiivisella

tyolla.

Alkuasento: Kahdella jalalla seisten, hartioiden levyisessa asennossa.

Suoritus: Aloita astumalla lonkankoukistajan venytykseen oikea jalka edella, polvi 90 asteen
kulmassa. Vasen jalka pysyy takana suorana varpaat maassa, polvi ilmassa. Nosta vasen kasi
ylos tehostaaksesi venytysta. Ponnista oikean jalan paalle seisomaan. Tuo vasemman jalan
kantapaa kohti pakaraa ja ota nilkasta kiinni molemmin kasin venyttaen vasemman jalan etu-
reitta. Tuo vasemman jalan polvi kohti rintaa kohti kasien avulla venyttaen pakaraa. Toista
sama toiselle puolelle astumalla pakaravenytyksesta suoraan lonkankoukistajan venytykseen

vasen jalka edella.
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Toistomaarat: Harjoitteen voi suorittaa jatkuvana tietylla matkalla, esimerkiksi kaksi kertaa
lilkuntasalin paasta paahan. Osana alkulammittelya liikkeet voidaan suorittaa pumppaavasti

ja lyhyempina, loppuvenyttelyina pito 5-10 sekuntia/asento.

Kuva 13 Lonkankoukistajan venytys

Kuva 14 Etureiden venytys
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Kuva 15 Pakaran venytys

13.7 Lahentajat-takareidet-sisareidet

Tavoitteena on venyttaa luistelijoilla tyypillisesti kireita lihaksia ja liikesuuntia aktiivisella

tyslla.

Alkuasento: Istu lattialla salmiakkiasennossa selka suorana, jalkapohjat vastakkain.

Suoritus: Ojenna jalat suoraksi eteen takareisivenytykseen. Taivuta vartaloa jalkojen paalle
sailyttaen selan suora asento. Nosta selka ylos ja avaa jalat suorina etuviistoon sisareisiveny-
tykseen. Taivuta ylavartaloa eteenpain, pida selka suorana ja varpaat kohti kattoa.
Toistomaarat: Liike suoritetaan jatkuvana sarjana, esimerkiksi minuutin ajan tai 3-4 kertaa
alusta loppuun. Alkulammittelyssa pidot ovat lyhyemmat ja venytysasennot pumppaavia. Lop-

puvenyttelyna 5-10 sekunnin pito/asento.
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Kuva 17 Takareisien venytys

Kuva 18 Sisareisien venytys

13.8 Videoiden arviointi

Videoista pyydettiin ensimmaiseksi palaute opinnaytetyon ohjaajilta. Heidan luvallaan videot
lahetettiin arvioitavaksi samoille henkiloille, jotka arvioivat harjoitteet seka Suomen Taito-
luisteluliiton edustajalle, kokeneille yksinluistelu- ja muodostelmaluisteluvalmentajille. Val-

mentajilta pyydettiin palautetta videoiden visuaalisista seka ohjauksellisista seikoista. Palau-
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te pyydettiin arviointikohteiden avulla, jotka on suunniteltiin erikseen taman tyon harjoittei-

ta varten. Videoista saatua palautetta on siteerattu tekstiin.

Videoiden arviointikohteet:
1. Videoiden katselun miellyttavyys.
2. Visuaalinen ja auditiivinen selkeys.

3. Liikkeiden ohjaaminen videoiden perusteella.

Videoiden koettiin olevan sopivan pituisia, selkeita ja miellyttavia katsoa. Samoin ohjeistuk-
sen koettiin olevan selkeaa: "kuva ja ddni olivat toimivia eikd mikddn drsyttdnyt”. Tarkeita
kohtia korostavien ohjetekstien koettiin olevan tarpeeksi lyhyita, mutta yhden toivottiin na-
kyvan hieman pidemman aikaa jotta sen ehtii lukea ajatuksella. Kohderyhman edustajan
toiminen mallina videoissa sai kiitosta. Kuvaus ja valaistus koettiin hyviksi, samoin kuin sanal-

lisen ohjaajan puheaani.

Videoihin toivottiin jonkinlaisia perusteluja miksi liikkeet ovat hyodyllisia, seka mainintaa sii-
ta missa liikkeen pitaisi tuntua ja mita liikkeilla harjoitetaan. Perustelujen uskottiin helpotta-
van liikkeiden ohjausta niille keille liikkeet ovat entuudestaan tuntemattomia. Yhdessa pa-
lautteessa pohdittiin ohjeistuksen "ota vaaka-asento” toimivuutta, tilalle ehdotettiin ohjetta:
"tee vaaka tai mene vaaka-asentoon”. Videolle ei kuitenkaan tehty ohjeista uutta aaniraitaa,
silla muissa palautteissa ohjeistukset todettiin toimiviksi ja selkeiksi. Yhdeksi perusteluksi
nousi myos se, etta monet nuoret valmentajat kayttavat ohjatessaan sanaa "ota", joten sen ei

koettu aiheuttavan epaselvyytta videonkaan ohjeistuksessa.

14 Pohdinta

Pohdintaan kuuluu opinnaytetyon tulosten, tassa tyossa videoiden seka prosessin kokonaisuu-
den pohdinta ja reflektio seka eettisyyden ja luotettavuuden pohtiminen lahteisiin perustuen.

Jatkotutkimusehdotukset seka niiden pohdinta loytyy kappaleen lopusta.

14.1 Tulosten pohdinta

Tulosten pohdinta sisaltaa tyon toiminnallisen osuuden sujumisen ja onnistumisen reflektoin-
tia. Toiminnalliseen osuuteen kuuluu harjoitteiden suunnittelun kokonaisuus, videointiprosessi

kokonaisuudessaan seka palautteet niin harjoitteista kuin videoistakin.

Harjoitteet on suunniteltu harjoittamaan keskivartalon hallintaa ja tukemista seka niihin tar-
vittavia lihaksia. Liikkuvuusharjoitteet kohdistettiin luistelijoilla tyypillisesti kireisiin raken-
teisiin ja liikesuuntiin. Harjoitteiden perustana toimii tutkittu tieto seka kokemustieto luiste-

lusta lajina. Niita varten katsottiin myos lasten joogan ja pilateksen liikkeita, jotta saataisiin
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ideoita uusista asennoista, liikkeista tai variaatioista. Harjoitteita suunniteltiin teorian etsimi-
sen ja kirjoittamisen lomassa sille erikseen varatulla ajalla. Suunnittelu tapahtui alkusyksysta,

kun teoriaa oli lOoytynyt hyvin tukemaan harjoitteita seka niiden tavoitteita.

Liikkeiden suunnittelun jalkeen liikkeet testattiin kohderyhman edustajilla, jotta saatiin tie-
toa niiden toimivuudesta ja sopivuudesta. Testaamisen kaytannonjarjestelyt onnistuivat hy-
vin, silla toinen opinnaytetyon kirjoittajista valmentaa kohderyhman ikaisia luistelijoita, jo-
ten liikkeiden testaus oli mahdollista suorittaa helposti luistelijoiden oheisharjoitusten yhtey-
dessa. Suoritusten perusteella nahtiin, kuinka liikkeet todellisuudessa onnistuvat 7-10-
vuotiailta lapsilta. Liikkeiden testauksessa oli mahdollista huomata liikkeiden suorituksen
helppouden korreloivan luistelijoiden taustan kanssa. Pidempaan lajin parissa harjoitelleille
luistelijoille liikkeiden hahmottaminen ja oikeanlaisen suorituksen toteutus oli helpompaa
kuin vasta kilpapuolelle siirtyneille luistelijoille. Liikkeiden testaus kohderyhmaan kuuluvilla
luistelijoilla osoitti myos kohdat, joissa lilkkeeseen tulee kiinnittaa erityista huomiota. Ha-
vainnot toimivat apuna videoiden tukilauseiden suunnittelussa. Testauksen tulosten perus-

teella liikkeita voitiin muokata kohderyhman ikaluokalle sopivimmiksi.

Videointiprosessi onnistui hyvin. Suunnittelu tehtiin huolellisesti ajan kanssa, ja suunnitelmaa
muutettiin ja paranneltiin useampaan kertaan. Alkuperainen suunnitelma jommastakummasta
opinnaytetyon kirjoittajasta videoiden mallina vaihtui ohjaajien kanssa keskustelun seka
oman pohdinnan jalkeen kohderyhman edustajaan. Lapsimallin saaminen kuvauksiin osoittau-
tui helpohkoksi, kun toisen opinnaytetyon kirjoittajan valmennettavista lOytyi vapaaehtoisia.
Lisaksi pohdintaa kaytiin siita, esiintyko malli videolla yksin vai onko mukana ohjaaja toimi-
massa fysioterapeutin roolissa. Selkeyden vuoksi toteutustavaksi valittiin ainoastaan lapsimal-
lin kayttaminen videolla. Tama koettiin varsinkin jalkikateen pohdittaessa todella onnistu-

neeksi ratkaisuksi. Lapsimallien kayttaminen videoilla sai paljon hyvaa palautetta osakseen.

Koekuvaukset olisi voitu tehda huolellisemmin seka mahdollisuuksien mukaan mallien kanssa
yhdessa. Nyt koekuvauksissa suunniteltiin vain kuvauspaikka seka kuvakulmat. Toisen kuvaus-
paivan haasteeksi osoittautuivat tilassa olevat ikkunat, joiden vaikutusta videoiden kuvauk-
seen ei koekuvaus- eika ensimmaisena kuvauspaivana osattu huomioida pilvisesta saasta joh-
tuen. Mallien kanssa olisi voinut suunnitella vaatteiden varit seka jumppamaton varin tar-
kemmin. Mustat trikoot eivat jokaisessa videossa erotu riittavan hyvin tummanharmaasta
alustasta. Toisella mallilla ollut sininen toppi nayttaa joissakin videoissa tummemmalta, eika
lantiota erota riittavan selkeasti. Koekuvauksiin mallit olisivat voineet ottaa useamman eri
varisen paidan joista olisi voinut valita toimivimman. Videot onnistuivat kuitenkin kaiken
kaikkiaan hyvin, ja pienilla muokkauksilla sininenkin paita saatiin kirkkaammaksi jolloin lantio

erottuu paremmin.
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Seka harjoitteista etta videoista pyydettiin palautetta muodostelmaluistelua valmentavalta
fysioterapeutilta ja eraan seuran luistelijoiden fysiikkavalmentajalta. Videotuotoksista kerat-
tiin palaute edella mainittujen lisaksi kohderyhmaa valmentavilta taitoluisteluvalmentajilta
seka Suomen Taitoluisteluliiton edustajalta. Arviointikohteet suunniteltiin tahan tyohon sopi-
viksi ja muotoiltiin niin, etta vastauksista tulee riittavan monisanaisia. Kylla/ei-vastauksilta
haluttiin valttya, jotta mahdollisten muutosten tekeminen onnistuu helposti ja perustellusti.
Harjoitteiden arviointikohteiden suunnittelu ja muotoilu onnistui hyvin, niihin saatiin kattavat
vastaukset, joiden perusteella muutamaa liiketta muokattiin toimivammaksi ja yksi liike pois-
tettiin kokonaan. Videoiden arviointikysymyksista viimeisen olisi voinut muotoilla eri tavalla,
silla monet vastaajat arvioivat ohjauksen onnistumista videoilla. Palautetta olisi haluttu siita,

miten liikkeiden ohjauksen uskotaan onnistuvan videoiden avulla.

Harjoitteista saadun palautteen pohjalta niita muutettiin kohderyhmalle sopivimmiksi. Muu-
tokset suunniteltiin huolellisesti, esimerkiksi lonkan lahentdjia, taka- ja sisareisia venyttava
lilke piti muuttaa mutta siina haluttiin kuitenkin sailyttaa sama idea. Tama onnistui siirtamal-
la lilkkeen kokonaan lattiatasolle. Muiden liikkeiden muutokset olivat pienempia seka hieman
helpompia toteuttaa sailyttaen alkuperainen idea ja tavoite. Videoista saadun palautteen pe-
rusteella taustaa muutettiin kirkkaammaksi. Jokaiseen videoon lisattiin yksi dia, jossa perus-
tellaan lyhyesti miksi liike on luistelijoille hyodyllinen. Venytysliikkeiden nimien muuttamises-
ta tuli ehdotus, mutta nimet paatettiin jattaa ennalleen. Jokainen liike on nimetty niin, etta
nimi kuvailee liiketta mahdollisimman hyvin. Osa nimista on samalla myos leikkisia, kuten ma-

tolankku seka kippuravaaka, mutta niissakin paatavoitteena oli kuvata liike yhdella sanalla.

Terveysaineistolla, jota tamakin opinnaytetyo edustaa, voi olla tavoitteena luoda mahdolli-
suuksia, muutosta tai muutoshalukkuutta seka tukea kohderyhman terveytta yllapitavia teki-
joita. Preventiivisissa aineistoissa on yleensa nakokulmana yllapito tai muutoksen tavoittelu.
(Rouvinen-Wilenius 2007, 7.) Taman tyon teoriaosuuden seka videoiden yhteisena tarkoituk-
sena on urheiluvammojen ennaltaehkaisy. Tavoitteena oli tiedon seka harjoitteiden tuottami-
nen. Tuotetun aineiston pyrkimyksena on kehittaa taitoluistelijoiden kehonhallintaa ja liikku-
vuutta, ja sita kautta yllapitaa olemassa olevaa terveytta seka tavoitella muutosta urheilu-

vammojen ennaltaehkaisyn kautta.

Terveysaineistojen suunnittelua seka arviointia varten on olemassa tietyt standardit, jotka on
tassakin tyossa pyritty huomioimaan arvioinnissa seka pohdinnassa. Ensimmainen standardi
kasittelee aineiston hyvinvointi-/terveystavoitteen selkeytta ja konkreettisuutta, toinen ter-
veyteen liittyvien taustatekijoiden tiedon valittymista. Kolmas standardi liittyy kayttaytymi-
sen ja elamanolojen muutoksiin tarvittaviin keinoihin, seka niihin liittyvat tiedon kertomi-
seen. Neljas standardi kasittelee aineiston motivoivuutta seka voimaannuttavuutta terveyteen

liittyvien paatosten tekemisessa. (Rouvinen-Wilenius 2007, 9.) Tassa tyossa tavoite, tiedon ja
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harjoitteiden tuottaminen kehonhallinnasta seka liikkuvuudesta, on paitsi konkreettinen ja
selkea myos tyoelamalahtoinen. Teoriaosuudessa kerrottua tietoa lasten harjoittelusta, omi-
naisuuksista ja erityispiirteista seka kehonhallinnan ja liikkuvuuden merkitysten avaamista
voidaan pohtia toisen ja kolmannen standardin kautta. Lasten kehityksen ja herkkyyskausien,
urheiluvammojen ja niiden ennaltaehkaisyn seka kehonhallinnan ja liikkuvuuden osatekijoiden
kasittely ovat taustatiedon kertomista. Suunnitellut harjoitteet puolestaan ovat keinoja, joilla
voidaan tavoitella muutosta. Kaikissa edella kuvailluissa standardeissa on onnistuttu hyvin

tassa tyossa ja sen prosessin aikana.

Rouvinen-Wilenius (2007) kertoo myos aineistolle itselleen arviointistandardit. Naista ensim-
mainen kasittelee kayttajaryhman tarpeiden palvelua. Toinen standardi koskee mielenkiinnon
seka luottamuksen herattamista ja kolmas aineiston muodon, julkaisumuodon seka aineiston
sisallon vaatimuksia. (Rouvinen-Wilenius 2007, 9.) Taman opinnaytetyon aihe on tyoelamalah-
toinen, joten sen voisi olettaa osuvan hyvin kohderyhman tarpeille. Tasta voisi kuitenkin teh-
da jonkinlaista selvitysta niin valmentajien keskuudessa videoiden osalta kuin luistelijoiden
keskuudessa harjoitteiden vaikuttavuuden osalta. Kohderyhmaa ajatellen aineisto on mielen-
kiintoinen, erityisesti videotuotokset. Laaja teoriaperusta herattaa luottamusta ja osoittaa,

etta opinnaytetyon kirjoittajat ovat perehtyneet aiheeseen liittyvaan tietoon.

14.2 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuuden mittareina toimivat reliabiliteetti ja validiteetti. Opinnaytetyol-
ta edellytetaan tieteellisyytta, ja sen tuloksilta oikeellisuutta samoin kuin muiltakin tieteelli-
silta tutkimuksilta. Jotta ulkopuolisen arvioijan on mahdollista tehda paatelmia tutkimuksen
luotettavuudesta, tulokset, menetelmat seka tiedonkeruu on dokumentoitava riittavan tar-
kasti. (Kananen 2014, 125, 134.) Tyon tuotosten ja dokumentoinnin tulee olla tarkasti seka
huolellisesti tehty, jotta sita voidaan pitaa luotettavana. Tutkimuksen suorittamisessa tulee
kayttaa hyvan tieteellisen kaytannon edellyttamia tapoja. Tutkimustyon, tulosten kirjaami-
sen, esittamisen ja arvioinnin tulee olla huolellista, tarkkaa ja rehellista. Tiedonhankinta-,
tutkimus- ja arviointimenetelmien tulee olla eettisesti kestavia ja tieteellisen tutkimuksen
kriteerien mukaisia. Hyvaan tieteelliseen kaytantoon kuuluu myos muiden tutkijoiden tutki-
mustulosten oikeaoppinen esittaminen ja viittaaminen. Tutkimusluvat tulee olla hankittuina
ja ennen tutkimuksen aloittamista tulee sopia kaikkien osapuolten oikeudet, vastuut ja vel-
vollisuudet liittyen muun muassa aineiston sailyttamiseen. Myos tietosuojakysymykset tulee
ottaa huomioon. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6-7.) Videoilla esiintyvien mallien
vanhemmat allekirjoittivat Suomen Taitoluisteluliiton kuvauslupalomakkeet. Lomakkeet sisal-
sivat suostumuksen videoiden tai kuvien julkaisuun liiton lehdissa tai www-sivuilla, seka kuvi-
en julkaisuun tassa opinnaytetyossa. Videot luovutetaan Suomen Taitoluisteluliiton kayttoon,

ja kuvausluvatkin jaavat heidan sailytettavakseen.
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14.3 Jatkokehitysehdotukset

Ajatuksia jatkokehitysehdotuksista herasi useanlaisia. Tama viittaakin siihen, etta opinnayte-
tyon tuotos tulee selkeasti tyoelamankumppanin seka valmentajien kayttoon. Videot nayte-
taan seuraavassa 1-tason valmentajakoulutuksessa kouluttautuville valmentajille. Valmenta-
jilta on mahdollista kerata palautetta liikkeiden ohjaamisen helppoudesta. Lisaksi he voivat
ottaa liikkeet osaksi omaa valmennustyotaan ja arvioida sita, miten he kokevat liikkeiden pal-

velevan tarkoitustaan.

Harjoitteiden vaikuttavuutta voisi tutkia, onko niista hyotya kehonhallinnan seka liikkuvuuden
kehittymisessa ja onko niilla merkitysta urheiluvammojen ennaltaehkaisyn kannalta. Samoin
voisi suorittaa tutkimusta siita, ovatko muutkin kuin seuraavan 1-tason valmentajakoulutuk-
sen valmentajat loytaneet videot seka kayttaneet niita apuna valmennuksessaan. Mielenkiin-
toista olisi myos selvittaa, oliko liikkeissa jotakin uutta vai olivatko kaikki ennestaan tuttuja.
Valmentajilta voisi myos kerata jatkoehdotuksia videoita tai harjoitteita varten, esimerkiksi

eri ikaryhmille tai eri kehonosille.
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Matolankku

Tavoitteena on vahvistaa etenkin

vinoja jasuoria vatsalihaksia seka
selan asennonhallintaa liikkuessa.
Luistelussa monet liu'ut seka
hyppyjen ja piruettien
alastuloasennon yllapito vaativat
keskivartalon paikallaan pysymista
muun kropan liikkkuessa.

Alkuasento: Seiso suorassa hartioiden levyisessa asennossa, paino
tasaisesti molemmilla jaloilla.

Suoritus: Lahde taivuttamaan kohti varpaita niin, etta kammenet
koskettavat lattiaa. Kavele kasilld lattiaa pitkin eteenpadin niin, etta
saavutat lankkuasennon. Lankkuasennossa huolehdi, ettd olet suorassa.
Selka ei saa olla notkolla tai lantio pystyssa. Astele pienilla askelilla
eteenpain niin, ettd kammenet pysyvat yha kiinni lattiassa. Kun jalat ovat
saavuttaneet kammenet, astele samalla tavalla takaisin lankkuasentoon.
Taman jalkeen kavele vield kasilld jalkaterien luokse ja nouse ylos
alkuasentoon.

Toistomaara: Liiketta voi tehda yhden kymmenen toiston sarjan tai kaksi
viiden toiston sarjaa pienelld lepotauolla, mikali kymmenen toistoa
putkeen tuntuu lilan vaativalta, tai viimeisia suorituksia ei pysty
suorittamaan puhtaasti. Yksi toisto on lilke alkuasennosta lankkuasennon
ja kavelyjen kautta takaisin alkuasentoon seisomaan.
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Tahti

Tavoitteena on harjoittaa vinoja
vatsalihaksia seka selan syvia
tukilihaksia. Myos lonkkia tukevat
lihakset vahvistuvat. Sivutaivutusta
seka sivulle nojaamista tarvitaan
esimerkiksi perusluistelussa syvalle
kaarelle padsemiseen.

Alkuasento: Seiso suorassa lantion levyisessa asennossa, paino tasaisesti
molemmilla jaloilla, kadet vartalon vieressa.

Suoritus: Nosta kadetsivulle. Siirra painosi oikealle jalalle ja Iahde
kallistamaan vartaloasi oikealle, nostaen samalla vasenta jalkaa. Pysy
asennossa hetki. Palaa hallitusti ja rauhallisesti takaisin aloitusasentoon.
Toista sama vasemmalle puolelle.

Toistomaarat: Sopiva toistomaara on viisi tai kuusi toistoa per puoli, jolloin
yhteen sarjaan toistoja tulee 10-12.
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Tahti variaatio 1

Tavoitteena on vahvistaa vinoja
vatsalihaksia seka selan syvia
tukilihaksia. My0s lonkkia tukevat
lihakset vahvistuvat. Kadsien
liikuttaminen tuo liikkeeseen lisaa
haastetta. Usein
perusluistelussakin voiolla liséna
kasiliike.

Alkuasento: Seiso suorassa lantion levyisessa asennossa, paino tasaisesti
molemmilla jaloilla, kadet nostettuna sivulle.

Suoritus: Siirra painosi oikealle jalalle ja Idhde kallistamaan vartaloasi oikealle,
nostaen samalla vasenta jalkaa sivuvaakaan. Pysy asennossa hetki ja tuo
samalla kyynarpaat kohti kylkia. Ojenna kadet takaisin ja palaa hallitusti
takaisin aloitusasentoon. Toista sama vasemmalle puolelle.

Toistomaarat: Sopiva toistomaara on viisi tai kuusitoistoa per puoli, jolloin
yhteen sarjaan toistoja tulee 10-12.
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Tahti variaatio 2

Tavoitteena on vahvistaa vinoja
vatsalihaksia seka seldn syvia
tukilihaksia. Myos lonkkia tukevat
lihakset vahvistuvat. Kasien
likuttaminen suuremmalla
liikeradalla ja kauempana kehosta
tuo liikkeeseen vield lisda haastetta.
Usein perusluistelussakin voiolla
lisana kasiliike.

Alkuasento: Seiso suorassa lantion levyisessd asennossa,
paino tasaisesti molemmilla jaloilla, kddet nostettuna
sivulle.

Suoritus: Siirrd painosi oikealle jalalle ja Iahde kallistamaan
vartaloasi oikealle, nostaen samalla vasenta jalkaa
sivuvaakaan. Pysy asennossa hetki ja lahde tuomaan kddet
samalla suorina eteen niin, ettd kimmenet koskettavat
toisiaan. Palauta kadet takaisin sivulle rauhallisesti ja palaa
hallitusti takaisin aloitusasentoon. Toista sama vasemmalle
puolelle.

Toistomaarat: Sopiva toistoméaara on viisi tai kuusi toistoa
per puoli, jolloin yhteen sarjaan toistoja tulee 10-12.
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Kippuravaaka kurotuksella

Tavoitteena on vahvistaa suoraa
selkalihasta, vatsalihaksia seka
lonkkia tukevia lihaksia, joita
tarvitaan asennonhallintaan seka
tasapainon ylldpitoon. Asennon-
ja keskivartalon hallinta yhdella
jalalla ovat perusta monille liuku-
seka piruettiasennoille.

Alkuasento: Seiso suorassa jalkaterdt vierekkdin, paino tasaisesti
molemmillajaloilla, kidet nostettuna sivulle.

Suoritus: Ldhde nostamaan vasenta jalkaa aukikierrossa suorana taakse
niin pitkalle kuin pystyt. Kun jalka ei nouse endd enempas, ldhde
kallistamaan yldvartaloa eteenpdin nostaen jalkaa samalla lisd3, niin
ettd saavutat vaaka-asennon. Koukista kyynarpaitasi ja ylhdalld olevan
jalkasi polvea ja tuo ne rauhallisesti ldhelle keskivartaloasi selkd yha
vaakatasossa niin, ettd kyynarpaat koskettavat polvea. Palaa hitaasti
takaisin vaaka-asentoon. Kurkota molemmilla késilld kohti varpaita
rauhallisesti sdilyttden tasapainon. Palaa hitaasti takaisin vaaka-
asentoon, jonka jalkeen palaa hitaastitakaisin aloitusasentoon.

Toistomaaréat: Toistoja tulisi tehda vahintdan viisi, mutta mielelldén niin
monta kuin hallitustion mahdollista. Toistot suoritetaan yksi jalka
kerrallaan, jonka jalkeen tehddan sama maara toisella jalalla.
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Lantionnosto pallon
kanssa

Tavoitteena on syvien
vatsalihasten seka
lantionpohjan lihasten
vahvistaminen. Ne
muodostavat hyvan
keskivartalon hallinnan
perustan. Myds alaselan
hallinta on luistelijalle tarkea
taito, sita tarvitaan kaikessa
jotta selka ei mene notkolle.

Alkuasento: Seldlldédn alustalla, pallo on késissa, polvet koukussa ja
jalkapohjat alustaa vasten.

Suoritus: Aloita kurottamalla pallo polvien avulla kasilt3, alavatsan
lihakset tekevat t6itd. Laske jalat takaisin lattialle niin, ettd jalkapohjat
ovat alustaa vasten. Pallon tulee pysya polvien valissa koko liikkeen
ajan.Ennen lantionnostoa pyoristd alaselkd vetamalld vatsaa sisdan tai
"hanta koipien valiin". Alaselkd ei saa paasta notkolle. Nosta lantio
hitaastiylos ja laske takaisin alustalle. Kosketa pallolla polvien avulla
kdsid ja palauta jalkapohjat hitaasti takaisin lattialle.

Toistomdarat: Liikettd tulee tehdd 10-12 toistoa kaksi kertaa pienelld
tauolla sarjojen valissa. Yksi suoritus sisédltda kdsien koskettamisen
pallolla sekd lantionnoston.
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Lonkkien aktiivinen aukikierto

Tavoitteena on harjoittaa
lonkan lihaksia seka
lantionhallintaa. Perusluistelu
itsessaan vaatii lonkkien
ulkorotaatiota, minka lisdksi
esimerkiksi linjeeraus- sekd Ina
Bauer liu'ut vaativat suurta
ulkokierron suuntaista
litkkuvuutta lonkilta.

Alkuasento: Selin makuulla jalat suorana, kimmenet
lonkkaluiden paalla.

Suoritus: Koukista oikean jalan polvi ja tuo jalkatera alustaa
vasten vasemman polven kohdalle. Lahde avaamaan polvea
sivulle hitaasti ja hallitusti pitden lantion kiinni alustassa. Pysayta
liike, kun tunnet ettet pysty enéda hallitsemaan lantiosi asentoa,
palauta jalka hitaasti takaisin.

Toistoméaarat: Sopiva toistomaéara on 6-10 toistoa per puoli,
toistojen tulee olla hallittuja ja sarja lopettaa kun hallinta pettda.
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Lonkankoukistaja-etureisi-pakara

Tavoitteena on venyttaa luistelijoilla tyypillisesti kireita lihaksia ja
liikesuuntia aktiivisella tyolla.

Alkuasento: Kahdella jalalla seisten, hartioiden levyisessa asennossa.

Suoritus: Aloita astumalla lonkankoukistajan venytykseen oikea jalka
edelld, polvi 90 asteen kulmassa. Vasen jalka pysyy takana suorana varpaat
maassa, polvi ilmassa. Nosta vasen kasi ylos tehostaaksesi venytysta.
Ponnista oikean jalan paalle seisomaan. Tuo vasemman jalan kantapaa
kohti pakaraa ja ota nilkasta kiinni molemmin kasin venyttaen vasemman
jalan etureitta. Tuo vasemman jalan polvi kohti rintaa kohti kasien avulla
venyttden pakaraa. Toista sama toiselle puolelle astumalla

pakaravenytyksesta suoraan lonkankoukistajan venytykseen vasen jalka
edelld.

Toistomdaarat: Harjoitteen voi suorittaa jatkuvana tietylld matkalla,
esimerkiksi kaksi kertaa lilkuntasalin paasta paahan. Osana
alkulammittelya liikkeet voidaan suorittaa pumppaavasti ja lyhyempina,
loppuvenyttelyina pito 5-10 sekuntia/asento.
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Lahentajat-takareidet-sisareidet

Tavoitteena on venyttaa luistelijoilla
tyypillisesti kireita lihaksia ja
liikesuuntia aktiivisella tyolla.

Alkuasento: Istu lattialla salmiakkiasennossa selka suorana, jalkapohjat
vastakkain.

Suoritus: Ojenna jalat suoraksi eteen takareisivenytykseen. Taivuta
vartaloa jalkojen paalle sailyttaen selan suora asento. Nosta selka ylos ja
avaa jalat suorina etuviistoon sisareisivenytykseen. Taivuta ylavartaloa
eteenpain, pida selka suorana javarpaat kohti kattoa.

Toistomaarat: Liike suoritetaan jatkuvana sarjana, esimerkiksi minuutin
ajan tai 3-4 kertaa alusta loppuun. Alkulammittelyssa pidot ovat
lyhyemmat ja venytysasennot pumppaavia. Loppuvenyttelynad 5-10
sekunnin pito/asento.
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Liite 2 Kuvauslupa
Huoltajan lupa video- ja valokuvan julkaisemiseen
Annan luvan, etta lapseni kuvan saa julkaist

seuraavissa Suomen Taitoluisteluliiton materiaaleissa

- www-sivuilla, Suomen Taitoluisteluliiton intranet-sivuilla

- lajiliiton lehdessa

- esite- ja markkinointimateriaaleissa

- mahdollisesti muissa taitoluistelua koskevissa lehtiartikkeleissa

- Laurea Ammattikorkeakoulun Suomen Taitoluisteluliitolle tehtdvassa opinnaytetydssa, joka
julkaistaan Theseuksessa

Paivamaara Huoltajan allekirjoitus



