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Abstract

Ice-hockey is one of the most popular sports in Finland. Ice hockey players’ injuries have
increased in the last 20 years. The most common injuries are knee and shoulder injuries.
With core stability and optimal function, injuries can be prevented, power output in-
creased and movement stability and production enhanced.

The purpose of this study was to increase research-based information about the im-
portance of core training to ice-hockey players. The aim was to create a study that could
be used in the planning of ice-hockey players’ training and in motivating them to train. This
study can be used by those who need more specific information about core function and
its connection to ice-hockey.

The research method was a descriptive literature review and thematisation. Core anatomy
and function, ice-hockey sport analysis and answers to the research questions were
formed based on literature and studies. The deep muscles of the core help to support and
control the segmental movement of the spine. Core stability has an impact on power out-
put and power transfer as well as the control and production of movements specific to the
sport. (Reed et al. 2012.) Training the nerve system that activates the core muscles is es-
sential. If the nerve system does not activate the muscles at the right time in quick move-
ments, it can have an effect on the dynamic stability of the lower extremities. (Filippa et al.
2012.)

Keywords/tags (subjects)
Core, core stability, ice hockey, training

Miscellaneous




1 Sisallysluettelo

3 N T 3 T - 1 | o 4
2 JAEKIeKoN laJianalyySi.cccccieeeeeeieenieriennierteeneereennieseeenseseensseseenssessenssessssssessensseseens 5
2.1 Lajitekniikan vaatimukset........ccceeireiiieiiieeiiricireeni e reeerren e rneeseeneeennesennensnnesenns 5
2,11 LUIStelUUN TENEO oo e 7
2.1.2  EteenPain [UISTEIU.....ccoi it e e e e e e e e e e e e e e e e e e eeeeaesesaa s araaaaas 8
2.1.3  Kaarreluistelu etEENPEIN .......cevveeeeeeeeeecccrcr e e e e e e e e e e e e e eeeeeeeeeeee e 9
2.1.4 Eteenpainluistelusta sivuttain pysahdys .....cccccceveieiiieiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeee 10
2,15 KEANNOKSET ..coiiiiiiiiiiiiiiiec e e 11
2.1.6  Kiekon hallinta.......ccccoviiiiiiiiiiii e 13
2.0.7  LAUKOMINEN ceeiiiiiiiiiiiiic ettt st 14
2.1.8 Taklauksen vastaanotto/taklaaminen .......cccccoovveveeeeieiiiiiieeeeeeeeeeeeeee e 16

3 Keskivartalon anatomia ja toiminta......cccceeereeencrieenieriennieereenrereenseereenessennnnns 17
3.1  Passiivinen tuKiranka.........ceeeeeeeemeeeemeemmeetieetieeiieeiimeeieeeeeeeeeeeeeeeee 18
3.2 Lanneranka ja lumbopelvinen KOKONAISUUS .....ccceveeiirencrreniereenereeneeennerennernnneernnnnes 20
20 T VI 15T 1 14T 1= S 21
3.3.1 M. Transversus abdominis — Poikittainen vatsalihas............cccocccerniiiiniinnnnnn. 23

3.4 Lonkankoukistajat — M- lliopsoas, lantionpohja ja lantioon vaikuttava lihaksisto.25

3.5 Seldn lihaksisto — M. Erector SPIiNae.....ccccereeuereenerrenirennerrenceresseresnseenserensessnseesnsnses 26
3.5 1 MUIIFIAUKSEL ..vviiiieeiiiee et e e e e e e s e s s nsaabaaaeeeeees 26

4 Lihasketjut ja niiden toiMinNta.....ccccceeeiieeniiiiennierieeneerteeniereeeneereensseseenseeseenseseens 28
4.1 Syva frontaalilinga......ccceveeiiieeiiieiiiriicircrrrc et ren e rea e s en e srnnesennesennnerennenans 28
4.2 Toiminnalliset liNjat.....cccceiieeiieeiiiriieirriirerreeereeeerneerensrenseseasessnsesrnsesennsesensenens 29

L 95 TV /o Y14 0 T= .4 3 11 o o TN 30

5 Opinndytetyon tarkoitus, tavoiteet ja opinndytetyokysymykset.......ccccceveenneene 31
6  Sisallon analyysimenetelma ........ccoveeuieiieenierieenieeteenierienneeeeeneeeenscerenssessennnnns 32
7  Tutkimuksen toteULUS ....cccceeeeiiiiiiiiiccictrrrrcc s s s s e s nnsssssssasnnns 33
7.1 AINEISEON KEIUU ...cuuuiiiiiiiiiiiiiiiniiniiiireeisiirnesistrenesisteensssstennsssssensssssssnssssssennssssses 33
7.2 AINEISTON ANAlYYSi ceuuireeiienireieiiiirrieirenierenereeserrasssresesrasssreserssssssnsesensessnsssnsnses 37

8  TULKIMUSTUIOKSEL ..euurenirenireirenireireieeeirenirenernesenssessesssesssessssssesssesssssssasssnsssnssanes 38



8.1 Keskivartalon alueen lihasten yhteys keskivartalon hallintaan ............................ 38
8.1.1 Keskivartalon toiminnallinen stabiliteetti.......ccccccciviiiiiiviiiiei e, 40
8.1.2 Thoracolumbaalisen faskian Merkitys ..., 42

8.2 Jadkiekkoilijan pelin aikana tarvittavan liikkeenhallinnan yhteys lantion ja
keskivartalon hallintaan.........ccceeiiiieiiiiieiiiiiieniiircrrenrreesssrrsesssrsnesssssenesssssanessss 43

8.3 Mihin tulee kiinnittda huomiota jadkiekkoilijan harjoittelussa kun tavoitteena on

keskivartalon litkkeen hallinta?........ccccceeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiireceeeeceeeeeeeeeeeeeeeeee 47
O JONTOPAALOKSEL ..cceuueereennerieeniertennereennieeteenereensseseenssesesnssessenssesssnssesssnssesssnnnnnes 48
10 Tyon luotettavuuden arvioiNti .....ccceeeeeeeeeenceieeeneeeeenneereeeneereenneereenseeseesseesennnes 54
11 Pohdinta......cooiiiiiiiiiiettiiiincnrr e 56
I 11T 59
L = N 71
Liite 1 KirjallisuuskatSQUKSEL ......cc.ceeteenierieenierienniereeeneereenseereenneeeeenseerennseesensseesennnes 71
LIITE 2 Keskivartalon vaikutus urheilusuoritukseen ..........ccccccoeviiiinnnnnnnnnnneeenennnn. 72
LIITE 3 Keskivartalon vaikutus urheilusuoritukseen ..........ccccccoevviiinnnnnnnnneneeenennnn. 73
LIITE 4 Keskivartalon vaikutus urheilusuoritukseen ..........ccccccoeviiiinnnnnnnnnneeeennnnn. 74
LIITE 5 Keskivartalon hallinnan vaikutus urheiluvammoihin ............ccccuueeeeeeeeeennn. 75
LIITE 6 Keskivartalon hallinnan merkitys urheiluvammoihin.......ccccccceveeecreennecnenne. 76
LIITE 7 Keskivartalon harjoittaminen ........cccceereeeieieeenecetenneereeenceeennneerennseesensseesennnes 77
LITE 8 LiNASKEJtUL..c..cieeeueiieenieriennierteeniereenneereenneerennseseanssresssesssssessennsessenssessennnes 78
LIITE 9 Thoracolumbaalinen faskia ja lihastoiminta .......cccccceeeeeeereenenreeenccreenncerennne. 80
KUVIOT
KUV@ 1. PelI@SENTO ..eiiuiiiiieiiee ettt sttt e e st e e s saae e e sareeeeas 7
Kuva 2. Luistelupotku ja vartalon Hikeketju ......cccoouvveeeeeiieiiiiiiiiecirreeeeeeee e, 9
Kuva 3. KQarrelUiSTeIU ...ccouviiiiiieeeeeeee e st 9
Kuva 4. Pysdhdys ja oikean jalan lahtoponnistus suunnan vaihtoon.........cccceveeeeeee... 10

Kuva 5. Suunannvaihdoksesta liifkkeelle IAhtO ........c.uuueviiiiiiimiieieiiieeee e 11



Kuva 6. Kaannos vaihe vaiheelta........c.cccooiiiiiiiiiiieeeceeeee e 13
Kuva 7. Vetolaukaus vaihe vaiheelta...........ccoceeiiiiiiiniieee e, 15
KUV 8. RYSTYIQUKAUS ....ueeviiriiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeccectrrrrreee e e e e e e e e e e e e e e sensasabbrreereerereeaeeeeens 15
KUVE 9. LYONTHAUKGUS.....uvtiiiiiiiiiieiiec e ee e e e e e e e e e e 16
Kuva 10. Lantiorengas (Schuenke, Schulte ja Schumacher. 2006. 365). .................... 18
Kuva 11. Selkaranka (Schuenke, Schulte ja Schumacher. 2006. 78). ......cvevvevvveeeeennnn. 19
Kuvio 1. Rangan liikelaajuudet. (Schuenke, Schulte ja Schumacher. 2006. 101.) ....... 20

Kuva 12. Vatsalihasten sijoittuminen ja suunnat (Schuenke, Schulte ja Schumacher.

2006. 155). cuuiieiieiiiieiteet ettt ettt et be et e be e beenneenaeenaeea 22
Kuva 13. Lonkankoukistajat. (Schuenke, Schulte ja Schumacher. 2006. 143.)............ 25
Kuva 14. Multifidus lannerangassa (Schuenke, Schulte ja Schumacher. 2006. 137)..27

Kuva 17. Syvafrontaalilinja (Myers, 2012. 178).....uuuueeeeiiiieeeeeeiieiieiiciirrrrereeeeeeeeeeeeens 29
Kuva 18 Toiminnalliset linjat (Myers, 2012, 170.) ...uuueeieeiieeeeeeeieiieiicinirrrrereeereeeeeeeeens 30
Kuvio 2. Tutkimusten hakUproSessi........coooiveeviiririeeeiiiiiieee e e 36
Kuvio 3. Teemoittelun Kuvaaminen ........c.ccooeeiiieiiieniieceeee e 38
Kuva 15. Thoracolumbaalinen faskia ..........cccceeriiiiiiiniieeeeeeeee e, 42
(Schuenke, Schulte & Schumacher. 2006. 138). .....cccccciuirrereeriieeeeeeeee e 42

Kuva 16. Yldraajojen anteriorinen ja posteriorinen linja (Myers, 2012. 148). ............ 80



1 Johdanto

Suomen jaakiekkoliiton mukaan jaakiekko oli Suomen suosituin laji vuonna 2014.
Aktiivisia harrastajia lajilla oli 190 000 ja lisenssipelaajia 72 176. Jaakiekkoliittoon
kuuluu 430 jasenseuraa ja 3 036 joukkuetta. (Suomen jaakiekkoliitto RY, 2014.) IIHF
— kansainvalinen jaakiekkoliitto toimii koko lajin padjarjestona. Liitto kantaa vastuun
kansainvalisista saantomuutoksista ja kansainvalisistad pelaajasiirroista. IIHF:N kuuluu

70 jasenmaata. (jadkiekkomaailma, 2014.)

Jadkiekon pelaajille vammat sattuvat useimmin otteluissa taklauksien, térmayksien
ja kamppailujen seuraksena. Lievien vammojen lisdantyminen huipputasolla on li-
saantynyt. Vakavia selkdvammoja on tapahtunut 1-2 vuoden valein viimeisen 20
vuoden aikana. Yleisimpia vammoja, jotka aiheuttavat pidemman poissaolon ovat
polvivammat, olkapaavammat ja kdden murtumat. Lajiin liittyy nivusvammat, joiden
esiintyvyys vaihtelee. Lajissa loukkaantumisten lisdantyminen 70-luvulta johtuu osit-
tain siita, etta pelaajat ovat nopeampia ja vahvempia, kaukalot ovat pienempia seka
otteluiden maara on lisdantynyt. (Molsa, 2017.) Osaltaan loukkaantumisten ennalta-
ehkaisyn ja kuntoutuksen kannalta tarkeaa on huomioida keskivartalon merkitys la-

jissa.

Keskivartalolla tarkoitetaan lantionpohjaa ja sen lihaksia, vatsalihaksia, palleaa ja
alaselan lihaksia, kuten multifidikset ja quadratus lumobrum seka lantion liikkeisiin
vaikuttavia lihaksia. Lantionpohjan mukaan otto harjoittelussa on tarkea osa keski-
vartalon stabiliteettia ja sen voimantuottoa. Behm ja muut maarittelevat keskivarta-
lon stabiliteetin lihasaktivaation ja vatsan sisdisen paineen yhdistelmana. Tutkimuk-
sen mukaan lihasaktivaatio on korkeampi kuin alusta jolla harjoitellaan on epavakaa

esimerkiksi tasapainolauta tai harjoitellessa vapailla painoilla. (Behm et al. 2010.)

Keskivartalon lihaksiston tehtdvana on tuottaa stabiliteettia ja voimaa seka liiketta.

Pallean paatehtava on hengittdaminen, seka osallistua vatsaontelon paineen saaite-

lyyn.



Opinndytetyon tarkoituksena on lisatd tutkimukseen pohjautuvaa tietoa keskivarta-
loon liittyvasta harjoittelun merkityksesta jadkiekon pelaajille. Opinndytetyon tavoit-
teena on luoda selkea tutkimustietoon perustuva opinnaytetyd, jota voidaan hyodyn-
tad jadkiekossa harjoittelun suunnittelussa ja sen perustelussa. Tutkimusmenetelma-
na kaytettiin kirjallisuuskatsausta. Keskivartaloon liittyva anatomia kdydaan lapi kir-
jallisuuteen perustuen ja perusteet keskivartalon hallinnan merkitykselle saadaan
tutkimuksista. Ensin opinnadytetyossa kdydaan lapi jadkiekon lajianalyysi, jonka jal-
keen selvitetdaan keskivartalon anatomia ja sen toiminnallisuus. Tama jalkeen kuva-
taan mikd merkitys keskivartalolla on jadkiekkoon. Opinnaytety6 jatkuu kirjallisuus-
katsauksen esittelemiselld vaiheittain, jonka jalkeen kerrotaan tulokset ja niistd vede-

tyt johtopaatokset.

2 Jaakiekon lajianalyysi

Jadkiekko on nopein kahdella jalalla pelattava peli maailmassa. Pelityyli on pdasaan-
toisesti kovaa ja vaatii ajoittain fyysistd kontaktia muihin pelaajiin. Lisdksi peli on ag-
gressiivista ja vaati intervalleittain maksimaalisia kykyja. Jaakiekkopelissa on kolme

20 minuutin erda, joiden valissd on 18 minuutin erdtauot (riippuen sarjatasosta) (Mi-
ta on jadkiekko?, 2017). Jaakiekon sarjatasoilla pelaajalta vaaditaan 45-60 sekunnin
intensiivista pelaamista, joka ei usein ylitd 90 sekuntia. (Cox, Miles, Verde ja Rhodes.

1995. 185.)

2.1 Lajitekniikan vaatimukset

Jadkiekon pelaajan fysiologiset vaatimukset ovat moninaiset. Pelaajalta vaaditaan
fyysista vahvuutta, nopeutta ja kestavyytta. Pelaajalta vaaditaan rdjahtavaa voimaa
ja nopeusominaisuuksia pelin vaihtojen kiihdytyksiin, jarrutuksiin ja suunnanmuutok-
siin. Lajin vaatimuksena on kova aerobinen ja anaerobinen energiantuottojarjestel-

ma, mistd aerobinen luo pohjan toiminnoille ja siten my6s anaerobisen jarjestelman



saatamiselle. (Laaksonen, 2012. 20-23.) Yksi vaihto kestaa noin 30-60 sekuntia, josta

palautumisaikaa seuraa 1-3 minuuttia. (Karhunen, 2012. 31.)

Anaerobinen energiantuottojarjestelma tuottaa energian taklauksille, rajahtaville
lahdoille ja lyontilaukauksille. Valiton energiantuottotapa kestda noin kymmenen
sekuntia, minka jalkeen energia saadaan anaerobiselta glykolyysiltd. Tama on yhden

vaihdon pdaenergialdhde. (Laaksonen, 2012. 20-23.)

Jalkojen perusvoimataso maarittad matkaluisteluvoiman, kun taas maksimi- ja nope-
usvoima maarittaa Iahto- ja suunnanmuutosnopeuden. Ylavartalon voimalla on mer-
kitys taklauksiin, laukomiseen ja kiekonkasittelyyn. Keskivartalon voima ja hallinta

tarjoavat pelaajalle tasapainoa ja voimaa kaksinkamppailuihin ja pelisuorituksiin seka
maarittaa pitkalti yla-ja alaraajojen toimintaa, koska liike lahtee keskivartalosta (Kar-

hunen, 2012. 32). (Laaksonen, 2012. 23, 32.)

Pelaajalta vaaditaan edellisten lisaksi liikkuvuutta, tasapainoa, koordinaatiota ja liik-
keenhallintaa. Tasapaino-ominaisuudet vaikuttavat luistelussa yhden teran paalla
toimimiseen. Liikkeenhallinta ja koordinaatiokyky auttavat pelaajaa suoriutumaan
lajisuorituksista teknisesti ja tehokkaasti. Koordinaatiokyvylld tarkoitetaan lihasten
toimintaa sujuvasti yhdessa liikkeen aikana. Liikkeenhallinnalla viitataan siihen, kun
pelaaja joutuu pitamaan tietyn osan kehostaan stabiilina ja aktiivisena kun muut ke-

hon osat liikkuvat. (Laaksonen, 2012. 21-22; Karhunen, 2012. 33,34.)

Jadkiekon lajitaidot ovat luistelu, laukominen, syottdaminen ja kiekonhallinta. Luiste-
lun tarkeimmat osat ovat asento, potku, liuku ja palautus. NHL pelaajien luistelua
tutkittaessa ilmeni, ettd hyokkaajat kayttavat eniten aikaa prosentuaalisesti jaalla
liukumiseen kahdella jalalla (39%)(Bracko, 2004. 47). Laukauksessa on nelja eri tyylia
(lyontilaukaus, rannelaukaus, vetolaukaus ja rystylaukaus). Pelin edistamisen kannal-
ta sy6ton vastaanotto luistelusta ja syottaminen luisteluista ovat tarkeita. N&illa pys-
tytdan yhdistamaan kahden pelaajan ominaisuudet. Kiekonhallinnan osat ovat koske-
tus kiekkoon, kasien ja jalkojen rytmi, liikelaajuus ja pelin havainnointi. (Laaksonen

2012.21-22.)



Pelitaidot jaetaan hyokkays- ja puolustuspelitaitoihin. Pelitilanneroolit voidaan ero-
tella edelleen kiekottomiin ja kiekollisiin hyokkaajiin ja puolustajiin. Pelitaito yhdistaa
pelikasityksen ja lajitekniset taidot. Pelitaidot tarkoittavat yksilokohtaisesti pelin

ymmartaminen, pelin lukeminen ja ratkaisunteko. (Laaksonen 2012. 21-22.)

Potkujen tiheys ja pituus vaikuttavat luisteluvauhtiin. Luistelupotku voi olla tikkaavaa
lyhytta potkua tai pitkaa ja hidasta. Peliasento (kuva 1) on polvet koukussa ja taka-

puoli pitkallad takana, tdma vaatii voimaa pakaroihin, reisiin ja lantion lihaksiin. (Kar-

hunen, 2012. 32.)

Kuva 1. Peliasento

Pelaajalle etenkin koko kehon suhteellinen voimantuotto on tdrked ominaisuus seka
vhden jalan toiminnallinen voima erisuuntiin. Mika tarjoaa helpommat ja laaduk-

kaammat lajisuoritukset seka auttaa kaksinkamppailuissa. (Karhunen, 2012. 32.)

2.1.1 Luisteluun Iahto

Rintamasuuntaldhto etennpain tapahtuu painopisteen pudottamisella alas, jonka
jalkeen jalat avataan v-asentoon. Jalat ovat hartian leveydelld ja samalla tasolla toi-

siinsa verrattuna. Ylavartalo nojaa voimakkaasti eteenpain. Liikkeen ldhtiessa eteen-



pdin paino siirtyy ponnistavan jalan paalle. Vauhtia hakiessa paino luistimen teraan
ndahden on pakiavoittoinen. Vartalon liikettd tehostetaan kasien ja jalkojen vastavuo-

roisella rytmilla. (Eteenpainluistelun 1ahto, 2009.)

2.1.2 Eteenpain luistelu

Luistelupotku voidaan jakaa potku- ja palautusvaiheeseen. Palautusvaiheella tarkoi-
tetaan vaihetta jolloin luistin on juuri tyontanyt vauhtia siihen saakka kunnes se on
tuotu eteen tekemaéan uutta potkua. (Bracko, 2004. 50.) Luisteluasennon tulisi olla
riittdvan matala (nilkan, polven ja lonkan fleksio seka yldvartalo taipuneena jalkojen
paalle) jolloin voimantuotto luistelupotkuun on mahdollisimman suuri ja pelivalmius

sailyy. (Pykala, 2012. 63.)

Luistelussa pakarat ojentavat lantion ja loitontaa jalan, etureisi ojentaa polven ja
pohje ojentaa nilkan. Liikesuunta on lonkan abduktion suuntainen, hieman takaviis-
toon. Luistelupotku ldhtee vartalon keskilinjan alta ja potku ldhtee vartalon sivulle ja
hieman taakse, jolloin paino siirtyy luistimen ulkoteralta keskiteralle, josta potkun
loppuvaiheessa se siirtyy sisdteralle. Jalan tdydelld ojennuksella varmistetaan mah-
dollisimman hyva voimantuotto luistelupotkuun. (Pykala, 2012. 63.) Palautusvaihees-
sa tapahtuu lonkan adduktio ja lonkan fleksio (Bracko, 2004. 50). Nopealla palautuk-
sella potkun jalkeen saadaan aikaiseksi liiketiheys. Eli jalkojen potkuvoima seka pa-

lautuksen liiketiheys muodostavat luistelunopeuden. (Pykala, 2012. 63.)




Kuva 2. Luistelupotku ja vartalon liikeketju

Vartalon liikeketjun tehostuminen perustuu siihen, etta kasissa ja jaloissa tapahtuu
vastavuoroinen rytmitys. Ylavartalon tulisi olla samansuuntaisesti kuin saari eli etu-
nojassa ja katseen tulisi olla ylhaalla. (Eteenpainluistelu, 2009.) Vastareaktio saadaan
aikaan olkapaissa tapahtuvista adduktiosta ja abduktiosta. Talla saadaan aikaan ta-
sapaino, lilkevoima ja lisddantynyt nopeus. Liikeketju on nahtavissa kuvassa 2. (Bracko,

2004. 50.)

2.1.3 Kaarreluistelu eteenpdin

Kaarreluistelussa jalan liikeketju on sama kuin eteenpadin luistelussakin eli tyontovai-
heessa pakara ojentaa lantion, etureisi ojentaa polven ja pohje ojentaa nilkan (kuva
3). Jalan vetovaiheessa eli kun jalka tuodaan takaisin uutta luistelupotkua varten saa-
ressa on jannitys nilkan koukistumisen pysymiseksi, takareisi ja lonkankoukistajat
vetavat lonkan ja polven koukkuun. Tukijalassa tulee olla lantion, polven linjauksen ja
nilkan hallinta. Asento on sama kuin aiemmin kuvattu. Kaarreluistelussa adduktorit
ovat tarkedssa asemassa tuomaan ulomman jalan takaisin vartalon alle suorittamaan
seuraavaa potkua. Luistimen palautus tapahtuu lantiolinjan etupuolelle vartalon alle

lahelld jdan pintaa. (Eteenpdin kaarreluistelu, 2009.)

Kuva 3. Kaarreluistelu
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Kaarreluistelussa ulompi kylki on hieman enemman supistuneena ja jannityksessa,
jotta asento saadaan yllapidettya. Paino siirtyy luistimen teralla seuraavasti — kanta,
keskelle, pakialle. Edelleen vastavuoroinen rytmitys kasien ja jalkojen puolesta auttaa
tehostamaan vartalon liikeketjua. Ylavartalon kddntaminen kohti haluttua suuntaa

ohjaa kaarreluistelun suuntaa. (Eteenpain kaarreluistelu, 2009.)

2.1.4 Eteenpainluistelusta sivuttain pysahdys

Pysahdys sivuttaisuunnassa etennpadinluistelusta tapahtuu painopisteen laskemisella
alas pudotuksen ja kevennyksen avulla. Talloin jalat sekd ylavartalo ovat sivuttain
menosuuntaan nahden. Jos pysahdys tehdaan vasemmalle puolelle, sen puolen jalka
jaa jaalle ja oikea kiertyy pidemman akselin kautta jarruttamaan ojentuneena ja edel-
leen vartalon jatkeena. Vasen jalka jaa painoa kantavaksi jalaksi, polvesta, lonkasta ja
nilkasta fleksiossa. Ylakroppa on vasemman jalan paalla. Hartialinja on jarrutuksessa
jaan suuntaisesti vaakatasossa ja jalat ovat hartian levelydelld, mutta eri tasoissa toi-

siinsa verrattuna. (Eteenpadinluistelusta pysahtyminen, 2009.)

Kuva 4. Pysdhdys ja oikean jalan lIahtponnistus suunnan vaihtoon

Takaisin liikkeelle ldhtiessa paino pysyy vasemmalla jalalla ja oikea jalka lahtee kier-
tymaan lantiosta takaisin menosuuntaan, etukautta ristiin, kun vasen jalka suoristuu
jarrutuksen suuntaisesti ja tyontda vauhtia menosuuntaan (tapahtuu ikdan kuin ris-

tiaskel). Ylavartalo lahtee kiertymaan menosuuntaan sen jalkeen kun oikea jalka on



11

vartalon alla, ottamassa kontaktia jaalle. Eli vasen jalka toimii tukijalkana seka jarru-

tuksen vastaanotossa ettd voimantuottajana liikkeelle |ahd6ssa. (Eteenpainluistelusta

pysahtyminen, 2009.)

Kuva 5. Suunannvaihdoksesta liikkeelle 1ahto.

2.1.5 Kaannokset

Jaalla on mahdollista tehda kdannoksia monella eri tavalla, edelld kayty sivuttais py-
sahdys —osiossa kuvataan myos liikkeelle 1aht6 (tama on vauhtikdannds). Muita

kaannoksia ovat puolustajan kdannos, laitahyokkaajan kaannos, eteenpainluistelusta
taaksepainluisteluun kadntyminen, taaksepainluistelusta eteenpain luisteluun kdan-

tyminen sek U-kdantyminen. (kddnnokset, 2009.)

Puolustajan kddannoksessa, kadannos tehdaan kasvot menosuuntaan ja jatketaan ta-
kaperin luistelulla. Painon kevennys tapahtuu nopealla pudotuksella alas ja samalla
jalat kiertyvat menosuuntaan nahden poikittain, yldvartalo pysyy ldhes menosuun-
taan. Ennen kdannoksen puolivalia kantapaat kdantyvat menosuuntaan pain ja paino
jaa taimmaiselle (sisemmalle) jalalle jolloin etummainen (ulompi) jalka suoristuu
enemman. Liikkeen jatkuessa etummainen jalka potkaisee vauhtia ja se tuodaan etu-

kautta ristiin yli toisen jalan. Tall6in paino on sisdteran keskiosalla. Taempi jalka pot-
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kaisee vauhtia vastakkaiseen suuntaan, paino on ulkoterdn keskiosalla. (Puolustajan

kannos kannat edella tehden kdannos, 2009.)

Eteenpainluistelusta taaksepainluisteluun kdannos lahtee (kddnnds oikean kdaden
ympari) vasemman jalan luistinpotkun jalkeen lantion kdadantymisella ja jalkojen au-
keamisella, jossa samalla tapahtuu painon kevennys nopealla alas pudotuksella. Mo-
lemmat jalat kiertyvat ympari ilmassa ylavartalosta lahtevan kierron avulla ja vasen
jalka vastanottaa kadannoksen lopussa kehon painon jaan pinnalla ja luistelu jatkuu

takaperin. (Eteenpadinluistelusta taaksepainluisteluun kaannds, 2009.)

Kaannos, joka tapahtuu taaksepainluistelusta eteenpainluisteluun on nopea v-
asennon kautta tapahtuva suunnan muutos. Taaksepdinluisteltaessa (kdanos va-
semman kautta) viimeinen luistelupotkun tekeva jalka (oikea) aukaisee lantion sa-
malle puolelle, jolloin ylavartalon kierto auttaa kddnnoksen jatkamisessa. Jalat avau-
tuvat v-asentoon, vasen jalka potkaisee vauhdin liikesuuntaan ja oikea jalka vastaan-
ottaa kehon painon ja jatkaa seuraavalla luistelupotkulla. (Taaksepainluistelusta

eteenpadin luisteluun kaantyminen, 2009.)

U-kdantyminen tapahtuu taaksepainluistelusta, jossa tapahtuu lilkkesuunnan muutos
lantionaukaisukdannokselld. Taaksepain luistellessa paino kevennetadn tekemalla
nopea pudotus alaspain. Yldvartalo nojaa eteenpain. Kddnndksen alkaessa (jos kaan-
nos vasemmalle) kehon paino siirretdan vasemman jalan varaan, paino on talléin
sisateralld ja lantio avataan. Ylavartalo kadntyy vasemman jalan paalle ja liike ylavar-
talossa pysahtyy kunnes vasen jalka aloittaa potkaisemaan uutta potkua. Liuku ta-
pahtuu vasemmalla jalalla yli kddnnoksen puolen valin. Liu’un loppuvaiheessa jalat
ovat v-asennossa, josta vasen jalka potkaise edelleen vauhtia menosuuntaan ja oikea

jalka jatkaa liu’ulla. (U-kaantyminen, 2009.)



Kuva 6. Kdannos vaihe vaiheelta.

2.1.6 Kiekon hallinta

Kiekon kasittelylla tarkoitetaan kiekon kuljettamista, sen kasittelya eri tilanteissa ja
asennoissa. Kiekon kasittelylla luodaan valmiudet pelitilanteiden vaihtuvuuteen (kie-
kollinen pelaaminen, syottaminen, sy6tdn vastaanotto ja laukominen). Lyhyesti sa-
nottuna kiekon kasittelyssa alakasi liikkuu mailan vartta pitkin, yldkdsi ohjaa mailaa,
ranteiden hyva liikkuvuus ja hallinta parantavat kiekon kasittelya ja voiman suuntaus-
ta kehosta kasiin ja ranteisiin. Kiekon hallinta tehddaan mahdollisimman lahelld kehoa.

Kadet tekevat useimmin samaa liiketta mutta eripdin. (Kiekonhallinta, 2011.)

Kiekon hallinta koostuu kosketuksesta kiekkoon, kéasien ja jalkojen rytmists, liikelaa-
juudesta ja pelin havainnoinnista. Kosketuksella kiekkoon tarkoitetaan lavan eriosien
kayttoa, kuten kimmen- ja rystypuoli seka kanta-, keski- tai karki osaa. Lisaksi silla
tarkoitetaan ranteiden kayttoa ja sitd millainen kosketus kiekkoon tapahtuu (peh-
mead tai kova) seka kasien kayttoa eli ovatko kyynarpaat irti vartalosta ja missa suun-

nassa (etu-tai sivusuunta). Kasien ja jalkojen rytmityksella tarkoitetaan sitd, teh-
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daanko painonsiirto kiekon puolelle vai kiekottomalle puolelle, kuinka luistelu ja kie-
kon kasittely rytmitetdan sekd harhauttaminen (rytmin muutokset). Lisdksi se onko
kyseessa niin sanotut nopeat kddet ja hitaat jalat vai nopeat jalat ja hitaat kddet.

(Kiekonhallinnan ydinkohdat, N.d.).

Liikelaajuudella tarkoitetaan eri liikesuuntia eteen, taakse ja sivulle ja siita liitettyna
ylavartalon kierrot eri suuntiin. Kuinka ala-ja ylakatta kdytetaan ja oleellista on jalois-
ta ja vartalosta tapahtuvat painonsiirrot. Pelin havainnoinnilla viitataan katseeseen,
katseen tulisi olla vuoroin pelissa ja vuoroin kiekossa. Tama vaikuttaa kiekollisella
pelaajalla valmiuteen laukoa, sy6ttaa ja harhauttaa. (Kiekonhallinnan ydinkohdat,

N.d.).

Peliasennossa kiekon kasittelylla viitataan siihen, kuinka pelaaja kasittelee kiekkoa
vartalon edessa ja sivuilla sekd millainen ote kasilld on mailasta ja kuinka tilanneno-
peuden vaihtelu vaikutttaa kasien ja jalkojen rytmitykseen. (Kiekon kasittely pe-
liasennossa, 2010.) Kiekon kuljettaminen tapahtuu eteenpadin luistellessa tyontamalla
ja taaksepadin luistellessa vetden. (Kiekon kuljettaminen, 2010.) Kiekon kasittely liik-
keessd voi tapahtua avoimesti tai suojaten. Avoimessa kasittelyssa pelaajalla on
mahdollisuus syottaa tai laukoa kiekko tarpeen tullen. Suojatessa kyseessa on usein
tilanne, jossa kiekkokontrollin sdilyttadkseen johtuen esimerkiksi hairinnasta kiekko

"viedaan” suojaan. (Kiekonkasittely liikkeesa, 2010.)

2.1.7 Laukominen

Laukauksen tyyleja on monia, vetolaukaus, rannelaukaus, rysytyslaukaus ja lyontilau-
kaus. Vetolaukauksessa (vartalo suunta kohti maalia) ylavartalo kiertyy taakse vieden
mailan ja kiekon taemmaksi kehosta lahtoasentoon. Laukaus ldhtee liikkeelle painon-
siirrolla alakdden puoleiselta jalalta ylakdaden puoleiselle jalalle. Samaan aikaan keski-
vartalo ja hartiat kiertyvat eteenpain. Ylavartalo ja kddet painavat mailaa jaata kohti
laukauksessa. Alakasi tyontaa ja ylakasi vetds, ranteet ohjaavat ja lisdavat voimaa
laukaukseen. Alaraajojen voima ohjautuu keskivartalon kautta kasiin. (Kuva 7.) (Veto-

laukaus, 2011.)
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Kuva 7. Vetolaukaus vaihe vaiheelta

Ylavartalon on kiertynyt taakse, jolla saadaan maila ja kiekko kehon taakse 1aht6-
asentoon. Rystylaukaus (kuva 8) aloitetaan painonsiirrolla ylakden puoleiselta jalalta
alakaden puoleiselle jalalle. Tasta liike jatkuu yldvartalon kierrolla eteen, mailan teh-
dessa tyonnon kiekkoon. Alakdden veto muuttuu tyénnoksi kun kddet ovat vartalon
kohdalla, yldkasi tekee myds tyonnon vetovaiheen jalkeen. Ylavartalo nojaa mailan
paalle laukauksen alkuvaiheessa. Ranteiden kadantamiselld kohdennetaan kiekon

suunta seka annetaan lisda voimaa laukaukseen. (Rystylaukaus, 2011.)

Kuva 8. Rystylaukaus

Lyontilaukaukauksessa (kuva 9) kiekko on ldhtokohtaisesti pelaajan etummaisen
jalan kanssa samassa linjassa. Pelaaja on kasvot kohti maalia ja alakdden ote varresta
on noin puoleessa vilissa tai sen alla. Ylavartalo kiertyy taakse, milla saadaan alakasi
suoraksi kehon linjasta katsoen takana (maksimissaan alakdsi on hartioiden tasolla).
Jaloissa tapahtuu painonsiirto alakdden puoleiselta jalalta ylakaden puoleiselle jalalle.
Laukaus etenee ylavartalon kierrolla eteen, veto on rento, mutta piiskamainen. Kiek-
koon osuessa alakdsi tyontaa ja ylakasi vetda ja ranteet kaantyvat liikeketjun edetes-
sa. Mailan taivitusenergia saadaan mukaan laukaukseen lavan osuessa jaahan juuri

ennen kiekkoa. (Lyontilaukaus, 2011.)
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Kuva 9. Lyontilaukaus

Syottaminen voi tapahtua rystylta tai kimmeneltd. Syoton aikana tapahtuu painon-
siirto ylakaden puoleiselle jalalle alakdden puoleiselta jalalta. Alakasi tyontda mailaa
poispain vartalosta, ylakasi vetaa mailaa kehoa kohti kyynarpaan johtaessa vartalon
editse. Kimmen (alakddestd) kdannetdan syoton loppusaatossa alaspédin. Syoton

vastaanotossa maila on vartalon etupuolelle kddet irti kehosta, kiekon koskiessa la-

paan kadet joustavat kehoa kohti. (Syottotekniikat, 2011.)

2.1.8 Taklauksen vastaanotto/taklaaminen

Taklauksen vastaanottamisen ja taklaamisen analysoiminen on hankalaa koska jokai-
nen tilanne on erilainen. Taklaus riippuu suunnasta, taklattavan ja taklaavan pelaa-
jan massassa, taklausvoimasta, onko kyseessé niin sanottu taklaava pelaaja vai
enemmankin taitopelaaja. Tapahtuuko tilanne avojaalla vai laidan vieressa, onko ti-

lanteessa kaksi pelaajaa vai useampi.

Lyhyesti sanottuna taklauksen vastaanottamisen ja takalaamisen analyysin tulisi huo-
imoida ndma asiat. Takaluksen vastaanottamisessa on tarkeaa jannittda koko keho.
Selkaa ei saa kdantaa vastustajalle. Tilanteesta riippuen tulisi joko painopiste laskea
alas tai hypatsg, luistimet kiinni jaassa. Mikali mahdollista, pelaajan tulisi menna kiinni

laitaan.



17

Taklatessa painopiste tulisi laskea alas, koska voima lahtee jaloista, talloin lilkkesuunta
on ylaviistoon taklattavaa kohti. Tarkeda on jannittaa koko keho. Ylavartaloa siirre-

taan kohti taklattavaa pelaajaa.

Taklauksissa, kiekon hallinnassa, luistelussa, laukomisessa sekd muissa jaakiekon osa-
alueissa keskivartalon lihaksistolla, passiivisilla tukirakenteilla ja lihasketjuilla on iso

rooli ndiden osa-alueiden hallinnassa ja tuottamisessa. llman vatsalihasten kontrollia
lantionseudun ja lannerangan liike olisi lilan suurta ja hallitsematonta, mika vaikuttai-
si laukauksessa voiman ohjaukseen, luistelussa hallinnan puutteeseen ja taklauksissa

mahdollisesti suurempaan loukkaantumisriskiin.

3 Keskivartalon anatomia ja toiminta

Keskivartalon toiminta vaikutta alaraajoihin ja ylaraajoihin jadkiekon pelaajalla. Luis-
tellessa yld — ja alaraajoissa tapahtuu vastavuoroista liikettd, minka laajuutta tulee
hallita keskivartalolla. Mikali keskivartalo ei pysty kontrolloimaan liiallista keski- ja
ylavartalon kiertymista osa jalkojen voimasta jaa hyodyntamatta, kiekon hallinta voi
hankaloitua, asennon ylldpito koetaan rasittavaksi tai hankalaksi ja voimansiirto seka
voimantuotto jaa vajaaksi. Jotta keskivartalon merkitys selvidd opinnaytetydssa tulee

sen merkityksen avaaminen avata ensin keskivartalon anatomialla ja toiminnalla.

Keskivartalon hallinta sekd lumbo-pelvinen (lantion ja alaseldn) stabiliteetti koostuvat
passiivisista ja aktiivisista jarjestelmista. Passiiviseen jarjestelmaan kuuluvat luut ja
nivelet seka rangan nivelsiteet (ligamentit), valilevyt (discus), nivelkapselit (capsula

articulare) ja fasettinivelet. (Sandstrom & Ahonen, 2013. 221.)

Aktiiviseen jarjestelmaan kuuluvat lihaksisto ja hermostollinen jarjestelma. Keskivar-
talon lihaksistoon kuuluvat vatsalihasten lisdksi pallea ja lantionpohjan lihakset seka
lantion toimintaan vaikuttavat lihakset kuten pakarat seka lonkan ulkokiertdjat. Nai-
den lisaksi keskivartalon hallintaan ja toimintaan vaikuttavat osaltaan jalkojen lihak-
siston toiminta seka kehon faskialinjat jotka mahdollistavat tehokkaan voimansiirron

alaraajoista ylaraajoihin keskivartalon valityksella.
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Lihasjarjestelmaan liittyy vahvasti sen kontrolloiva jarjestelma, neurologinen jarjes-
telma (keskushermosto). Neurologisen jarjesteleman tulee reagoida ennakoivasti,
jotta lihaksiston toiminta on oikea-aikaista ja oikean vahvuista sekd sen tulee myos
lopettaa toiminta tarkoituksenmukaisesti (feedback ja ennakoiva kontrolli). (Richard-

son, Hodges & Hides, 2005. 16, 25: Sandstrom & Ahonen, 2013. 221.)

3.1 Passiivinen tukiranka

Keskivartalon hallinnan passiivinen tukiranka muodostuu selkdrangasta ja lantiosta
seka nivelsiteista, valilevyista, nivelkapseleista ja fasettinivelista. (Sandstréom ja Aho-
nen, 2013. 221.) Selkaranka jaetaan ristiluuhun (os sacrum), lanne- (lumborum), rin-
ta- (thoracic) ja kaularankaan (cervicis). Tarkeimmat keskivartalon hallinnan ja lihak-
siston kannalta ovat lanne- ja rintaranka seka lantiorengas. Ristiluu muodostaa yh-
dessa lonkkaluun (os coxae) kanssa lantiorenkaan (kuva 10). Lonkkaluu ja ristiluu yh-
distyvat toisiinsa takaa Si-nivelen (articularis sacroiliac) valitykselld ja edesta hapyluu-
liitoksella (symphysis pubicum). Liitoksia ovat vahvistamassa useat ligamentit eri puo-

lilla lantiorengasta. (Schuenke, Schulte & Schumacher. 2006. 365.)

Hip bone Sacrum Sacroiliac joint

Pubic Arcuate
symphysis line

Kuva 10. Lantiorengas (Schuenke, Schulte ja Schumacher. 2006. 365).

Kaularanka muodostuu 7 nikamasta, rintaranka 12 -, lanneranka 5 -, ristiluu 5 - ja

hdntéluu 4-5 nikamasta (kuva 11). Nikamat ovat osatekijand muodostamassa selka-
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rangasta liikkuvaa tukirankaa. Nikamien valit tayttavat valilevyt (discus intervertebra-
lis), jotka yhdessa nikamien kanssa mahdollistavat sen, ettd ranka on joustava. Kylki-
luut niveltyvat selkarangassa rintanikamiin ja etupuolelta rintalastaan (sternum), joka

osaltaan muodostaa rintakehda. (Hervonen, 2004. 73-76.)

Kuva 11. Selkaranka (Schuenke, Schulte ja Schumacher. 2006. 78).

Selkdrangassa on yhteensa 46 yksittaista synoviaalinivelta, jotka yhdistdavat nikamien
kaaret toisiinsa. Nikamien muodot vaikuttavat siihen kuinka suuri liike (ekstensio,
fleksio, rotaatio, lateraali fleksiot) rangan osiin tulee. Rintarangan liiketta rajoittaa
osaltaan siihen niveltyvat kylkiluut ja osaltaan nikamien kulma suhteessa toisiin ni-
kamiin. Lannerangan nikamat ovat muodoltaan sellaisia, etta rotaatioliike on vahais-
ta. Rangan fleksio (eteentaivutus) ja ekstensio (taaksetaivutus) tapahtuvat suurim-
malta osin kaula- ja lannerangasta, sivutaivutus (lateraali fleksio) tapahtuu suurim-
malta osin kaula- ja rintarangasta. Rangan rotaatio, joka on 90 astetta molemmin
puolin tapahtuu kaularangassa ja osaltaan rintarangassa, lannerangassa ei tapahdu

juuri lainkaan rotaatiota. Kuten kuviosta 1 nakyy, suurin liike tapahtuu naiden kaikki-
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en rangan osien yhteistyona. Keskivartalon hallinnan kannalta on tarkeaa tietaa lan-

ne- ja rintarangan liikesuunnat ja liikelaajuudet. (Hervonen, 2004. 87-88.)

Tho- Lum- Cervical
racic bar +thoracic

Cervical spine spine spine +lumbar
Entire
A-0 A-a  cervical

joint joint spine

Flexion 20 — 65 35 50 150
Extension 10 — 40 25 35 100
Lateral flexion® 5 — 35 20 20 75
Rotation® — 35 50 35 5 90

A-0 joint = Atlanto-occipital joint
A-a joint = Atlantoaxial joint *To each side

Kuvio 1. Rangan liikelaajuudet. (Schuenke, Schulte ja Schumacher. 2006. 101.)

Selkarangassa tulee olla lannenikamien kohdalla lordoosi (notko), rintarangan ja sac-
rumin kohdalla kyfoosi (taaksepdin tyontyva kaari) ja kaularangassa lordoosi. (Hervo-

nen, 2004. 89.)

3.2 Lanneranka ja lumbopelvinen kokonaisuus

Neutraalin ryhdin asennossa tapahtuvaa nikamien valista liiketta kutsutaan neutraa-
liksi vyohykkeeksi. Talloin selkarangasta tuleva vastus liikkeelle on vahaista eli passii-
viset rakenteet (nivelsiteet ja muut sidekudosrakenteet) ovat rentoina. Lanneranka
muodostuu viidesta lannenikamasta, joista alin niveltyy ristiluuhun (sacrum). Tasta
muodostuu tukeva lanneranka. Lannerangan neutraalialueen suurentuessa vamman,
lihasvoimien muuttumisen, degeneraatio jne. seurauksena neutraalialue suurenee,

mika johtaa stabiliteetin heikkenemiseen. My0s yksittaisen segmentin vahvistuminen
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johtaa voimatason muuttumiseen ja siten stabiliteetin heikkenemiseen. (Sandstrom

& Ahonen, 2013. 224.)

Lannerangan tukevuus ja toiminta perustuu lantion asennonhallintaan. Lantion kes-
kiasento mahdollistaa kaikkiin suuntiin tapahtuvien liikkeiden |lahdon vapaasti. Lanti-
olla taytyy olla mahdollisuus liikkua sen ollessa liikkeen keskus. Alaraajojen tulee olla
symmetriset ja hallinnan tulee olla moitteetonta, koska ylavartalon paino jakautuu
SI-nivelen vilityksella alaraajoille. Urheilusuorituksessa lantio on usein aloittajana

liilkkeessa seka aikaansaa raajan kiihtyvyyden. (Sandstrom & Ahonen, 2013. 225.)

Keskivartalon ja lantion liike on sekoitus lonkan, lannerangan ja si-nivelen yhtaaikais-
ta liikettd. Lantiorenkaassa tapahtuva vahainen liike tarkoittaa sitd, ettd se on stabiili.
Tama mahdollistaa ja on edellytyksena keskivartalon voiman ja kuorman siirtdmisen
alaraajoihin. (Schuenke, Schulte ja Schumacher. 2006. 365.) Sacrumin tulisi pysya
keskiasennossa, jolloin pystytdan sailyttamaan parempi tasapaino ja kuorman siirto.

(Middleditch & Oliver, 2005. 223.)

Ihmisen ylavartalon ollessa painavampi verrattaessa alavartaloon, se aiheuttaa omat
vaatimuksensa vartalon asennolle. Linjauksen tarkoituksena on katsoa ylhaalta tule-
van kuorman asettuminen alla olevaan tukipintaan. Yleisesti katsoen nikaman taka-
osalla tulisi olla vdihemman painoa kuin etuosalla. Lannerangan neutraalissa asennos-
sa fleksoreilla ja ekstensoreilla tulisi olla antagonistinen vastavaikuttajasuhde. Yhtei-
sen aktivaation katsotaan johtuvan siitd, ettd lanneranka tarvitsee lisda tukea, jolloin
hermo-lihasjarjestelma reagoi siihen lihastyota lisadamalla rangan kuormituksen li-

saantyessa. ( Sandstrom & Ahonen, 2013. 220-221.)

3.3 Vatsalihakset

Vatsalihakset luovat liikkeen, siirtavat voimaa ja stabiloivat keskivartalon muun mu-
assa luistelussa, taklauksissa ja kiekonkasittelyssa. Keskivartalo on yhteydessa lantion

ja siten jalkojen toimintaan faskioiden ja lihasketjujen valityksella.
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Lateraalisiin vatsalihaksiin kuuluvat M. Obliquus externus ja internus abdominis seka
M. Transversus abdominis. Anteriorisiin vatsalihaksiin kuuluvat M. Rectus abdominis
ja M. Pyramidialis sekd posteriorisiin (syviin) vatsalihakisiin kuuluvat M. Quadratus

lumborum ja M. Psoas major. Kuvasta 12 on nahtavissa vatsalihasten sijoittuminen.

(Schuenke, Schulte ja Schumacher. 2006. 118.)

BL’(’"' of

slermmum

Linea alba

Transversus
abdominis

External

obligue

Interna
oblique

a abdominis

Kuva 12. Vatsalihasten sijoittuminen ja suunnat (Schuenke, Schulte ja Schumacher.
2006. 155).

M. transvesus abdominis (poikittainen vino vatsalihas) kulkee syvimpéana vatsalihak-
sista, sen tarkoituksena on tehda kiertoa samalle puolelle (toispuoleisesti) seka toi-
mia aktiivisesti uloshengityksessa ja sdadelld vatsaontelon sisdistd painetta. Lihas
lahtee 7-12 kylkiluiden ruston sisdpinnalta, fascia thoracolumbaliksen syvasta kerrok-
sesta seka crista iliacasta. (Schuenke, Schulte ja Schumacher, 2006. 126: Hervonen,

2004. 116: Richardson, Hodges & Hides, 2005. 33-34.)

Obliquus internus (sisempi vino vatsalihas) taivuttaa kehoa lateraalisesti (toispuolei-
sesti), rotatoi vartaloa vastakkaiselle puolelle seka sdatelee vatsaontelon painetta.
Lihas osallistuu my6s vartalon fleksioon ja lantion kohotukseen. Obliquus internus
kulkee fascia thoracolumbaaliksen syvasta kerroksesta ja crista iliacasta 10-12 kylki-

luiden alimpiin osiin sekd linea alban rectustuppeen. Obliquus externus puolestaan



23

on internusta pinnallisempi lihas ja sen tehtdvana on kehon lateraalinen taivuttami-
nen ja kierto vastakkaiselle puolelle. Sen muut tehtavat ovat samat kuin internukses-
sa. Obliquus externus kulkee 5-12 kylkiluun pinnalta crista ilacan ulkopinnalle ja linea

albaan. (Schuenke, Schulte ja Schumacher. 2006. 126: Hervonen, 2004. 115.)

Rectus abdominis tekee lannerangan fleksion, lantion kohotuksen seka sdatelee vat-
saontelon painetta. Se kulkee 5-7 kylkiluiden rustoista ja processus xiphoideuskesta

os pubikseen. (Schuenke, Schulte ja Schumacher. 2006. 128: Hervonen, 2004. 116.)

Seldn puolelta syvimpia lihaksia ovat M. Quadratus lumborum (nelikulmainen lanne-
lihas). Sen tehtavan on taivuttaa vartaloa toispuoleisesti sekd molemmin puoleisesti
vetdd 12. Kylkiluuta alaspain. Lihas ldhtee crista iliacasta ja kiinnittyy 12. Kylkiluuhun
ja 1-5 lannenikamien poikkihaarakkeisiin. (Schuenke, Schulte ja Schumacher. 2006.

128: Hervonen, 2004. 116.)

Muita keskivartalon toiminnan kannalta tarkeita lihaksia ovat M. Pyramidialis, joka
jannittaa linea albaa sekd M. Diaphragma eli pallea, jonka tarkein tehtava on hengit-
taminen seka vatsaontelon paineen sadately. (Schuenke, Schulte ja Schumacher. 2006.

128,134; Hervonen, 2004. 97,116.)

3.3.1 M. Transversus abdominis — Poikittainen vatsalihas

Transversus abdominiksen stabiloiva vaikutus selkdrankaan on perustunut siihen,
ettd se aktivoituu molemmin puoleisesti minka tahansa rankaa hairitsevan liikkeen
johdosta. Kysymys lihaksen tutkimusten luotettavuudesta puhuttaessa tulee esiin,
koska transversus abdominiksen tutkiminen perustuu yhden kdden nostoon ylos,
jolloin keskivartalo jaykistyy ja transversus abdominis aktivoituu molemmin puolei-
sesti. Kertooko tama koko lihaksen toiminta- tai aktivointimallin? Tutkimuksen (Alli-
son & Morris, 2008) mukaan molemmin puoleinen aktivaatio ei ole lihaksen normaa-
li aktivointikaava yhden kaden nostossa. Lisdksi transversus abdominiksen jannitty-
minen toispuoleisesti voi liittya rangan kiertymiseen kaden noston yhteydessa. (Al-

lisom & Morris, 2008.)
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Stabiliteettia ei saavuteta jaykkyyden vaan liikkeen kautta. Lannerangassa tapahtuu
segmentaalista liikettd vastakkaiseen suuntaan liikkeen alussa. Esimerkiksi olkapaan
fleksiossa, lannerangassa tapahtuu segmentaalista ekstensiota ja olkapaiden fleksoi-
tumisen jalkeen lannerangassa tapahtui segmentaalista fleksoitumista. Ensimmadinen
aktivoituva lihas keskivartalossa on transversus abdominis, mutta se ei jaykistanyt
keskivartaloa. Siten optimaalinen stabiliteetti saadaan liikkeen ja hyvin toimivan lii-

kekontrolli jarjestelman kautta. (Lee, 2004. 48.)

Transversus abdominis on aktiivinen molempiin suuntiin rangan rotaatiossa ja se pys-
tyy tuottamaan merkittavaa vaantomomenttia rotaatiossa. On mahdollista, etta li-
haksen panos rotaatiolle liittyy linea albaan, kun obliquus externus ja obliquus inter-

nus tekee suurimman osan vaantomomentista. (Hodges, 2008.)

Vatsaontelon sisdiselld paineella, transversus abdominiksen faskian kiinnityskohdalla
ja pallean cruralla on merkittava rooli fleksion ja ekstension kontrolloimisessa lanne-
rangassa. Vatsaontelon sisdinen paine kasvoi seka pallean ettd transversus abdo-

miniksen supistuksesta ja se tuotti ekstensio liikesuunnan. (Lee, 2004. 49.)

Transversus abdominiksen tehtava rangan kontrollin sailyttdjana on tutkimuksen
(Hidges, 2008) mukaan kyseenalainen. Hodges korostaa sitd, ettd transversus abdo-
miniksen harjoittaminen molemminpuolisesti perinteiselld mekanismilla muuttaa
lihaksen aktivoitumista ja mahdollisesti sen toimintaa liikkeessa seka siten vaikuttaa

myo6s muihin keskivartalon lihasten toimintoihin. (Hodges, 2008.)

Artikkelin (Allison & Morrison, 2008) mukaan on edelleen epaselvaa millainen rooli
transversus abdominiksella on rangan stabiloivana lihaksena. Mita Allison & Morris
(2008) pitavat kiistanalaisena on transversus abdominiksen eristetyn lihasharjoitteen
opettamisena kivuttomille urheilijoille, jolloin sen normaalitoiminta muuttuu. (Allison

& Morris, 2008.)
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3.4 Lonkankoukistajat — M- lliopsoas, lantionpohja ja lantioon vaikutta-
va lihaksisto

Lannesuoliluulihas (M. Iliopsoas) jaetaan psoas major ja minor lihaksiin sekd M.
Iliacukseen. Niiden yhteinen tehtdva on lonkkanivelen fleksio ja ulkorotaatio seka
vartalo taivuttaminen lateraalisesti. Molemmin puolin jannittyessdan se kallistaa lan-
tiorengasta eteenpain. Kaikkien lihasten
kiinnityskohta on sama, trochanter minor
femoris. Psoas major ldhtee th12-L4 ni-
kamien korpusosien lateraalisista pinnois-
ja niiden valilevyista seka L1-L4 prosessus
costariista. Psoas minor lahtee th12-L1
nikamien korpusosista ja lliacus fossa acaest —— A
iliacasta. Lihakset ovat ndkyvissa kuvassa

13. (Schuenke, Schulte ja Schumacher.

2006. 128: Hervonen, 2004. 213.)

Lesser
trochanter

tubercle \ \'\
A

Pubic symphysis  Pyramidalis

Kuva 13. Lonkankoukistajat. (Schuenke,
Schulte ja Schumacher. 2006. 143.)

Lantionpohjan lihaksiston maara on suuri. Lantionpohjan tehtdva on pitda lantion-
pohjan elimid paikoillaan seka sulkea muun muassa virtsaputki. (Schuenke, Schulte ja

Schumacher. 2006. 136)

Gluteus maksimus ldhtee sacrumin takaosasta ja kiinnittyy femurin takaosaan ja
iliotibialiseen kalvoon. Lihas kokonaisuudessaan tekee lonkan ekstensiota ja ulkoro-
taatiota seka stabiloi sita. Yldosastaan se abduktoi ja alaosastaan adduktoi. Gluteus
medius ldhtee iliumin yldosasta ja kiinnittyy femurin trochanter majoriin. Sen tehta-
van on abduktoida lonkkaa seka stabiloida lantiota. Anteriorinen osa tekee lisaksi
fleksiota ja sisdrotaatitota ja posteriorinen osa tekee ekstensiota ja ulkokiertoa. Glu-
teus minimus kiinnittyy myos trochanter majoriin, mutta ylemmaksi kuin medius. Se

lahtee iliumin ylaosan takapinnasta, mediuksen alapuolelta. Sen tehtdavana on ab-
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duktoida lonkkaa ja stabiloida sita seka anterioriselta osaltaan fleksoida ja rotatoida
sisdanpain ja posterioriselta osaltaan tehda ekstensiota ja ulkorotaatiota. Tensor fas-
kia latae (TFL) lahtee iliacan anteriorisesta ja superiorisesta osasta, se kiinnittyy ilioti-
bialis-kalvoon ja sen tehtavana on jannittaa TFL seka tehda lonkkaan abduktiota,

fleksiota ja sisdrotaatiota.(Schuenke, Schulte ja Schumacher. 2006. 424.)

Lonkan ulkorotaattoreihin kuuluu piriformis, obturatorius internus, gemelli (superior
ja inferior) seka quadratus femoris. Ne sijaitsevat gluteus lihasten alla ja niiden tar-
kein tehtava on ulkorotaatio sekd vaihdellen lonkan abduktio, ekstensio ja adduktio

seka nivelen stabilaatio. (Schuenke, Schulte ja Schumacher. 2006. 424.)

3.5 Selan lihaksisto — M. Erector spinae

Selan lihaksisto koostuu lateraalisista ja mediaalisista osista. Erector spinaen tehta-
vana on tukea rankaa segmenttdin ja suorittaa suuria liikkeitd. MM. lliocostalis ja
longissimus tekevat rangan ekstensiota ja jannittyessaan lateraalifleksiota samalle
puolelle. Mm. Intertansversarii jannittyessddan molemmin puoleisesti stabiloi lanne-
rankaa (ja kaularankaa) seka tekee lateraalifleksiota samalle puolelle. Mediaalisen
osan lihaksista kaikki tekevat rangan ekstensiota. Multifidus on yksi oleellisimmista
lihaksista seldn puolelta keskivartalon hallinnan kannalta. Sen tehtdvana on myds
ekstensio, mutta ndiden lisdksi se tekee toispuoleisesti lateraalifleksiota seka rangan
rotaatiota vastakkaiselle puolelle. (Hervonen, 2004. 334.

Schuenke, Schulte ja Schumacher. 2006. 122-132.)

Rintakehdn lihaksisto muun muassa intercostales lihakset ja Mm. Transverse thoracis
ovat tarkeita. Niiden tehtava on avustaa hengitysta. Intercostales stabiloi rintakehan
seindmaa, nostaa kylkiluita sisddanhengityksessa seka vetaa kylkiluita alemmas

uloshengityksen aikana. (Schuenke, Schulte ja Schumacher. 2006. 122-132.)

3.5.1 Multifidukset



27

Multifidus jaetaan viiteen lihasketjuun. Sen distaalinen kiinnitys on sacrumissa, SI-
nivelen ligamenteissa, thoracolumbaalisessa faskiassa ja crista iliacan mediaalisessa
reunassa. Se kiinnittyy processus spinosuksiin lannerangassa ja jatkumona rinta- seka
kaularangassa, mutta se on vahvimmillaan lannerangassa (kuva 14) (Schuenke, Schul-

te ja Schumacher. 2006. 122: Vleeming ym, 2007. 22).

Costal processes (
g - Multifidus

Sacrum

Kuva 14. Multifidus lannerangassa (Schuenke, Schulte ja Schumacher. 2006. 137).

Multifidus on vahvasti yhteydessa Si-nivelen ligamenttien tukijarjestelmaan. Multifi-
dus, joka sijaitsee lannerangassa on medaali-

sin multifidus lihasryhmadsta. Multifidus kiinnittyy nikamasta nikamaan kaudaalisesti.
Tama mahdollistaa multifiduksen tarjoaman stabiliteetin lumbopelviselle alueelle.
Multifidus stabiloi aina kaksi paallekkdista segmenttia ja ne osaltaan rajoittavat ro-
taatiota ja fleksiota. Syvat multifidukset tuottavat kompressiota minimaalisessa vaan-
tomomentissa. Multifidus tarjoaa eksentrisessa tydssa stabilaation fleksiossa ja ro-
taatiossa, se toimii paaliikuttajana ylospdin vetavissa liikkeissd, kuten yhdenkaden
nostoissa. Talldin suurin aktiviteetti on vastakkaisella puolella nostavaa puolta.
(Vleeming ym, 2007. 22, 86, 89-90.) Multifidusten yhteinen tehtdva on rangan eks-
tensio yhdessa ja toispuoleisesti lateraalifleksio samalle puolelle ja rotaatio vastak-

kaiselle puolelle (Schuenke, Schulte ja Schumacher. 2006. 122).

Pinnallisten saikeiden tehtavana on lisata rangan jaykkyytta ja tarjota lannerangan
liilkeratana ekstensio ja kontrolloida lannrengan lordoosia. Syvat lihassaikeet aktivoi-

tuvat ennen liikkeen aloittamista yldraajoissa kun liikkeenajoitus on ennustettavissa.
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Pinnalliset sdikeet ovat riippuvaisia aktivoitumisen kannalta liikkeesta ja suunnas-

ta. (Vleeming ym, 2007. 91-92.)

4 Lihasketjut ja niiden toiminta

Syva frontaalilinja, jonka avulla voidaan kuvata keskivartalon tuen merkitysta ja
muodostumista seka keskivartalon toiminnan kannalta toiminnallista linjaa kuvataan
tydssa tarkemmin. Pinnalliset linjat ja lateraalinen linja ovat luettavissa liitteesta 8.
Ne ovat tarkeitd selittdmaan vartalon hallintaa ja voimansiirtoa keskivartalon kautta

lihasketjujen avulla.

Kehon faskiat/lihasketjut ovat jatkuva, rikkoutumaton kokonaisuus. Voidaan sanoa,
ettd yksi lihas jakautuu faskiaverkoston avulla 600 faskia”taskuun”. Faskia pitaa ke-
hon kasassa, tunnistettavassa muodossa. Se valittda lihasten muodostaman liikkeen
niveliin ja luihin sekd muhin kudoksiin. (Earls & Myers, 2013. 9-10.) Lihasketjut toimi-
vat voimansiirron linjoina, mikali joku linjoista ei toimi, se voi vaikuttaa esimerkiksi
samassa linjassa olevien lihasten toimintaan. (Earls & Myers, 2013. 9-10.) Faskialinjat
jotka kulkevat hartiarenkaan, keskivartalon ja lantion valilla on olennainen merkitys
tuottamaan tarkan liikkeen ja tarjoamaan yhtdaikaa rangan stabiliteetin. (Vleeming

ym, 2007. 48.)

4.1 Syva frontaalilinja

Syvafrontaalilinja (SFL, kuva 17) on linjojen ydin ja sen ymparilld toimivat muut linjat.
SFL |ahtee jalkapohjasta, sielta se jatkuu tibian ja fibulan takapintaa ylospéin kohti
polven takapintaa. Linja jatkuu reiden sisapuolella, josta se jakautuu kahtia. Isompi
osa linjasta kulkee lonkkanivelen edesta lantioon ja lannerankaan. Pienempi osa me-
nee jakautumiskohdasta reiden takapinnasta lantionpohjaan ja sieltd lannerankaan.
Tassa osat yhdistyvat ja se jatkuu psoas lihasten kautta palleaan pinnalta ylos kohti
rintakehaa. Eri reittien kautta se paattyy kallon anterioriselle ja posterioriselle puolel-

le. (Myers, 2012. 179.)
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SFL pitaa sisalladn keskivartalon kontrollin kannalta tarkeat li-
hakset (lantionpohja, lannelihakset, pallea ja transversus abdo-
minis). SFL:n aktiivisuuden myota keskivartaloon kohdistuvat
kompressiovoimat jakautuvat ympari kehoa. Ulompikeha syvan-
linjan lihasten ympérilla muodostuu vinoista vatsalihaksista ja

pinnallisista multifiduksista.

Kuva 17. Syvafrontaalilinja (Myers, 2012.
178).

Tama ulompi keha vastaanottaa ja vaimentaa kuormitukset, jotka jatkavat matkaan-
sa sisempaan kehaan. Sisempi keha (SFL) edelleen vaimentaa ja jakaa kuormituksen
kohdistumisen rankaan. SFL:n toimimattomuus aiheuttaa liikkeissd heikkoutta, moto-
rilkan puutetta, kompelyytta jne. Nama taas nakyvat siten, etta liikkeet suoritetaan
pinnallisena ja ovat kulmikkaita. SFL toimii liikkkeen aloittajana ja sen aktiivisuus toimii
lapi liikkeen. Linja antaa kehon toiminnalle voimaa, laajuutta ja pehmeytta. (Lind-

berg, 2015. 121-122.)

Linja toimii kehon ryhdin tukijana seka se hienosaatda pienia asentomuutoksia. Toi-
mintahairio voi nakya vasta vuosien paastd. Kuormitus voi siirtya sisalinjasta uloim-

mille linjoille. (Myers, 2012. 179, 180.)

4.2 Toiminnalliset linjat

Toiminnalliset linjat eivat osallistu asennon saatelyn samoissa maarin kuin muut lin-
jat. Toiminnalliset linjat ovat kdytossa aktiviteetissa jossa toiminta tapahtuu vastak-
kaisen yla- tai alaraajan kanssa tai urheilussa. Liikkeen tukena on usein muut linjat.

Toiminnalliset linjat toimivat hyvin, mikali syvat linjat ovat tasapainossa. Toiminnalli-
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nen linja tarjoaa ylimaaradista voimaa ja tarkkuutta raajojen liikkeille. (Myers, 2012.

171.)

Toiminnallinen linja jaetaan posterioriseen (PTL)
ja frontaalisen (FTL) toiminnalliseen linjaan (ku-
va 18) . PTL lahtee latissimus dorsin kiinnityskoh-
dasta olkavarresta, josta se jatkuu alaspain kohti
lumbosakraalista faskiaa. Linja risteaa vastakkai-
selle puolelle sakraalisen faskian kautta jatkuen
gluteus maksimus-lihakseen. Linja jatkuu vastus
lateraliksen kautta kiinnittyen patellan alapuoli-
sen janteen kautta pohjeluun kyhmyyn. (Myers,

2012.172.)

Kuva 18 Toiminnalliset linjat (Myers, 2012.
170.)

FTL lahtee humeruksen varresta pectoralis majorin kiinnittymiskohdasta, josta se

menee lihaksen alempia osia pitkin 5 ja 6 kylkiluuhun. Tasta se jatkuu rectus abdo-
miniksen lateraalisen kalvon vilityksella hdapyluun liitoksen kautta adductor longus
lihaksen janteeseen ja siitd edelleen kiinnittyen reisiluun linea asberahen. (Myers,

2012.173.)

4.3 Voimansiirto

30-40% lihaksen tuottamasta voimasta valitetdan faskian kautta eteenpdin. Myofas-
kiaalinen kompleksi eli lihaksen ja faskian muodostama kompleksi sallii lihasten
muodostaman voiman ja jannityksen siirron yla-ja alaraajojen valilla. (Stecco,

2015.92.)

Tutkimukset osoittavat, ettd faskiat pystyvat suorittamaan voiman siirtoa kehon
osasta toiseen. Voiman siirto voi tapahtua intermusculaarisesti, mika tarkoittaa kah-

den vierekkaisen lihaksen jatkuvat yhdistavan kudoksen valilla tai extramusculaari-
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sesti, jolloin siirto tapahtuu lihaksen ja liittyvan ei-lihas kudoksen kanssa. (Maas &

Sandercock. 2010. 2, 7; Van Der Whal, 2010.)

5 Opinndytetyon tarkoitus, tavoiteet ja

opinnadytetyokysymykset

Tutkimustehtavan aihe ldhti opinndytetyon tekijan omasta mielenkiinnosta jadkiekon
lajivaatimuksien vaikutuksesta keskivartalon hallinnalle. Opinnaytetydn ensimmainen
aihe oli lonkan seudun liikkuvuuksien vaikutus jaakiekon pelaajalle, mutta aihe
muuntui ajan kanssa keskivartalopainotteiseksi ja siitd muodostui taman opinnayte-

tyon aihe.

Taman opinndytetyon tutkimusmenetelmana kaytettiin kuvailevaa kirjallisuuskatsa-
usta, koska talloin tutkimusaineisto voi olla laaja-alainen. Tutkimuksen tekeminen
aloitettiin tutkimusongelman- ja kysymysten maarittelemiselld seka tavoitteen ja
tarkoituksen kirjaamisella. Opinnaytetyon tarkoituksena on lisdta tutkimukseen poh-
jautuvaa tietoa keskivartalon hallinnan merkityksesta jadkiekon pelaajille. Opinnayte-
tyon tavoitteena on luoda selked tutkimustietoon perustuva opinnaytetyo, jota voi-

daan hyodyntaa jadkiekossa harjoittelun suunnittelussa ja sen perustelussa.

Alkuperaisena oletuksena oli, ettd saadaan tieto kuinka tarkea keskivartalo on suori-
tuskyvylle ja pelaamiselle jaakiekossa. Eli millainen hyoty saadaan itse peliin keskivar-
talon hallinnan kautta. Opinndytetyon tekija toivoo, ettd tyosta olisi hyotya heille
ketka ovat tekemisissa jadkiekon pelaajien parissa ja tarvitsevat tukea keskivartalon

harjoittelun perusteluille.

Tutkimuskysymykset ovat:

1. Mitka keskivartalon alueen lihakset ovat yhteydessa keskivartalon hallintaan?
2. Millainen yhteys lantion ja keskivartalon hallinnalla on jaakiekoilijan pelin aikana tar-

vittavaan liikehalintaan?
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3. Mihin tulee kiinnittda huomiota jaakiekkoilijan harjoittelussa kun tavoitteena on kes-

kivartalon liikkeen hallinta?

6 Sisallon analyysimenetelma

Taman opinndytetyon aineiston hankinnassa kaytettiin kirjallisuuskatsausta, jonka
tarkoituksena on tutkia tutkittua tietoa, rakentaa sen avulla mahdollisesti uutta teo-
riaa ja rakentaa kokonaiskuva jo olemassa olevasta tutkitusta tiedosta. (Salminen,

2011. 3))

Opinndytetyon tutkimusote on laadullinen. Laadullisen eli kvalitatiivisen tutkimuksen
tarkoituksena on ymmartaa kohteen laatua ja ominaisuuksia. Jyvaskyldn yliopiston,
Koppa-sivuston mukaan laadullinen ja maarallinen tutkimus voi soveltua samaan
tutkimukseen, eron siihen tekee tutkimuksen ja aineiston kaytto. Opinndytetyossa
kaytetaan laadullista tutkimusta, koska kyseessa on teoria-aineiston pohjalta tehtava
kirjallisuuskatsaus keskivartalon hallinnan merkitykselle jaakiekossa. (Laadullinen

tutkimus, 2015.)

Kirjallisuuskatsauksella tarkoitetaan tietyn aiheen/rajauksen sisalla tehtdvaa hakua
kirjallisuudesta. Kirjallisuuskatsauksella selvitetdan mita tietoa aiheesta loytyy kirjalli-
suudesta. Kirjallisuuskatsauksen perusteella saadaan selville kuinka paljon ja minka-

laista tietoa kyseisesta aiheesta on. (Tuomi ja Latvala. N.d.)

Opinndytetyon tutkimustyyppi on kuvaileva kirjallisuuskatsaus. Kuvaileva kirjallisuus-
katsaus tarkoittaa yleiskatsausta, jota ei rajoita tarkat saannot. Aihe voidaan luokitel-
la ominaisuuksien mukaan ja sita voidaan kuvata laajasti. Tutkimuskysymykset eivat
ole tiukkarajaisia. Kuvailevasta kirjallisuuskatsauksesta voidaan erottaa kaksi erilaista
muotoa, narratiivinen ja integroiva. Integroiva kirjallisuuskatsaus sopii tutkimusme-
netelmaksi kun halutaan arvioida ja tarkastella kirjallisuutta kriittisesti seka kuvata
tukittavaa aihetta monipuolisesti. Integroivassa tutkimusotteessa sallitaan eri meto-

dein tehdyt tutkimusaineistot analyysin perustaksi. (Salminen. 2011. 6-9.)



33

Tassa tyossa kirajllisuuskatsaus tarkoittaa sitd, ettd anatomian ja jadkiekon lajianalyy-
sin teoriatieto on haettu kirjallisuudesta ja internetista eri hakusanoin ja laajasti kir-
jallisuudesta. Tekstit ovat olleet seka englannin etta suomen kielisia. Varsinainen
tutkimuskirjallisuus on haettu internetistda Pubmed-, Google Scholar ja CHINAL-
tietokantoja hyvaksi kdyttaen. Tietoa hakiessa hakusanat ovat olleet laajoja ja niiden
tulokset on kayty otsikoittain lapi. Naista tuli esille opinndytetydssa kaytetyt tutki-
mukset. Tutkimukset olivat kaikki englannin kielisia. Aineiston analyysi kdydaan lapi

kappaleessa 8.

Tutkimusmenetelman avulla voidaan tiivistaa oleellisin aineisto kirjallisuuskatsauksen
perustaksi. Kirjallisuuskatsauksen vaiheet ovat tutkimusongelman asettelu, aineiston
hankinta, arviointi, analyysi ja tulosten tulkinta seka esittdminen. Tutkimuskysymys-
ten asettelun jalkeen etsitdan siihen soveltuvaa aineistoa Internetistd, kirjoista ja
artikkeleista. Tarpeeksi laajan aineiston jalkeen arvioidaan ja lajitellaan aineistoa si-
saltojen perusteella, talld pyritadn saamaan tutkimuksista paras hyoty ja samankal-
taisimmat tutkimukset tukemaan toisiaan. Opinndytetyon hankittu aineisto arvioi-

daan ja verrataan vastaako aineisto tutkimuskysymyksiin. (Salminen. 2011. 6-8.)

Kirjallisuuden aineiston analyysimenetelmana kaytetdan teemoittelua. Analyysime-
netelmalla tarkoitetaan aineiston jakamista teemojen eli aihepiirien mukaan laajasta
aineistosta. Luokittelu perustuu teeman sisallon mukaan. Teemoittelussa kdytetdan
apuna lahteiden kirjoittamista taulukkoon, jonka avulla on helppo kasitella aiheiden

teemoja. (Teemoittelu, N.d; 7.3.4 Teemoittelu, N.d.)

Sisdllon analyysi etenee jarjestelemalld aineisto teemojen mukaan. Teemoittelu ta-
pahtuu tutkimuskysymysten perusteella seka aineistosta esille tulevien asioiden mu-
kaan. Teemasta voidaan erotella alateemoja, jos se on tarpeen. Tarkoituksena on
otsikoida teemat selkeasti ja ymmarrettavasti. Teemoittelun jalkeen jatkuu aineiston

tarkempi tulkinta ja analysointi. (7.3.4 Teemoittelu, N.d.)

7 Tutkimuksen toteutus

7.1 Aineiston keruu
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Aineiston keruu alkaa strategian suunnittelulla. Kun suunnitelma on tehty ennen ai-
neiston keruuta usein itse tiedonhaku on tarkkaa ja siten mahdollistetaan se, etta
tarkeimmat tutkimukset ovat mukana otannassa. Aineiston keruuta varten on hyva
maaritella sen sisdllyttamis- ja poissulkukriteerit, mita tietokantoja kaytetaan ja mil-
laisia hakusanoija tai niiden yhdistelmia otetaan mukaan. Tutkimusaineisto on hyva
tehda taulukkomuotoon, jolloin sen lapi kdyminen ja hallinta on helpompaa. Tauluk-
koon on hyva merkita keskeisimmat ja tarkeimmat tiedot tutkimuksista. Se voidaan

liittda katsauksen liitteeksi jos niin haluaa. (Flinkman & Salanterd, 2007.91-92.)

Aineiston keruu tapahtui kolmessa eri osassa. Opinnaytetyohon haettiin tutkimusai-
neistoa neljasta eri tietokannasta: PubMed, EBSCOhost CHINAL, Pedro sekd google
scholar. Taman lisaksi tehtiin yleishaku googlesta. Kuviosta 2 kay ilmi hakulausekkeet
seka tutkimusten maarat kustakin tietokannasta. Ensimmaiset haut tehtiin PubMed-
tietokantaan 6.11. ja 13.11.2016, mutta suurin osa aineistosta haettiin 1.1 seka

7.1.2017.

Tutkimusten sisdanottokriteerit olivat seuraavat.

Kieli suomi tai englanti.

Tutkimus tehty vuonna 2007 tai sen jalkeen.

- Tutkimus tuli olla saatavilla JAMK:n tietokannoista kokotekstina.

Tutkimuksen tuli myos vastata tutkimuskysymykseen kaksi tai kolme.

Tutkimuksen tyypilla ei ollut valia.

Tutkimuksen sisadnottokriteereistd kokotekstin saatavuus rajasi useita hyvia tutki-
muksia pois. Tutkimusten otsikon ja tiivistelman viitatessa siihen, etta tutkimus liittyy
jotenkin urheilusoritukseen tai lilkkkeeseen ja keskivartalon hallintaan tai voimaan ne
sisallytettiin. PubMed-tietokannan hauista hyvaksyttiin ldhempaan tarkasteluun 54
tutkimusta, Pedro-tietokannasta kaksi ja CHINAL-tietokannasta 10. Google scholarin

hausta hyvaksyttiin 6 tutkimusta.

Tutkimusten haun ja niiden verkko-osoitteiden siirtamisen jalkeen word-tiedostoon,

tutkimusten tarkempi lapi kdyminen alkoi. Kavi ilmi, ettd PubMed- ja CHINAL tieto-
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kantoihin tehtyjen eri hakujen perusteella |6ytyi monia samoja tutkimuksia. Pedro-
tietokannasta eri hakusanayhdistelmilla [6ytyi yksi tutkimus kaytettavaksi. Google
Scholarin valikoiduista tutkimuksista yksi oli sama kuin PubMed- tietokannan hausta
I6ytynyt ja yksi karsiutui koska oli lilan vanha ja toinen sen vuoksi, koska tutkimuksen

tekotapaa ei ollut avattu.

Tutkimus koostuu 17 tutkimuksesta (PubMed 13, google scholar 2 ja Pedro 1 seka
yksi lahdeviitteen kautta). PubMedista kaksi tutkimusta tuli PubMedin ehdotuksesta
mukaan tarkasteluun, yksi tutkimus tuli toisen opinndytetyon lahdeviitteen kautta ja

yksi valmiin tutkimuksen |dhdeviitteen kautta.



I Tutkimusten haku |

el N s

PubMed | |EBSCOhostCHINAL| | Google Scholar | I Pedro

| Hakulausekkeet |

l

Movement AND core stability, athletic performance AND core, ice hockey performance, ice
hockey and core stability, core stability athletic, kinetic chain AND core stability, kinetic chain
AND movement AND core, core OR core stability OR core strength OR hip stability AND
performance OR ice hockey, core AND stability, core stability AND movement, core stability
AND athlete, core stability AND ice hockey, core stability AND performance, force production
AND core, core stability OR core OR core strength AND performance OR ice hockey, cpre
stability OR core strength AND performance OR ice hockey, core stability OR core strength AND
ice hockey, core stability OR core strength AND athletes OR sports OR athletics, kinetic control
AND core stability OR core strength, core stability OR trunk AND performance.

Tulokset
PubMed EBSCOhost CHINAL Google Scholar Pedro
4891 viitetta 126 viitetta 881 000 viitetta 126 viitetta

| 7

Tutkimusten karsinta aihesisallon mukaan ja
niiden lapi kayminen

Pl | | S

PubMed EBSCOhost CHINAL Google Scholar Pedro
54 viitetta 10 viitetta 6 viitetta 2 viitetta

e | | P

Tutkimuksia suljettiin pois

- Samoja tuloksia saatiin eri hakusanoilla

- Tutkimus ei ollut tehty urheilijoille

- Tutkimus ei muuten soveltunut aiheensa
puolesta opinnaytetyohon.

l

Tutkimusaineisto koostui 16
tutkimuksesta

1

Lahdeviitteista loytyi 1

J

Tutkimusaineisto koostui 17
tutkimuksesta

Kuvio 2. Tutkimusten hakuprosessi
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7.2 Aineiston analyysi

Kirjallisuuskatsauksen analyysimenetelmaksi valikoitui teemoittelu. Teemoittelun
tarkoituksena on pilkkoa ja ryhmitelld laadullista aineistoa aihepiireittain. (Teemoit-
telu, N.d.) Teorialdhtoinen tutkimus tarkoittaa sitd, etta tutkimus ja sen analysointi
perustuu jo olemassa olevaan aineistoon. On tarkeda sulkea pois teoriat ja ennakko-
kasitykset, jotteivat ne vaikuta tutkimuksen tekoon. Tutkimuksen teon kannalta on
olennaista arvioida sen luotettavuutta ja patevyytta. (Saaranen-Kauppinen & Puus-

niekka, 2006.)

Teemojen muodostamisen apuna voidaan kadyttda taulukointia, jolloin yhdistdvien
tekijoiden I6ytaminen on helppoa ja teemat on helpompi nimeta. Ennen teemoitte-
lua tutkimukset litteroidaan. Litterointi tarkoittaa tutkimusten kirjoittamista auki

helpompaan analysoitavaan muotoon. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka, 2006.)

Kirjallisuuskatsauksen analysointi alkoi tutkimusten lapi kdymisella. Tassa vaiheessa
ilmeni se, ettd hauista oli tullut jonkin verran paallekkaisia hakutuloksia ja tutkimuk-
sia, jotka eivat soveltuneet kaytettavaksi. Vaikka tutkimukset liittyivat keskivartaloon
sen aihealue ei soveltunut tdhan tyohon. Soveltuvat tutkimukset kirjoitettiin tauluk-
koon auki eli taulukkoon kirjattiin tekijat, miten tutkimus oli tehty, mitka olivat tulok-
set ja tutkimusotanta. Tassa vaiheessa karsiutui viela muutama tutkimus pois, koska

kaikkien tutkimusten tuli olla tehty urheilijoille.

Taulukosta ldhdettiin etsimaan yhtenevia teemoja ja aihealueita tutkimusten kesken.
Esille tuli selkedsti kolme teemaa. Padteemana tai kdsitteena oli keskivartalon hallin-
ta ja tastd alateemoiksi muodostuivat keskivartalon hallinta ja urheiluvammat, keski-
vartalon vaikutus urheilusuoritukseen ja keskivartalon harjoittaminen. Muutama
tutkimus olisi voinut kuulua kahteen eri teemaan, mutta tutkimusten tulosten perus-
teella ne saatiin lajiteltua tietyn teeman alle. Alla olevassa kuviosta 3 on nakyvilla

teemoitteluun johtanut prosessi ja alateemat.
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Keskivartalon hallinnan merkitys
jadkiekon pelaajalle

Tutkimusten haku Tutkimusten jakaminen
tietokannosta teemoittain omiin
| taulukoihin

Tutkimusten rajaaminen

Paateema: Keskivartalon
merkitys urheilijalle

Tutkimusten tiivistelmien
taulukointi

Keskivartalon hallinta ‘ Keskivartalonvaikutus‘

Teemojen etsiminen ja urheiluvammat urheilusuoritukseen

taulukoiduista y
tutkimuksista Keskivartalon

harjoittaminen

Kuvio 3. Teemoittelun kuvaaminen

8 Tutkimustulokset

Tutkimuksista esille nousseet teemat olivat keskivartalon vaikutus urheilusuorituk-
seen, keskivartalon hallinta ja urheiluvammat seka keskivartalon harjoittaminen.
Teemat tulevat esille alaluvuissa, joissa pyritdan vastaamaan tutkimuskysymyksiin

omien otsikoden alla. Tutkimukset ovat taulukoitu ja ne ovat nahtavilla liitteissa 1-7.

8.1 Keskivartalon alueen lihasten yhteys keskivartalon hallintaan

Taman kysymyksen perusta on kasitelty aiemmin anatomia-osuudessa. Vastaus ta-

hdn kysymykseen on saatu kirjallisuudesta.

Keskivartalon hallinta sekd lumbo-pelvinen (lantion ja alaseldn) stabiliteetti koostuvat

passiivisista ja aktiivisista jarjestelmista. (Sandstrom & Ahonen, 2013. 221.) Richard-
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son et al. (2005. 16.) mukaan liikeradan lopussa tuki tulee suurimmalta osin passiivi-
sista jarjestelmista, jolloin kuormitus vaikuttaa rakenteisiin venyttden niita. Aktiivisen
jarjestelman tarjoama stabilisaatio tulee lihaksistosta. Lihasjarjestelmaan liittyy vah-
vasti sen kontrolloiva jarjestelma, neurologinen jarjestelma (keskushermosto).

(Richardson, Hodges & Hides, 2005. 16, 25: Sandstrom & Ahonen, 2013. 221.)

Selkaranka vaatii tasapainotilan, se tulee saavuttaa sagittaali-, frontaali- ja horison-
taalitasolla. Kehon pyrkiessa pois tasapainotilasta siihen kohdistuvat energiat ja siir-
tyminen pois massakeskipisteesta johtaa rangan nikamien siirtymiseen pois linjas-
taan (lyséhtamaan = buckling) tai translaatioon mikéli kehoa tukevat lihakset eivat
tatd pysty estdamaan ja luomaan stabiilia keskivartaloa. Keskivartalon stabiliteetti ja
hallinta ehkaisee jo pienista kuormituksista johtuvia negatiivisia vaikutuksia selan

toiminnalle. Tarkeda on kyky hallita liiketta. (Sandstrom & Ahonen, 2013. 219.)

Lihasten tehtavat

- Konsentrisesti lyhentya tuottamaan nivelen liikelaajuus ja kiihdyttdaa kehon liikeseg-
mentteja (Liike -tehtava).

- Isometrisesti yllapitda asentoa (asennon kontrolli -tehtdva).

- Ekstentrisesti pidentya jannityksen alla hidastakseen liikettd (stabiliteetti —teht&dva)

- Tarjota proprioseptistad palautetta keskushermostolle (CNS) koordinaatiota seka li-
hasten jaykkyyden ja jannitteen sdaatamista varten.

- (Comerford & Mottram, 2012. 23.)

Comerford & Mottram (2012) jakavat lihakset stabiloivan ja mobilisoivan tehtavan
mukaan. Stabiloivan lihaksen tarkoitus on asennon staattinen yllapito ja nivelten
kompressio, se ei tuota niinkddn voimaa. Stabiloivat lihakset ovat usein syvalla, nii-
den kiinnityskohdat ovat laaja-alaisia aponeuroottisia kohtia jakamaan ja ottamaan
vastaan voimaa ja kuormaa. Mobilisoivat lihakset ovat pinnallisia, niiden kiinityskoh-
dat ovat janteita tai samansuuntaisia saikeitd, mikd mahdollistaa voiman ja liikkeen.
Niiden tehtdvana on toistuva tai nopea liike ja korkea rasituksen/voiman kuormitus-

kyky. (Comerford & Mottram, 2012. 24.)

Keskivartalon hallintaan liittyy lannerangan kokonaisuuden hallinnan lisdksi rangan
segmentaalinen hallinta, jonka mukaan lihakset voidaan edelleen luokitella. Richard-

son et al. (2005) kertovat kuinka lihakset voidaan luokitella paikallisiin (local) ja glo-
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baaleihin lihasjarjestelmiin. Paikalliset lihakset kontrolloivat rangan jaykkyytta, ran-
gan nikamien asentoa ja intervertebraalista suhdetta. Paikallisiin lihasjarjestelmiin
lasketaan kuuluvaksi syvat lihakset ja lihasten syvat osat. Nama lihakset eivat pysty
yksindan tarjoamaan stabiliteettia rangan asennon muuttuessa vaan toimivat paa-
osin proprioseptisen informaation varassa. (Richardson, Hodges & Hides, 2005. 17.)
Lokaalit lihakset rekrytoidaan kayttoon sekd matalan kuorman etta korkea kuorman
toiminnassa. Seka lihakset yllapitavat kontrollia kaikissa liikkeissd, liikesuunnissa ja

funktionaalisissa tehtavissa. (Comerford & Mottram, 2012. 25.)

Globaalit lihakset ovat pinnallisia, suuria vartalon lihaksia. Ne kiinnittyvat suoraan
nikamiin ja ylittavat usean segmentin. Teorian mukaan paikallisten lihasten heikkous
tuottaa lannerankaan instabiliteettia vaikka suuret globaalit lihakset ovat vahvoja ne
eivat tarjoa samaa nikamatason tukea kuten paikalliset lihakset. Globaalit lihakset
jaykistavat rangan lantion ja rintakehan lihasten kiinnittymisten kautta, mutta seg-
mentaalinen stabiliteetti riippuu paikallisista lihaksista. Rintakehaan saapuvaa kuor-
mitusta siirretdaan lantiota kohti lihasten valityksella. (Richardson, Hodges ja Hides,
2005. 18.) Globaalit lihakset tuottavat liikelaajuutta konsentrisesti lyhenemalld ja
kontrolloivat rankaa eksentrisesti lyhenemalla tai isometrisella pidolla. (Comerford &

Mottram, 2012. 25.)

8.1.1 Keskivartalon toiminnallinen stabiliteetti

Keskushermosto paattelee selkdrangalle tarpeellisen stabiliteetin ja suunnittelee so-
pivat strategiat sen sailyttamiseksi. Tietyissa tilanteissa tarve on ennustettavissa ja
joissain tilanteissa ei, talloin lihasaktivaatio on dkillinen. Molemmat tilanteet ovat
riippuvaisia proprioseptiikasta, mita kautta saadaan tieto lannerangan ja lantion
asennosta ja liikkeista. Stabiliteetin tarve johtuu ulkoisista tekijoista tai sisdisestd,

kuten hengittamisestd. (Vleeming, Mooney & Stoeckart. 2007. 489, 495.)

Ideaalinen rangan kontrolli vaatii rangan ja lantion lihasten kontrollia dynaamisessa
tarkoituksessa. Dynaamisen jarjestelman stabiliteetti tarkoittaa kykya sailyttaa halut-

tu liikerata asennosta, lilkenopeudesta, kiihdytyksesta tai kontrollin hairictekijasta
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huolimatta. Nain ollen stabiliteetti tarkoittaa sita, kuinka paljon liike poikkeaa alun-
perin tarkoitetuista lilkkeesta rangassa ja lumbopelvisessd alueessa. Keskushermosto
korjaa normaalissa tilanteessa stabiliteetti-ongelman, mutta mikali se on liian suuri
tai kontrolli ei ole riittava, stabiliteetin korjausta ei saada tehtya. (Vleeming, Mooney

& Stoeckart. 2007. 495-496.)

Rangan stabiliteetin sdilyttamiseksi lilkkeen aikana on kaytossa useampi rangan kont-
rollistrategia keskushermoston ollessa strategian valitsija ja aloittaja. Ennen liiketta
keskushermosto valmistaa kehon liikkeeseen aloittamalla lihasten aktiivisuuden kes-
kivartalossa. Ranka jaykistyy ja sen asento/liikesuunta tehddédn edullisemmaksi suh-
teessa suoritettavaan liikkeeseen (esimerkiksi kdden nosto yl0s ja siten rangan eks-
tensoituminen). Jaykkyyden lisdksi rangan tulee olla joustava eri liikesuuntiin tarpeen
vaatiessa, jolloin se “imee” ja hajottaa ulkoa tulevaa energiaa ja siten sailyttaa opti-

maalisen funktionsa. (Vleeming, Mooney & Stoeckart. 2007. 496-497.)

Keskushermosto kayttaa liikkkeen aikaisen stabiliteetin hankkimiseen useita eri stra-
tegioita varmistamaan kontrollin ja stabiliteetin. Esimerkiksi jadkiekon laukauksessa
keskushermoston tarkein tehtava on kontrolloida rangan liike. (Vleeming, Mooney ja

Stoeckart. 2007. 497-498.)

Paikallisten lihasryhmien tehtdvana lumbopelvisella alueella on stabiloida nikamat ja
lantiorengas tulevaa tehtavaa tai kuormaa varten. Tama saavutetaan lisaamalla vat-
saontelon sisdista painetta, lisddamalla thoracolumbaalisen faskian painetta ja lisda-
malla nikamien valistad jaykkyytta. Abdominaaliontelon volyymi pienenee, jolloin pai-
ne kasvaa. Mikali keskushermosto antaa kaskyt optimaalisesti, paikallisten lihasten

tulisi olla jollain tasolla aktiivisena koko ajan. (Lee, 2004. 48.)

Liike-energiaa pystytaan siirtdmaan lihaksen supistuvasta paikasta kauaksi anatomi-
sesta paikastaan myofaskiaalisen jarjestelman avulla janteiden ja lihaskalvorakentei-

den kautta. (Sandstrom & Ahonen, 2013. 223.)
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8.1.2 Thoracolumbaalisen faskian merkitys

Thoracolumbaalisella faskialla on merkitys keskivartalon hallintaan ja voimansiirtoon
jaakiekon pelaajalle lajin eri osa-alueissa. Faskia osallistuu keskivartalon jannittami-
seen ja siten sen tukemiseen ja hallintaan seka lihasketjujen valityksella voimansiir-

toon.

Thoracolumbaalisen faskian jannitysta lisatdaan, kun pallea yhdessa transversus ab-
dominiksen ja lantion pohjan kanssa suorittaa isoa roolia rangan jaykkyyden lisdami-
seksi lisadamalla vatsaontelon sisdista painetta (Vleeming ym, 2007. 48). Samalla kes-
kivartalon lihakset muodostavat sylinterin stabiloimaan selkdrangan. Thoracolumbaa-
linen faskia yhdistaa ala-ja ylaraajat ja siten kineettiset (lihas-) ketjut. Obliquus inter-
nus ja externus seka transversus abdominis yhdistyvat thoracolumbaaliseen kalvoon,

mika edelleen lisaa keskivartalon stabilaatiota. (Sharrock, 2011.)

Thoracolumbaalinen faskia ei ole supistuvaa kudosta. Yksi faskian tarked tehtava on
toiminnallisen stabiliteetin luominen lumbopelviselle alueella. Thoracolumbaalinen
faskia, faskia lataet ja abdominaalinen faskia- jarjestelma ovat keskendan vuorovai-
kutuksessa ja lumbopelvisen alueen liikkuvuus seka stabiliteetti on naista riippuvai-

nen. (Middleditch & Oliver, 2005.126.)

Faskiaan kiinnittyvat lihakset (transversus abdominis, internal oblique, gluteus maxi-
mus, latissimus dorsi, erector spinae, multifidus ja

biceps femoris) (kuva 15) vaikuttavat sen jannittee-
seen. Jannite voi tapahtua lihasten toiminnan kaut-
ta'veto’- tai 'tyontd’- voiman kautta, lisaksi raajojen
liike voi lisata faskian jannitetta (Middleditch ja Oli-
ver, 2005. 129). Faskia muodostuu kolmesta kerrok-

sesta (anteriorinen, keskimmadinen ja posteriorinen,

joka on tarkein). (Lee. 2004. 34.)

Kuva 15. Thoracolumbaalinen faskia

(Schuenke, Schulte & Schumacher. 2006. 138).
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Thoracolumbaalisen faskian jannitetta saadaan lisattya kasien, keskivartalon ja ala-
raajojen liikkeilla niiden lihasten kiinnittyessa tietyin osin kalvoon. Keskivartalon etu-
osan lihaksiston ja kalvon seka thoracolumbaalisen kalvon yhdistelmalla luodaan
"keha kokonaisuus” (“circle of integrity”). Nain lantion ja alaselan stabiliteettia vah-
vistetaan ja kuorma saadaan siirrettya tehokkaasti keskivartalosta alaraajoihin. (Lee.
2004. 35-36.) Seka rangan kompressiovoimaa saadaan lisattyd 12-18 % yhtaaikaisella

tyolla. Lannerangan tukevuus lisdantyy 36-46 %. (Sandstrom & Ahonen, 2013. 219.)

Faskian posteriorinen kerros siirtda voimia hartiarenkaan, lannerangan, lantioren-
kaan ja alaraajojen valilld. Faskiaan kiinnittyvien lihasten (esimerkiksi latissimus dorsi,
gluteus maksimus ja vatsalihakset) lisdavat faskian jannitetta. Lihakset, jotka ovat
faskian sisalla lisdavat jannitettd lihassupistuksen laajentaessa lihasta ja siten jaykis-

tavat rankaa. (Vleeming ym, 2007. 48-49.)

Transversus abdominiksen jannitys stabiloi thoracolumbaalisen faskian valityksellad
selkdrangan ja siten tarjoaa vakaan perustan yla- ja alaraajojen toiminnalle. Obliquus
internuksen ja transversus abdominiksen vahva kiinnitys thoracolumbaaliseen kal-
voon stabiloi tehokkaasti lannerangan segmentteja transversaali- ja frontaali tasolla.
(Vleeming ym, 2007. 50.) Liitteesta 9 l0ytyy lisaa thoracolumbaalisen kalvon merki-

tyksesta lihastoiminnan valityksella.

8.2 Jaakiekkoilijan pelin aikana tarvittavan liikkeenhallinnan yhteys lan-
tion ja keskivartalon hallintaan.

Tahan kysymykseen vastaus on saatu tutkimustuloksista ja kirjallisuudesta. Koko ke-
ho reagoi tuottamaan suorituksen eri osia, joita ovat nopeus, voima ja siirtymat. Kes-
kivartalon lihaksisto tarjoaa vakaan pohjan raajojen toiminnoille ja voimansiirrolle.
Keskivartalon kontrolli urheilussa tarkoittaa kykya kontrolloida keskivartalon asentoa
ja liiketta suhteessa lantioon. Taman avulla sallitaan optimaalinen energiansiirto kes-
kivartalosta raajoihin urheilusuorituksessa, jotka ovat usein koostettu liikkeista joi-

den kuorma on suuri. (Shinkle ym. 2012.)
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Wilkerson & Colstonin (2015) seka Zazulak ja muiden (2007) tekemissa tutkimuksissa
kavi ilmi, ettd keskivartalon kestavyyden ja lannerangan toimintahairiot altistavat
keskivartalon ja alaraajojen vammoille. Vaikutus perustuu hermolihasjarjestelman
kontrollin ongelmiin, milld on vaikutus alaraajojen dynaamiseen stabiliteettiin. Ala-
raajavammoista etenkin polven vammoihin. Keskivartalon akillisella ja dynaamisella
hallinnalla seka sen aktivoitumisella on merkitysta polven vammojen saannille. (Zazu-
lak ym., 2007.) Lisaksi alaraajan kipu tai tietyn alueen heikkous/instabiliteetti vaikut-

tavat osaltaan keskivartalon ja lantion lihaksistoon heikentavasti (youdas ym. 2014).

Neeldin mukaan lihasten valinen epatasapaino altistaa vammoille. Adduktorien ja
anteriorisen keskivartalon lihaksiston voimaepéatasapaino nostaa alavatsan vamma-
riskia. (Cressey, 2009.) Adduktori vammojen ja adduktori/nivus kipujen kuntoutuk-
sesta on tehty useita tutkimuksia. Tutkimukset vaihtelevat perinteisten adduktori
harjoitteiden tekemisestd manuaaliseen terapiaan. Cheatham & Kolber (2016.) ker-
too Weir et al. kollegojen tekemasta tutkimuksesta, jossa nivuskivun hoitoon kayte-
tadn 5 vaiheista kuntoutusohjelmaa. Ohjelma koostuu nivelen mobilisaatiosta, keski-
vartalon harjoitteista ja lajinomaisista harjoitteista. 86 % mukana olleista urheilijoista

palasi samalle tasolle kuin he olivat ennen vammaa. (Cheatham ja Kolber. 2016. 69.)

Keskivartalon stabiliteetilla ja toiminnalla on tutkimusten mukaan vaikutusta seka
jalkojen ettd kasien voimantuottoon. Keskivartalon harjoittaminen mika sisaltaa kes-
kivartalon kiertoja korreloi vahvasti lajiin, joka vaatii keskivartalon voimakasta kiertoa

tai sen hallintaa, kuten golf, jadkiekko jne. (Reed ym. 2012.)

Keskivartalon stabiliteetti ja voima vaikuttavat voimantuottoon raajoissa.
Keskivartalo voidaan katsoa ikdan kuin voimantuoton pesana, sen kohdistajana. Li-
haksisto jannittyy ennen raajojen liiketta, jolloin keksivartalo pysyy tiukkana ja ndin
ollen suojaa rankaa liikkeiden aikana (Sandstrom & Ahonen, 2013. 221; Intorduction
to core stability, 2016). Pumphreyn mukaan suurin osa jaakiekkoon liittyvista liikkeis-
ta lahtee keskivartalon alueelta. Keskivartalon voimalla ja stabiliteetilla voidaan vah-

vistaa luistelua ja mailatyoskentelya, heikko keskivartalo voi usein tarkoittaa jaakie-
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kon pelaajalle heikkoa laukausta ja luistelua, helppoa kiekon menettamista ja nopeaa
vasymistd pelin ja harjoitusten aikana. Garner puoltaa keskivartalon tarkeytta. (Rand,

2014. Garner, 2015.)

Keskivartalon ja lantion seudun hallinnan seka tasapainon harjoittaminen parantavat
lonkan abduktiovoimaa, keskivartalon hallintaa seka rotaatiovoimaa, jos harjoitusoh-
jelmassa on huomioitu sen harjoittaminen. Taman huomiointi harjoittelussa auttaa
muun muassa voiman ohjaamista alaraajoista keskivartalon kautta ylaraajoihin.

(Gordon ym. 2013. Reed ym. 2012.)

Keskivartalon stabiliteetin hyddyt ovat moninaiset. Ensinnakin keskivartalon stabili-
teetilla voidaan ennaltaehkaistd vammoja. Lajisuorituksissa tapahtuva liike ldhtee
keskivartalosta. Ndin ollen keskivartalon kunnolla maaritellaan pitkalti myos pelaajan
loukkaantumisherkkyytta. (Karhunen, 2012. 32. Introduction to core stability, 2016.)
Lisaksi keskivartalon stabiliteetilla mahdollistetaan muiden lihasten (kuten takarei-
den, seldn ja pakaroiden lihasten) tehokkaampi toiminta yksin ja yhdessa. Keskivar-
talon stabiliteetti on yksi tarked osa vammasta toipumisessa. Keskivartalon voimalla
ja stabiliteetilla on merkittavat osuus liikkeen hallinnassa ja liikkeen tuottamisessa.
Viimeisena hyotyna mainitaan suorituksen parantaminen. Etenkin urheilussa, jossa
vaantomomentti on tarked osa suoritusta, keskivartalon stabiliteetilla ja voiman-
tuotolla on tarkea osuus sen tuottamiseen. Keskivartalo ohjaa voiman jaloista suo-
raan yldvartaloon. Lisaksi se parantaa keskivartalon hallinta parantaa tasapainoa.

(Introduction to core stability, 2016.)

Keskivartalon stabiliteetti ja voimakestavyys vaikuttavat suuresti jadkiekon pelaajan
harjoitteluun seka itse pelaamiseen. Garner kertoo kuinka keskivartalon voimantuot-
to ja stabiliteetti vaikuttavat pelitilanteissa laukauksien eri mahdollisuuksiin, luiste-
luun (suunnanmuutokset, vauhdin hidastaminen, energiatehokkuus), taklauksien

vastaanottamiseen ja raajojen voimantuottoon (Garner, 2015.)

Toisaalta useat tutkimukset ovat todenneet, etta keskivartalolla ei ole vaikutusta tai

jos on niin se on todella pieni urheilusuoritukseen seka ala-ja ylaraajojen vamma-
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herkkyyteen. (Prieske ym. 2016.0kada ym. 2010. Sheri ym.2015.) Kaiken kaikkiaan
tutkimusten tulokset ovat ristiriitaisia keskenaan. Osa tutkimuksista toteaa selkedn
yvhteyden keskivartalon ja urheilusuorituksen seka voimantuoton vililla ja keskivarta-
lon ja ala-ja ylaraaja vammojen vililla. Kun taas osa tutkimuksista sulkee pois naiden

yvhteyden.

Keskivartalon stabiliteetin testaaminen perustuu usein keskivartalon kestavyyden
testaamiseen. Tutkimuksien testit olivat usein lankkuja eika lajikohtaisia tai funktioi-
naalisia liikkeita. Testien tulokset viittasivat siihen, ettd kestavyydella ei ole mitdan
tekemista urheilusuorituksen kanssa. Prieske ja muut (2016) totesivatkin tutkimuk-
sessaan, ettd ongelmana ovat kaytetyt mittarit ja se, ettd ne eivat korreloi urheilu-
suorituksen kanssa. Kaiken kaikkiaan Silfies ja muiden (2015) katsauksen tutkimukset
viittaavat siihen, etta keskivartalon stabiliteetti on yhteyksissa urheilusuoritukseen ja

lajisuoritusten funktioon. (Okada ym, 2010. Nesser & Lee, 2009. Prieske ym. 2016.)

Keskivartalon harjoittamisen tulisi olla lajinomaista. Talloin keskivartalon hallinasta ja
sen tominnasta saataisiin paras hyoty urheilusuoritukseen, mutta harjoittelun ei tulisi
olla ohjelman keskiossa. Nain totesivat Silfies ja muut (2015) ja Nesser & Lee (2009).
Lisaksi keskivartalon harjoittaminen on tarkea osa-alue vammojen ennaltaehkaisyn

kannalta (Okada ym. 2010.).

Huxel Bliven & Anderson (2013) totesivat tukimuksessan transversus abdominiksn
olevan ensimmainen aktivoituva lihas, tdman jalkeen aktivoituivat multifidukset ja
sitten externus obliguus. Keskivartalon lihakset tarjoavat distaaliselle liikkeelle prok-

simaalista tukea.

Mikali keskivartalon lateraaliset lihakset eivat pysty vastustamaan rotaatiota ante-
rioristen ja posterioristen lihasten kanssa, rotaatio aiheuttaa tekniikan hajoamisen ja
siten alentaa suoritusta ja voimansiirtoa. Nain ollen keskivartalolla on merkittava

vaikutus voimansiirrollisesti seka urheilijan suorituskyvyllisesti. (Shinkle ym. 2012.)
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Pinnallisten keskivartalon lihasten tehtava voimansiirrollisesti ja urheilijan suoritus-
kyvyn puolesta on pieni. Mutta dynaamisesti (ajoittain pieni fleksio) mietittyna ja
rangan stabilaation kannalta merkitys on isompi. Shinkle ym. (2012) jatkaa, ettd ex-
ternal oblique on tarkein rotatoija ja rotaation vastustaja ja sen stabiloivat vaatimuk-
set ovat minimaaliset verrattuna niihin lihaksiin, jotka ovat |ahella rankaa. Tall6in sen
merkitys urheilusuoritukseen on suuri. Vahva external obliques lihas johtaa siihen,
ettd keskivartalon liikettd hairitsevid voimia on vihemman mika johtaa parempaan
voimansiirtoon. Paras hyoty lihaksesta saadaan, kun sitd pystytdaan hyodyntamaan
seka rotaatioon etta stabiliteettiin yhdessd muiden lihasten kanssa. (Shinkle ym.

2012))

8.3 Mihin tulee kiinnittaa huomiota jaakiekkoilijan harjoittelussa kun
tavoitteena on keskivartalon liikkeen hallinta?

Tahan kysymykseen tutkimustulosten ja kirjallisuuden avulla. Keskivartalon ja lantion
seudun hallinnan ja siten jalan linjauksen sekd voimantuoton kannalta yksi tarkeim-
mista tekijoistd on hermolihasharjoittelu. Mikali hermolihasjarjestelma ei toimi opti-
maalisesti, keskivartalon lihaksisto ei tee vaadittua tydomaaraa mika vaikuttaa Filipa ja
muiden (2012) mukaan nopeissa urheilusuorituksissa alaraajojen dynaamiseen stabi-
liteettiin. Voimaharjoittelu epéatasaisella pinnalla todettiin myos edistavan keskivara-
talon stabiliteettia (Reed ym. 2012.) mika on tarked ominaisuus jadkiekon pelaajan

luistelulle ja sitd kautta suoritukselle.

Hermolihasjarjestelman toiminta vaikuttaa myos keskivartalon lihaksiston oikean
aikaiseen aktivoitumiseen seka harjoittelussa etta lajisuorituksessa, sen vuoksi sen

huomioiminen on tarkeaa. (Filipa ym. 2012.)

Dalton ja muut (2016) analysoivat National Collegiate Athletic association injury sur-
veillance programme (NCAA-ISP) tiedot lantio/nivus-vammojen osalta. Kaudesta

2009-2010 kauteen 2014-2015 aikana ilmoitettiin miesten osalta 421 ja naisten 114
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lantion/nivus-alueen vammoja. (Dalton ym. 2016.) Yleisimmat vammat jaakiekossa
(NCAA tasolla) tutkimuksen mukaan oli miesten osalta aivotardhdys, olkapdan ja pol-
ven ligamenttivammat. Naisten osalta yleisimmat olivat aivotarahdys ja sen jalkeen
lantion/nivus-alueen vammat ja polven ligamnettivammat. Yleisimmin vammat tuli-
vat kesadharjoittelun aikana ennen kauden alkua (preseason) ja peleissd miesten osal-
ta ennen kauden alkua harjoituspeleissa, kun taas naisten osalta kaudenaikaisten

pelien aikana. (Agel & Harvey, 2010.)

Vammojen ennaltaehkaisyn kannalta ideaalista harjoitusohjelmaa tutkimusten mu-
kaan ei ole voitu tunnistaa. Monipuolinen ohjelma, mika sisaltda voimaa, kestavyytta,
tasapainon/asennon ja hermolihasjarjestelman kontrollia keskivartaloon ja alaraajoi-
hin on yksi tapa ennaltaehkaista heikosta keskivartalosta johtuvia vammoja. Ohjel-
man tulisi olla progressiivinen, mika alkaa hermolihasjarjestelman kontrollin harjoit-
tamisella, jatkuu stabilaatio harjoituksiin, milld edistetdaan paikallisten ja globaalien
stabiloijien yhteissupistumista. Tastad harjoitusohjelma etenee dynaamisen funktio-
naalisiin aktiviteetteihin, mitka vaativat ja haastavat keskivartalon stabiliteettia. Eli
kun tahdonalainen keskivartalon hallinta ja propriospetinen tiedostamien on hallin-
nassa, keskittyminen siirtyy stabiloiviin harjoituksiin, joilla parannetaan lihasvoimaa,

kestavyyttd ja hemolihaskontrollia. (Huxel Bliven & Anderson, 2013.)

Jotta lihakset pystyvat pysymaan jannittyneind ja siten siirtdmaan ja tuottamaan
voimaa kehon osasta toiseen eri liikkeiden aikana, oheisharjoittelussa tulisi huomi-
oida se, etta voimantuotollisesti keskivartalon tulee vastustaa liiketta. (Gentilcore,

N.d.)

9 Johtopaatokset

Johtopaatokset muodostuvat tutkimustuloksista ja kirjallisuudesta. Tutkimuksia
opinndytetydhon valikoitui 17. Kirjallisuus muodostuu alan kirjallisuudesta ja interne-
tin hakutuloksista.Tutkimuksia, jotka olisivat koskeneet jadkiekon pelaajia ja keskivar-
taloa ei l0ytynyt yhtaan kappaletta, mutta tutkimuksia jotka koskivat keskivartalon

merkitysta urheilusuoritukselle ja vammariskille I6ytyi paljon. Tutkimuksen rajaukse-
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na oli se, ettd tutkimusten tuli olla tehty urheilijoille, jolloin ne oli jollain tasolla siir-
rettavissa jadkiekon pelaajaan. Lisaksi 10ytyi tutkimuksia, jotka koskivat keskivartalon
harjoittamista. Jadkiekkoilijoille tehtyja tutkimuksia ei ollut |6ydettadvissa sen vuoksi
johtopaatokset perustuvat tutkimuksiin, jotka olivat tehty urheilijoille. Ndiden tulok-
sia hyodynnetdan yhdessa jadkiekon lajianalyysin ja keskivartalon anatomian kappa-
leiden avulla vetamaan johtopaatdkset keskivartalon merkityksesta jaakiekon pelaa-

jalle.

Jadkiekon pelaajalta vaaditaan rajahtavyytta liikkeelle 1ahdossa, vaihtelevaa luistelu-
tempoa ja muutoksia luistelun suunnissa, kiekon hallintaa, kykya suorittaa erilaisia
laukauksia sekd monia muita ominaisuuksia. N3ita osa-alueita harjoitetaan jaalla seka
oheisharjoittelun kautta. Naiden yhdistava tekija on keskivartalon merkitys seka jaal-

I3 tehtaviin asioihin ettd oheisharjoitteluun.

Laukaukset vaativat keskivartalon rotaation hallinnan ja sita kautta myos voiman-
tuoton raajoista keskivartalon kautta ylaraajoihin. Mikali keskivartalo ja lantio eivat
tarjoa rotaatiovoiman liiallista vastustusta, yhden jalan stabilaatiota ja sita kautta
lantion stabilaation hallintaa, keskivartalon rotaatiovoimaa ja voiman ohjausta yla-
raajoihin, tekniikka hajoaa laukauksen, jalan tasapainon ja keskivartalon voiman seka
hallinnan osalta. Tama vaikuttaa laukauksen tarkkuuteen ja nopeuteen seka loppujen
lopuksi pelaajan suoritukseen pelin aikana. Luistelun kannalta rotaatioliikkeen hallin-
ta ja lantion hallinta on olleellinen osa taloudellista luistelua. Mikali keskivartalo ei
tarjoa tarvittua tukea lantion hallinnalle seka keskivartalon liiallisen liikkkumisen (ro-
taatio, lateraaliset siirtymat, liiallinen fleksio) suhteen jaalla, pelaaja kdyttaa energiaa
vaariin toimintoihin kehossa, mika vie osan pelisuorituksesta. (Prieske ym, 2016,

Shinkle ym 2012, Reed ym. 2012)

Laukaukset ( veto-, ranne, rysty- ja lyontilaukaus) vaativat keskivartalolta monia osa-
alueita. Naita ovat keskivartalon hallinta ja ekstensoreiden asennon yllapitoa, rotaa-
tiosuunnan voimantuottoa sekd voiman ohjausta jaloista ylaraajoihin ja siitd mailaan
seka liiallisen rotaatiosuunnan vastustamista. Garner (2015) korostaa keskivartalon

stabiliteetin ja voimantuoton merkitysta laukauksiin ja muihin lajinomaisiin suorituk-
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siin. Ilman keskivartalon jannitysta laukauksesta jaa puuttumaan kehon kapasiteetis-

sa kaytettadvissa oleva voima ja kehon hallinta jaalla luistinten paalla karsii.

Matalalla luisteluasennolla tehostetaan voimantuotto luistelupotkuun ja liikkeenhal-
linnalla tehostetaan itse luistelussa tapahtuvaa vastavuoroista liiketta.

(Laaksonen, 2012. 21-22; Karhunen, 2012. 33,34.) (Pykalg, 2012. 63.)

Pelkastaan luistinten paalla oleminen vaatii tasapainoa, jalkojen linjausten hallinnan
ja keskivartalon stabilaation. Luisteluasento vaatii voimaa jaloista ja keskivartalosta,
koska nilkassa, polvessa ja lonkassa on suhteellisen suuri fleksio sekd ylavartalo on
taipuneena jalkojen péaalle. Jotta asento saadaan sdilytettya tarvitaan keskivartalossa
selan puolelta esktensiovoimaa hallitsemaan liiallista eteenpdin kaatumista ja liiallis-
ta kallistumista. Tassa osassa mahdollisesti keskivartalon kestavyydelld on merkitys-
ta, mita tutkimukset eivat kuitenkaan puolla Reed ja muiden (2012) mukaan. Ongel-
maksi tutkimusten kohdalla kdy ilmi se, ettd useimmat tutkimukset mitka mittaavat
keskivartalon kestavyytta urheilusuoritukseen on kaytetty lajia, jossa ylavartalo on
lantion suhteen jatkeena suoraan pystyssa tai hieman eteenpain kallistuneena. Jaa-
kiekon kohdalla asento on padosin vahvemmin eteenpain kallistuneena, missa vaadi-

taan etenkin selan puolelta ekstensoreiden voimaa ja kestavyytta.

Keskivartalon tehtdvana luisteluasennon kannalta on ylavartalon fleksion hallinta
(ekstensoreiden kestavyys) seka jalkojen tyoskentelystd johtuvan rotaatioliikkeen
hallinta. Mikali pelaaja luistelee ilman kiekkoa maila toisessa kddessa keskivartalon
kierto on suurempi kuin kiekon kuljetuksessa. llman kiekkoa vastavuoroinen kasien
rytmitys tehostaa liiketta. Kiekon kuljetuksessa keskivartalon kierto on pienempi,
mutta hallinnalta vaaditaan enemman, koska maila liikuttaa kiekkoa kehon edessa ja
sivuilla, jolloin kasista tapahtuva vipuvarsi on suurempi ja siten keskivartalon hallin-
nan tarve on suurempi. Luistelupotkun kannalta keskivartalon ja lantion tehtdvana
on hallita kehon ylimaaraista liiketta sivusuuntaan ja jalan linjauksen pettamista, nail-
Ia varmistetaan mahdollisimman hyva voimantuotto luistelupotkuun. Karhunen
(2012. 32) toteaa, ettd yhden jalan toiminnallinen voima tarjoaa paremmat edelly-

tykset lajisuorituksen eri osa-alueihin.
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Kaarreluistelu haastaa keskivartaloa lisda keskivartalon asennon hallinnan nakokul-
masta. Kaarteessa ulompi kylki supistuu ja jannittyy, kun taas sisempi kylki venyy.
Talla pyritdaan sailyttamaan ylavartalon asento pystymmassa. Lisaksi keskivartalosta
tarvitaan kierronhallintaa jalkojen mentadessa ristiin lilkkeen suuntaisesti. Ylavartalon
kierrolla ohjataan luistelun suuntaa ja siten myds lantion ja jalkojen suunta. Kun taas
pysahdysta aloitettaessa yldavartalon kierto kaden avulla ohjaa suunnan lantioon ja
siitd jalkoihin, pysdahdyksen edetessa keskivartalo kdantyy takaisin toiseen suuntaan.
Pysahdyksessa keskivartalo on pystyasennossa, mika tarkoittaa sita etta (esimerkiksi)
oikea kylki on supistuneena ja vasen kylki hieman venyneena. Suunnnavaihdoksessa
lantio kiertyy menosuuntaan ennen keskivartaloa. Keskivartalon kierto on tarkedssa
osassa liikkeen suunnan aloittamisessa, jatkamisessa tai pysayttamisessa riippuen
lilkesuunnasta ja kddnnoksesta. Kaannoksissa keskivartalon hallinta sivuttaissuunnas-

sa ja fleksio suunnassa on tarkeaa.

Kiekon hallinta asettaa keskivartalolla omat vaatimuksensa. Kiekon vieminen lahella
ja kaukana kehoa eteen ja sivuille luisteluasennossa tarkoittaa sita, ettd seldn eksten-
sorit joutuvat hallitsemaan ylavartalon eteentaivutusta. Ylakdden puoleinen lan-
neselka rasittuu alakdden puoleista selkdd enemman. Keskivartalo on hieman
enemman taiupuneena alakdaden puoleisen kdden puolelle, jolloin vastaava kylki on
pidempand, venyneend. Lisaksi keskivartalo joutuu hallitsemaan jatkuvasti kiekon
kasittelysta johtuvaa pientd kiertoa rangassa. Ja vastaavasti tekem&an suurempaa

kiertoa kasien liikuttaessa mailaa kehon edesta sivuille.

Edellisiin lajin osa-alueihin ja aiemmin lapi kdytyyn anatomiaan viitaten, keskivarta-
lon hallinta luistelussa ja siihen lliittyvissa kddnnoksissa, pysdahdyksissa jne. tarkoittaa
lihasten kannalta seuraavaa. Lokaalit eli paikalliset lihakset lisdavat segmentaalista
jaykkyytta nikamissa ja vahentavat ylimaaarista liikeetta intersegmentaalisessa liik-
keessd. Globaalit lihakset vastaavat lilkkeen suunnan ja laajuuden tuottamisesta ja
kontrollista. Lokaalit lihakset ennakoivat stabiloinnin maaran ja ajoituksen riippumat-
ta kuorman tai siirtyman suunnasta. Globaalit lihakset ovat riippuvaisia suunnasta

ennakoidessaan tiettyyn arsykkeeseen. (Comerford & Mottram, 2012. 25-26, 28.)
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Taklauksen tai taklauksen vastaanottamisen vaatimukset keskivartalon hallinalle on
moninaiset. Keskivartalon tulee pysya jaykkana molemmissa tapauksissa. Keskivarta-
lon tehtavan on estaa rankaan siirtyvat voimat, jotka muutoin tekisivat rankaan joko
kokonaisuudessaan tai nikamakohtaisesti liiketta. Tehtdavana on hallita kaikki liike-
suunnat tukeakseen rankaa. Vleeming ja muiden (2007. 48.) mukaan rankaan vaikut-
tavien lihasten aktiivisuus vaihtelee silmanrapayksessa kuorman ja suoritettavan teh-

tavan mukaan.

Shinkle ja muut (2012) kertovat, ettd vahva keskivartalon rotaatiolihaksisto (external
obliquus ja internus obliquus) hyodyntavat yhdessa muiden lihasten kanssa rotaatio-
ta ja stabiliteettia. Mikali keskivartalon rotaatiota ja siirtymaa ei pysyta vastustamaan
(hallitsemaan) tekniikka hajoaa ja siten alentaa suorituskykya ja voimansiirtoa.

(Shinkle ym, 2012.)

Tutkimuksen mukaan yleisimpia raajojen vammoja jaakiekossa olivat olkapaan ja
polvien ligamenttivammat seka lantio/lonkka/nivus-ongelmat (Agel & Harvey, 2010).
Toki vammojen osatekijana ovat railot jadssa ja taklaukset, mutta tulosten mukaan
keskivartalon ja lantion heikkous vaikuttavat alaraajojen linjaukseen ja jopa nilkan
instabiliteettin. Néma voivat osaltaan johtaa rasitus peraisiin polvi-, nivus- ja nilkkka-
vammoihin. (Youdas ym, 2014. Huxel Bliven & Anderson, 2013. Wilkerson & Colston,
2015. Zazulak, 2007. Filipa ym, 2012.)

Yla- ja alavartalon voima, tasapaino-ominaisuudet, liikkkeenhallinta ja koordinaatio
ovat keskivartalon toiminnan kautta parannettavissa olevia osa-alueita, joita vaadi-
taan jadkiekossa. (Karhunen, 2012. 32: Laaksonen, 2012. 21-23, 32-34.) Lantion ja
keskivartalon liikkeen hallinnalla tarjotaan vakaa pohja aiemmin mainituille toimin-
noille seka voimantuotolle. (Cressey, 2009: Shinkle et al. 2012.) Keskivartalon hallinta
vaikuttaa ennaltaehkaisevasti urheiluvammoihin mikali se on hyvéssa kunnossa.
Etenkin jos kyseessa on keskivartalon hermolihasjarjestelman kontrollin ongelma,

vaikutus voi nakya vilillisesti ala-tai ylaraajan vammoina (esimerkiksi polven linjauk-
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sen pettaminen tai nilkan instabiliteetti). Nain totesivat mm. Sheri ja muut 2015,

Youdas ja muut 2014 ja Myer ja muut, 2008.

Koska jadkiekko on moniulotteinen laji seka jaalla, jossa vaaditaan luistelunopeutta,
rajahtavaa lahtonopeutta, laukauksien eri muotoja ja kamppailu voimaa, ettd oheis-
harjoittelussa, tulee keskivartalon harjoittaminen olla my6s moninaista. Kuten tutki-
mukset kertoivat, keskivartalon hermolihasjarjestelman optimaalinen toiminta
edesauttaa voimansiirtoa ja keskivartalon kontrollia se olisi hyva olla osa jadkiekon
pelaajan harjoitusohjelmaa. Lisdksi rotaatiovoiman harjoittaminen on Reed ja mui-
den (2012) mukaan yksi tarkea tekija rotaatiovoiman hallinnassa ja sen tuottamises-
sa. Keskivartalon harjoittamisen tulisi olla kuitenkin lajille ominaisten liikkeiden muo-
dossa, jolloin ne saadaan parhaiten siirrettya jaalle. (Reed ym, 2012. Silfies ym, 2015.

Myer ym, 2008. Huxel Bliven & Anderson, 2013.)

Yleispatevaa harjoitusohjelmaa ei ole viela tutkimusten mukaan I6ytynyt ja lajikirjon
vuoksi tdma onkin hankalaa. Useista tutkimuksista seka fysiikkavalmentajien kirjotuk-
sista on kaynyt ilmi se, etta jadkiekossa keskivartalon harjoittamisen kannalta on tar-
keda ottaa huomioon lajin vaatimukset. Kuten kavi ilmi, ettd heikko laukaus ja luiste-
lu, helppo kiekon menettdminen ja nopea vasyminen joko peleissa tai harjoituksissa
voi olla peraisin keskivartalon voiman ja stabiliteetin puutteesta. (Rand, 2014.) Keski-
vartalon harjoittamisessa tulisi huomioida voima, kestavyys, asennon hallinta ja her-
molihajsarjestelman kontrolli. Harjoitusohjelman tulisi olla progressiivinen, jonka
alku tulisi perustua hermolihasharjoittamiseen siita edeten stabilaatioon ja lopuksi
dynaamisiin aktiviteetteihin. N&in totesivat tutkimukissaan Huxel Bliven & Anderson
(2013), Myer ja muut (2008), Silfies ja muut (2015), Reed ja muut, 2012 seka Wilker-
son & Colston (2015). Lisaksi Gentilcore (n.d.) toteaa, ettd etenkin jadkiekkoilijna kes-
kivartaloharjoittelussa tulee huomioida se, ettd voimantuotollisesti keskivartalon
tulee vastustaa liikettd. Vleeming ja muut (2007.48) toteaa, ettad harjoittelun tulisi
keskittya lihasten harjoittamiseen, jotka vaikuttavat rangan kuormitusasioihin ja
useisiin motorisiin ohjelmiin, joista useat lihasryhmat ovat vastuussa. (Vleeming ym,

2007. 48.)
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Tutkimusten mukaan keskivartalon hallinnan merkitys urheilusuoritukseen on ky-
seenalainen. Tutkimukset, jotka ovat paatyneet tahan lopputulokseen on usein tehty
keskivartalon kestavyyden nakékulmasta (Esimerkiksi Okada & Huxel, 2010. Nesser &
Lee, 2009. Prieske ym. 2016.) Fysiikkavalmentajat ketka toimivat lajin parissa ymmar-
tavat keskivartalon merkityksen lajille. Joidenkin tutkimusten mukaan keskivartalon
kestavyydella ei ole merkitysta urheilusuoritukseen, kun tutkimukset, jotka ovat kes-
kittyneet keskivartalon voimaan tai voimansiirtoon puoltavat niiden vaikutusta keski-
vartalon hallintaan ja toimintaan urheilusuorituksen ndkdékulmasta (Reed ym. 2012,

Shinkle ym, 2012., Prieske ym, 2016.)

10 Tyon luotettavuuden arviointi

Tutkimuksen luotettavuuden arviointi on tarkea osa tutkimuksen tekemista ja se tu-
leekin tehda jokaisessa tutkimuksessa. Tutkimuksessa realibilteetti eli luotettavuus
tarkoittaa sen toistettavuutta, tulokset eivat saa olla sattumanvaraisia. Luotettavuu-
den toteamiseksi on useita eri tapoja, muun muassa se, etta kaksi arvioijaa paatyy

samaan lopputulokseen on yksi menetelma. (Hirsjarvi ym. 2007. 226.)

Validius on toinen tutkimuksen arviointiin liittyva kdsite. Tama tarkoittaa sita, etta
tutkimusmenetelma mittaa sitd mita sen on tarkoitus mitata. Tutkimuksen tarkka
selostus on yksi laadullisen tutkimuksen luotettavuutta lisddva ominaisuus. Tutki-
muksen kaikki vaiheet tulee kuvata tarkasti ja luokittelu on keskeinen osa-alue. Tu-
losten tulkinta tulee olla tarkkaa ja perusteltua.

(Hirsjarvi ym. 2007. 226-228.)

Kirjallisuuskatsauksen tutkimuksen laatua tulee arvioida, jotta katsauksen luotetta-
vuutta saadaan lisattya ja paatos siitda millainen painoarvo johtop&aatoksilla on saa-
daan tehtya. Tutkimusten laatuerot voivat olla selittavan tekijana niiden tuloksille.
Tutkimusten laadun arviointi tehddan tutkimuskohtaisesti ja erilaisille tutkimusmene-
telmille on omat arviointi tavat. (Kontio & Johansson, 2007. 101. Flinkman & Salante-

r4, 2007.93.)
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Opinndytetyossa oli tavoitteena kuvata tarkasti ja jarjestelmalliseksi sen toteuttami-
sen vaiheet. Nain kirjallisuuskatsauksesta pyrittiin saamaan mahdollisimman luotet-
tava ja toistettava. Lisaksi lukija ymmartaa miten tutkimus tehtiin, mitka sen vaiheet
olivat ja miten paadyttiin johtopaatoksiin. Tutkimusaineiston karsinta pyrittiin teke-
maan mahdollisimman selkeasti, jotta se on mahdollista toistaa. Tutkimusaineisto

taulukoitiin, jotta se olisi helppo analysoida ja etsid vastaukset tutkimuskysymyksiin

seka etsia yhtenevid teemoja ja teemoitella ne sen mukaan.

Tutkimusten suuri maara, mutta niiden ristiriitaiset tulokset johtavat siihen, etté tut-
kimuksia tarvitaan edelleen lisda. Osa tutkimuksista ilmaisevat, ettd keskivartalolla ei
ole vaikutusta urheilijan suorituskykyyn, johtunee mahdollisesti siita, ettd juuri nama
tutkimukset on tehty siten, ettd niissa on testattu keskivartalon kestavyytta. Tutki-
mukset, jotka kayttivat testausmenetelmina muita ominaisuuksia 16ysivat yhteyden.
Suurin osa tutkimuksista kehottaa harjoittamaan keskivartaloa ennaltaehkdisemaan

vammoja, mutta selkeda konsensusta tahankaan ei [6ydy.

Opinndytetyossa kaytettiin monia erilaisia hakusanoja ja niiden yhdistelmia. Tama
lisdsi mahdollisuutta saada paljon erilaisia tutkimuksia mukaan katsaukseen. Katsa-
uksen julkaisuajan rajaus, 10-vuoden sisdan, rajoitti osaltaan tutkimusten maaraa ja
siten kokonaisotantaa. Muun muassa vuosien 2000-2006 valilla olisi ollut |6ydettavis-
sa lisaa keskivartalon hallintaan liittyvia tutkimuksia, joita oli kdytetty Iahdeviitteissa

valikoidussa aineistossa.

Tutkimusaineisto koostuu 17 eri tutkimuksesta. Aineiston maaran puolesta opinnay-
tetyon tekija kokee, etta se on suhteellisen kattava maara alan tutkimuksia. Tutki-
musten eri menetelmat lisddvat sita, etta tutkimusaineisto on suurempi, kuin jos se
olisi tiukasti rajatti tiukkaan tutkimustyyppiin. Sen vuoksi laaja kattaus eri tutkimus-

menetelmia lisda tyon luotettavuutta.

Tutkimuksia, joita olisi tehty pelkastaan jadkiekkoilijoille ja jossa aihe olisi ollut keski-

vartalo ei l6ytynyt yhtaan. Kaikki tutkimukset oli tehty urheilijoille tai aktiiviurheilijoil-
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le, jolloin aktiiviurheilijoille tehtyjen tutkimusten siirtdminen kdytantdoon ammattiur-
heilijoille on kyseenalainen ja siten vaikuttaa osaltaan tutkimuksen luotettavuuteen.
Tutkimusten tuloksia sovelletteiin tutkimusten testien perusteella jadkiekkoilijaan ja
lajiin. Tassa pyrittiin ajattelemaan tutkimuksen soveltumista testin, testausmenetel-
man ja testattavien lihasten perusteella. Toki tdma vaikuttaa luotettavuuteen, mutta

jaakiekkoilijoille tehtyjen tutkimusten puutteen vuoksi tama oli selkea valinta.

11 Pohdinta

Opinndytetyon tarkoituksena oli selvittda millainen merkitys keskivartalon hallinnalla
on jadkiekon pelaajalle. Tutkimustietoa mika olisi tehty jadkiekkoilijoille ja aiheena

olisi ollut keskivartalo tai keksivartalon hallinta ei |6ytynyt. Sen vuoksi tutkimusaineis-
toksi valikoitui urheilijoille tehdyt tutkimukset keskivartalon hallinnan ja merkityksen

suhteen.

Tutkimukset olivat tehty padosin aktiiviurheilijoille tai opiskelijoille, ketka urheilivat
(Amerikassa), jolloin jai kyseenalaiseksi voiko niitd automaattisesti soveltaa ammat-
tiurheilijaan ja jadkiekon pelaajiin. Toki poikkeuksia on, mutta oletuksena on se, ettd
ammattiurheiljan lihastasapaino on kunnossa, hermolihasjarjestelma toimii ja siten
keskivartalon hallinnan suhteen ei ole ongelmaa. Sen vuoksi hallinnallinen merkitys
voi olla erilainen ammattiurheilijoille tehdyissa tutkimukissa verrattuna tutkimuksiin,

mitka ovat tehty aktiiviurheilijoille.

Se mika kavi ilmi tutkimuksia ldpi kdydessa oli, ettd tutkimuksia joiden suoritukset
olisivat korreloineet suoraan lajisuoritukseen puuttui ja ehka tama oli syyna minka
takia niin monet tutkimukset antoivat negatiivisen vaikutuksen testeille, jotka mitta-
sivat keskivartalon vaikutusta urheilijan suorituskyvylle. Monet tutkimukset testasi-
vat keskivartalon kestdvyytta urheiljan suorituskyvylle ja voimansiirrolle, mutta ei

sita, miten keskivartalo vaikuttaa urheilijan suorituskykyyn lajisuorituksissa.

Kokonaisuudessaan opinndytetyohon kerattiin tietoa ensinnakin jadkiekon lajiomi-
naisuuksista ja suorituksista sekd anatomiasta mika tekee keskivartalon hallinnan ja

tutkimukset, joita on tehty keskivartalon hallinnan ja toiminnan suhteen. Anatomia
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osuus on suhteellisen pitkad sekd ennen tutkimustuloksia ettd itse tutkimuksissa en-
simmaisen tutkimuskysymyksen vastauksessa, mutta koin, etta tarvittava pohja tie-
toa keskivartalon anatomiasta ja toiminnasta on tarpeellinen, jotta muiden tutkimus-

kysymysten vastaaminen ja ymmartaminen on helpompaa.

Kokosin opinnadytetyohon viimeisen 10 vuoden ajalta tutkimukset, jotka liittyivat
keskivartalon hallintaan. Tutkimusten maara, 17 kappaletta, oli mielestani suhteel-
lisen kattava, mutta jdin pohtimaan mikali hakusanojen yhdistelmat olisivat olleet
edelleen laajemmat ja siten tuottaneet lisda eri tutkimuksia. Jadkiekon lajianalyysi ja
keskivartalon anatomia yhdessa tutkimusten kanssa toi keskivaratalon hallinnan
merkityksen jaakiekon pelaajalle hyvin ilmi. Mikali keskivartalon syva lihaksisto ei ole
kunnossa keskivartalon hallinta eli lannerangan segmentaalinen hallinta ja lantion
hallinta suhteessa liikkeeseen vaikuttaa suurelta osin jaakiekon pelaajalla luisteluun,
mailan kasittelyyn ja pelitilanteissa tapahtuvien dkillisten tapahtumien reagointiin.
Tama voi tarkoittaa sita etta kiekon kasittely vaikeutuu, laukaukseen ei saada tarvit-
tavaa voimaa, koska keskivartalon kiertoa ja voimaohjausta ei saada hyvaksikaytet-
tya, luistelussa tarvittava liikeketju hajoaa mika vaikuttaa luistelunopeuteen, luistelu

asentoon ja tilanteissa esimerkiski suunnanmuutoksien nopeuteen.

Opinndytetyon tulokset auttavat ymmartamaan millainen merkitys keskivartalolla on

pelaajalle ja kuinka sen harjoittamista voidaan lahestya osana oheisharjoittelua.

Opinndytetyon luotettavuuteen vaikuttaa se, etta tutkimukset eivat ole tehty jaakie-
kon pelaajille. Osa tutkimuksista oli sovellettavissa jadkiekon lajiominaisuuksiin, mut-
ta suurin osa testasi keskivartalon kestavyytta ja hallintaa staattisesti ja moni tutki-
mus totesikin, etta testit eivat korreloi testatun ominaisuuden kanssa. Sen vuoksi
jatkotutkimusaiheita kyseisestd opinndytetyosta on mahdollista saada monia ja se,
mika selkeasti jai puuttumaan aineistoa etsiessa oli juuri jadkiekkoilijoille tehdyt
tutkimukset keskivartalon toiminnasta lajisuorituksen aikana. Taman lisdksi
tutkimuksia, jotka olisivat tutkineet keskivartalon toimintaan missa tahansa lajissa
lajisuorituksen aikana puuttui tdysin. Oletuksena on, etta lajisuorituksen aikana

tehdyt tutkimukset kertoisivat paremmin keskivartalon merkityksen kyseisen lajin
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urheilijalle ja sen avulla olisi mahdollista selvittda mitkd ominaisuudet (vahva kierto

tms.) ovat tarkeita lajin suorittajalle.
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LIITE 8 Lihaskejtut

Pinnallisen posteriorisen linjan (PPL) p&aaasiallisena tehtava on kehon ojentuminen
ja yliojentuminen. PPL:ssd voidaan kayttdaa hyodyksi rekyylia eli samaa voiman kera-
ysta mita tapahtuu esimerkiksi akillesjanteessa (Lindberg, 2015. 120). Linjoja on ke-
hossa kaksi, vasemmalla ja oikealla. PPL |ahtee varpaiden pdasta, jalkapohjan puolel-
ta, josta se kulkee plantaarifaskiana ja jatkuu edelleen akillesjanteena ja sitten gast-
rocnemius-lihaksena. Siita PPL jatkuu edelleen hamstring-lihasten kautta ylospain
kohti sacrumia. Hamstring-lihasten jalkeen liitos jatkuu sacrotuberaaliligamenttina,
josta edelleen selan lihaksistona, erector spinaen valityksella. Linja kulkee ristiluusta
kallonpohjaan. Kallonpohjan lihaksista rectus capitis posterior minor ja major, obli-
quus capitis superior ja inferior kuuluvat PP linjaan. Kallonpohjasta PPL jatkuu paa-
nahan kalvoon kiertden otsaluuhun, silmdkuoppien ylapuolelle. (Myers, 2012.

73,75,78,81,84,87,89.)

Pinnallinen frontaalilinja (PFL), on voimakas liikkeen tuottaja. Hetkellisen nopean
tai voimakkaan hallinnan tarpeessa PFL toimii liikkeen stabiloijana (Lindberg, 2015.
119.) Linja tuottaa vartaloon ja lantioon fleksion, polviin se tuottaa ekstension ja jal-
kateraan dorsifleksion. PFL |dhtee varpaiden paalt, josta se etenee varpaiden jantei-
ta pitkin lateraalisivulta peroneus tertiuksen ja mediaalipuolelta tibialis anteriorisen
valitykselld ylospain alittaen retinaculumin ja nousten kohti polvea. Tuberositas ti-
biaen kautta linja jatkaa matkaa patella janteen kautta (patella jaa linjan sisalle) rec-
tus femorikseen. Tasta hypatdaan hapyluuhun, josta linja jatkuu rectus abdominis
kautta. Linja kulkee sternalis lihasten tai kalvon valityksellad ylospadin kohti niskaa,
sternocleidomastoideus lihasta. Lihas tekee kalvon valityksellad silmukan paan takana

ja siten yhdistyy toisen puolen linjan kanssa. (Myers, 2012. 97, 100-109.)

Lateraalilinjan (LL) tarkeimpia tehtavia on sivusuunnan tasapainon sailyttaminen ja
sen hallinta. Esimerkiksi kdvellessa lateraalilinja tuottaa eteenpdin padsemiseksi kier-
tosuunnan rekyylin. (Lindberg, 2015. 122.) Lateraalilinjalla on tehtdvana vartalon

sivutaivutuksessa, lonkan loitontamisessa ja jalkapohjan eversiossa. LL alkaa perone-
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us longuksen lahtokohdasta, jalkapohjan keskivaiheelta mediaalipuolelta, josta se
jatkuu kyseisen lihaksen vilityksella ottaen mukaan peroneus breviksen ja siita kier-
taen lateraalisen malleolin. Linja jatkuu polven fibulan kohdalta tractus iliotibialiksen
valitykselld tensor fascia lataehen, gluteus mediukseen ja gluteus maximuksen yla-
osan sdikeisiin. Tasta se jatkuu obliquus internus ja externuksen valitykselld kohti
kylkiluita ja intercostaali lihaksia. Loppuosan muodostavat scalenus-lihakset, spleni-

us- ja sternocleidomastoideus lihakset. (Myers, 2012. 115,118-122.)

Spiraalilinjan (SL) tehtava on luoda ja valittda vartalon kiertymisté ja rotaatiota. Li-
saksi sen tehtdva on tukea vartaloa ja jalkaa eksentrisessa ja isometrisessa supistuk-
sessa estadkseen painumista kiertyen kasaan. Spiraalilinja |ahtee kallon sivulta, jatkaa
matkaa alas splenius capitis-lihaksen ja splenius cervicis-lihaksen kautta kohti rhom-
boideus major ja minor-lihaksia (toispuoleisesti). Linja jatkuu serratus anterior-
lihaksen vilityksella kohti obliquus externusta siita linea alban kautta toisen puolen
obliquus internukseen. Spina iliaca anterior superiorisen kautta linja jatkuu tensor
fascia lataen kautta tractus iliotibialiksen etuosan juosteen valityksella tibialis ante-
riorisen paalle. Linja jatkuu tibialis anteriorisen kiinnityskohtaan, josta linja jatkuu
peroneus longuksen valitykselld biceps femoris-lihakseen, josta se jatkuu istuinkyh-
myyn. Tasta se jatkuu sacrotuberaaliligamentin valityksella erector spinae lihasta
ylospain kallon pohjaa spiraalilinjan |lahtokohdan viereen. (Myers, 2012.131, 135-
137.141.)

Spiraalilinjassa keskivartalolla on isossa roolissa rotaation kontrollissa ja sen tuotta-
misessa. Lateraalinen linja yhdessa spiraalilinjan kanssa vahvistaa keskivartalon kierto
toimintoa. Spiraalilinja yhdistyy toiminnallisesti ylaraajanlinjaan mikd on nahtavissa

alla kuvassa 16. (Lindberg, 2015. 123-124.)
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Kuva 16. Ylaraajojen anteriorinen ja posteriorinen linja (Myers, 2012. 148).

LIITE 9 Thoracolumbaalinen faskia ja lihastoiminta

Syvat erector spinaen osat ja psoas major muodostavat “siteen” joka yhtdaikaa tekee
kompressiota lannerangan segmentteihin ja muodostaa dynaamiseen siteen ante-
rior-posterior suunnan liikkeille. Multifidukset ovat yksi tarkeimmista lannerangan
stabilaattoireista. Multifiduksen syvemmat osat toimivat lannerangassa ykstittaisissa
segmenteissa kompressoiden. Multifidusten jannittaminen/supistaminen lisaa thora-
columbaalisen kalvon jannitysta lihaksen laajenemisefektin kautta. (Vleeming ym,

2007. 51-52.)

Gluteus maksimus kiinnittyy insertiostaan Fascia lataeen (lliotibiaalinen kalvo) ja ori-
gostaan thoracolumbaaliseen kalvoon, sen vuoksi maksimus on lihaslinkki kahden
kalvon valilla muodostaen yhden tarkeimmista lihasketjuista lantion alueella. Fascia
latae peittaa lisaksi quadricepsit, hamstringit ja adduktorit. Gluteus maksimus linkit-
tdaa useamman faskian jotka menevat selkdarankaan. Gluteus maksimuksen jannitys
tai sen lisaantynyt jaykkyys lisda jannitetta kahteen muuhun faskia jarjestelmaan jot-

ka kulkevat lannerankaan, si-niveleen ja lonkkaan. (Vleeming ym, 2007. 54-55.)
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Fascia lataen jannitys voi muodostua joko pakarasta tulevalla veto-funktiolla tai
quadricpes-lihaksista tapahtuvalla laajenemisefektin kautta (eli tydonnolla). Fascia
laten jannitykselld on tarkea rooli lumbo-pelvisessa mekanismissa, koska se kiinnittyy
gluteus maksimuksen valitykselld lannerankaan, milla on iso vaikutus lantion toimin-
taan. Lantion ja lannerangan dynaamisen liikkeen kontrolli on osittain riippuvainen
gluteus maksimuksen toiminnasta. Gluteus maksimus ojentaa lantion suhteessa fe-
muriin vakaalla faskia alustalla, jonka tarjoaa fascia lataen jaykkyys, minka aiheuttaa

quadricpes-lihaksisto. (Vleeming ym, 2007. 55.)

Pinnallisimmat lihakset, jotka ovat yhteydessa ketjun kautta ovat obliquus externus,
pectoralis major ja serratus anterior. Naista syntyy lihasketjuyhteys keskivartalon ja
hartiarenkaan vilille. Pectoralis majorin kiinnttyminen abdominaali faskiaan tarkoit-
taa sitd, etta lihasta jannittdessa jannitys abdominaalifaskian yldosissa lisddntyy.

(Vleeming ym, 2007. 57-58.)

Obliquus internus abdominis kiinnittyy thoracolumbaaliseen kalvoon ja crista
iliacaan. Lihaksen alemmat osat aiheuttavat lantioon vedon, joka lisdd kompressiota
pubic symphyysiin. Vastaavasti adduktorit tekevdat oman vedon samaan kohtaan lisa-
ten kompressiota. Voimien siirtoon vaaditaan lihasten jannitys abdomnaalisen faski-
an valityksella. Liikesuunta on talldin lantioon eteenpaéin ja nostava, liikesuunta voi

olla my0os kaudaalinen ja posteriorinen. (Vleeming ym, 2007. 58-59)



