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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda lannerangan hallinnan yhteytta
luistelunopeuteen, kahdeksan viikon lannerangan hallinnan harjoittamisen yhte-
ytta luistelunopeuteen seka sen vaikutusta lannerangan hallintaan.

Jaakiekko on Suomessa toiseksi suosituin urheilulaji. Jaakiekolla oli Suomessa
vuonna 2014 noin 190 000 harrastajaa, joista lisenssipelaajia oli 72 176. Luiste-
lu on jaakiekossa tarkein yksittainen lajitaito. Jaakiekkoilussa suomalaiset junio-
rijaakiekkoilijat poikkeavat huipputasoisista jaakiekkoilijoista fyysisten ominai-
suuksien lisaksi luisteluominaisuuksiltaan. Monipuolinen luisteluominaisuuksien
parantaminen on juniorijaakiekkovalmentajille suuri haaste ja tutkimuksesta
saatavaa tietoa valmentajat voivat hyodyntaa luisteluun liittyvien harjoitteiden
suunnittelussa.

Yhteistyossa Liiga SaiPa Oy:n kanssa tehty opinnaytety0 tehtiin SaiPan A-
nuorten joukkueen pelaajille. Koehenkildita oli yhteensa 24, joista seitseman
koehenkilon tuloksia ei pystytty analysoimaan. Kaikki henkilot kuuluivat koe-
ryhmaan. Kaikilta pelaajilta testattiin alku- ja loppumittauksissa lannerangan
hallintaa Hannu Luomajoen kehittamalla testistolla, josta koehenkilot saivat 0-6
pistetta. Luistelunopeutta testattiin 30 metrin suoralla luistelulla ja S-cornering-
testilla.

Alku- ja loppumittauksista saatuja luistelunopeuden- ja ja lannerangan hallinnan
tuloksia analysoitiin IBM SPSS Statistics 22 -ohjelmalla. Tilastollisen merkitse-
vyyden rajaksi asetettiin p<0,05.

Tuloksista saatiin selville, etta interventiolla oli tilastollisesti merkitsevaa vaiku-
tusta lannerangan hallinnan parantumiseen (p<0.05), mutta lannerangan hallin-
nalla ja lannerangan hallinnan harjoittamisella ei ollut tilastollisesti merkitsevaa
yhteytta luistelunopeuteen.

Avainsanat: Jaakiekko, lannerangan hallinta, luistelunopeus



Abstract

liro Ihala, Antti Ropo, Juho Rouvari

The Control of the Lumbar Spine and Skating Speed, of 17 - 20 - year - old Ice
Hockey Players
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Barcelor’'s Thesis 2015

Principal Lecturer Mr Kari Kauranen, University of Applied Sciences

The aim of this study was to find out if the control of the lumbar spine correlates
with the skating speed, and is it possible to improve skating speed by improving
the control of the lumbar spine and is it possible to improve control of lumbar
spine by doing spesific exercises. This information could be used by coaches
afterwards.

Ice hockey is the second most popular sport in Finland. In 2014 there were
about 190 000 players including 72 176 licenced players. Skating is the most
important skill in ice hockey. The difference between top level ice hockey play-
ers and junior ice hockey players is not only physical size but also skating skills.
Many-sided developing of skating is one of the most biggest challenges for a ice
hockey coaches.

The study was made in co-operation with Saimaan Pallo ry. The players™ ages
were between 17 - 20. The number of the subjects was 24 and seven of these
could not analyze. The players were measured by a lumbar spine control test
which is developed by Hannu Luomajoki. Measurement was rated 0-6 points.
The skating speed was measured by doing a 30 - meter - straight skating test
and curve skating test (S-corner). All subjects belonged to the experimental
group and results of lumbar spine control test and skating tests were compared
before and after an 8 - week intervention. The intervention included spesific
lumbar spine exercises.

The results were analyzed with the IMB SPSS Statistics 22 - software and the
statistical significance was set as p<0,05. The conclusion of the results was that
intervention improved the control of lumbar spine but it did not correlate with
skating speed.

Keywords: Ice hockey, lumbar spine control, skating speed
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1 Johdanto

Jaakiekko on yksi Suomen yleisimmista joukkuelajeista. Jaakiekossa lisenssin
omaavia pelaajia on 72 176 ja nain ollen se on Suomen toiseksi suurin urheilu-
laji. Jaakiekko on Suomessa seuratuin urheilulaji. (KIHU 2013.) Maailmassa
rekisteroityja pelaajia on eniten Kanadassa 721 504, toiseksi eniten Yhdysval-
loissa 519 417 ja kolmanneksi eniten Tsekin tasavallassa 110 525 (IIHF).

Luistelu on jaakiekossa tarkein lajitaito, ja hyva luistelutekniikka on perusta kai-
kille pelitaidoille. Luistelu on yhtena arvioitavana tekijana, kun nuoria tulokkaita
varataan NHL:n (National Hockey League) varaustilaisuudessa. Vaikka taito-
luistelijoilla ja pikaluistelijoilla luistelu koostuu samoista liikemalleista, eroaa jaa-
kiekkoilijoiden luistelu edellda mainituista pelin tuomien tehtavien, kuten kiihdy-
tyksen, hidastamisen, kaantymisen, jarruttamisen seka nopeiden suunnanvaih-

dosten myota. (Montgomery 2000, 818.)

Lannerangan ja luistelunopeuden valisestd yhteydesta I[0ytyy tutkimuksia
vahan, mutta luistelua ja siihen vaikuttavia tekijoita on tutkittu enemman. Vaikka
pelaajien voimatasot, taito ja tekniikka ovat luistelulle optimaalisella tasolla,
heilla voi silti olla lannerangan hallinnassa puutteita. Tata ei oteta huomioon
urheiluvalmennuksessa. Tutkimuksen hypoteesina on pelaajien lannerangan

hallinnan parantamisen vaikutus positiivisesti luistelunopeuteen.

Yhteisty0ssa Liiga Saipa Oy:n kanssa tehtdva opinnaytetyd tuo tekijoille,
valmentajille ja pelaajille tietoa oheisharjoittelusta ja niiden toimivuudesta.
Samalla tekijat saavat paljon kokemusta lannerangan toiminnan spesifista

mittauksesta sekd maarallisen tutkimuksen tekemisesta.

Opinnaytety0 on kvantitatiivinen eli numeerinen tutkimus, jonka tulokset
analysoidaan SPSS-ohjelmalla. Tutkimuksen tarkoitus on selvittaa, miten
lannerangan hallinta ja sen harjoittaminen vaikuttavat luistelunopeuteen 17-20 -

vuotiaalla jaakiekkoilijalla.



2 Jaakiekko lajina

Jaakiekon ominaispiirteisiin kuuluvat intensiivinen luistelu, nopeat suunnan- ja
nopeuden vaihdokset ja toistuvat vartalokontaktit. Pelaajat voivat luistella 8 m/s
neljan potkun jalkeen. Pelin aikana luistelun eteenpain vievia voimia vastustavat
jaan ja teran valinen kitka, ilmanvastus ja vastustajien vartalokontaktit. ( Mont-
gomery 2000, 815.)

Jaakiekko-ottelu kestaa 60 minuuttia, ja se koostuu kolmesta 20 minuutin eras-
ta. Jokaisen eran valilla on noin 15 minuutin mittainen eratauko. Yksittaiselle
pelaajalle kertyy ottelun aikana 15-20 minuuttia jddaikaa, mutta taktiikasta riip-
puen esimerkiksi tahtipelaajat voivat pelata 30 minuuttia ottelun aikana. Puolus-
tajille kertyy keskimaarin enemman peliminuutteja kuin hyokkaajille. Yhden
vaihdon aikana pelaaja ottaa noin 5-7 kiihdytysta korkealla intensiteetilla, kiihdy-
tysten keston ollessa 2.0 — 3.5 sekuntia. Koko pelin aikana pelaaja on maksi-
maalisessa luisteluvauhdissa keskimaarin 4-6 minuuttia. (Montgomery 2000,
815.)

Jaakiekko-ottelun aikana pelaaja on 39 % peliajasta kahdella jalalla liukuen.
Kovemman intensiteetin suoritukset, kuten sirklaaminen eli luistelupotkuilla
kaantyminen (16.2 %), keskikovalla teholla luistelu (10 %) ja kiekosta kamppailu
(9.8 %) ovat jaalla oloajalla vahaisempaa. Tasta huolimatta kovan intensiteetin
suoritukset ovat pelissa parjaamisen kannalta tarkeampia. (Bracko, Fellingham,
Hall, Fisher, Cryer 1998, 47.)

Jaakiekko rakentuu pohjimmiltaan kaksinkamppailutilanteisiin, jotka yksilon
taytyy voittaa parjatakseen ja edistaakseen joukkueen menestysta. Pelaajilla
taytyy olla tarvittavat edellytykset kaksinkamppailujen voittamiseen. Naita
ominaisuuksia ovat nopeus, voima, tekninen taitavuus ja oikea-aikainen
pelinlukeminen. (Westerlund 1997, 541).

Fyysisilta ominaisuuksiltaan pelaajalta vaaditaan erityisesti anaerobista
kestavyyttd ja anaerobista tehoa, silla arvioiden mukaan ottelun aikana
kokonaiskuormituksen vaatima energia tuotetaan paaasiassa anaerobisesti.
Anaerobisen kestavyyden lisaksi palautuminen, sekd ottelun kesto vaatii
pelaajalta myds aerobista kestavyytta (Martinmaki 2008, 2.) Optimaalinen



aerobinen kapasiteetti hapenottokykyna mitattuna on hyokkaajalla 60ml/kg/min
ja puolustajalla 50ml/kg/min. Fyysisen rasituksen maara riippuu pelipaikasta,
peliroolista, fyysisesta kunnosta ja pelin intensiteetista. (Huovinen 2009, 7.)

17-20- vuotias suomalainen juniorijdakiekkoilja ei vastaa fyysisilta
ominaisuuksiltaan huipputason jaakiekkoiljaa. Martinméen mukaan eniten
kehitettdvia ominaisuuksia ovat kehon voimaominaisuudet ja aerobinen
kapasiteetti. MyoOs pelaajien luisteluominaisuuksia on kehitettava ja
luisteluominaisuuksien kehittaminen onkin yksi valmennuksen suurimmista

haasteista juniorijagkiekossa. (Martinmaki 2008, 2.)

3 Luistelun biomekaniikkaa

Luistelu on pelaajalle tarkein lajitaito jaakiekko-ottelun aikana. Ottelun aikana
pelaajat voivat luistella yli 5000 metria ja nopeus voi olla keskimaarin 13,6 km/h.
(Montgomery 2000, 815.) Luistelu koostuu kahdesta vaiheesta. Vaiheisiin kuu-
luvat heilahdus ja tukivaihe joista tukivaihe voidaan jakaa viela kahteen osa
alueeseen, yksoistukivaiheeseen eli liukuun ja kaksoistukivaiheeseen. Luistelu-
potku tapahtuu yksdistukivaiheen puolivalissa. Luistelupotku koostuu lonkan
ulkokierrosta, lantion ja polven ojennuksesta seka nilkan ojennuksesta.
(Pearsall, Turcotte, Murphy, 2000.)
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Kuva 1. Luistelun vaiheet (mukailtu Pearsall ym. 2000)

Jaakiekko-ottelun luonteen ja pelaajien fyysisten ominaisuuksien takia pelaaja
on jaakiekko-ottelun aikana vahan maksimaalisessa luistelunopeudessa.
Kahden jalan liukuma-asennosta pelaajan on reagoitava nopeasti pelin tuomiin
tehtaviin, ja taman vuoksi pelaajan on suoritettava paljon suunnanmuutoksia.
Fortier ym. kertovat tutkimuksessaan, etta luistelussa tapahtuvassa 90 asteen
nopeassa kaannoksessa pelaajan painosta 50-70% on uloimmalla teralla
(P<0.05). Tama liike vaatii uloimman alaraajan lihaksistolta suurta
voimantuottoa ja rajahtavyytta, jotta pelaaja saa ottelutilanteessa edun
itsellensad esimerkiksi kaksinkamppailutilanteessa. (Fortier, Turcotte, Pearsall,
2014.)

Lantion ja lannerangan yhtena tehtavana on ohjata ja siirtaa yla- ja alavartalon
voimia ja toteuttaa liikkeita seka suojata elimia ja lihaksistoa (Lee 2011, 49).
Luistelussa suurin osa luisteluun kaytettavistd voimista syntyy alaraajoissa,
joista ne siirtyvat vartaloon. Luistelun perustoimintoihin kuuluu ylavartalon
kallistaminen eteenpain ja jalan tyontaminen kohtisuoraan teraa vasten
kayttaen nelipaista reisilihasta, lantion alueen lihaksia ja nilkan lihaksia. Kun
jaakiekkoilija kiihdyttaa luisteluaan, hanen painopisteensa siirtyy luistimen teran
ja jaan kosketuspisteen etupuolelle, mika lisaa jalkojen tyontovoimaa. (Hache
2004, 74.)

Koko keskivartalon antama tuki on urheilijoille tarkeaa niin vammojen ennalta-
ehkaisyssa kuin suorituskyvyn parantamisessa. Keskivartalon stabiliteetti on
kyky kontrolloida keskivartalon asentoa liikkeen aikana ja kykya saada keskivar-
talo aina optimaaliseen asentoon tehtavasta rippumatta. (Kibler, Press, Scias-
cia 2006, 190.)

Martinmaen (2010, 27) mukaan jaakiekkoilussa luistelunopeuteen vaikuttaviksi
tekijoiksi luetellaan usein lonkan seudun lihasten seka polven ojentajalihaksis-
ton voima. My0s polvi ja lonkkanivelen liikkuvuus on tarkeaa. Alaraajojen voima
vaikuttaa luisteluun ja ketteryyteen, kun taas ylavartalon voimalla on etua varta-
lokontakteissa ja laukauksissa. (Twist, Rhodes 1993, 68-70)



Kaukalon ulkopuolella tehtavien testien perusteella 15-22 vuotiailla jaakiekkoili-
joilla luistelunopeuden kanssa korreloivat vahvimmin alaraajojen voimantuotto,
jota mitattiin juoksunopeudella ja vauhdittomalla kolmiloikalla. ( p < 0.001). Naita
ominaisuuksia tulisi testata aina, kun halutaan kerata kaukalon ulkopuolella tie-
toa luistelunopeudesta. Myos 35 metrin (40 jaardin) juoksunopeus korreloi luis-
telunopeuden kanssa. (p < 0.005) (Farlinger, Kruisselbrink, Fowles, 2007;
Behm, Wahl, Button, Power, Anderson 2005.)

Terapeuttiset harjoitteet, erityisesti keskivartalon ja lantion alueen stabiloivat
harjoitteet vahentavat kipua ja vammojen maaraa. Ne lisaksi parantavat
elamanlaatua, lisdavat lihaskestavyytta ja lihasvoimaa sekd parantavat
segmentaalista stabiliteettia vahentaen riskia loukkaantumisiin. (Brumit,
Matheson, Meira 2013, 510.)

4 Lannerangan hallinta

Lanneranka koostuu viidesta nikamasta. Toiminnan kannalta tarkeimmat osat
ovat nikamien runko, pienten nivelten pinnat, seka oka- ja poikkihaarakkeet.
Nikaman runkoa vasten muodostuu eniten painetta ja se on tiukasti kiinni valile-
vyssa. Okahaarakkeen yla- ja alapuolelle sijoittuvat pienet nivelpinnat muodos-
tavat fasettinivelet. Nivelpintojen suunnasta johtuen lannerangassa koukistus-
ojennussuuntainen liikkkuvuus on hyva. Koukistus on noin 50 astetta ja ojennus
on noin 15 astetta. Kiertoliiketta esiintyy noin 5 astetta ja sivutaivutusta noin 10
astetta ja nama ovat lannerangassa heikompia liikesuuntia. Oka- ja poikkihaa-
rakkeiden paatehtavana on lihasten ja ligamenttien kiinnitys. ( Luomajoki 2010,
8.)
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Kuva 2. Lannerangan nikamat sivulta ja takaa (University of Wisconsin school
of medicine and public health. Department of radiology)

Lee (2011, 49) toteaa, etta yhtena lantionseudun paatehtavana on siirtda voimia
yla- ja alavartalon valilla. Samalla ne tadydentavat liiketta ja hallintaa, jotta voi-
mille altistuvat rakenteet eivat vahingoitu. Optimaalinen lantionseudun toiminta
vaatii stabiliteettia ja mobiliteettia. Lantion dynaaminen stabiliteetti koostuu mo-
nesta pienesta tekijasta. Silla tarkoitetaan kykya hallita lantion asentoa liikkei-
den aikana. Yksittaisten lihasten harjoittaminen ei tee lannerangasta yksin sta-
biilia, vaan stabiliteetti kehittyy, kun lannerangan syvat lihakset toimivat yhteis-
tyossa syvien paikallisten eli lokaalien ja pinnallisten eli globaalien lihasten ja
staattisen aistinnan kanssa. Anatomisesti syvat lannerangan paikalliset lihakset
ovat tehtavaltdan sopivampia yksittaisten segmenttien stabiloivaan toimintaan,
silla pinnallisten lihasten stabiloiva toiminta voi vaikuttaa vahentavasti lanneran-
gan liikkuvuuteen. (Hodges, Cholewicki 2007, 489.)

Stabiliteettia kuvataan kolmen osa-alueen yhteistyona (taulukko 1), jossa jokai-
sen osa-alueen taytyy toimia yhdessa moitteettomasti. Nama osat ovat aktiivi-

nen kudos, passiivinen kudos ja neuraalinen kudos (Panjabi 1992).

Aktiivinen kudos Neuraalinen kudos

e Selkaranka e Lihakset * Proprioseptinen
e Vililevyt e Jinteet jarjestelma
e Nikamat

¢ Fasettinivelet
e Ligamentit



Taulukko1.Panjabi(1992 ) kuvaamat stabiliteettiin vaikuttavat kudokset

Aktiivinen kudos kasittaa lihaksiston ja janteet, jotka vaikuttavat tassa tapauk-
sessa lantioon ja lannerangan alueeseen. Passiivinen kudos pitaa sisallaan
selkarangan, fasettinivelet, valilevyt ja selkarangan ligamentit. Neuraalinen ku-
dos pitaa sisallaan kaikki rangan proprioseptiset palautejarjestelmat, joita 10ytyy
janteista, nivelsiteista ja lihaksista (Panjabi, 1992.)

Keskivartalon dynaaminen stabiliteetti on tarkea osa optimaalisen suorituskyvyn
saavuttamiseksi eri urheilulajeissa. Lannerangan, lonkan ja lantion alueen li-
haksisto sijaitsee keskella ihmiskehoa, jossa ne oikein toimivana antavat tuke-
van perustan ja mahdollistavat nain raajojen liikkkuvuuden mahdollisimman ta-
loudellisesti. Keskivartalon lihaksisto sisaltaa selkarangan ja lantion alueen li-
haksia, jotka vastaavat lantion alueen stabiiliudesta ja voimien siirtymisesta
suurista kehonosista pienempiin. (Kibler ym. 2006, 190)

Keskivartalon stabiloiva toiminta on kineettisen ketjun ja kehon segmenttien
oikea-aikaista ja koordinoitua toimintaa. Talla pyritaan siihen, etta keskivartalo
olisi aina optimaalisessa asennossa halutun toiminnan, kuten esimerkiksi juok-
semisen, hyppaamisen tai luistelun aikana. Jaakiekon fysiikkavalmennuksessa
keskivartalon tukeva toiminta kasittaa ulkoisten vahvojen lihasten, kuten suoran
vatsalihaksen, ja uloimpien vinojen vatsalihasten vahvistamista. Keskivartalon
stabiloinnin kannalta taytyy kuitenkin keskittya lantion alueen lihaksistoon tar-
kemmin. (Kibler ym. 2006, 190)

Lantion alueen lihaksisto voidaan jakaa paikalliseen eli lokaaliin ja pinnalliseen
eli globaaliin lihaksistoon. Paikalliseen lihasjarjestelmaan luokitellaan lihakset,
jonka lahtokohta, ja kiinnityskohta tai molemmat ovat lannerangan nikamissa.
Naitd ovat muun muassa monihalkoiset- ja okahaarakevalilihakset seka rotaat-
torit. Globaalin lihasjarjestelman lihaksistoon luokitellaan lihakset joiden Iahto-
kohta on lantiossa ja kiinnityskohta rintakehan rakenteissa. Naita ovat esimer-
kiksi syva poikittainen vatsalihas ja nelikulmainen lannelihas (Bergmark1989.)
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Lantioon on yhteydessa 35 lihasta, joista osa on yhteydessa lihaskalvon tai
nivelsiteiden kautta. Lantion hallinnan kannalta vatsan alueen tarkeimpia
lihaksia ovat poikittainen vatsalihas, syva vino vatsalihas, ulompi vino
vatsalihas, suora vatsalihas, pallea, suuri lannelihas, seka nelikulmainen
lannelihas ja lantiopohjan lihaksisto. Leen (2011, 29) mukaan poikittainen
vatsalihas on vatsalihaksista syvimmalla. Lihas ei pysty tuottamaan liiketta
vartalossa, joten sen funktio on keski- ja alaosan saikeilld lannerangan seka
lantion stabiliteetin yllapitdmisessa (Lee 2011, 29-30; Urguhart, Hodges 2007,

75)

Leen (2011, 36) mukaan selan puolelta suuressa roolissa lantionhallinnan
kannalta on lanneselkakalvo, joka on tarkead osa ala- ja ylavartalon valisten
voimien siirtymisessa. Tahan kalvoon kiinnittyvat lihakset, kuten monihalkoinen
lihas, selan ojentajalihakset ja nelikulmainen lannelihas ovat lannerangan

hallintaan vaikuttavia lihaksia. (Schleip, Klingler, Lehmann-Horn 2005, 273.)

Superficial | Deep
-« | —

AN

Semispinalis capitis

Sternocleidomastoid

Trapezius

Deltoid

Erector spinae.

Latissimus
dorsi

External abdominal
oblique
Thoracolumbar:
fascia

Gluteus medius.

Gluteus maximus

Splenius capitis
Levator scapulae
Rhomboideus minor
i : Rhomboideus major
h Supraspinatus

Infraspinatus

L Teres minor

Teres major

anterior

Serratus posterior
inferior

External abdominal
oblique

Internal abdominal
oblique

Gluteus minimus

Lateral rotators

Pectoralis major

Latissimus dorsi

Serratus anterior

Tendinous

intersections
Rectus sheath (cut edges)

Transverse abdominal

Internal abdominal
oblique (cut)

Linea semilunaris—mm

Linea alba

AponeurosisofgL _
external abdominal ' \ :
\

oblique

External abdominal
oblique (cut)

Rectus abdominis

Inguinal ligament

Kuva 3. Syvat ja pinnalliset keskivartalon lihakset. (Zenspa -
http://zenspaht.com/?p=3203)

12



5 Nopeus

Nopeus on periytyva hermolihasjarjestelman osalta, mutta siihen voidaan
vaikuttaa myos harjoittelemalla. Alle 10 vuoden iassa tapahtuu koordinaation
kehittyminen, joten lapsuusajan nopeusharjoittelu on isossa roolissa lopullisen
nopeuden saavuttamisessa (Mero 1997, 167.)

Luistelunopeuteen vaikuttaa luistelutekniikan lisaksi alaraajojen voima
(Huovinen 2008, 12). Optimaalinen keskivartalon stabiliteetti ja vartalon hallinta
vaikuttavat urheilijan suorituskykyyn parantamalla voimien siirtymista ala- ja
ylavartalon valilla (Willardson 2007, 979).

Nopeutta on vaikeaa kehittda aikuisialla, jos nopeusharjoitteet ovat jaaneet
vahemmalle alle 10 vuotiaana. Nopeus jaetaan kolmeen osa-alueeseen. Nama
ovat reaktio-, rajahtava- ja liikkumisnopeus. Kaikki nopeuden lajit ovat tarkeita
palloilulajissa. Reagointikyvylla tarkoitetaan kykya reagoida nopeasti johonkin
arsykkeeseen. Tata nopeuden lajia mitataan reaktioajan avulla. Reaktioaika
tarkoittaa aikaa, joka kuluu arsykkeen alkamisesta toiminnan syntyyn.
Reaktionopeus on tarkeda monissa urheilulajeissa ja etenkin jaakiekossa, jossa
suunnanmuutokset  ja tilanteiden vaihtelut tapahtuvat nopeasti.
Rajahtavanopeus kuvaa yksittaista, mahdollisimman nopeaa ja lyhytaikaista
likesuoritusta. Rajahtavannopeuden kannalta ratkaiseva ominaisuus on
nopeusvoima. Jaakiekossa esimerkkeja rajahtavyydestd ovat laukaus,
taklaukset ja luistelu. Liikkumisnopeutta jaakiekossa ilmenee jokaisessa
pelaajan suorittamassa vaihdossa. Se kuvaa nopeaa liikkumista paikasta
toiseen esimerkiksi, kun pelaajat aloittavat puolustuspaasta vastahyokkayksen
hyokkayspaahan. Liikkumisnopeus jaetaan maksimaaliseen ja
submaksimaaliseen osaan. Liikkumisnopeutta voi tapahtua hidastumisen,

vakionopeuden tai nopeuden kiihtymisvaiheessa (Mero 1997, 167.)
Nopeuden kehittaminen

Nopeuden kehittyminen tapahtuu paaasiassa lapsuudessa. Ennen 15 ikavuotta
reaktioaika lyhenee ja eniten se lyhenee 6-10 vuoden idssa. Oikeaoppisilla
harjoitteilla kehitysta tapahtuu myos aikuisialla. Reaktionopeuden kehittymisen
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paatavoite on lyhentda aikaa arsykkeesta liikkeeseen. Reaktioaika jaetaan
kahteen osaan, esimotoriseen ja motoriseen aikaan. Esimotorinen aika
tarkoittaa aikaa, joka kuluu siihen, kun arsyke saapuu aivoista suorittavaan
lihakseen. Motorinen aika on lihasaktiivisuuden alkamisajan ja voimantuoton
valiin jaava aika. Aikuisialla tapahtuvat reaktionopeusharjoitteet edesauttavat
motorisen ajan osuutta. Vanhenemisen myota reaktioaika pitenee (Mero 1997,
168.)

Rajahtava nopeus on riippuvainen perintotekijoiden, ja ulkoisten tekijoiden
vaikutuksesta. Rajahtavyyden korkeimmat arvot sijoittuvat 20-30 ikavuoden
valille. Rajahtavyytta parantaa oikea tekniikka ja taito. Nopeiden solujen
voimantuotto vahenee ikaantymisen myota (Mero 1997, 168.)

Poikien liikkkumisnopeus kehittyy eniten 10-15 ikavuoden valilla. Tana aikana
poikien nopeuskehitys on nopeampaa kuin tytdilla ja tdman ajanjakson aikana
saadaan ero tyttdjen ja poikien nopeudelle. Ennen 10 ikavuotta molempien
sukupuolien nopeuskehitys on identtista. Miesten askelpituuden kasvaminen
murrosiassa on syy siihen miksi miehet ovat yleensa nopeampia kuin naiset.
Askelpituus alkaa lyhentya 40 ikavuoden jalkeen ja nopeus hidastuu. (Mero
1997, 168.)

6 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdaa 17-20- vuotiaiden A- nuori-ikaisten jaa-
kiekkoilijoiden lannerangan hallinnan yhteytta luistelunopeuteen. Lisaksi tarkoi-
tuksena oli selvittaa voiko 8 viikon lannerangan harjoittelulla vaikuttaa lanne-

rangan hallintaan. Tutkimusongelmat ovat seuraavat:

1. Millainen yhteys lannerangan hallinnalla on luistelunopeuteen juniorijaakiek-
koilijalla?
1.1.30 metrin suoraluistelussa
1.2. Kaarreluistelussa

2. Millainen yhteys 8 viikon lannerangan harjoittelulla on luistelunopeuteen ju-
niorijaakiekkoilijalla?
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2.1. 30 metrin suoraluistelussa
2.2.Kaarreluistelussa

3. Millainen yhteys 8 viikon lannerangan hallinnan harjoittelulla on lannerangan
hallintaan juniorijaakiekkoilijalla?

7 Tutkimusmenetelmat

Tutkimusmenetelmat valittiin yhteistydssa opinnaytetyotekijoiden ja yhteistyo-
henkildiden kanssa. Luistelutestit valittin yhteistydossa yhteistyohenkildiden
kanssa seka aikaisempien tutkimusten perusteella.

7.1 Tutkittavat henkilot

Tutkimuksessa kohderyhmana toimi 17-20 vuotiaat A- juniori-ikaiset Saimaan
pallon (Saipa) pelaajat (N=24), joista 17 koehenkilon tulokset saatiin
analysoitua. Koeryhmana toimi kaikki tutkimukseen osallistuvat pelaajat.
Tutkimuksen poissulkukriteereina olivat osallistumisen estavat vammat,
motivaation puute ja lilan vahainen osallistumisprosentti ohjattuihin harjoituksiin
(60%). Tutkimuksen sisaanottokriteerina oli 17-20 vuoden ika, miessukupuoli ja

kuuluminen SaiPan A-nuorten joukkueen lisenssipelaajiin.
7.2 Tutkimusasetelma

Tutkimus on kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus. Aluksi suoritettiin alkumit-
taukset Hannu Luomajoen kehittdaman testiston avulla. Taman lisaksi tehtiin
luistelutestit (30m suora luistelu ja S- cornering). Kaikki pelaajat kuuluivat koe-
ryhmaan ja osallistuivat 8 viikon interventiojaksoon. Intervention aikana pelaajat
harjoittelivat 3 kertaa viikossa omatoimisesti ja kerran ohjatusti henkilokohtaisen
ohjelman mukaisesti. Harjoittelu toteutettiin alkulammittelyn yhteydessa. Inter-
vention loputtua suoritettiin kaikille koehenkildille samat testit, kuin alkumittauk-
sissa. Lannerangan hallinnan vaikutusta luistelunopeuteen mitattiin alku- ja lop-
pumittauksissa ja lannerangan hallinnan tuloksia verrattiin keskenaan alku- ja

loppumittausten valilla.
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Tulosten analysointi

Lopputestit

Interventio

e Viikko 16 e Viikot 16-24 o Viikko 24 e Viikot 24-31
elLannerangan 8 viikkoa eLannerangan SPSS-ohjelma
testaus(Luomajoki) «Lannerangan testaus

(luomajoki)
e Luistelutestit

e Luistelutestit hallinnan
harjoitusohjelm
a

Kuva 4. Tutkimuksen eteneminen prosessina
7.3 Tiedonkeruumenetelmat

Tutkimuksessa kaytettin  Hannu Luomajoen vuonna 2010 kehittamaa
testipatteristoa. Testipatteristo tutkii alaselan liikekontrollihairioita, jotka ovat yksi
alaselkakivun aiheuttajista. Liikekontrollihairio tarkoittaa aktiivisten liikkeiden
likekontrollien heikkenemista. (Luomajoki 2010.)

TestistO on kehitetty sekd fysioterapeuttien etta |aakareiden kayttoon
likekontrollihairion tunnistamiseen ja se on kaytdssa myoOs kansainvalisesti.
Testisto sisaltaa 6 eri testia, jotka ovat: tarjoilijan kumarrus, lantion taakse
kallistus, polven ojennus istuen, yhden jalan seisonta, rullaus
konttausasennossa eteen- ja taaksepain ja polven koukistus makuulla. (
Luomaijoki, 2010) (Liite 2)

Tarjoilijan kumarrus on liike, jossa testattava seisoo jalkaterat lantion leveydella,
ja tekee kumarruksen eteenpain siten, ettd liike tulee pelkastaan
lonkkanivelista. Tassa liikkeessa lannerangan tulee pysya koko liikkeen ajan

samassa asennossa eika saa koukistua tai ojentua.

Lantion taaksepain kallistuksessa testataan pystyyko testattava kallistamaan
lantiotaan taaksepain. Testi suoritetaan seisoma-asennossa jalat suorana ja

testattavan tulisi pystya kallistamaan lantiotaan taaksepain normaaliasennosta.

Polven ojennus istuen tehdaan siten, etta testattavan jalkapohjat eivat ylety
maahan. Istuma asennosta suoritetun polven ojennuksen aikana testattavan

selan tulisi pysya liikkumattomassa asennossa eika siihen saisi tulla kierto-,
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ojennus- tai koukistussuuntaista liiketta. Jos liiketta ilmenee, kyseessa on

liikkkeen suuntainen liikekontrollin hairio.

Yhden jalan seisonnassa testattava seisoo jalat suorana lattialla ja hanen
jalkateriensa valiin asetetaan 1/3 lantion leveydesta oleva kappale. Kun
testattava seisoo kahdella jalalla, hanen S2 nikamaansa merkataan |ahtopiste,
ja pisteeseen osoitetaan samalla laservalo. Taman jalkeen testattava seisoo
yhdella jalalla, tuo toisen polven etukautta vaakatasoon, lonkka- ja polvikulman
ollessa 90 astetta. Testattavan seisoessa yhdella jalalla, merkitdaan merkki
laservalon osoittamaan kohtaan. Alku ja loppupisteen valinen etaisyys mitataan
mittanauhalla. LoydOkset tassa testissa ovat alku ja loppupisteen valinen yli 10

cm siirtyma tai yli 2 cm puoliero oikean ja vasemman siirtyman valilla.

Konttausasennossa tehtavassa rullauksessa testattava laittaa kadet
kohtisuoraan olkanivelten alapuolelle ja polvet lonkkanivelten alapuolelle.
Alkuasennossa asiakkaalle ohjataan lannerangan neutraali asento. Tasta
asennosta testattava siirtaa ensin painoa paan suuntaisesti suoraan siten, etta
testattavan polven kulma muuttuu 30 astetta ensin eteenpain, ja sitten 30
astetta taaksepain. Taman liikkeen aikana testattavan on pystyttava pitamaan

lannerankansa neutraalissa asennossa.

Vatsamakuulta tehtavassa polven koukistuksessa testattava koukistaa polvensa
aktiivisesti, ja pitaa samalla lannerankansa likkumattomana. Testattavan tulisi
pystya koukistamaan polvea 90 asteeseen ilman, ettd lannerangassa tapahtuu

kiertoa tai ojentumista.

Naiden jalkeen suoritettiin jaalla luistelunopeustestit, joihin kuuluivat 30 metrin
luistelunopeus paikaltaan lahtien, seka S-cornering testi (kuva 5.), jossa
lahdetaan siniviivalta, kierretdan ensin P-piste laidan puolelta keskelle
myotapaivaan, jonka jalkeen kaarretaan toisen P-pisteen ympari laidan kautta
maalin taakse. S-cornering testin on todettu korreloivan erilaisten jaan
ulkopuolella tehtavien luisteluominaisuuksien testien, kuten 30 metrin juoksun ja
3 loikan kanssa. ( p < 0,001) (Farlinger ym, 2007.)

Pelaajien valmistautuminen seka alku- ettd lopputestiin vakioitiin joukkueen

yhteisella alkulammittelylla, jotta pelaajat olivat valmistautuneet riittavan hyvin

17



luistelunopeuden testaamiseen. Testattaessa pelaajilla oli taysi pelivarustus

paallaan ja mittaukset tehtiin valoporteista johtuen ilman mailaa.

Jokaisella testattavalla oli kolme suoritusta, josta paras suoritus huomioitiin. Ajat
mitattiin  valokenno-laitteiston avulla ja tulokset otettiin talteen sekunnin
sadasosan tarkkuudella. Jokaisen luistelusuorituksen valissa pelaajilla oli 2
minuutin ja 30 sekunnin palautusaika. Taten pelaajille mahdollistettiin riittava
aika lihaksiston valittdmien energiavarastojen palautumiseen. Talla tavalla
kolmen toiston aikana pelaajalle ei paase syntymaan merkittdvaa vasymysta.
(IIHCE 2015)

DEFENDING ZONE NEUTRAL ZONE ATTACKING ZONE

e BN
( el }:o . .
'\-ﬁ/ I
‘. |
/‘J L"\ \‘__,/
[ ek I:t . .
N4
o an

{
DIRECTION OF PLAY

Kuva 5. S-cornering- testi.

Lannerangan * Luomajoen
ETRERR S EEgznr testipatteristo

Pisteet 6/6

e Suora luistelu 30 metria

e Kaarreluistelu: S-
cornering testi

Luistelunopeus testit
Aika (s)

Kuva 6. Tiedonkeruu ja parametrit
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7.4 Interventio

Harjoitusohjelmaksi ohjattin modifioituja Luomajoen kayttamia harjoitteita
lannerangan liikehairididen parantamiseen (Liite 1). Eroteltaessa lannerangan
hallinnan liikehairidt, saatiin annettua jokaiselle koehenkildlle spesifi
harjoitusohjelma liikekontrollin hairiota vastaavaksi. Koehenkildiden oletettiin
olevan hyvassa fyysisessa kunnossa ja heille pyrittiin luomaan yksilollisella
tasolla progressiivinen harjoitusohjelma. Ensin liikkeita tehtiin asennonhallinnan
kautta jonka jalkeen pystyttiin siirtymaan harjoitteisiin jotka vahvistavat lihaksia.
Viimeisena vaiheena ja progressiivisuudeltaan harjoitusohjelman seuraavana
tavoitteena oli, etta jokainen koehenkild pystyi suorittamaan pysty- ja luistelu
asennossa tehtavia lantion hallinnan harjoitteita. Viimeisessa vaiheessa ensin
harjoiteltiin pystyasennossa tehtavia asentoja kuten tarjoilijan kumarrusta seka
kyykkya ja pyrittiin naiden liikkeiden aikana pitamaan lanneranka ja lantio
hallittuna. Taman jalkeen ohjelmassa oli luistelun simuloiminen luistelua
muistuttavilla jalkojen lihasvoimaharjoitteilla joiden aikana lantion ja

lannerangan tuli pysya hallittuna.

Harjoitusohjelmassa oli otettu huomioon ojennus, koukistus ja kiertosuuntaiset
likehairiot testitulosten mukaan ja koehenkilGille annettiin harjoitteita kullekin
likehairitille. Harjoitteita suoritettiin nelja kertaa viikossa, joista kerran ohjatusti.
Ohjaamattomien kertojen harjoittelun suorittamista valvoi joukkueen valmentaja.
Harjoitukset suoritettiin alkuverryttelyn yhteydessa. Hallintaharjoitteita tehtiin
3x20 toistoa, jonka jalkeen tehtiin vahvistavia harjoitteita 3x20 toistoa, mikali
pelaajan lannerangan hallinta oli riittdvalla tasolla. Ensimmaiset kaksi viikkoa
koko joukkue keskittyi lannerangan hallinnan harjoitteisiin. Jos hallinnan
harjoittaminen onnistui hyvalla tekniikalla ilman ohjaustarvetta, pelaajaa ohjattiin
siitymaan vahvistaviin harjoitteisiin. Intervention viimeisilla kolmella viikolla
tavoitteen  mukaisesti  suoritettin  lannerangan  hallinnan  harjoitteita
toiminnallisesti erilaisilla kuivalla maalla tehtavilla luistelusimulaatioharjoitteilla

joita olivat esimerkiksi askelkyykky keppi selan takana. (Luomajoki 2010; liite 1)
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7.5 Aineiston analysointi

Aineisto analysoitiin SPSS- ohjelman avulla, kun interventiojakso loppui. Pelaa-
jien lannerangan hallinnan ja luistelunopeus- tuloksien yhteytta tarkasteltiin al-
ku- ja loppumittauksissa. Lannerangan hallinnan tuloksia mitattiin alku- ja lop-
pumittausten valilla. Mitattavia parametreja olivat luistelunopeus (aika sekuntei-
na) kahdessa eri luistelutestissa (30m suoraluistelu, S-cornering testi) ja Luo-
majoen testistosta saadut testipisteet (Kuva 6). Luistelunopeuden ja lanneran-
gan hallinnan yhteytta analysoitiin, joko Pearsonin- tai Spearmanin korrelaa-
tiokertoimen avulla, riippuen siita, kuinka mittaustulokset olivat jakautuneet.
Lannerangan hallinnasta saatuja tuloksia analysoitiin Wilcoxonin epaparametri-
sella testilla. Tama tehtiin sen takia, koska lannerangan tulokset olivat alkumit-
tauksessa normaalisti jakaantuneet ja loppumittauksessa vinosti jakaantuneet.
Tulokset esitettiin numeerisesti. Tilastollisen merkitsevyyden rajaksi asetettiin
P<0,05.

7.6 Opinnaytetyon eettiset nakokohdat

Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista ja pelaaja pystyi keskeyttamaan
sen halutessaan. Tutkittaville ja yhteistyo-organisaatiolle lahetettiin saatekirje
(liite 3). Tutkimuksessa taattiin pelaajille anonymiteetti. Lisaksi alaikaisilta pelaa-
jilta vaadittiin vanhempien suostumus tutkimukseen osallistumiseen suostumus-
lomakkeella (lite 4). Aineistoa sailytettiin niin, etta vain tutkimuksen tekijat paa-

sivat niihin kasiksi ja ne tuhottiin heti tutkimuksen valmistuttua.

8 Tulokset

Luistelunopeustestien tulosten yhteytta tutkittiin lannerangan hallinnasta saatui-
hin tuloksiin. Suoran 30 metrin luistelunopeustestin tulokset olivat normaalisti
jakautuneet alku- ja loppumittauksissa. S-cornering- testin tulokset olivat vinosti
jakautuneet alkumittauksessa. S-cornering- testin loppumittauksia ei pystytty
suorittamaan laitteistoon kohdistuneen vian vuoksi ja tulokset jaivat analysoi-

matta.
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Lannerangan hallinnan testitulokset olivat alkumittauksessa normaalisti jakau-
tuneet ja loppumittauksessa vinosti jakautuneet. Lannerangan hallinnan ja luis-
telunopeuden suhdetta toisiinsa analysoitiin Pearsonin korrelaatiokertoimella 30
metrin suoraluistelussa alkumittauksissa. S-corneringin testissa yhteytta analy-

soitiin Spearmanin korrelaatiokertoimen avulla alkumittauksissa.

Lannerangan hallinnan ja 30 metrin suoran luistelun yhteytta toisiinsa analysoi-
tiin Spearmanin korrelaatiokertoimella loppumittauksissa. Lannerangan hallin-
nan tuloksia alku- ja loppumittausten valilla analysoitiin Wilcoxonin testilla. Tau-

lukossa 2. on havainnollistettu testien keskiarvoja.

Alkumittaus Loppumittaus

Suora luistelunopeus 30m (ka) | 4.21s | 4.23s

Kaarreluistelunopeus (ka) 8,44s |-

Lantionhallinta (piste ka) 2.88 1.12

Taulukko 2. Alku- ja loppumittausten keskiarvoja
8.1 Lannerangan hallinnan ja 30m luistelutestin vélinen yhteys

Lannerangan hallinnan ja 30m luistelunopeuden valista yhteytta alkumittauksis-
sa tarkasteltiin Pearsonin korrelaatiokertoimen avulla (taulukko 3), koska mo-
lemmat mitattavista parametreista olivat alkumittauksissa normaalisti jakautu-
neet. Korrelaatiokertoimeksi muodostui r=0,508 > 0,05, joten lannerangan hal-
linnan ja luistelunopeuden valilla ei havaittu tilastollisesti merkitsevaa yhteytta.
Loppumittauksissa lannerangan hallinnan ja 30m luistelunopeuden valista yhte-
ytta tarkasteltin Spearmanin korrelaatiokertoimen avulla, koska toinen paramet-

reista (lannerangan hallinnan) tulokset olivat vinosti jakautuneet. Korrelaatioker-
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toimeksi muodostui r=0,71>0,05, joten lannerangan hallinnan ja luistelunopeu-

den valilla ei havaittu tilastollisesti merkitsevaa yhteytta loppumittauksissa.

Correlations
Nopeus(s) | Pisteet (0-6)
Nopeus(s) Pearson Correlation 1 473
Sig. (2-tailed) 508
N 17 17
Pisteet (0-6) Pearson Correlation 173 1
Sig. (2-tailed) 508
N 17 17

Taulukko 3. Pearsonin korrelaatiokerroin alkumittauksissa
8.2 Lannerangan hallinnan ja S-cornering- testin valinen yhteys

Kaarreluistelunopeuden ja lannerangan hallinnan valista yhteytta alkumittauk-
sissa testattiin Spearmanin korrelaatiokertoimella, koska lannerangan hallinnan
ja kaarreluistelutestin (S-cornering) tulokset olivat vinosti jakautuneet. Korrelaa-
tiokertoimeksi saatiin r=0,15>0,05 joten lannerangan hallinnalla ei ollut tilastolli-
sesti merkitsevaa yhteytta kaarreluistelunopeuteen. Lannerangan hallinnan ja
kaarreluistelunopeuden valista yhteytta ei pystytty loppumittauksissa suoritta-

maan laitteistoon kohdistuneen vian vuoksi.
8.3 Lannerangan hallinnan tulokset alku- ja loppumittauksissa

Lannerangan hallinnan tuloksia alku- ja loppumittausten valilla tarkasteltiin Wil-
coxonin epaparametrisella testilla (taulukko 4), koska tulokset olivat testausker-
tojen valilla vinosti jakautuneet. Alkumittauksissa piste keskiarvo oli 2.88 ja lop-
pumittauksissa 1.12. Wilcoxonin testista saatiin p:n arvoksi 0,001<0,05, joten
alku ja loppumittausten valilla tulos on tilastollisesti merkitseva. Tasta voidaan
paatella, etta interventiolla oli vaikutusta koehenkildiden lannerangan hallinnan

paranemiseen.
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Hypothesis Test Summary

Null Hypothesis Test Sig. Decision
Related-
The median of differences hetween Samples Reject the
1 Pisteet (0-6) and Pisteet(0-6) Wilcoxon 001 null
equals 0. Signed Rank hypothesis.
Test

Asymptotic significances are displayed. The significance level is 05.

Taulukko 4. Wilcoxonin testi

9 Pohdinta

9.1 Koehenkilot

Tutkimukseen osallistui alun perin 24 pelaajaa joista katoa oli 7 pelaajan verran.
Henkilokohtaisten syiden, kuten loukkaantumisten, paikkakunta- ja seuramuu-
tosten ja joidenkin mittauskertojen valiin jadmisen takia nama seitseman pelaa-
jaa eivat voineet osallistua tutkimukseen. 17 pelaajan tulokset saatiin analysoi-
tua heidan osallistuttua kaikkiin mittaustapahtumiin.

Koehenkilot suorittivat ohjatut harjoitteet kokonaisuudessaan hyvalla motivaati-
olla ja pelaajien halu kehittya oli huomattava. Alussa kuitenkin koehenkildiden
asenne harjoitteita kohtaan oli huono, mutta ohjausten jalkeen koehenkil6t al-
koivat tehda harjoitteita motivoituneena. Viiden koehenkilon kanssa progressii-
vinen harjoitusohjelma kaytiin Iapi hieman nopeammin kuin muiden, heidan no-
pean kehittymisensa takia. Nama pelaajat paasivat kahta viikkoa ennen muita

suorittamaan harjoitusohjelman viimeisen vaiheen harjoitteita.

9.2 Tutkimusmenetelmat

Lannerangan hallinnan harjoitteet suoritettiin Lappeenrannan kisapuiston jaa-
hallissa olevissa fysioterapiatiloissa. Ohjeena pelaaijilla oli tulla paikalle kevyes-
sa varustuksessa. Jotta keskittyminen testaukseen saatiin yksittaiselle henkilol-
le mahdollistettua, otettiin pelaajat testattavaksi pienissa seitseman hengen
ryhmissa, joista testattavaksi erilliseen tilaan koehenkilot tulivat yksitellen. Talla
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tavalla saatiin ehkaistya koehenkildiden lilan pitkd odotusaika ja varmistettua

rauhalliset olosuhteet ja koehenkildiden motivoituneisuus.

Luistelunopeustesteissa testit suoritettin Lappeenrannan UK-areenalla viikon-
loppuaamuna, jolloin hallissa ei ollut muita kayttgjia. Koehenkilot saapuivat jaal-
le seitseman hengen ryhmissa ja jokaisen ryhman valilla kenttahenkilokunta
huolsi jaan. Talla mahdollistettiin jokaiselle pelaajalle samanlaiset olosuhteet.
Alkumittaus suoritettiin valittomasti joukkueen kasaannuttua uutta kautta varten,
jolloin jokaisella pelaajalla oli takanaan noin kuukauden mittainen loma peleista.
Loppumittaukset suoritettiin samassa tilassa keskella harjoitusjaksoa, noin kuu-
kautta ennen, kuin pelaajilla alkoi omatoiminen harjoittelujakso. Tahan aikaan
pelaajilla oli takanaan raskas voimaharjoittelujakso, josta pelaajat olivat vasy-
neitd. Jotta koehenkildt olisivat parhaassa mahdollisessa kunnossa loppumit-
tausta varten, heilla oli 2 vuorokautta lepoa ennen testeja 100% luistelusuori-

tuksen takaamiseksi.

Luistelunopeudessa kaytettiin mittarina Newtest Powertimer 300 — valoportti-
kennoilla toimivaa laitteistoa. Lopputestauksessa UK-areenalla ensimmaisen
ryhman testattavat suorittivat S-cornering testia, kunnes laitteisto vioittui. Taman
vuoksi S-cornering testia ei voitu suorittaa loppuun koko koeryhmalla, ja tasta
johtuen tulokset saatiin analysoitua vain suoran 30 metrin luistelunopeustestis-

ta.

Alku- ja loppumittausten luistelutestia suoritettaessa selkea radan merkkaus
vakioitiin kaukalossa olevien maamerkkien, kuten maaliviivan, p-pisteen ja sini-
viivan, seka kaukalon seinasta otettujen etaisyyksien mittauksilla (Kuva 7).
Maaliviivalle asetettu Iahtoportti ja siita mittanauhalla mitattu 30 metrin matka
vakioitiin samalla mittanauhalla alku- ja loppumittauksessa.
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Kuva 7. 30 metrin luistelutestiradan vakiointi mittaamalla

9.3 Tulokset

Alkumittauksia suoritettaessa haasteeksi tuli mahdollisimman selkea ohjeistus
lannerangan hallintaa testattaessa. Tama kuitenkin saatiin vakioitua etukateen
mietityilla lyhyilla ohjeilla, joita noudatettiin koko testaustilanteen ajan. Koehen-
kiloille annettiin myds alkumittauksessa paperinen ohje testiin tultaessa, johon
koehenkilot pystyivat tutustumaan ennen testiin tuloa. Loppumittauksessa koe-
henkilot tiesivat miten testit etenevat, joten testit olivat loppumittauskerralla hel-
pompia suorittaa. Testissa tehtavien liikkkeiden oppiminen voi vaikuttaa tuloksiin
positiivisesti. Lannerangan hallintaa testattaessa kolme mittaajaa olivat aina
lasna, jolloin mittaajasta johtuvaa hajontaa ei paassyt syntymaan. Testeissa
huomioitiin pelkastaan selkeat liikekontrollihdiriot yhden pisteen arvoisina. Lan-
nerangan alku- ja loppumittauksia voidaan pitaa luotettavana.

Luistelunopeutta mitattaessa suoran luistelunopeuden mittaustuloksia voidaan
pitda luotettavina. Laitteisto toimi suorassa luistelussa ilman ongelmia, ja lait-
teisto antoi tulokset sadasosan tarkkuudella ilman poikkeavia tuloksia. Luistelu-
nopeuksissa oli loppumittauksissa keskimaarin huonompia tuloksia kuin alku-
mittauksissa. Tama voi johtua siita etta koehenkilot olivat kaikki harjoitelleet ke-
sakauden melko raskaasti ja jagaikaa ei ollut pelaajille kertynyt niin paljon kuin
esimerkiksi alkumittauksissa. Myos kahden paivan lepo ennen lopputesteja oli
mahdollisesti riittamaton. Alkumittauksia edeltavana aikana pelaajien harjoittelu
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koostui paasaantoisesti jaalla tehtavista harjoitteista, jolloin pelaajilla oli parempi
tuntuma luisteluun. Loppumittauksia edeltdvana aikana pelaajien harjoittelu
koostui paasaantoisesti kaukalon ulkopuolella suoritettavista harjoitteista. Nai-
hin harjoitteisiin kuului muun muassa raskas voimaharjoittelujakso, jolla saattaa

olla vaikutusta loppumittausten tuloksiin.

Kaarreluistelu- mittauksen haasteeksi koitui johtojen asettaminen radalle siten,
etta koehenkil6illa olisi runsaasti tilaa ja etta koehenkilot voisivat suorittaa testin
ilman ulkoisten esteiden, kuten johtojen varomista. Johdot asetettiin kaukalon
reunalle, joka kavensi luistelualuetta entisestaan. Laitteiston rikkouduttua valo-
porttien johtoja ei voinut enaa kayttaa S-cornering testiin, joten kaarreluistelusta

saatavia tuloksia ei voitu analysoida.
9.4 Jatkoehdotukset

Lannerangan hallinnan testipatteristo on helposti toistettava, mutta lannerangan
hallintaa tulisi testata suuremmalla otoksella, tarkemmilla mittavalineilla seka

pidemmalla ajanjaksolla, johon taman tutkimuksen resurssit eivat riittaneet.

Lannerangan hallinnan ja luistelunopeuden valista yhteytta tulisi mitata pidem-
malla ajanjaksolla, kauden aikana seka kauden jalkeen, jotta voitaisiin analysoi-
da jokaisen pelaajan kuntoa kauden eri vaiheiden aikana. Talla tavoin voitaisiin
pidemmalla ajanjaksolla seurata kuinka yksittaisen pelaajan lannerangan hallin-
ta kauden aikana kehittyy tai pysyy ylla ja kuinka luistelunopeus on yhteydessa

lannerangan hallintaan.

10 Johtopaatokset

Koeryhman 8 viikon lannerangan hallinnan harjoittelulla ei todettu olevan tilas-
tollisesti merkitsevaa yhteytta luistelunopeuteen suorassa luistelussa tai kaarre-
luistelussa. Sen sijaan lannerangan harjoittelulla oli tilastollisesti merkitseva
muutos lannerangan hallintaan. Lannerangan kehittymisen taustalla voidaan
pitda jokaiselle henkilokohtaisesti tehtya harjoitusohjelmaa, jonka avulla pelaa-
jat harjoittelivat 3 kertaa itsenaisesti valmentajan valvonnassa ja kerran viikossa

ohjatusti opinnaytetyontekijoiden toimesta. Luistelunopeuden heikkenemisen
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syyna on monia asioita, kuten raskas voimaharjoittelujakso ennen loppumitta-
uksia ja tauko luistelusta kauden loputtua ja oheisharjoitteiden alettua. Luiste-
lusta saatavia mittaustuloksia voidaan pitaa luotettavina niin alku- kuin loppumit-
tauksissakin, koska ne suoritettiin valoportti-jarjestelmaa kayttaen ja olosuhteet
olivat vakioitu kaukalon maamerkkeja apuna kayttaen. Lannerangan hallinnan
testauksen kohdalla mittaukset suoritettiin kaikille pelaajille samojen kriteerien
mukaan kaikkien kolmen opinnaytetyon tekijoiden lasna ollessa, joten tuloksia

voidaan pitaa resurssit huomioon ottaen luotettavina.

27



Kuvat

Kuva 1. Eteenpain luistelun vaiheet (mukailtu Pearsall ym 2000)
Kuva 2. Lannerangan nikamat sivulta ja takaa

Kuva 3. Keskivartalon syvat ja pinnalliset lihakset

Kuva 4. Tutkimuksen eteneminen prosessina

Kuva 5. S-Cornering- testi

Kuva 6. Tiedonkeruu ja parametrit

Kuva 7. 30 metrin luistelutestiradan vakiointi mittaamalla

Taulukot

Taulukko 1. Panjabi (1992) Stabiliteettiin vaikuttavat kudokset
Taulukko 2. Alku ja loppumittausten keskiarvoja

Taulukko 3. Pearsonin korrelaatiokerroin alkumittauksissa
Taulukko 4. Wilcoxonin testi

28

12
15
18
18
24

10
21
21
22



Lahteet

Behm, D., Wahl, M., Button, D., Power, K., Anderson, K. 2005. Relationship between
hockey skating speed and selected performance measures.

Bergmark, A. 1989. Stability of lumbar spine. A study of mechanical engineering.
Brumit, J., Matheson, J., Meira, E. Sports Physical Therapy, s.510, 2013

Bracko, M., Fellingham, G., Hall, L., Fisher, A., Cryer, W., s 47, 1998. Performance
skating characteristics of professional ice hockey forwards. Sports Medicine.

Farlinger, C., Kruisselbrink, D., Fowles, J. 2007. Relationships to skating performance
in competitive ice hockey players. Journal of Strenght and Conditioning Research,
21(3), 915-922, 2007.

Fortier, A., Turcotte, R., Pearsall, D. 2014 Skating mechanics of change-of-direction
manoeuvres in ice hockey players

Hache, A. 2003. Jaakiekon fysiikka. Helsinki: Hakapaino.

Hannu Luomajoki, Movement Control Impairment as a Sub-group of Non-specific Low
Back Pain, Dissertation 2010, University of Eastern Finland, Health Scienses

Hodges, P., Cholewicki, J. 2007. Functional Control of the spine. Teoksessa:
Movement, stability and lumbopelvic pain, second edition. 489.

Huovinen, H. 2009. Jaakiekon lajianalyysi ja harjoittelun perusteet. Jyvaskylan
yliopisto: Liikuntabiologian laitos 2009.

IIHF-International Ice- Hockey Federation http://www.iihf.com/iihnf-home/the-iihf/survey-
of-players. Luettu 10.5.2015

IIHCE - International Ice Hockey Centre Of excellence. www.iihce.fi. Luettu 21.2.2015.

Kibler, W., Press, J., Sciascia, A. 2006. The Role of Core Stability in Athletic Function,
Sports Med. 36(3), 189-98.

Lee, D. 2011. The Pelvic Girdle: An Integration of Clinical Expertise and Research.
Elsevier Ltd 2011, 29-30.

Martinmaki, S. 2010. Jaakiekkoilun lajianalyysi ja valmennus: kehittyykd A-juniorista
ammattilainen. Jyvaskylan Yliopisto: Liikuntabiologian laitos.

Mero, A. Nummela A., Keskinen K. 1997. Nykyaikainen urheiluvalmennus, 167-168.

Montgomery, D. 2000, Physiology of Ice Hockey. Teoksessa Exercise and sport
science, 815, 818. Lippincott Williams and Wilkins 2000.

Panjabi, M. 1992. The stabilizing system of the spine. Part |. Function, dysfunction,
adaptation, and enhancement.

Pearsall, D., Turcotte, R., Murphy, S. Biomechanics of ice hockey. 2000.

Teoksessa Garett, W., Kirkendall, D. Exercise and sport science.
Lippincott Williams and Wilkins.

29



Richardson, C., Hodges, P., Hides, J., Honkala, S., Honkala, P. Terapeuttinen
harjoittelu ja keskivartalon hallinta: motorisen kontrollin nakdkulma alaselkakivun
hoidossa ja ennaltaehkaisyssa.

Scanell, J., Mcgill, S. Lumbar posture--should it, and can it, be modified? A study of
passive tissue stiffness and lumbar position during activities of daily living. 2003.

Schleip, R., Klingler, W., Lehmann-Horn, F. 2005. Active fascial contractility: Fascia
may be able to contract in a smooth muscle-like manner and thereby influence
musculoskeletal dynamics.

Twist, P. & Rhodes, T. 1993. The bioenergetic and physiological demands of ice-
hockey. National Strength and conditioning association journal. 15 (5), 68-70.

University of Wisconsin school of medicine and public health. Department of radiology-
https://sites.google.com/a/wisc.edu/neuroradiology/anatomy/spine/slide-5---cervical-
spine-oblique-view. Luettu 10.4.2015.

Urguhart D., Hodges P. 2007. Clinical anatomy of the anterolateral abdominal muscles.
Teoksessa Vleeming A, Mooney V, Stoeckart R, Movement stability and lumbopelvic
pain, 75.

Westerlund, E. 1997. Jaakiekko. Teoksessa Mero A (toim.) Nykyaikainen urheiluval-
mennus. Mero Oy, Gummerus kirjapaino Jyvaskyla, 541.

Willardson, J., Core stability training: Applications to sports conditioning programs. Te-
oksessa Journal of strength and conditioning research. 21(3), 979-985, 2007.

ZenSpa — Holistic therapy. 2013. http://zenspaht.com/?p=3203. Luettu 12.3.215.

30



Liite 1

Harjoitusohjelma
Fleksiosuuntainen liikehairio
Taso 1. Asennonhallinta harjoitteet

Konttausasennossa siirretaan lantiota taaksepain ja pidetaan samalla

lanneranka suorana. Tavoitteena on oppia tuntemaan lannerangan oikea

asento. (Kuva 1)

Kuva 1.
Taso 2. Vahvistavat harjoitteet

Vahvista selkdlihaksia: Makaa pdydan paalla ja nosta alaraajoja kayttaen
selkalihaksia. Toista 20 kertaa. (Kuva 2)
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Ekstensiosuuntainen liikehairio
Taso 1. Asennonhallinta harjoitteet

Seiso lantio ja lavat kiinni seindssé ja paina lannerankaa kohti seinda siten etta
ero pienenee ja pystyt puristamaan sormia seinan ja lannerangan valissa. Pida
lanneranka tassa asennossa koko harjoitteen ajan ja vaikeuta nostamalla

jalkoja vuorotellen irti lattiasta. Al4 anna lantion kallistua tai lannerangan irrota

seinasta. (Kuva 3)

Kuva 3.
Taso 2. Vahvistavat harjoitteet

Vahvista pakaralihasta: Tee lantion-nostoja ja pida lantio liikkeen aikana

suorassa. (Kuva 4)
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Lateraalifleksio ja rotaatiosuuntainen liikehairio

Taso 1. Asennonhallinta harjoitteet

Makaa kylkimakuulla lonkat ja polvet hieman koukussa. Pida kantapaat
yhdessa ja lahde nostamaan ylla olevaa polvea ylospain. Vie liike niin pitkalle

kuin lanneranka pysyy neutraalissa asennossa. (Kuva 5)

Kuva 5.

Taso 2. Vahvistavat harjoitteet

Vahvista pakaraa ja pida lantio hallinnassa. Nosta lantiota aina toinen jalka

suorana. Keskity lantion suorassa pysymiseen. (Kuva 6)

Vaikeuta: Ylaasennossa vie jalkaa suorana sivullepain niin pitkalle kuin lantion

hallinta sallii

e

Kuva 6.



Suljetun kineettisen ketjun liikkeet

Tarjoilijan kumarrus

Kuva 7. tarjoilijan kumarrus pitaen keppia selan takana

Kyykky

Kuva 8. Kyykky jossa keppia pidetaan selan takana
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Mukautettu askelkyykky etu- ja takaviistoon

Kuva 9 ja 10. Askelkyykky etuviistoon edelta ja sivusta

Kuva 11 ja 12. Askelkyykky takaviistoon edesta ja sivulta
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Lantion hallinnan testaus

Polven koukistus ( Prone knee bend)

Ohje: Koukista polvea painmakuulla niin pitkalle kuin mahdollista. Pida kadet

sivuilla vartalon vieressa.

Pisteytys: Polven koukistus vahintaan 90 astetta ilman, etta selka liikkuu. Posi-

tiivinen testitulos (selka liikkuu) antaa 1 pisteen.

Lantion kallistus taakse ( Pelvic tilt)

Ohje: Kippaa lantio taaksepain niin, etta lanneranka fleksoituu.

Pisteytys: Positiivinen testitulos (1 piste), jos ei pysty kippaamaan lantiota taak-

sepain.
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Yhden jalan seisonta ( One leg stance )

Ohje: Nosta polvi vaakatasoon vartalon eteen. Pida kadet rentoina sivuilla. (Al-
kutilanteessa 10 cm levy jalkaterien valissa.

Pisteytys: Positiivinen testitulos (1 piste), jos lantion sivuliike epasymmetrinen
tai yli 10cm.

Polven ojennus istuen ( Sitting knee extension )
Ohje: Istu ryhdikkaasti ja ojenna polvi niin suoraksi kuin mahdollista.

Pisteytys: Positiivinen testitulos (1 piste), jos alaselka liikkuu polven ojennuksen
aikana.
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Tarjoilijan kumarrus ( Waiters bow)
Ohje: Kumarru eteenpain. Pida selka suorana. Liike lonkista 50-70 astetta.

Pisteytys: Positiivinen testitulos (1 piste), jos selka ei pysy suorana.

Nelinkontin rullaus (Rocking backward/forward)

Ohje: Mene nelinkontin niin, ettéd kadet ovat olkapaiden alla ja polvet lantion al-
la. Vie lantiota eteen- ja taaksepain +/- 30 astetta ilman, etta alaselka liikkuu.

Pisteytys: Positiivinen testitulos (1 piste), jos alaselka liikkuu rullauksen aikana.
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ISaimaan

ammattikorkeakoulu Saatekirje
Sosiaali- ja terveysala
Fysioterapian koulutusohjelma
Hyva vastaanottaja

Olemme Saimaan Ammattikorkeakoulun kolmannen vuoden fysioterapiaopiske-
lijoita. Tarkoituksenamme on aloittaa opinnaytetyon toteutus kevaalla 2015.
Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia lannerangan hallinnan vaikutusta luiste-
lunopeuteen jaakiekkoilijalla ja tavoitteena on pelaajien lantionhallinnan ja luis-

telunopeuden paraneminen.

Opinnaytety0 toteutetaan tekemalla pelaajille alkumittauksina lannerangan hal-
lintaa testaava testisto ja luistelunopeustestit. Taman jalkeen alkaa 8 viikon har-
joittelujakso, jonka aikana pelaaja harjoittelee henkilokohtaisen ohjelman mu-
kaan 4 kertaa viikossa lannerangan hallintaharjoituksia testistosta saatujen tu-
loksien perusteella. Tama 4 kertaa sisaltéa yhden ohjatun kerran ja 3 omatoi-
mista harjoitusta. Harjoitukset on tarkoitus suorittaa oheisharjoitteluna alkulam-
mittelyn yhteydessa. Harjoittelujakson jalkeen suoritamme loppumittaukset,
joissa toimivat samat testit kuin alkumittauksissa. Harjoittelujakson tavoitteena
on kehittaa pelaajien lannerangan hallintaa ja tata kautta vaikuttaa pelaajien

suorituskykyyn.

SaiPa A-nuoret sopivat koeryhmaksi, koska A-nuorten SM-sarjaa pelaavat pe-
laajat harjoittelevat suuria maaria. Suuren harjoitusmaaran vuoksi heidan
oheisharjoittelun tulisi olla mahdollisimman laadukasta ja monipuolista. Osallis-
tuminen opinnaytetyohon auttaa pelaajaa tiedostamaan omaa suorituskykyaan

ja voi antaa valmentajalle tietoa monipuolisesta oheisharjoittelusta.

Toteutukseen osallistuminen on pelaajille taysin vapaaehtoista ja sen voi kes-
keyttaa missa vaiheessa tahansa tutkimusta. Takaamme pelaajille anonymitee-
tin ja kaikkia tietoja tullaan kasittelemaan luottamuksellisesti. Kaikki opinnayte-

tyossa tarvittavat henkilokohtaiset tiedot ja aineisto poistetaan heti tyon valmis-
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tuttua. Opinnaytetyon tulokset esitetdan opinnaytetyoseminaareissa kevaalla
2015 ja kirjallinen tuotos tullaan toimittamaan Saimaan Pallo ry:lle. Tutkimuksen
perusteella saadaan uutta tietoa lannerangan hallinnan vaikutuksesta luistelu-

nopeuteen.

Pyydamme ystavallisesti lupaanne osallistua tutkimukseen. Alle 18- vuotiailta
pelaajilta tarvitsemme huoltajien suostumuksen. Suostumuslomakkeet tullaan
jakamaan ensimmaisella kokoontumiskerralla, jolloin kerromme opinnaytetyos-
tamme teille tarkemmin. Jos teille heraa kysymyksia tyohon liittyen niin vas-

taamme mielellamme kysymyksiinne.
Ystavallisin terveisin,

Antti Ropo
antti.ropo@student.saimia.fi
050-4914039

Juho Rouvari
juho.rouvari@student.saimia.fi
040-9383193

liro Ihala
iiro.ihala@student.saimia.fi
040-8335718
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tSaimaan

ammattikorkeakoulu

Sosiaali- ja terveysala

Suostumus opinnaytetyohon osallistumiseen

Lannerangan hallinnan yhteys luistelunopeuteen jaakiekkoilijalla
liro Ihala, Antti Ropo, Juho Rouvari

Olen saanut riittavasti tietoa kyseisesta opinnaytetyOosta ja olen ymmartanyt
saamani tiedon. Minulla on ollut mahdollisuus esittaa kysymyksia ja olen saanut
kysymyksiini riittavat vastaukset. Tiedan, etta tutkimukseen osallistuminen on
taysin vapaaehtoista ja minulla on mahdollisuus keskeyttaa osallistumiseni mis-
sa tahansa vaiheessa. Suostun osallistumaan tahan opinnaytetyohon liittyvaan
tutkimukseen.
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Opiskelijat

Alaikaisen huoltajan allekirjoitus



