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7 POHDINTA

7.1 Opinnaytetyon luotettavuus ja lopputulos

7.2 Ammatillisen osaamisen kehittyminen

LAHTEET



1 JOHDANTO

MMA Rovaniemi on kamppailu-urheiluseura, joka tarjoaa valmennusta vapaaot-
telussa, brasilialaisessa jujutsussa, lukkopainissa sekd potkunyrkkeilyssa. Ly-
henne MMA tulee sanoista "Mixed Martial Arts”, joka tarkoittaa vapaaottelua laji-
na. (MMA Rovaniemi 2017.) Lajissa yhdistyvat muun muassa pystyottelun lyon-
ti- ja potkutekniikat seka matto-ottelun erilaiset heitot, kuristukset, kasi- ja jalka-
lukot. Seuran potkunyrkkeilyharjoituksissa ei ole tarkkaan laadittua liikkuvuus-
harjoittelua. Potkunyrkkeilyn potkutekniikat edellyttavat kuitenkin erityista lajiliik-
kuvuutta, jotta tekniikat voidaan suorittaa eri korkeuksille turvallisesti ja tehok-
kaasti. Vaaditut liikelaajuudet ovat hyvin erilaisia, mitéa ihminen arkielamassa
tarvitsee. Aihealueen rajaaminen potkutekniikoihin selkeyttaa opinnaytetyota ja

lisaksi lyontitekniikoiden kohdalla ei vaadita yhta poikkeuksellista likkuvuutta.

Liikkuvuusharjoittelu on tarkeaa kehon toiminnan kannalta kaikessa liikkunnassa
ja urheilussa. Siitd huolimatta yksiselitteista tutkimustietoa aiheesta on yllatta-
van vahan ja tutkimukset antavat keskenaan ristiriitaisia tuloksia. Erilaisia me-
netelmia ja tekniikoitakin venyttelyyn on lukuisia. Yhta ja oikeaa tapaa ei ole, yk-

silon seka lajin vaatimukset tarkentavat liikkuvuusharjoittelun laatua ja maaraa.

Potkunyrkkeilijan kannattaa panostaa liikkkuvuusharjoitteluun. Kun liikelaajuudet
ovat riittavat, pystyy harjoittelija keskittymaan potkutekniikoissa voiman ja no-
peuden kehittamiseen. Voima ja nopeus ovat kuitenkin lopulta ne tekijat, joilla
on ottelutilanteessa suurin merkitys. Mikali suorituksissa joutuu varomaan ke-
hon rakenteita, jotka estavat vapaata liikerataa, ei harjoittelua ole mahdollista tai
jarkevaa suunnata voima- ja nopeusominaisuuksien maksimointiin. Liiketta vas-
tustavien rakenteiden liiallinen kuormittaminen voi lisdksi aiheuttaa loukkaantu-
misia joko yksittaisesta suorituksesta tai lukuisten toistojen tuomasta rasitukses-
ta. Niinpa paapaino kannattaisi pitdaa hyvan liikkuvuuden ja puhtaan suoritustek-

niikkan harjoittamisessa turvallisen harjoittelun varmistamiseksi.
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2 LAHTOKOHDAT TOIMINNALLISEEN OPINNAYTETYOHON

Taman opinnaytetyon tavoitteena on lisata liikkuvuusharjoittelun maaraa MMA
Rovaniemen potkunyrkkeilyharrastajilla. MMA Rovaniemi on kiinnostunut kehit-
tamaan valmennustoimintaansa ja liikkuvuuteen keskittyva valmennus ja -har-

joitteluopas otetaan mielelladn kayttoon.

Oma kiinnostukseni aiheeseen johtuu lajin harrastamisesta. Olen itse kohdan-
nut ongelmia omassa liikkuvuudessani ja sen myota minulle on herannyt halu
|oytaa tietoa ja ratkaisuja ongelmiin. Vastaan myds satunnaisesti valmennusteh-
tavistd ja haluan kehittdd osaamistani laadukkaan harjoittelun ohjaamisessa.
Liikkuvuusharjoitteluun tuntuu myos liittyvan paljon luuloja ja uskomuksia, kun
aiheesta keskustellaan harjoituksissa. Toivon tdmé&n opinnaytetydn myota pysty-

vani tarjoamaan harrastajille tutkimukseen perustuvaa tietoa.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia nykykasityksia liikkuvuusharjoittelusta,
tutkia eri liikkuvuusharjoittelumenetelmia ja tuoda esille niiden mahdollisia hyo-
tyja ja soveltuvuutta potkunyrkkeilyyn. Tuotoksena syntyi opas MMA Rovanie-
men potkunyrkkeilyvalmentajille laadukkaan alku- ja loppuverryttelyn ohjaami-
seen liikkuvuutta seka suorituskykya ajatellen. Lisaksi tein esimerkkiohjeet har-

rastajille likkuvuutta lisdavan harjoittelun suorittamiseen omatoimisesti.

Opinnaytety6 keskittyy potkutekniikoiden suorituspuhtauksien kehittamiseen pa-
remman liikkkuvuuden avulla ja olen rajannut aiheen lantion alueen liikkkuvuu-
teen. Kokonaisuutena potkutekniikoiden puhdas suorittaminen vaatisi laajem-
paa tarkastelua keskivartalon ja ylavartalonkin liikkuvuudesta, kuin myds lihas-
voimastakin, mutta tyon selkeyden vuoksi aihe on tarkasti rajattu. Lantion kes-
keinen asema kehon liikkeen ja voimien valittdjana seka lonkkanivelen suuret
likkuvuusvaatimukset potkutekniikoissa johtivat tdhé&n rajaukseen. On myds
hyva muistaa, etta pelkka liikkuvuuden kehittaminen ei tee suorituksista turvalli-
sia. Hyva lilkkkuvuus nivelissé ei yksinaan riita, vaan liikkeissa tulisi aina sailyttaa
kontrolli (Kalaja 2015, 255). Hallittu liikkuvuus on kaytannossa sité, kuinka hyvin
likkeessa aktiivisesti hallitaan nivelen tai nivelten liikerata (Soanjarvi 2017).

Opinnaytetoissa (Paavola 2009; Jarvela & Matikainen 2011) on aikaisemmin
tutkittu potkunyrkkeilyn kilpailusuorituksen kuormittavuutta ja ottelijan fyysisia

ominaisuuksia seka luotu testipatteristoa lajispesifin suorituskyvyn arviointiin.
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Edell& mainituissa opinnaytetdisséa on todettu hyvén liikkuvuuden tarpeellisuus
seka esitelty testeja liikkuvuuden mittaamiseen, mutta lajinomaisen liikkuvuuden

kehittdmista ei niissa kasitelty.

Raporttiosa kasittelee potkunyrkkeilya lajina ja sen liikkuvuusvaatimuksia, liikku-
vuusharjoittelun yleista fysiologiaa, vaikutuksia ja suorittamisesta eri tekniikoin.

Raportissa kasitelladn myos prosessia oppaan valmistamisesta.



3 POTKUNYRKKEILY

3.1 Potkunyrkkeily lajina

Potkunyrkkeily on kehittynyt omaksi lajikseen ja ottelumuotoiseksi Yhdysvallois-
sa 1970-luvulla ja laji on saapunut Suomeen vuonna 1980 (Helsingin Jujutsu-
klubi 2017). Potkunyrkkeilyn synty tapahtui nyrkkeilijoiden ja karaten harrasta-
jien yhdistdessa lyonti-, potku- ja torjuntatekniikoita omista lajeistaan. Alun perin
lajia kutsuttiinkin Full Contact Karateksi. Ottelutilanteissa perinteisen karaten ja
muiden kamppailulajien harrastajat huomasivat, etteivat kunto eika tekniikoiden
tehokkuus ole olleet riittavia pitkiin tdyden kontaktin otteluihin. Niinpd oppia
haettiin nyrkkeilyn kovasta harjoittelukulttuurista. (Cave 2001 8, 11; Hipko
2017.) Nykyaan potkunyrkkeily on pelkistetty ja tehokas kamppailumuoto ja
kaikki tekniikat on tarkoitettu tdyden kontaktin ottelutilanteissa toimiviksi. Maail-
manlaajuisesti kilpapotkunyrkkeilijéitd on yli 25 000 ja kuntoilumielessa harras-
tavia huomattavasti suurempi joukko. Suomessa on noin 5000 potkunyrkkeilyn
harrastajaa, joista suurin osa harjoittelee kuntoilumielessa lajin ottelunomaises-

ta luonteesta huolimatta. (Cave 2001 11; Suomen Potkunyrkkeilyliitto 2017.)

Sallitut osuma-alueet lyonti- ja potkutekniikoille potkunyrkkeilyn kehélajeissa
riippuvat kaytetyistd sddnnoista. Laajimmillaan ne ovat K1-saannoissa, jolloin
nilkan alueelle saa tehda pyyhkaisyja ja siita ylospain potku- ja lyontitekniikat
ovat sallittuja muutamin rajoituksin (esimerkiksi nivuset, selka ja takaraivo). K1-
saannot ovat myos ainoat, joissa polvipotkut ovat sallittuja. Kapein sallittu osu-
ma-alue on Full Contact -luokassa, jossa sallittu osuma-alue on vyotarosta ylos-
pain. (WAKO 2016.) MMA Rovaniemessa harjoitetaan kaikkia tekniikoita moni-

puolisuuden vuoksi.

3.2 Yleisimmat potkutekniikat potkunyrkkeilyssa

MMA Rovaniemen harjoituksissa yleisimmaét potkutekniikat ovat polvipotku, etu-
potku, sivupotku ja kiertopotku. Muita potkunyrkkeilyssa kaytettavia potkuteknii-
koita ovat muun muassa takapotku, takasivupotku, takakiertopotku, kirvespotku
ja koukkupotku (Suomen Potkunyrkkeilyliitto 2016, 3—7).
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Polvipotku (Kuvio 1) on tekniikoista yksinkertaisin, mutta myos yksi tehokkaim-
mista. Lahtotilanteessa potkaisevan jalan lonkka seké polvi koukistetaan, ojen-
nusvaiheessa ylavartaloa kallistetaan taaksepéain ja lantion voimakkaalla ojen-
nuksella tuotetaan polvipotkuun voima, jota voidaan tehostaa tukijalan lonkan
ulkokierrolla. (Cave 2001, 38; Muay Thai PROS 2016.) Keltainen viiva havain-

nollistaa lantion ojentumista, joka edellyttdé reiden etuosien hyvaa liikkuvuutta.

Etupotkussa (Kuvio 2) potkaisevan jalan polvi tuodaan vartalon edestad suo-
raan ylos kohti vastustajaa, lonkka ojennetaan polvipotkun tapaan, mutta liséksi
polvinivel ojennetaan ja jalan osumakohta on pakia. Potkun voimaa voidaan te-
hostaa tukijalan lonkan ulkokierrolla. Osumakohteena voi olla vastustajan vatsa,
solar plexus (pallean alue) tai leuka. Tekniikka voidaan suorittaa tyontavana tai
piiskamaisena. (Cave 2001, 32.) Keltainen viiva havainnollistaa reiden etu- ja
takaosilta vaadittavaa liikkuvuutta. Mita korkeammalle potku suunnataan, sita

enemman liikkuvuutta tarvitaan.

Kuvio 1. Polvipotku Kuvio 2. Etupotku
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Sivupotkussa (Kuvio 3) potkaiseva tukijalka kdantyy pakian varassa 180 astet-
ta ja potkaiseva jalka ladataan koukistamalla sité lonkasta ja polvesta. Potkaise -
van jalan lonkan ja polven ojennuksella tuotetaan eteenpéin suuntautuva liike ja
osumakohta jalassa on kantapaa tai koko jalkapohja. Potkua suorittava henkild
on tassa potkutekniikassa sivuttain vastustajaan nahden. (Cave 2001, 34.) Kel-
tainen viiva havainnollistaa reiden sisaosilta vaadittavaa liikkuvuutta potkuissa,

joissa lonkat loittonevat toisistaan.

Kiertopotku (Kuvio 4) on potkutekniikoista eniten kaytetty. Siina potkaiseva jal-
ka koukistuu lonkasta seka polvesta ja tukijalan lonkan voimakkaalla ulkokierrol-
la saadaan potkulle suuri liikerata. Lantion ja ylavartalon kaantyminen yhdessa
polven ja lonkan ojentumisen kanssa tuottaa suuren voiman, joka kohdistuu
vastustajaan sivulta tahdaten joko jalkaan, keskivartaloon tai padhan. Potkaise-
van jalan osumakohtana on saariluu, joskus myds jalkapéyta. (Cave 2001, 33.)

Keltainen nuoli havainnollistaa tukijalan lonkan kaantymisté ulkokiertoon.

Kuvio 3. Sivupotku Kuvio 4. Kiertopotku
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3.3 Tarvittava liikkuvuus potkutekniikoissa

Edellisessa luvussa esitellyistd potkutekniikoista voidaan paatella, ettd lantion
alueen hyva liikkkuvuus on keskeista potkutekniikoiden suorittamisessa. Voima-
kas potku edellyttdd hyvaé tukijalan lonkan ulkokiertoa, jotta lantio saadaan
kdantymaan potkuun. Lantion ojentuminen eteenpain suuntautuvissa potkuissa
edellyttdd lonkkanivelen ojentumista, joka vaatii reiden etuosien hyvaa liikku-
vuutta. Korkealle suuntautuvissa kierto- ja sivupotkuissa tapahtuu voimakas lon-
kan loitonnusliike, jolloin puolestaan tarvitaan lahentgjalihasten hyva liikkkuvuut-
ta. Korkealle suuntautuvissa potkutekniikoissa myo6s tukijalan reiden takaosan

lihaksilta vaaditaan hyvaa liikkuvuutta.

Koistisen (2005, 159-160) mukaan kireys lonkkanivelen kapselin etuosassa tai
arsytys lonkan etuosan rakenteissa voi estaa lonkan vapaata ulkorotaatiota ja
aiheuttaa myos lantion eteenpéain kallistumista. Tilanne korostuu jos liikkkeessa
tarvitaan samalla my6s lonkan vapaata loitonnusta. Tama liikerajoitus heikentaa
lantion toiminnallista vakautta, jolloin polvi pyrkii painumaan sisdsuuntaan ja nil-
kan ylipronaatio lisdantyy. Nilkan ylipronaatiossa paine keskittyy jalkapohjassa
sisasyrjalle heikentden muun muassa tasapainoa ja aiheuttaen kuormitusta pol-
velle ja lonkalle (Patrol Sports 2014). Potkutekniikoiden turvallisuuden kannalta
talla on merkitysta, silla vapaa loitonnus-ulkokierto lonkassa mahdollistaa turval-

lisen suorituksen tukijalan lonkan, polven ja nilkan kannalta.
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4 LIIKKUVUUSHARJOITTELUN FYSIOLOGIA

4.1 Lonkan rakenne ja toiminta

Lonkkanivelet ovat lantion toiminnan kannalta tarkeimmaét nivelet ja ne ohjaavat
lantion toimintaa kaikissa tasoissa. Lonkkaniveleen kohdistuu suuria voimia,
esimerkiksi juostessa voima on kuusinkertainen kehonpainoon verrattuna ja tas-
ta johtuen lonkan rakenne on erityisen vahva. Lonkkanivel on pallonivel, joka
muodostuu reisiluun paassa olevasta nupista ja lantioluiden muodostamasta
lonkkamaljasta. Lonkkamaljassa sijaitseva nivelkapseli syventaa rakennetta.
Kerroksittain ajateltuna syvin kerros on luinen rakenne, jonka paalle asettuvat
nivelsiteiden ja nivelkapselin muodostamat rakenteet ja paallimmaisena ovat ni-
velta tukevat lihakset. Taman rakenteen tarkein tehtava on tarjota vahva stabili-
teetti, mik& myos rajoittaa lonkkanivelen liiketta. (Koistinen 2005, 154, 156-157;
Schmidler, 2017.)

Lonkkanivelen liikesuunnat ovat ojennus (ekstensio), koukistus (fleksio), loiton-
nus (abduktio), lahennys (adduktio), sisékierto (mediaalirotaatio) seka ulkokierto
(lateraalirotaatio). Kunkin liikesuunnan tuottavat paaasialliset lihakset voidaan
jaotella (Taulukko 1) omiin ryhmiinsd. (Jones 2017.) Kun mydtavaikuttajalihak-

set tuottavat liikkeen, vastakkaisen liikesuunnan lihakset venyvat.

Taulukko 1. Lonkan liikesuunnat vastapareittain ja niiden myo6tavaikuttajalihak-

set (mukaillen Hierontajaakko 2015; mukaillen Jones 2017)

Ojennus (ekstensio) Iso pakaralihas, puolikalvoinen lihas, puolijanteinen li-
has, kaksipainen reisilihas

Fleksio (koukistus) Lannesuoliluulihas, suora reisilihas, raatalinlihas

Abduktio (loitonnus) Keskimmainen pakaralihas, pieni pakaralihas, lonkkani-
velen uloskiertajat (paarynanmuotoinen lihas, kaksosli-
hakset ym.)

Adduktio (I&hennys) Reiden iso, pitka ja lyhyt lahentgjalihas, harjannelihas,
hoikkalihas

Mediaalirotaatio (sisékierto) |Keskimmaéinen pakaralihas, pieni pakaralihas, puolikal-
voinen lihas, puolijanteinen lihas

Lateraalirotaatio (ulkokierto) |Kaksipainen reisilihas, iso pakaralihas, lonkkanivelen
uloskiertajat (paarynanmuotoinen lihas, kaksoslihakset

ym.)
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4.2 Nivelen liikkuvuuteen vaikuttavat tekijat

Nivelpintojen muoto, lihasten, nivelsiteiden ja janteiden pituus ja joustavuus
ovat perittyja ominaisuuksia (Mero & Holopainen 2007, 364). Kaiken kaikkiaan
kehon kudoksista liikkuvuuteen vaikuttavat lihakset, janteet, faskiat eli kalvora-
kenteet, nivelkapselit, nivelsiteet ja luut (Zachazewski 2007, 528). Nivelen ana-
tomia ja sidekudosten rakenne muodostavat kullekin nivelelle yksil6llisen liikku-
vuuden. Muita vaikuttavia tekijoita ovat liséksi ravitsemustekijat seka lilkunta-ak-
tilvisuus. Ulkoisia vaikuttavia tekijoita nivelen liikkuvuudessa ovat sitéd ympéaroi-
vat sidekudokset: Lihakset, peitinkalvot, janteet, jannetupet, jannekalvot ja nivel-
siteet. Sisaisia nivelen liikkuvuuteen vaikuttavia tekijoita ovat nivelkapseli, luiset
rakenteet ja niitd suojaava rustokerros. Osassa nivelia voi olla liséksi sisaisina
rakenteina esimerkiksi janne, nivelkierukka tai nivelside. Liikkuvuuteen vaikutta-
vat myds kehon ja ympaériston |ampdtila seka harjoittelu ja hormonaaliset tekijat.
(Ylinen 2010, 8, 16-17, 43-44.)

Naiset ovat yleensa huomattavasti notkeampia kuin miehet. Suuremmat ja ra-
kenteellisesti vahvemmat nivelet, nivelsiteet ja -kapselit tekevéat miesten liikku-
vuudesta naisia vahaisemp&a. Myods keskimaarin suurempi lihas-jannesysteemi
aiheuttaa miehilla suuremman venytysvastuksen naisiin verrattuna. Suurempi
rasvakudos naisilla pienentd& kudostiheytta ja vaikuttaa myos naisten parem-

paan venyvyyteen. (Mero & Holopainen 2007, 365; Ylinen 2010, 44.)

Liikkuvuus on suurinta pienilla lapsilla johtuen nivelpintojen keskeneraisestéa
muotoutumisesta ja nivelsiteiden suuremmasta joustavuudesta. Sidekudoksen
kasvulle ja ominaisuuksien kehittymiselle on keskeista tukikudoksille aiheutettu
venytys ja kuormitus kasvuvaiheessa. Nopean kasvun vaiheessa jaykkyys li-
saantyy luiden kasvaessa lihaksia ja janteitd nopeammin. Murrosidssa istumi-
sen lisdantymisen ja liikunnan vahenemisen on mya@s esitetty lisaavan liikkkuvuu-
den vahentymistd. Murrosidn jalkeen notkeus lisaantyy noin 18 ik&vuoteen
saakka. Aikuisialla liikkuvuus taas vahenee nivelesta ja henkilosta riippuen eri
nopeudella. Teoriassa aikuisialla notkeus pysyy tasaisena, ellei siihen kohdistu
heikentavia vaikutuksia. (Mero & Holopainen 2007, 365; Ylinen 2010, 8,43.)

Aikuisialla liikkuvuuteen vaikuttavia heikentavia tekij6itd ovat muun muassa voi-

makas kuormitus, rakenteelliset ominaisuudet kuten lisaantynyt jaykka sideku-
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dos nivelsiteissa ja -kapseleissa, nesteiden vahentyminen kehosta, tulehdukset
tai muut sairaudet. Osa ikdantymiseen liittyvista likkuvuuden muutoksista joh-
tuu tosiasiassa enemmankin liikkumisen vahentymisesta (hypokineesi) ja sen
aiheuttamista muutoksista kehon rakenteissa ja fysiologiassa. Laajojen liikerato-
jen sailyttaminen ja liikunnallisesti aktiivinen elamantapa auttaa sailyttdmaan
hyvan liikkuvuuden myos ikdantyessa. (Ylinen 2010, 8; Zachazewski 2007,
540.)

4.3 Lihas-janne systeemi

Lihas kiinnittyy molemmista péaistdan janteen tai kalvojanteen muodostavaan si-
dekudokseen. Kyseessa on lihas-janneliitos. Lihaksessa on useita kalvoraken-
teita. Kokonaista lihasta ympardi uloin paallyskalvo epimysium, sen sisalla kuta-
kin lihassyykimppua ymparoi tukikalvo perimysium ja yksittaista lihassyyta eli li-
hassolua ympéaroi puolestaan siséatukikalvo endomysium. Lihassolussa on usei-
ta lihassaikeita eli myofibrilleja, jotka muodostuvat puolestaan useista perakkai-
sista toiminnallisista yksikoista eli sarkomeereista. Sarkomeereissa sijaitsevien
aktiini- ja myosiinisaikeiden valiset poikittaissillat vastaavat lihassupistuksesta.
Supistuksen my6ta saikeet ovat enemman lomittuneina ja niiden valilla on
enemman poikittaissiltoja. TaAma aiheuttaa supistuneen lihaksen suuremman
venytysvastuksen. Staattisessa venytyksessa suurin passiivinen vastus muo-
dostuu kuitenkin erilaisista pitkistd proteiiniséikeista. Lihaksen kasvaessa har-
joittelun seurauksena saikeiden maaréa kasvaa, mika lisdd venytysvastusta enti-
sestaan. Taman seurauksena suuremmat lihakset vaativat enemman voimaa
venyakseen. (Ylinen 2010, 46-48.)

Janne koostuu eripituisista ja -paksuisista kollageenisaiekimpuista, jotka ovat
jarjestyneet samansuuntaisesti. Kimppujen vélissa ja ymparilla on l6yhaa side-
kudosta ja uloimpana jannettéa ympar6i yhtendinen sidekudoskerros eli janne-
tuppi. Janne koostuu joustavasta elastiinista seka jaykasta kollageenista, elastii-
nin osuus on kuitenkin vain yksi prosentti. Elastiinin kyky venyé on jopa 70 pro-
senttia, kun taas jo yli neljan prosentin venytys kollageenisaikeelle aiheuttaa sii-
hen mikrovammoja. Lepotilassa janteen saikeet ovat poimuttuneita ja venytyk-
sen alkuvaiheessa ne suoristuvat ennen varsinaista venymista. Passiivisessa
venytyksessa alkuvaiheen pituuden muutos lihas-jannesysteemissa tapahtuukin
paaasiassa janteessa. Eri lihaksissa osasuhteet ovat kuitenkin erilaiset. Janne
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kestaa kaksinkertaisen voiman venytystd lihakseen verrattuna, joten voimak-
kaasta venytyksesta aiheutuva vamma kohdistuu yleensa lihakseen tai luuhun.
Liikkeessa lihas-janneliitos on alttein kohta vaurioille. Suurempi kuormitus
muokkaa janteestd jdykemman, jolloin sen venyttamiseen tarvitaan suurempi
voima. (Ylinen 2010, 52-53, 55.)

4.4 Liikkuvuusharjoittelun vaikutukset kehon eri rakenteisiin

Davisin laki kuvailee pehmytkudoksen mukautumista ja muovautumista kuormi-
tuksen mukaan. Sen mukaan sidekudos mukautuu, kun "fibroblasteissa syntyva
kollageeni jarjestaytyy lineaarisesti tension suunnan mukaan kuten janteissa”.
Tama selittaa lihaksen pitenemistd venytyksen seurauksena, silla jos kudok-
seen ei kohdistu jannitysta, sen saikeet jarjestaytyvat sekaisin ja joustavuus on
huono. (Sandstom & Ahonen 2013, 349.)

Venyttelylla saadaan aikaan muutoksia lihaksen ja janteen pituudessa, mista
puolestaan seuraa anatomisia, fysiologisia ja biokemiallisia muutoksia. Seu-
rauksena on biomekaanisia muutoksia nivelen ja pehmytkudoksen toiminnassa
ja aineenvaihdunnassa. Lihaksen venytyksella on tarkoitus rentouttaa lihasta, li-
sata sen venyvyytta ja pituutta ja tatd kautta lisata liikelaajuutta nivelessa. Ve-
nyttelylla vaikutetaan lihaksen liséaksi myds janteiden, kalvojen, nivelsiteiden ja

nivelkapselin elastisuuteen. (Ylinen 2010, 7,11.)

Luontaisesti jaykankin henkilon on mahdollista lisata merkittavasti liikkuvuuttaan
saannollisella harjoittelulla, koska sidekudokset ovat elastisia (Ylinen 2010, 7).
Venyttelyn lyhytaikaiset vaikutukset ovat seurausta elimiston lampétilan kohoa-
misesta, seké lihaksen sisédisen kitkan vdhenemisestd. Nama tekijat johtavat li-
hasten ja sidekudosten parempaan venyvyyteen. Pitk&aikaiset vaikutukset syn-
tyvat puolestaan jatkuvan harjoittamisen seurauksena, jolloin elimistdossa saa-
daan aikaan rakenteellisia muutoksia. Kehitys on seurausta maksimirajan saa-
vuttamisesta. (Mero & Holopainen 2007, 366—-367 .)

Kehossa on yhtenéinen faskia- eli kalvojarjestelma, joka on suurimmaksi osaksi
lihasten ymparilla. Tata osaa kalvojarjestelmastd sanotaan myofaskiaksi eli li-
haskalvoksi. Myofaskiaaliset kalvot pitavat luustoa ja lihaksia kasassa kumi-
nauhan tavoin ja ne myos valittavat tietoa kehon eri osien valilla. Lihaskalvover-

kosto voi lyhentya ja jaykistyd. Tatd voidaan hoitaa rentouttamalla sekd ma-



17

nuaalisilla hoidoilla. (Sandstom & Ahonen 2013, 350-351.) Kalvoja esiintyy ke-
hossa useissa tasoissa ja ne ovat jatkuvia rakenteita. Verinahan alla on ohut
kalvo faskia, syvemmalla on luihin ja lihaksiin Kiinnittyva paksumpi ja jaykempi
kalvo. Pinnallinen kalvo paéasee liikkumaan syvemman kalvon p&aalla. Lihaskal-
vojen osuus lihaksen massasta on noin 30 prosenttia. Kalvot menettavét jousta-
vuuttaan ajan mittaan, jos niita ei venytetd. Niiden vesipitoisuus vahenee ja kal-
vojen rakenne voi muuttua paksuuntumisen, lyhentymisen, vaurioitumisen, kalk-
keutumisen seurauksena, tai kun saikeiden vélille muodostuu epanormaaleja
siltoja. Lyhentynyt kalvo aiheuttaa kipua venyessaan, mika saattaa estaa liikku-
mista. Kuitenkin liike olisi tdrkedd normaalin toiminnan palauttamiseksi. Nor-
maalisti toimiessaan lihaskalvot aiheuttavat vain vahan vastusta liikkeen aikana.
(Ylinen 2010, 52.)

Nivelsiteet ovat janteiden kaltaisia rakenteita, mutta niiden kollageenisaikeet
ovat jarjestaytyneet epasaanndéllisemmin ja ne sisaltavat runsaammin elastiini-
saikeita. 1an myota elastiinin maara vahenee ja kollageenisaikeiden valille muo-
dostuu poikittaissiltoja. Loukkaantumisherkkyys kasvaa jaykistymisen myoGta.
Suuremman elastiinimaaran takia nivelsiteet kestavat janteitd paremmin pituu-
den muutosta. (Ylinen 2010, 56.)

Nivelperaisissa liikerajoituksissa sidekudoksen venyttdminen tai jopa katkaisu
venytyksen avulla voi olla valttaméaténta normaalin liikkuvuuden palauttamisek-
si. Liikkeen kipu yleenséa poistuu, kun kiristyneen nivelkapselin jaykkyys saa-
daan poistettua. Aluksi kipu voi lisdéntya jaykistyneen rakenteen venyttamisella.

Kipu puolestaan jaykistaa linaksia. (Ylinen 2010, 10.)

Venytys pienentéaé lihaksen verenkiertoa venytyksen aikana, koska verisuonten
poikkipinta-ala pienenee ja paine lihaskudoksessa kasvaa. Verenkierto lisdantyy
kuitenkin venytysta edeltavaa tasoa suuremmaksi venytyksen paatyttyd. Toistu-
villa lyhyilla venytyksilla saadaan venytettya lihaskalvoja, mik& auttaa laske-
maan lihasaitiopainetta ja lisad nain lihaksen verenkiertoa. Pitkakestoisten
staattisten venytysten jaksottaminen korkeintaan muutaman minuutin pituisiksi
ehkaisee verenkierron vahenemisen aiheuttamia ongelmia. (Ylinen 2010, 59—
60.)

Hermot venyvat myos pehmytkudoksen mukana ja ne kestavét suhteellisen pal-
jon venytysta. Terveella henkil6lla hermot kestavat venytystd muiden kudosten
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tavoin ja ne ovat sijoittuneena niin, etté ne eivat joudu voimakkaaseen venytyk-
seen nivelen taivutuksessa. Vasta yli 30 prosentin muutos lepopituuteen her-
mossa aiheuttaa repeamista. Hermo voi vaurioitua mygs, jos sen verenkierto
hairiintyy. Pitkakestoinen staattinen venytys voi olla riskitekija, yli 8 prosentin ve-
nytys heikentdd hermon verenkiertoa ja 15 prosentin venytys salpaa verenkier-
ron paikallisesti kokonaan. Niinpa pitkia staattisia venytyksia tuleekin tauottaa
riskin valttdmiseksi. (Ylinen 2010, 57, 59.)

4.5 Myotaattinen venytysrefleksi ja kaanteinen venytysrefleksi

Lihas reagoi sen akilliseen pituuden lisaantymiseen myotaattisen venytysreflek-
sin avulla. Refleksin tarkoituksena on estaa lihaksen vaurioituminen ja sailyttaa
riittava lihasjannitys. Lihaksen venyessa niin lihassolut kuin lihassukkulatkin ve-
nyvat ja venytysrefleksin tapahtuessa selkaytimeen kulkeutuvat viestit saavat li-
haksen supistumaan. (Alter 1998, 6.) Liian nopea ja lilan suuri venytys aiheuttaa
venytysrefleksin. Lihaksen pituuden kasvun ja nopeuden lisdksi myos vastavai-
kuttajalinaksen aktiivisuus vaikuttaa siihen, tapahtuuko venytysrefleksia. (McA-
tee & Charland 2007, 4.)

Kaanteinen venytysrefleksi tapahtuu puolestaan, kun lihassupistuksen intensi-
teetti tai jAnteessa tapahtuva venytys ylittda tietyn pisteen. Talldin refleksi on in-
hiboiva eli lihassupistusta vahentava ja nain ollen rentouttaa lihasta. Mekanis-
min tarkoitus on estaa liiallisen supistuksen mahdollisesti aiheuttamat vauriot li-
haskudoksille ja janteille. (Alter 1998, 7.) Perinteisesti Golgin janne-elinten on
ajateltu olevan vastuussa tasta refleksitoiminnasta, mutta todennékdisesti me-
kanismi on monimutkaisempi ja se sisaltdéd muidenkin reseptorien toimintaa
(McAtee & Charland 2007, 7).

4.6 Agonisti- ja antagonistilihas

Lihakset toimivat yleensa pareittain agonisti- eli my6tavaikuttajalinaksina seka
antagonisti- eli vastavaikuttajalihaksina. Agonistilihakseksi sanotaan lihasta,
joka tuottaa liikkeen ja antagonistilihas on puolestaan se lihas, joka vastustaa
kyseisen suuntaista liiketta. Lihasparien toimintaperiaatteena on, etta agonistili-
haksen supistuessa antagonistilihas rentoutuu, molempien yhtaaikainen ja yhta

voimakas supistuminen estaisi liikkeen syntymisen. Lihaksien yhteistyota séate-
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lee monimutkainen hermojéarjestelma. Tata jarjestelmaa voi hyddyntaa venytte-
lyssa esimerkiksi supistamalla venytettavan lihaksen vastalihasta, jolloin veny-

tettava lihas rentoutuu entisestaan. (Alter 1998, 6.)

Vastavuoroinen refleksitoiminta ei ole kuitenkaan automaattista, vaan tilantees-
ta riippuvaa ja esimerkiksi nivelen stabiliteettia tarvittaessa sek&a agonisti- etta
antagonistilihakset molemmat supistuvat. Laajaa liikerataa tarvittaessa vasta-
vuoroinen jarjestelma toimii tehokkaasti. (McAtee & Charland 2007, 4-5.) Vas-
takkaisen suuntaista liiketta tuottavat antagonistilihakset aktivoituvat ainoastaan
tarvittavan maaran nivelen stabiliteetin sailyttdmiseksi. Ylimaarainen antagonis-
tilihaksen aktiivisuus aiheuttaa kudosvastusta. Liikkeessa on siis aina sita tuot-
tavia ja vastustavia voimia, joiden suhde vaihtelee riippuen liikkeen luonteesta

ja liikkeen kiihtymisesta tai hidastumisesta. (Ylinen 2010, 11.)

4.7 Venytysvastus

Lihaksen venytysvastukseen vaikuttavat muun muassa lihaksen pituus, lihassyi-
den pituus ja jarjestaytyminen, lihaksen poikkipinta-ala, aktiivisten motoristen
yksikoiden méaara, lihasjannitys, kollageenin rakenne, nivelen mekaniikka ja ni-
velkulma seké& venytysnopeus. Voimakkaampi ja nopeampi venytys aiheuttaa
vastaavasti voimakkaamman lihas-jannesysteemin venytysvastuksen. (Ylinen
2010, 48.) Venyttelyssa kokonaisvastus jakautuu seuraavasti: Vastuksesta ai-
heutuu 47 prosenttia nivelkapselista, 41 prosenttia lihaskalvosta ja lihaksesta,
10 prosenttia janteesta ja nivelsiteesta seké 2 prosenttia ihosta. (Mero & Holo-
painen 2007, 364.)

Lihaksen jaykkyydelld tarkoitetaan lihaksen pituuden muutoksen aiheuttamaa
venytysvastuksen suuruuden muutosta. Lihaksen pituuden kasvaessa venytys-
vastus suurenee. Venytysvastuksessa on hermoston saatelema osa ja passiivi-
nen osa. Hermostolliseen osaan kuuluvat muun muassa lihasspindelit seka Gol-
gin janne-elimet. Lihas- ja sidekudoksen viskoosit ja elastiset ominaisuudet
muodostavat passiivisen osan venytysvastuksesta. Poikkijuovaisessa lihakses-
sa oleva vesi tuottaa nestekitkavastuksen (viskoosi vastus). Lihaksen kaytta-
mattdmyys aiheuttaa timéan vastuksen kasvamista, koska nesteen molekyylien
valiset liitokset jaAhmettyvat eli neste "hyyteldityy”. Lihaksen liike ja ravistelu va-

hentda tata nestekitkavastusta. Elastisuus on puolestaan seurausta titiinimole-
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kyyleista (sarkomeereissa), lihaksen sidekudosten kollageenista ja aktiini-myo-
siinifilamenttien lepoliitoksista. Ne yhdessa aiheuttavat jousimaisen venytysvas-
tuksen. Vastuksen suuruuteen vaikuttavat lihaksen rentous ennen venytysta ja
venytyksen maaréa. Elastinen venytysvastus kasvaa, jos lihasta ei kaytetad. Li-
saksi lihaskalvon rakenteet vaikuttavat passiiviseen venytysvastukseen.
(Sandstém & Ahonen 2013, 55-56.)

4.8 Hermolihasjarjestelméa

Lihassukkulat eli lihask&amit tai lihasspindelit seka Golgin janne-elimet ovat me-
kanoreseptoreita eli aistinelimia ja niilla on tarkea merkitys lihaksen toiminnan
saatelyssa. Ne valittavat tietoa lihasjannityksesta keskushermostoa pitkin lihas-
heijasteina ja vaikuttavat nain lihaksen pituuteen ja jannitystasoon. Vaikutus toi-
mintaan voi olla aktivoiva eli lisd&ava tai inhiboiva eli vahentava. (Ylinen 2010,
61.) Venyttelyssa tulee huomioida hermoston toiminta. Esimerkiksi kovassa ve-
nytyksessa seka lihassukkulat ettd Golgin janne-elimet aktivoituvat. Helpottava
tai hillitseva vaikutus riippuu siitéa, kumpi refleksitoiminta on tilanteessa hallitse-
va. Molempia toimintoja on mahdollista kehittéda harjoittelulla. (Mero, Kyrdlainen
& Hakkinen, 2007, 67.)

Lihaskaamit sijaitsevat rinnakkain lihassolujen kanssa. Niiden paatehtava on
vastata lihaksen venytykseen. Lihaksen venyessa lihaskdamit lahettavat sig-
naaleja selkaytimeen. Taméan refleksitoiminnan kautta ne lisaavat lihastoimintaa
eli lihas supistuu ja vahentaa venytysta. Lihassolujen aktivoitumisen ja lyhenty-
misen myo6ta lihaskaamit rauhoittuvat. (Mero ym. 2007 65—-66.) Staattisen veny-
tyksen myo6ta parantunut liikkuvuus johtuu muun muassa siita, ettd sidekudos-
ten venymisen liséksi lihaskaamireseptorit venyvat ja niiden aktiivisuus véhe-
nee. Lihas voidaan siis seuraavalla kerralla viedd pidemmalle ennen &arsytys-

kynnyksen ylittymista. (Ylinen 2010, 62.)

Golgin janne-elinten tarkein tehtava on suojata lihasta ja sidekudoksia liiallisen
kuormituksen aiheuttamilta vammoilta. Ne vastaavat arsykkeisiin, joita syntyy li-
haksen supistumisen synnyttamasta voimasta. Lihas-janneliitoksissa ja lihaksen
ja kalvojanteen valissa sijaitsevista reseptoreista kulkeutuu signaaleja selkayti-
meen, josta puolestaan saapuu kuormitettuun lihakseen refleksi-inhibitio, mika

vahentaa lihasaktivaatiota kyseisessa lihaksessa sekda samaan suuntaan tyos-
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kentelevissa synergisti- eli avustajalihaksissa. Voimakas arsytys lisdd vastavai-
kuttajalihasten aktivaatiota, mikd auttaa stabiloimaan niveltad liikkeen aikana.
(Mero ym. 2007, 66—67; Ylinen 2010, 61.)
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5 LIKKUVUUSHARJOITTELU

5.1 Notkeus, likkuvuus, liikelaajuus ja venyvyys

Liikkuvuus on biomekaniikassa yleisemmin kaytetty termi ja se tarkoittaa samaa
kuin notkeus. Liikkuvuus tarkoittaa niita vapaita liikeratoja, jotka mahdollistuvat
nivelen ja sitda ympardivien kudosten rakenteista sekéa hermoston toiminnasta.
(Ylinen 2010, 11.) Nivelliikkuvuus yhdistetaan usein lihasten venyvyyteen laéke-
tieteessakin ja ne yhdessa muodostavat kasitteen "notkeus”. Ne ovat kuitenkin
erillisia kasitteitd, jossa nivelten liikkuvuudesta puhutaan nivelten liikelaajuute-
na, englanniksi "range of motion” (ROM) ja se on mitattavissa asteina. Lihasten
venyvyydella tarkoitetaan puolestaan lihaskudoksen ja lihaskalvon venymista.
(Fusco, Foglia, Musarra & Testa 2008, 247.) My6s Mero ja Holopainen (2007,
364.) kayttavat liikkuvuutta ja notkeutta synonyymeind ja jakavat kasitteen viela
yleisliikkuvuuteen ja lajikohtaiseen liikkkuvuuteen. Liikkuvuudesta yleisella tasolla
puhutaan yleisnotkeudesta ja lajikohtaisella liikkuvuudella tarkoitetaan erityis-

notkeutta, jota lajissa tarvitaan.

Staattinen notkeus on venytyksen avulla tapahtuva nivelen vieminen &ariasen-
toon venyvien lihasten ollessa mahdollisimman rentoina. Staattinen notkeus voi
olla aktiivista tai passiivista. Staattinen aktiivinen liikkuvuus on mydétavaikuttajali-
hasten tuottamaa venytysta ja taten lihasvoimasta riippuvainen. Staattinen pas-
siivinen liilkkuvuus on puolestaan riippumaton venytettavan kehonosan lihaksis-
ta. (Ylinen 2010, 11.) Passiivinen liikkkuvuus on suurempaa kuin aktiivinen liikku-
vuus samassa nivelessa. Mita suurempi niiden erotus on, sitd enemman aktiivi-
sessa liikkuvuudessa on kehittamismahdollisuuksia. (Kurtz 2003, 5.) Dynaami-
nen notkeus on nivelen viemista aariasentoon ja siihen kuuluu olennaisena osa-
na kiihtyvyys ja hidastuvuus liikkeen eri vaiheissa (Ylinen 2010, 11). Dynaami-
nen notkeus kuvaa parhaiten potkutekniikoiden liiketta ja sen kehittamisella

paastaan lahimmaksi lajinomaista lilkkkuvuutta.

5.2 Heikentyneen liikkuvuuden haitat

Jaykkyys liikkuessa voi tuntua kankeutena eli suurempana liikkeen vastuksena,
tai se voi ilmeta liikelaajuuden rajoitteena eli vahentyneend notkeutena (Vuori

2015, 146). Jaykkyys voi olla seurausta esimerkiksi vahaisesta liikunta-aktiivi-
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suudesta, eri sairauksista, vendhdys- tai ruhjevammoista tai yksipuolisesta
kuormituksesta pienella liikelaajuudella. Heikentyneesta liikkuvuudesta voi puo-
lestaan seurata virheellisid liikeratoja, jotka saattavat aiheuttaa vaaranlaisen
kuormituksen johdosta rasitustiloja ja tulehduksia. Edelleen jatkuessa liikerajoi-
tus nivelessa saattaa aiheuttaa pysyvan liikerajoituksen, kun joustavat elastiset

saikeet korvautuvat jaykilla fibriiniséikeilla sidekudoksessa. (Ylinen 2010, 8.)

Riittamaton liikkuvuus potkutekniikoissa voi aiheuttaa kivuntuntemuksia, mika
vaikeuttaa laajan liikeradan saavuttamista entisestdan. Ylinen (2010, 11) toteaa,
ettd kipuhermot vaikuttavat likehermojen toimintaan vahentavasti (inhibitio) ja
nain vaikuttavat dynaamiseen liikelaajuuteen heikentamalla mydotavaikuttajali-

hasten kykyé& supistua.

Nivelen toiminnan kannalta olennaista on hyva lihastasapaino. Epéatasapaino
myo6ta- ja vastavaikuttajalihasten valilla voi olla seurausta esimerkiksi yksipuoli-
sen harjoittelun aiheuttamasta lihaskasvusta toisessa lihasryhmassa tai lihas-
jaykkyydestd. Vastaavasti myo6s lihasheikkous voi aiheuttaa epatasapainoa.
(Ylinen 2010, 19.) Ero nivelen liikelaajuudessa eri suuntiin voi altistaa loukkaan-
tumiselle. Turvallisuuden kannalta on suositeltavaa tehda liikkkuvuusharjoitteita
myo6s suuntiin, jotka eivat ole lajinomaisia. Esimerkiksi jalan sivuheilautuksia
tehtaessd kannattaa jalka tuoda kehon ohitse my6s lahennyssuunnassa, jotta
tasapainoinen liikkkuvuus molempiin suuntiin sailyy. Nivelen liikkeeseen vaikutta-
vien lihasten tasapuolinen liikkuvuus ja heikkojen lihasten vahvistaminen ovat

hyvia keinoja loukkaantumisten ehkaisemisessa. (Kurtz 2003, 10-11.)

5.3 Liikkuvuusharjoittelun vaikutukset suorituskykyyn

Parempi suoritustekniikka ja laajat liikeradat vaativat hyvaa liikkkuvuutta. Esimer-
kiksi vastavaikuttajalihasten liikkuvuudella on vaikutus likenopeuteen. Yleisesti-
kin notkeudella on positiivisia vaikutuksia kestavyyteen, nopeuteen, voimantuot-
toon ja rentouteen. (Mero & Holopainen 2007, 364.) Usein kuultu vaittdméa on,
ettd suuri notkeus aiheuttaa niveliin epavakautta. Ylinen (2010, 12) toteaa kui-
tenkin osuvasti, etté toimiva nivel on samaan aikaan seka tukeva etté hyvin liik-
kuva, ne eivat ole toistensa vastakohtia. Myds uskomukset elastisen voiman-
tuoton heikkenemisestad notkeuden myotd on osoitettu tutkimusten avulla vaa-
riksi (Mero & Holopainen 2007, 364).
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Venytyksella on kuitenkin valiton heikentava vaikutus lihasvoimaan ja nopeu-
teen. Erityisesti pitkakestoiset, voimakkaat staattiset passiiviset venytykset va-
hentavat tilapaisesti voimantuottoa. Voimatason lasku voi kestaa puolesta tun-
nista useisiin tunteihin. Nopeusvoimaa tai maksimaalista voimaa vaativien suo-
ritusten edella kannattaa suosia dynaamisia venytyksia ja vain suorituksen vaa-
timilla liikelaajuuksilla. Pitkaaikaiset venyttelyn vaikutukset voimaominaisuuksiin
ovat kuitenkin positiivisia, silla venyttelyn myoéta parantunut liikkuvuus auttaa li-
hasta saavuttamaan suuremman muutoksen pituudessa ja vipuvarressa. Nain
lihas pystyy tuottamaan suuremman tyodn kuin pienella liikeradalla. (Ylinen
2010, 25, 27, 30, 33.)

Staattisen venyttelyn on todettu parantavan maksimivoimaa ei-aktiivisilla henki-
[6illa. Aktiivisilla venytysmenetelmilld, joissa on voimakas jannitysvaihe, on li-
hasvoimaa harjoittava vaikutus. Aktiivisesti supistetun lihaksen venyttaminen
puolestaan lisda voimantuottoa venytyksen loputtua elastisen energian varastoi-
tumisen myo6ta. Elastisen energian varastoimiskykya pyritdan lisddmaan aktiivi-

sella dynaamisella venyttelylla. (Ylinen 2010, 34-35.)

Urheiluvammojen ehkaisyssa venyttelylla uskotaan olevan merkitysta, mutta yk-
siselitteistd tutkimustietoa ei ole. Merkitys ei kenties ole niin suuri lajeissa, joissa
ei tarvita erityista liikkuvuutta. Lajeissa, joissa tarvitaan suurta liikkkuvuutta, tutki-
musta on hankala toteuttaa, koska venyttely pitaisi kieltdd osalta koehenkiloista.
Suurta liikkuvuutta vaativissa lajeissa venyttelyd pidetaan kuitenkin tarkeéné ku-
dosten revahdysvammojen valttdmiseksi. Liikkuvuusharjoitteilla pyritaankin
avaamaan vapaat liikeradat koko liikealueella ennen suorituksia. (Ylinen 2010,
23-25.) Vuori (2015, 150) huomauttaa myds, etta yhdessa lihaksia lammittavan
verryttelyn kanssa toteutettu venyttely voi vahentdd hieman lihasvammojen ris-
kia, mutta vammojen kokonaismaaraan silla ei ole osoitettu olevan vahentavaa

vaikutusta.

5.4 Liikkuvuusharjoittelun maara, laatu ja ajoittaminen

Motivaation merkitys liikkkuvuusharjoittelussa on keskeinen. Eniten liikkuvuus-
harjoittelua tarvitsevat kokevat harjoitteet epamiellyttavina ja hankalina. Heille

on pyrittava osoittamaan saannoéllisen liikkuvuusharjoittelun hyddyt esimerkiksi
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kehityksen seurannalla, selkeilla tavoitteilla ja harjoitusohjelmalla seké oikeaan

suoritustapaan ohjaamisella. (Ylinen 2010, 142-143.)

Vaikka venyttelyd on kaytetty pitkddn osana harjoittelua, on parhaiten liikkuvuu-
den lisdamiseen ja jaykkyyden ehkaisemiseen soveltuvia likunnan ominaisuuk-
sia tutkittu paljon vahemman kuin liikunnan terveysvaikutuksia muilla osa-alueil-
la. Kaytdssa olevat toimintatavat ovatkin enemman kokemukseen perustuvia,
koska tiedot vaikuttavuudesta seka vaikutusmekanismeista ovat puutteellisia.
(Vuori 2015, 149.)

Kullekin yksil6lle sopivat likkuvuusharjoitteet I6ytyvat kokeilemalla. Jos esimer-
kiksi isometrisesta venytystekniikasta ei aiheudu lihasten tai muiden rakentei-
den kipeytymista ja liikelaajuus kasvaa lihaksen rentoutuessa, on kyseinen tek-
niikka tehokas ja turvallinen. (Kurtz 2003, 28.) Lajin vaatimukset maarittavat tar-
kemmin kaytettavat harjoitteet, urheilussa ne kohdistuvat ennen kaikkea lonk-
ka-, polvi-, nilkka ja olkaniveliin seka niitd ymparoiviin lihaksiin (Mero & Holopai-
nen 2007, 366). Potkunyrkkeilyn potkutekniikoiden kohdalla nayttaisi, etta erityi-
sesti lonkkanivelen liikkuvuus on keskeista ja tarvittava liikkuvuus on luonteel-

taan dynaamista.

Optimaalinen notkeus on ylilikkuvuuden ja liikerajoitteen aaripaiden valilla ja
tarvittavat lilkkesuoritukset maarittavat optimaalisen liikealueen (Ylinen 2010, 14—
15). RiittAvana lajinomaisena liikkuvuutena voidaan pitd& tasoa, jossa maksi-
maalinen liikkuvuus ylittdéa hieman suorituksessa tarvittavan liikkuvuuden. Nain
likkuvuuteen jaa reservia, joka ehkaisee loukkaantumista ja suoritustekniikat
voidaan my6s tehda taydellda nopeudella koko liikelaajuudella. (Kurtz 2003, 5.)
Potkunyrkkeilyssa liikkuvuusreservi on tarke&é, koska potkutekniikat suoritetaan
muuttuvissa tilanteissa, joissa esimerkiksi torjunnan johdosta potkun liikerata

saattaa muuttua ja aiheuttaa ylimaaraista venytysta.

Valittu venytysmenetelmd, -voima, -kesto, -suunta, venytettdvien nivelten maa-
ra, toistomaaréat ja -valit, sarjojen maarat ja niiden valinen aika kaikki vaikuttavat
venytyssuoritukseen (Ylinen 2010, 82). Lihaksen kyky venyé vaihtelee suuresti
kerrasta toiseen, liséksi eri lihakset ja lihasryhmaét vastaavat venyttelyyn eri lail-
la. Myds yksilolliset tekijat eri ihmisilla vaikuttavat venytyksen vaikutuksiin. Niin-
pa liikkuvuuden lisddmiseksi tarvittavaa aikaa on mahdotonta maarittaa luotetta-
vasti. (Zachazewski 2007, 550-551.) Kurtz (2003, 17) kuitenkin toteaa Star-
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zynskin ja Sozanskin (1999) selvittaneen, etta 90 prosenttia anatomisesti mah-
dollisen passiivisen liikkuvuuden saavuttamisessa kestaa arviolta 30 paivaa nil-
kan ja polven osalta, selkdrangan kohdalla 60 paivaa ja lonkan nivelissd 60—

120 péaivaa.

Lyhyella aikavalilla venyttely ja suurien liikeratojen kaytto lisda nivelten liikelaa-
juutta ainakin vuorokaudeksi. Vaikutus alkaa tosin vahentyd jo kymmenen mi-
nuutin kuluttua. Venytysten pidempi kesto vaikuttaa myds hieman vaikutusten
kestoon. Pidemmalla ajanjaksolla tarkasteltuna ensimmaisten viikkojen aikana
likkuvuuden edistyminen johtuu suurelta osin venytystuntemusten, kuten kivun
kokemuksen muuttumisena. Useamman kuukauden harjoittelu mahdollistaa ra-

kenteellisia muutoksia lihaksissa. (Vuori 2015, 150.)

Yksittdisen venytyskerran lyhyt vaikutusaika tarkoittaa, ettd harjoittelun pitaa
olla sdannollistd. Esimerkiksi 2—3 kertaa viikossa tapahtuvalla liikkuvuusharjoit-
telulla voi yllapitaa aiemmin hankitun paivittaisen harjoittelun vaikutuksia ainakin
noin kuukauden ajan. Mikali harjoittelun lopettaa kokonaan, tulokset heikkene-
vat nopeasti, tosin joitain vaikutuksia on yha havaittavissa ainakin kuukauden
ajan. (Vuori 2015, 152.)

Parhaan suorituskyvyn kannalta notkeutta pitaakin harjoittaa paivittain. Yllapita-
va venytysharjoitus sopii kaiken harjoittelun yhteyteen. Kehittavéat notkeusharjoi-
tukset on tehtava erillisind harjoituksina tai muun harjoittelun jalkeen, ei kuiten-
kaan valittomasti raskaan lihaksia kuormittavan harjoituksen jalkeen. (Mero &
Holopainen 2007, 367.) Vaikka venyttely onkin tarkeaa lihasjaykkyyden ehkai-
semisessa kuormittavan harjoituksen jalkeen, venyttelysta ei ole todettu olevan
apua mikrovaurioista johtuvaan viivastyneeseen lihaskipuun (DOMS = Delayed
Onset Muscle Soreness). Liian voimakas lihaksen venyttaminen voi jopa pahen-
taa rasituksessa syntyneitd mikrovaurioita. Voimakas staattinen venytys riittaa
aiheuttamaan tarpeeksi kuormitusta lihakseen rasituksessa aiheutuneiden mik-
rovaurioiden pahentamiseksi, kuormittavammista venytystekniikoista puhumat-
takaan. (Kurtz 2003, 12; Ylinen 2010, 25, 27, 30, 33-35.)

Vuorokaudenajat ja lampétilat vaikuttavat liikkuvuuteen. Liikkuvuus on heikointa
aamulla ja kylmé&ssa, parhaimmillaan notkeus on puolestaan lampimassa ja
myohemmin péivan aikana. (Mero & Holopainen 2007, 367.) Yon aikana levos-

sa lisaantynyt jaykkyys vahenee hiljattain paivittaisten toimintojen myéta tai no-



27
peammin venyttelyn avulla. Yon aikana lisdantyvaa jaykkyytta on selitetty muun
muassa lampdtilan laskulla erityisesti kehon aareisosissa, mika vaikuttaa vahai-
sesti itse kudoksiin, mutta myds hermoston toimintaan. Heikentynyt johtumisno-
peus hermoissa saa kehon tuntumaan jaykalta. (Ylinen 2010, 45.) Kurtz (2003,
19) suosittelee aamurutiinia, jossa suoritetaan dynaamiset heilautusvenyttelyt ja
sen myota lihasten pituuden hermostollinen saately ohjataan oikeille pituuksille

heti aamusta.

Yleisohjeena kaikkeen liikkuvuusharjoitteluun voi todeta, ettd harjoittelua edel-
taa hyva yleislammittely, jota seuraavat aktiiviset harjoitteet ja myéhemmin pas-
siiviset harjoitteet (Mero & Holopainen 2007, 366). Lammittely ennen liikkuvuus-
harjoittelua auttaa vahentamaan venytysvastusta ja saavuttamaan paremman
hyddyn harjoituksesta, liséksi se ehkaisee loukkaantumisriskia (McAtee & Char-
land 2007, 8). Venyttelyssa tulisi myds huolehtia, ettd venytys keskittyy tavoitel-
tuun kohtaan ja ettei kompensaatiota tapahdu muualta kehosta. Vaikutukset il-
menevat ainoastaan siella, minne venytys ja liike kohdistuu. Venytyksen aikana
tulee hengittaa luonnollisesti ja kayttaa sopivasti voimaa venytysmenetelmasta
riippuen. Rauhallinen uloshengitys vahentaa keskushermoston aktiivisuutta ja
silla voidaan lisata venytysten vaikutusta. Voimakasta kipua ei saa esiintya,
vaikka lievat kivunomaiset venytystuntemukset ovat osa venytysharjoituksia.
(McAtee & Charland 2007, 15; Mero & Holopainen 2007, 366; Vuori 2015, 150;
Kalaja 2016, 314.)

Henkildiden, joilla on nivelten ylilikkuvuutta tai instabiliteettia, tulisi valttaa voi-
maikkaita venytyksia kyseisissa nivelissa. Heilla paapainon tulisi olla alkulam-
mittelyissa stabiloivissa ja dynaamisissa koordinaatioharjoitteissa. He voivat
myds pyrkid lisddmaan lihasjannesysteemin venytyksensietokykya isometrisilla
harjoitteilla. (Ylinen 2010, 33.)

5.5 Toiminnallinen liikkkuvuusharjoittelu

Aktiivista liikkuvuutta voidaan parantaa myds voima- ja koordinaatioharijoitteilla.
Lopulta suorituksessa on kuitenkin tarkeinta liikkeen toiminnallisuuden kehitty-
minen, eika yksittaisen nivelen liikkkuvuus. Seuraavia periaatteita noudattamalla

likkuvuusharjoitteesta saa toiminnallisen:
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e Harjoitteissa hytdynnetdan eri suuntia ja tasoja.
e Koko keho aktivoidaan mukaan lihastoimintaketjujen kautta.
e Harjoite muokataan muistuttamaan jotain lajissa kaytettavaa liiketta.
e Liike suoritetaan dynaamisena ja siind sailytetddn hermostollinen kontrol-

li. (Kalaja 2015, 263.)

Liikkuvuuden harjoittelumuotona toiminnallisuus on voimakkaasti yleistynyt, kun
likkuvuuden rinnalla on alettu laajemmin ajattelemaan liikkeen hallinnan ele-
menttid (Kalaja 2012, 146-147). Kehon proprioseptiikka eli kyky tuntea asentoa
ja liiketta on toiminnallisen liikkuvuusharjoittelun keskeinen tekija (Kalaja 2015,
263). Lammittelyssa tama voi tarkoittaa esimerkiksi rauhallisia dynaamisia liik-
keita, jotka aktivoivat ja avaavat myofaskiaa. Kalvorakenteissa olevat aistinsolut
saavat enemman arsykkeita helposti liukuvalta faskialta, mik&a parantaa liikehal-
linnan mahdollisuuksia. Samalla rauhallinen liike toimii jaykkyyden itsearvioin-
nissa, kehontuntemuksen kehittdmisesséa seka liikeratojen avaamisessa. (Lind-
berg 2015, 150.)

5.6 Venyttelytekniikat

Venyttelytekniikat voidaan jakaa aktiivisiin ja passiivisiin venytyksiin niihin kay-
tettdvdn oman tai ulkopuolisen voiman mukaan. Lisdksi venyttelytekniikat voi-
daan viela jakaa staattisiin, dynaamisiin, ballistisiin venytyksiin sekd propriosep-
tisiin menetelmiin. (Alter 1998, 11.) Aktiivisissa menetelmissa myo6tavaikuttajali-
hakset tuottavat liikkeen ja vastavaikuttajalihakset venyvat kyseisella alueella.
Passiivissa menetelmisséa ulkoinen voima aiheuttaa venytyksen. Se voi tulla esi-
merkiksi pakotetusta asennosta kuten aitajuoksuistunnasta, kasilla vetdmisesta
tai avustajan toimesta. Parhaat tulokset saavutetaan yhdistelmaharjoituksilla.
(Mero & Holopainen 2007, 365—366.)

5.6.1 Aktiivinen ja passiivinen venyttely

Aktiivinen venyttely tapahtuu lihaksen normaalilla liikealueella ja se auttaa ylla-
pitamaan tai lisddmaan aktiivista likkelaajuutta (Ylinen 2010, 74). Venytys tapah-
tuu oman lihasvoiman avulla. Aktiivisesta venyttelysta on erityisesti apua, jos lii-
kerajoitus johtuu mydétavaikuttajalinaksen heikkoudesta. Aktiivinen venyttely on

tarkeda urheilussa, koska se kehittaa aktiivista ja dynaamista liikkkuvuutta ja silla
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on suurempi siirtovaikutus suoritukseen kuin passiivisella liikkuvuudella. (Alter
1998, 14.)

Passiivisessa venyttelyssa venytyksen saavuttamiseen ei kayteta omaa lihas-
tyota, vaan ulkoista voimaa kuten avustajaa. Passiivista venytysta kaytetaan
esimerkiksi kuntoutuksessa tai kun myoétavaikuttajalinakset eivat kykene tuotta-
maan riittavasti voimaa venytyksen aikaansaamiseksi. Passiivisella venytyksella
saavutetaan suurempi liikelaajuus kuin mita aktiivinen liikelaajuus on. Ulkopuo-
lista voimaa kaytettaessa on olemassa suurempi vammariski ja lisdksi aktiivisen
ja passiivisen liikelaajuuden erotuksen kasvaessa myds liikesuorituksen aikana
on kohonnut loukkaantumisriski. Taman takia passiivisen venyttelyn lisaksi on-

kin syyta suorittaa myos aktiivista venyttelya. (Alter 1998, 13-14.)

5.6.2 Staattinen venyttely

Staattisen venytyksen perusajatus on nivelen kdé&ntaminen pisteeseen, jossa
kohdelihas venyy venyttelijan pyrkiessa pitamaan lihaksen mahdollisimman ren-
tona. Staattisen venyttelyn tulokset riippuvat ennen kaikkea tehokkuudesta. Ve-
nytysharjoitusten tulee olla saanndllisid. Venytysaikaa voi lyhentaa tekemalla
venytyksid useammin tai kayttdmalla venytykseen enemman voimaa, mutta sil-
loin myo6s revahdysriski kasvaa. Harjoittelulla on pitkaaikaisia vaikutuksia ku-
dosvastukseen ja nivelten liikkuvuuteen. (Ylinen 2010, 81.) Staattiset venytykset
ovat yksinkertaisia oppia ja vaativat vain vahan energiaa. Huonona puolena
staattisessa venyttelyssa on se, etta venytys ei tapahdu lajinomaisissa liikera-
doissa ja nivelkulmissa eika se juurikaan kehita lihaskoordinaatiota. (Alter 1998,
11-12.) Lammittelyn kannalta staattinen venytys ei ole sopivaa, koska se ei
nosta lihaksen lampdétilaa eika lisdd verenkiertoa lihaksessa, myodskaan nivel ei
saa liiketta (Kurtz 2003, 13).

Passiivinen staattinen venyttely helpottaa lihaskramppeja ja vahentaa lihaksen
yliaktiivisuutta kevyesti toteutettuna. Aktiivisessa staattisessa venytyksessa li-
has viedaan venytykseen mydotavaikuttajalihasten tyén avulla. Tama venyttely li-
saa niin aktiivista kuin passiivistakin liilkelaajuutta, passiivisen liikelaajuuden séi-
lyessa kuitenkin suurempana. Potkunyrkkeilyn potkutekniikat ovat luonteeltaan
dynaamisia, joissa ei tarvita erityista aktiivista staattista liikkuvuutta ja voimaa.

(Kurtz 2003, 16, 39.) Tallaista liikkuvuutta tarvitaan puolestaan esimerkiksi voi-
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mistelussa, jossa asennon pitda pysya paikoillaan liikelaajuuden &aripaassa.
Ylinen (2010, 74-75) pitaa aktiivista staattista venyttelya ja passiivista venytte-
lyd samana asiana, koska venytettdvan lihaksen kannalta menetelmilla ei ole

eroa.

Zachazewski (2007, 550) nostaa esille kaksi tutkimusta staattisen venytyksen
kestosta ja hyodysta: Madding ym. (1987) tutkimuksessa 15, 45 ja 120 sekun-
nin staattisella venytyksella ei saavutettu eroa tuloksissa. Toisessa tutkimukses-
sa (Bandy ym. 1997) verrattiin 15, 30 ja 60 sekunnin venytyksia kuuden viikon
jaksolla. Paras tehokkuus yksittdisessd staattisessa venytyksessa saavutettiin
30 sekunnilla. Naiden tutkimusten pohjalta Zachazewski toteaa 15—-30 sekunnin
staattisen venytyksen olevan tehokkainta kaytetyn ajan ja saadun hyddyn suh-
teen. My6s Ylisen mukaan (2010, 81) tutkimustulokset osoittavat, etta noin 30
sekunnin venytysaika on riittdva, 3-5 kertaa toistettuna. Neljan toistokerran jal-
keen venytyksen vaikutus on enaa hyvin pieni. Liikkuvuuden lisaamiseksi staat-
tista venyttelya tulee Ylisen mukaan suorittaa 3—7 kertaa viikossa ja liikkuvuu-

den yllapitamiseksi vahinta&n kerran viikossa.

5.6.3 Dynaamiset venytykset ja ballistinen venyttely

Dynaamisessa aktiivisessa venyttelyssa liike ainoastaan kay aariasennossa
(Soanjarvi 2017). Erilaiset jalkojen heitot, kdsien pydrittelyt ja joustovenytykset
auttavat kohdistamaan venytysvaikutuksen paitsi lihaksiin, myds niveleen ja sita
ymparoiviin kudosrakenteisiin, kuten janteisiin ja nivelsiteisiin (Aalto, Paunonen
& Paanola 2009, 41).

Ballistinen venyttely on my6s dynaamista, mutta koska dynaamisia venytyksia
voi tehdd myo6s hitaasti, ei kaikki dynaaminen venyttely ole ballistista. Heilah-
dusliikkeen liike-energian hyddyntaminen venytyksessé on ballistisille venytyk-
sille ominaista. Ballistinen venyttelya kaytetaan alkulammittelyn yhteydessa eri-
tyisesti lajeissa, joissa tarvitaan hyvaa liikkuvuutta, voimaa ja nopeutta. Suoritta-
jalta edellytetaan hyvaa liikkeradan hallintaa, tasapainoa ja taitoa. (Ylinen 2010,
88.)

Kalaja (2016, 315) rinnastaa dynaamisen ja ballistisen venyttelyn samaksi
asiaksi luonnehtien liiketta joko vetavéksi tai heilurimaiseksi (ballistinen). Liséksi

han jakaa dynaamisia venyttelyja seuraavasti (esimerkkina reiden sisdosien ve-
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nytys salmiakki-istunnassa): Aktiivis-dynaamisessa venyttelyssa lonkan ulko-
kiertgjien lihastyolla painetaan polvia jaksoittaisesti kohti lattiaa. Myds jalan hei-
tot kuuluvat Kalajan mukaan aktiivis-dynaamiseen venyttelyyn. Passiivis-dynaa-
misessa venyttelysséa lahella kipurajaa olevaa venytysasentoa viedaan hetkelli-
sesti voimakkaampaan venytykseen painamalla polvia alas kasien avulla nykyt-
tavalla liikkeella. Alter (1998, 12) méaarittelee, ettd dynaamisessa venyttelyssa
likkeet viedaan hallitusti &ariasentoon ilman pumppaavia tai nykivia liikkeita aa-
riasennossa. Kun taas ballistiselle venyttelylle tyypillista on rytmikkaat, pump-
paavat liikkeet, joilla liikelaajuutta pyritdan lisaéamaan. Nayttaisikin, ettéa Kalajan
kuvaama aktiivis-dynaaminen venyttely vastaa Alterin kuvausta dynaamisesta
venyttelysta ja passiivis-dynaaminen venyttely puolestaan kuvaa Alterin maari-
telmaa ballistisesta venyttelysta. Selkeyden vuoksi kaytdn oppaassa dynaamis-
ta venyttelya maarittamaan liikkeita, jotka vieddan hallitusti dariasentoon, vaikka

liilke olisikin heilurimainen.

Ballistinen venyttely aiheuttaa ristiriitaisia mielipiteita ja vaarin suoritettuna silla
on mahdollista aiheuttaa vammoja. Kudokset eivat valttamatta ehdi mukautua
venytykseen ja mahdollinen venytysrefleksin aiheuttaminen lisaa lihasjannitysta
ja vaikeuttaa venytysta. (Alter 1998, 12.) Ballistinen venytys ei kuitenkaan
yleensé ole niin nopea, etta se aiheuttaisi voimakkaan lihassupistuksen ja estai-

si liikkeen. Kiputiloissa nain voi kuitenkin tapahtua. (Ylinen 2010, 88.)

Dynaaminen venyttely lisdd dynaamista aktiivista liikelaajuutta. Harjoittelun
myo6ta liikenopeus tai -laajuus tai molemmat ominaisuudet kehittyvat. (Kurtz
2003, 15.) Dynaaminen liikkuvuus riippuu vastavaikuttajalihasten kyvysté ren-
toutua ja liiketta suorittavien myétavaikuttajalinasten kyvysta supistua oikea-ai-
kaisesti. Dynaaminen venyttely parantaa tata lihasten valista koordinaatiota.
Liikkeet aloitetaan rauhallisesti liikelaajuutta ja/tai nopeutta lisaten. Toistojen
myota liikenopeus kasvatetaan vahintddn 75 prosenttiin nopeudesta, jota tarvi-
taan lajinomaisessa liikkumisessa. Venytykset tehdédén sarjoina, joissa toistoja
on 5-15. Kun vapaa liikerata saavutetaan tai lihakset vasyvat ja liikelaajuus al-
kaa vahentya, liike lopetetaan. Tarvittavien toistojen ja sarjojen maara on yksi-
[6llista. (Kurtz 2003, 14, 31-32.)

Potkutekniikoissa liikkeen taytyy tulla suurella nopeudella, vaikka lihakset olisi-
vat l&hella maksimipituuttaan, jotta osuma olisi tehokas. Hermosto pyrkii kuiten-
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kin hidastamaan liiketté sen lahestyessa aaripaataan loukkaantumisen ehkaise-
miseksi. Niinpa dynaamisia jalan heilautusvenytyksia tehdessa kannattaa aset-
taa kasi ilmaan ja potkaista jalalla siihen, ndin hermostoa voi opettaa olemaan
jarruttamatta potkun loppuvaiheessa, koska liike pysahtyy osumaan eika her-
moston tarvitse sita pysayttaa. Harjoittelu tulee aloittaa pienemmalla nopeudella
ja pienemmilla liikeradoilla loukkaantumisten ja venytysrefleksin ehkéisemisek-
si. (Kurtz 2003, 5-6.)

5.6.4 Hermojarjestelmaan perustuvat venytystekniikat

Proprioseptinen neuromuskulaarinen fasilitaatio eli PNF-menetelma on alun pe-
rin kehitetty fysioterapian kuntoutustoimenpiteeksi (Alter 1998, 14). Kyseessa
ei siis ole pelkastddn venytysmenetelma, vaan laajempi menetelma joka sisal-
tdd venytystekniikoita (Frederick & Frederick 2015, 39). Venytystekniikoilla on
useita eri nimikkeité (Taulukko 2) ja staattinen venytys on niiden perustekijé. Li-
saksi tekniikoissa kaytetaan vaihtelevasti myds rentoutusta seké& agonistin ja
antagonistin supistusta. Venytettavan lihaksen aktiivinen lihastyd helpottaa sita
seuraavaa venytysta. Vastavaikuttajalihaksen lihastyd tehostaa venytettavan li-
haksen venyvyyttd resiprokaalisen hermotuksen kautta. (Kalaja 2016, 316.)
Huomioitavaa on, etta eri yhteyksissa kaytetaan eri maaritelmaé agonisti- ja an-
tagonistilihaksille. Tassa yhteydessa venytettdvaa lihasta kutsutaan agonistili-
hakseksi. Esimerkiksi aktiivisessa staattisessa venytyksessa voidaan kuitenkin
puhua myos antagonistilihaksen venymisestd, joka saavutetaan agonistilihak-

sen supistumisella.

Taulukko 2. Eri variaatioita PNF-menetelmasta johdetuista venytystekniikoista.
(Kalaja 2016, 316.)

CR-tekniikka (contract-relax) eli supistus-rentoutus

CRAC-tekniikka (contract-relax agonist-contract) eli supistus-agonistin rentou-

tus-supistus

CHRS-tekniikka (contract-hold-relax-stretch) eli supistus-pito-rentoutus-venytys

CRCAS-tekniikka (contract-relax-contract agonist-stretch) eli supistus-rentou-

tus-agonistin supistus-venytys
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PNF-pohjainen venyttely perustuu kehon asentoa ja liiketta tarkkailevien aistin-
solujen arsytykseen, esimerkiksi Golgin janne-elimen aiheuttamaan lihasakti-
vaation vdhenemiseen. Eniten PNF-venytyksilla kehitetaan passiivista staattista
likkuvuutta, mutta ne kehittavat myos aktiivista likkuvuutta ja hallittua liiketta.
Haittapuolina voidaan pitdd menetelman epamukavuutta ja kivuntuntemuksia, li-
saksi siind on olemassa vammariski vaarin toteutettuna. (Alter 1998, 14-16;
Kurtz 2003, 49.) Tutkimusten mukaan eri venyttelytekniikoita verrattaessa PNF-
venyttelylla saatiin suurin liikkuvuuden lisays (Frederick & Frederick 2015, 40).
Supistus-rentoutus-venyttely on staattisen venyttelyn jalkeen yleisin liikkuvuutta

lisdava venyttelytekniikka (Ylinen 2010, 84).

Kurtz (2003 16-17, 51, 54, 143) nimittda tdmankaltaista venyttelya isometrisek-
si venyttelyksi, koska tekniikoihin liittyy isometrinen lihastyOvaihe ja suosittelee
suhtautumaan siihen kuten voimaharjoitteluun valipaivineen vélttaen lihasten ki-
peytymista. Mikali lihakset kipeytyvat, tulee intensiteettida keventaa seuraavalla
kerralla. Hanen mukaansa yksi kerta viikossa voi riittaa yllapitAmaan passiivista
likkuvuutta ja 2—4 kertaa viikossa isometrisia venytysharjoituksia on riittava
maara lisddmaan liikkuvuutta. Eri tekniikoissa lihassupistuksen voima ja kesto
vaihtelevat kevyesta maksimaaliseen ja muutamasta sekunnista jopa useisiin
minuutteihin. Liséksi venytys voi olla maksimaalinen tai vain osittainen isometri-
sen lihastyon aikana. Isometrinen venytysharjoittelu kannattaa aloittaa kevyesta
isometrisesta lihastydsté ja lyhyesta supistusajasta (2-5 s) ja edeté intensitee-
tissa, mikali lihas ei kipeydy harjoituksen seurauksena. Venytys toistetaan kah-

desta viiteen kertaan ja viimeisen lihassupistuksen kestoa pyritaan lisddmaan.

Muscle energy technique (MET) -venyttely on alun perin kehitetty osteopatian
tarpeisiin paatavoitteena nivelten mobilisointi. PNF-venytystekniikoiden tapaan
MET-venyttelyssakin kaytetaan lihaksen isometrista supistusta ennen varsinais-
ta venytysta, mutta supistukseen kaytettdva voima on vahaista. (McAtee &
Charland 2007, 6.) MET-tekniikan suositeltu 20 prosentin supistusvoima on tut-
kimusten mukaan riittdva. Mydskaan supistuksen pidemmalla kestolla ei ole to-
dettu merkittdvaa eroa, koska lihas kykenee supistumaan isometrisessa lihas-

tydsséa varsin nopeasti myds maksimaalisesti. (Ylinen 2010, 86.)
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5.7 Alkulammittely

Alkulammittelylla valmistetaan keho tulevaan liikkuntasuoritukseen. Alkulammit-
telyn lihastyon avulla hiussuonisto aukeaa ja verenkierto lihaksissa kasvaa,
seka koko elimiston lampotila nousee. Lampdtilan kohoamisen mydta impuls-
sien kulkunopeus kasvaa hermostossa, mika ilmenee tasapainon, reaktiokyvyn,
rgjahtdvyyden ja nopeuden parantumisena. Lihasten lampeneminen parantaa
niiden elastisuutta. Toiminnalliset venytykset, joissa lihaksia venytetaan ja su-
pistetaan vuorotellen, tekevat lihaksista nopeammin ja voimakkaammin supistu-
via, toisin kuin passiivinen venyttely. Alkulammittelyn myé6ta hengitystiheys ja
-syvyys kasvavat ja siten happea kulkee lihaksille tehokkaammin ja hiilidioksidia
vastaavasti poistuu. Alkulammittelylla valmistetaan myds psyyke harjoitteluun.
Hyvan lammittelyn my6ta havainnointikyky tehostuu ja mieli suunnataan suori-
tustilanteeseen. Lajinomaiset harjoitteet lisdavat myods aivotoimintaa niiden vaa-
timilla alueilla. (Kurtz 2003 21; Saari, Lumio, Asmussen & Montag 2009, 3—4;
Ylinen 2010, 36.)

Lammittelystéd seuraava lampotilan muutoksen aiheuttama vaikutus liikkuvuu-
teen on pieni, silla kudoksen lampdétila nousee vain hieman l[ammittelyn myota.
Kuumissa olosuhteissa tasta voi olla jopa enemman haittaa suorituksen kannal-
ta, mutta kylmissa olosuhteissa kudoksen lampenemisella voi olla suurempi vai-

kutus venyvyyteen. (Ylinen 2010, 37-38.)

Kaytanndsséa lammittelyn voi aloittaa esimerkiksi nivelten lapikaymisella rauhal-
lisesti pyorittelemalla ja liikuttelemalla. Eteneminen tapahtuu uloimmista nivelis-
ta kehon keskustaa kohti joko ylh&alta alas tai alhaalta ylos edeten. Seuraavak-
si suoritetaan aerobista liikuntaa hengitys- ja verenkiertoelimiston aktivoimisek-
si. Aerobista osuutta seuraavat dynaamiset venytykset, kuten jalkojen ja kasien
heilautukset. Toistoja tehdaan tarvittava maara liikkuvuuden oman normaalita-
son saavuttamiseksi. Ennen suoritusta tulisi pyrkid saavuttamaan normaalitaso
likkuvuudessa, ei lisata sita. Yleislammittelyjen jalkeen tehdaan lajinomaisia
[Ammittelyja. (Kurtz 2003, 22—-23; Mero & Holopainen 2007, 364).

Lammittely normaaleilla liikealueilla vaikuttaa liikkuvuuteen ilman erikseen teh-
tavad venyttelya. Esimerkiksi erillisen staattisen venyttelyn suorittaminen dy-

naamisen lammittelyn yhteydessa aiheuttaa ylimaaraista tyota ilman lisahyotya.
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Dynaamisten venytysten kayttd lammittelyssd on sen sijaan perusteltua, koska
siind yhdistyvat aktiivinen liike sekd venytys. Huomio voidaan tallgin kiinnittaa
likkuvuuden lisaksi voiman ja liikeratojen hallintaan. LAmmittelyssa ei kannata
ylittdd suorituksessa tarvittavia liikeratoja, etenkaan jos nivelissa on yliliikku-
vuutta. Talldin huomio tulee kiinnittaa liikkkeen hallintaan ja stabilointiin. Tarkeda
lammittelyssa on lihasaktivaation parantaminen, silla aktiivisuus edesauttaa jan-
teiden kuormituskestavyytta. (Ylinen 2010, 37-38.)

5.8 Loppuverryttely eli jaahdyttely

Loppuverryttelylla eli jaahdyttelylla pyritddn mahdollisimman tehokkaaseen pa-
lautumiseen harjoituksen jalkeen. Lihakset pyritddn palauttamaan lahelle lepopi-
tuutta ja lihaksista poistetaan niihin kertyneita kuona-aineita kuten maitohappoa.
Verryttelyn tulee olla monipuolisesti lihaksia hyddyntava, jotta aineenvaihdunta
pysyy riittdvana palautumisen tehostamiseksi. Intensiteetin tulee laskea hiljal-
leen noin 65 prosentin tehosta noin 35 prosentin tehoon maksimista. (Saari ym.
2009, 32.) Vasta tamén jalkeen lihakset palautetaan rentoon tilaan ja takaisin le-
popituuteen venytyksilla. Lihaksilla on taipumus jaada lyhentyneeseen pituuteen
toistuvan supistumisen jalkeen (Mero & Holopainen 2007, 369 ; McAtee & Char-
land 2007, 8).

Palautumisprosessissa muun muassa nopeisiin lihassoluihin kertynytta maito-
happoa siirtyy hitaisiin lihassoluihin, joissa sitd pystytddn paremmin hyodynta-
maan energianmuodostuksessa. Tata edesauttaa loppuverryttelyn aikana tehta-
vat nopeat ja rennot spurtit. Riittava teho verryttelyssa pitaa keuhkotuuletuksen
suurena, jolloin happea virtaa lihaksille ja hiilidioksidia pd&see poistumaan te-
hokkaasti. Myos lihasten hiussuonisto pysyy auki, mik& auttaa kuona-aineiden
poistamista. (Saari ym. 2009, 32—-33.)

Hermostollinen palautuminen on myos tarkedd. Maitohapon poistuminen vahen-
taa lihaksen emaksisyytta, mik& palauttaa motorisen hermoston toimintakykya.
Kehon liike- ja asentoaistia eli sensorista hermostoa palautetaan venyttelylla ja
likeharjoitteilla. Asteittainen tehon laskeminen auttaa kehoa asettumaan lepoti-
laan vahentamalla sympaattisen hermoston toimintaa ja aktivoimalla parasym-

paattista hermostoa. Tama puolestaan edistdd rentoutumista, unensaantia ja
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hormonaalisen jarjestelman toimintaa, mitk& ovat olennaisia tekijoitd palautumi-
sessa. (Saari ym. 2009, 33.)

Venyttely auttaa keskushermostoa seké tuki- ja liikuntaelimistdd palautumaan
kuormituksen jalkeen (Ylinen 2010, 38). Valittdmasti harjoittelun jalkeen tehta-
vassa venyttelyssa pyritaan rentouttamaan lihaksia, palauttamaan niiden lepopi-
tuus seka lisataan nivelid ymparoivien kudosten elastisuutta. Pelkkd venyttely
loppuverryttelyssa voi jopa hidastaa palautumista, joten on tarked& huolehtia
muista verryttelyistd ennen venyttelya. Venytykset tulee pitéaa lyhyina (5-10 s)
tai keskipitkind (10-30 s) ja riittavan kevyina, pitkat venytykset lisdavat kuona-
aineiden kasaantumista lihakseen ja lilan voimakkaat venytykset voivat pahen-
taa harjoittelussa mahdollisesti syntyneita mikrovaurioita lihaksessa. (Saari ym.
2009, 32-33, 37.) Venyttelyissa voi harjoituksen luonteesta riippuen tehda ai-
noastaan rentouttavat staattiset venytykset, mikali harjoitus on ollut voimak-
kaasti kuormittava. Jos liikkuvuutta pyritaan lisaamaan, ensin tehdaan aktiivisia
staattisia venytyksia, joiden jalkeen tehd&&n isometrisia supistusvenytyksia ja
viimeisena kevyita passiivisia staattisia venytyksia. Isometrisia venytyksia vali-
taan yksi lihasrynmaa kohden ja toistoja kahdesta viiteen, kunnes saavutetaan
sen hetkinen maksimaalinen liikkkuvuus. Lopuksi hermostoa autetaan palautu-
maan lepotilaan tekemalla muutaman minuutin kavelya tai muuta kevytta lilkkun-
taa. (Kurtz 2003, 23-24.)
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6 OPPAANTEKOPROSESSI

6.1 Oppaan sisalléon suunnittelu

Paaasiallisen rajauksen oppaan siséll6lle asetti kohderyhma. Opas on suunnat-
tu MMA Rovaniemen potkunyrkkeilyvalmentajille seka -harrastajille. Harrastajis-
ta suurin osa harjoittelee kuntoilumielessa. Harrastajissa on sekd miehia etta
naisia ja ikdjakauma on melko laaja, alaikarajan ollessa kuitenkin 15 vuotta.
Oppaan on tarkoitus palvella mahdollisimman laajaa joukkoa; kilpailumielessa
harrastavien osalta paatavoitteena voisi pitdd suoritustehokkuuden parantamis-
ta ja kuntoilumielessa harrastavien osalta turvallisempaa lajiharjoittelua. Val-

mentajien kohdalla tarkoitus on kehittdd valmennusosaamista.

Tarkempi oppaan sisallon suunnittelu kaynnistyi liikkuvuusharjoittelun teoriaan
syventymalla. Tietoa Ioytyi kotimaisista liikunta-alan teoksista seka ulkomaisista
tutkimuksista ja kirjallisuudesta. Potkunyrkkeilyn potkutekniikoita tarkastelemalla
teoriatietoa pystyi kohdentamaan tarvittaviin likesuuntiin. Tukijalan lonkan riitta-
va ulkokierto mahdollistaa lantion k&dantamisen potkuun ja sita kautta vapaan lii-
keradan ja voimakkaan potkutekniikan. Lantion vapaa ojentuminen tuo voimaa
eteenpdin suuntautuvissa potkuissa ja edellyttda reiden etuosien hyvaa liikku-
vuutta. Korkealle suuntautuvissa sivu- ja kiertopotkuissa lonkat loittonevat voi-
makkaasti toisistaan, mika edellyttaa riittavaa liikkuvuutta reiden sisdosilta. Kor-
kealle eteen tai taakse suuntautuvissa potkuissa tarvitaan hyvaa reiden taka-
osien liikkuvuutta. Hyvan lihastasapainon kannalta venytykset kohdistetaan
myos sisdkiertoon ja lahennyssuuntaan. Osa oppaaseen valituista liikkeista on
l&hteiden pohjalta valittuja ja osa omaan kokemukseen pohjautuvia harjoitteita,

jotka koen potkunyrkkeilyyn sopiviksi.

Jalkojen dynaamiset heilautusvenytykset valikoituivat oppaaseen, koska ne
muistuttavat eniten potkunyrkkeilyssa kaytettavia potkutekniikoita. Nain harjoit-
teiden siirtovaikutus itse lajisuoritukseen on mahdollisimman suuri. Aamulla teh-
tyné heilautusvenytykset auttavat lihasten hermostollisen saatelyn asettamises-
sa oikeille lihaspituuksille ja ennen lajiharjoituksia niilla varmistetaan vapaat lii-

keradat alkulammittelyn yhteydessa.

Oppaaseen valikoitui lisaksi staattisia venytyksia ja isometrisia venytyksia.

Staattisilla venytyksilla on tarked rooli niin lihasten kuin mielenkin rentoutukses-
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sa harjoitusten paatteeksi. Isometriset supistus-rentoutus -venytykset ovat tutki-
tusti tehokkaita liikkkuvuuden lisaamisessa. Ne kehittavat myos venyneen lihak-

sen kykya tuottaa voimaa ja taten liikkkeen hallintaa potkutekniikan aikana.

Oppaan alkulammittely on johdettu Saaren ym. (2009, 5-26) teoksessa "Kay-
tannon lihashuolto” olevasta aktivoivasta alkulammittelystd ja olen pyrkinyt
muokkaamaan sen potkunyrkkeilylle lajinomaiseksi. Liikkuvuuden osalta alku-
lammittelyssa korostetaan liikeratojen avaamista, jaykkyyksien tunnistamista ja
kehontuntemuksen kehittamista. Kokonaisuudessaan alkulammittely pyrkii val-
mistamaan kaikki kehon toimintajarjestelmét lajiharjoitukseen. Alkulammittely
sai oppaasta runsaasti tilaa. Syy téalle paatokselle oli, ettd haluan vakioida pot-
kunyrkkeilyharjoituksissamme tehtavan alkulammittelyn johdonmukaiseksi ja
kehittavaksi harjoitteeksi. Olen harjoituksissa testaamalla varmistanut, etta alku-
[Ammittelyn saa vietyéa lapi noin 15 minuutissa, joka on mielestani sopiva kesto
laadukkaalle alkulammittelylle ottaen huomioon harjoituksen kokonaiskeston 75

minuuttia.

Oppaan loppuverryttely ohjaa harjoittelijaa asteittaiseen intensiteetin laskuun ja
venyttelyn suorittamiseen. Potkunyrkkeilyharjoituksissa on monesti nouseva in-
tensiteetti, tekniikkaharjoitteiden jalkeen harjoituksen lopussa voidaan "sparrata’
eli otella harjoituksenomaisesti tai tehda kuntoharjoittelua. Syke saattaa olla hy-
vinkin korkealla ja maitohappoa on todennékoisesti kertynyt lihaksiin. Ensin teh-
tavalla kevyella liikkeella ja rennoilla spurteilla varmistetaan asteittaista palautu-
mista, jotta mahdollisimman paljon hiilidioksidia, maitohappoa ja muita kuona-
aineita saadaan poistettua. Valitbn venyttely estaa tata toimintaa ja hidastaa pa-

lautumista.

Verryttelyn jalkeen siirrytddn venytyksiin, jotka valitaan kuormitustason mukaan.
Jos kuormitus on ollut kohtuullista, voi venytyksia tehda omien tuntemusten mu-
kaan liikkuvuuden lisdamiseksi kayttdmalla supistus-rentoutus -venytyksia en-
nen rentouttavia passiivisia staattisia venytyksia. Kovan kuormituksen jalkeen
tehdaan vain rentouttavat venytykset mahdollisten lisdkudosvaurioiden valttami-
seksi. Erityisesti tama kannattaa huomioida reiden etuosien venytyksissa, silla
mabhdolliset alapotkut aiheuttavat alueelle kudosvaurioita. Sparraaminen voi olla
kehon lisaksi myds mielelle kuormittavaa, joten aivojen toimintaa on hyva ohjata

rauhallisten venytysten myota lepotilaan. Loppuverryttelyt ja -venyttelyt jaavat
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usein tekematta harjoitusten paatteeksi ja oppaalla toivon pystyvani kiinnitta-

maan huomiota myo6s tahan osa-alueeseen.

6.2 Oppaan toteutus ja lopputulos

Opas on mielestani onnistunut ulkoasultaan ja siséllon selkeydessa. Oppaan
kayttaminen ei edellyta lukijalta erityista aihealueen tuntemusta. Oppaassa odo-
tetaan kuitenkin lukijan omaavan hieman kokemusta venyttelysta. Opas valmis-
tui sahkoiseen PDF-muotoon ja se tulee julkaistavaksi seuran Facebook-ryh-
mass4a, joka on seuran aktiivisin kanava tiedon jakamisessa ja vuorovaikuttami-
sessa. Halusin kiinnittdd huomiota ennen kaikkea oppaan visuaaliseen ilmee-
seen. Kaytin oppaan valmistamiseen Canva-nimista selainohjelmaa, jolla voi to-
teuttaa erilaisia julisteita ja esitteitd. Nain oppaasta ei tullut liilan asiakirjamainen.
Valokuvat suoritusohjeisiin otettiin harjoitusten paatteeksi ja niissa esiintyy itseni
lisdksi toinen seuramme potkunyrkkeilyharrastaja Niko Lasimaa.

Opas sisaltaa lyhyet tietoiskut staattisesta, dynaamisesta ja isometrisesta ve-
nyttelysta sekd alku- ja loppuverryttelysta. Lisaksi aiheisiin on suoritusohjeet,
joissa pyrin kayttamaan paljon kuvia. Oppaan kokonaispituudeksi tuli 25 sivua.
Oppaan on tarkoitus olla helposti omaksuttava, niinpa tekstin osuus on pyritty
pitdmaan vahaisena suoritusohjeita lukuun ottamatta. Valmentajilla ja harrasta-
jilla on halutessaan paasy tdhan opinnaytety6hon, josta tarkempaa tietoa voi
tarvittaessa hakea. Lisdksi oppaan lopussa on luettelo sen valmistamiseen kay-
tetysta aineistosta.

Kannustan my6s seuramme jasenid kommentoimaan opasta, jotta voin jatkossa
kehittda sitd eteenpain. Opas on esimerkiksi sisalloltaan hyvin yksinkertaistettu,
mutta jos kayttajat toivovat pidempia teoriaosuuksia suoritusohjeiden rinnalle,
voin tdydentaa opasta jatkossa. Pyrin myds harjoituksia ohjatessani kertomaan

tarkempia perusteita valitsemilleni harjoitteille.
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7 POHDINTA

7.1 Opinnaytetyon luotettavuus ja lopputulos

Opinnaytetyohon loytyi laajasti lahteitd, vaikka lajispesifia aineistoa ei ollut run-
saasti tarjolla. Useissa teoksissa viitattin samoihin tutkimuksiin ja teorioihin,
tama lisasi mielestani naiden tietojen luotettavuutta. Hankaluuksia aiheuttivat
venytystekniikoihin liittyvat ristiriitaiset tutkimustulokset seka termiston erilaiset
kayttotavat. TAma osoittaakin mielestani, ettd aiheeseen liittyvaa lisatutkimusta

ja keskustelua tarvittaisiin edelleen.

Raporttiosion myo6ta valmistuneeseen liikkkuvuusharjoitteluoppaaseen toisi luo-
tettavuutta sen vaikuttavuuden seuraaminen koeryhmalla. Aikataulullisista syis-
ta myoskaan oppaan pilotointi ei ollut mahdollista taman opinnaytetyon merkeis-
sd, vaikka jatkankin oppaan kehittamista tarpeen mukaan potkunyrkkeilyn paris-

sa toimiessani.

Jatkotutkimuksissa liikkuvuusharjoittelua voisi laajentaa koskemaan myos yla-
vartaloa, esimerkiksi hartiarenkaan ja selkdrangan liikkuvuuden merkitysta pot-
kunyrkkeilyn lydntitekniikoissa. Myds parantuneen liikkuvuuden vaikutuksia pot-
kutekniikoiden tehokkuuteen eli voimaan ja nopeuteen olisi mielenkiintoista nah-
da, mikali mittausvélineistoa sellaiseen tutkimukseen olisi mahdollista saada

kayttoon.

7.2 Ammatillisen osaamisen kehittyminen

Tietoperustan kerddmisen yhteydessa oma ymmarrykseni liikkkuvuusharjoittelus-
ta on lisaantynyt runsaasti. Olen oppinut suhtautumaan kriittisemmin omiin us-
komuksiini siitd, mika on oikea tapa lisata nivelten liikkkuvuutta ja ettd notkeutta
vaativissa liikkesuorituksissa tarvitaan muutakin kuin hyvaa lihasvenyvyytta.
Omaan paremman kasityksen aiheeseen liittyvasta tutkimuksesta ja tiedostan,
ettd monet hyvéaksi havaituista toimintatavoista ovat enemmankin kokemuspe-

raisid kuin yksiselitteiseen tutkimustulokseen perustuvaa.

Eniten osaamiseni on luultavasti kehittynyt liikkuvuusharjoittelun fysiologiasta.
Monipuolisen harrastustaustani johdosta olen paéassyt kaytanndossa tekemaan ja

ohjaamaan hyvin monenlaisia liikkuvuusharjoitteita. Taméan opinnaytetyén myo-
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ta olen ensi kertaa syvallisemmin ymmartanyt niitd kehon rakenteita ja mekanis-
meja, joihin erilaisilla harjoitteilla pyritaan vaikuttamaan. Tama tuo ammatillista

lisdvarmuutta liikkuvuusharjoitteiden ohjaamiseen.

Osaan myos ohjata paremmin kokonaisvaltaisesti laadukkaan potkunyrkkeily-
harjoituksen, jossa kaytetyt harjoitteet ovat perusteltuja aina alkulammittelysta
loppuverryttelyyn. Pystyn myds tarjoamaan ohjeistusta omatoimiseen harjoitte-
luun, silla liikkuvuuden lisddmisen kannalta ohjattujen potkunyrkkeilyharjoitusten
maara ei ole riittava. Sama osaaminen on siirrettavissa muihin lajeihin, silla pe-
rustekijat pysyvat samoina. Toivonkin paasevani soveltamaan uutta osaamistani
tulevassa ammatissani likunnanohjaajana, silla onnistunut soveltaminen on

mielestani paras osoitus tiedon omaksumisesta.
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