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Abstract

Ice hockey is a fast-paced sport which is played on ice. The Standards of the sport are high
on the world-class level and it demands many different skills from the players. The Players
should be tested frequently to evaluate their players ability to move and the possible de-
fects thereof. The defects that might appear during tests can often be reflected in the play-
ers’ game performance as wrong movement patterns. Physiotherapist try to improve player
physique and on-ice performance by influencing defects exposed by tests.

The purpose of this thesis was to investigate the ice hockey players’ test battery at Ter-
veystalo Turku Pulssi physiotherapy unit’s critically and based on examined knowledge.
The aim of this thesis was to produce a new improved test battery to test ice hockey play-
ers’ mobility and body control. This thesis is based on a theoretical frame of reference in-
cluding knowledge of ice hockey biomechanics, high quality testing of athletes, the physical
demands of the sport and research results of different sport specific and clinical tests. The
product produced is going to be used by our commissioner to test ice hockey players.

The method in the thesis was a product development. The old test battery included 22 dif-
ferent mobility and body control tests. The new produced test battery includes 18 different
tests. Seven tests were removed from the old test battery. The new test battery includes
three completely new tests. The new test battery was pre-tested with TPS ice hockey club
A-, B- and C-junior hockey players in the testing room of Terveystalo Turku Pulssi.

The outcome of the thesis was a test battery which is more reliable and repeatable. The
aim of this thesis was to focus on individual test performances. Hence the total reliability
and functionality of the improved test battery was not investigated in the pre-tests.

A high quality testing battery serves the athletes’, coaches’ and team’s needs. Based on
the test results physiotherapists are able to identify the players’ weaknesses and plan a
physiotherapeutic training program to strengthen athletes’ the weaknesses.
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1 JOHDANTO

Jaakiekko on nopeatempoinen peli, joka vaatii pelaajalta laajaa suorituskykya
(Burr ym. 2008, 1535). Jaakiekkoilija tarvitsee hyvaa kestavyytta, nopeusvoi-
maa, liikkuvuutta, kehonhallintaa, mailankasittelytaitoja, luistelutaitoa seka
maksimivoimaa suoriutuakseen kehoa monipuolisesti haastavista pelitilan-
teista (Twist 2007, 9 - 26).

Pelaajan suorituskykya pyritdaan parantamaan monilla eri keinoilla, ja yksi suo-
situimmista tavoista on urheilijan aktiivinen testaaminen. Testeilla halutaan
selvittaa urheilijan mahdolliset heikkoudet tai vamma-alttiutta lisaavat osa-alu-
eet. (Bangsbo ym. 2006, 3.) Virheellinen ja haitallinen liikemalli heikentaa ur-
heilijan maksimaalista suoritusta (Shaoxin ym. 2014, 200). Toimeksiantajan
toiveesta tarkastelemme tassa tyossa jaakiekkoilijan liikkuvuuden ja kehonhal-

linnan testausta.

Liikkuvuus- ja kehonhallintatestien tarkoituksena on tutkia urheilijan mahdolli-
sia liikkeessa esiintyvia kompensaatioliikkeita ja toimintahairidita (Peterson &
Verscheure 2011, 183). Aihe on ajankohtainen, silla kilpaurheilun taso nousee
koko ajan korkeammalle ja vaatii taten urheilijalta enemman suorituskykya.
Kaikki lailliset suoritusta parantavat keinot ovat urheilijoille tervetulleita. (Keski-
nen ym. 2010, 13.) Huono liikkuvuus tai kehonhallinta saattavat olla optimaali-
sen suorituksen esteina (Peterson & Verscheure 2011, 183). Lajinomaiset ja
tarkoituksenmukaiset testit seka niiden saanndllinen kayttd ovat merkittava
osa valmennusprosessia (Keskinen ym. 2010, 14 - 15). Testitulosten perus-
teella luodaan harjoitusohjelma, joka tukee pelaajan kehittymista yksilona
(Bangsbo ym. 2006, 3).

Opinnaytetyon aihe on jaakiekkoilijan liikkuvuuden ja kehonhallinnan testaami-
nen. Saimme aiheen Terveystalo Turku Pulssin fysioterapiayksikolta. Opin-
naytetyon tarkoituksena on tarkastella fysioterapiayksikon jaakiekkoilijoille
suunnattua testipatteristoa ja kehittaa vanhaa testistoa tutkimustiedon poh-
jalta. Opinnaytetyon tavoitteena on kehittaa laadukas testipatteristo, joka jaa

toimeksiantajalle tydelaman kayttoon jaakiekkoilijoita testatessa.
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Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Terveystalo Turku Pulssin fysiotera-
piayksikko. Terveystalon fysioterapeutit toimivat Turun palloseuran jaakiekkoi-
lijoiden parissa. He testaavat kerran vuodessa joukkueen junioreita seka

edustusjoukkuetta.

2 JAAKIEKON FYYSISET LAJIOMINAISUUDET

Yksi tarkeimmista jaakiekkoilijan taidoista on kyky luistella jaalla nopeasti ja
tehokkaasti (Haché 2002, 60). Noin 85 % pelaajan pelisuorituksesta on eteen-
pain luistelua. Loput 15 % muodostuu takaperin ja kaarreluistelusta. Oikeaop-
pisen luistelutekniikan harjoitteleminen voi vieda vuosia. Luistelun nopeus ei
pelkastaan ole nopeiden jalkojen kayttda, vaan siihen sisaltyy tehokas luistin-
ten terien hyodyntaminen seka jalkojen ja kehon painopisteen hallitseminen
taidokkaasti. Monet pelaajat ovat oppineet liikuttamaan jalkojaan nopeasti,
mutta eivat ymmarra oikeaa luistelutekniikkaa. Talloin luistelu on kuin juoksu-
matolla juoksemista, kovaa tyota, mutta eteenpain ei paasta. (Stamm 2010,
41.) Jaakiekko sisaltaa myoOs runsaasti suunnanvaihdoksia, pysahdyksia ja
likkeelle 1ahtoja (Vattukumpu 2012, 51). Tassa tydomme osassa kasittelemme
jaakiekossa yleisesti kaytettavia luistelutekniikoita ja laukauksia.

2.1 Luistelu

Luisteluun l1ahto jaetaan kolmeen vaiheeseen. Ensimmainen vaihe alkaa V-
asennosta, jossa varpaat osoittavat sivuille, polvet linjautuvat varpaiden suun-
taisesti ja kantapaat ovat yhdessa. Polvet ovat koukistuneena 90 astetta tai
jopa sen yli. Tyontavan jalan luistimen teraa tyonnetaan jaata kohti noin 45 as-
teen kulmassa, jolloin koko vartalon paino siirretaan tyontavan luistimen sisa-
teralle. Seuraavassa vaiheessa tyonto alkaa siirtamalla kehon painon luisti-
men teran kantapaan puoleiselle osalle, josta paino siirtyy tydonnon aikana
kohti teran etuosaa. Viimeisessa vaiheessa tapahtuu varvastyonto, jonka seu-
rauksena tapahtuu lonkan hyperekstensio, polven ekstensio ja nilkan plantaa-
rifleksio. Varpaat ekstensoituvat lopputydnnon aikana. Leveaasentoiset luiste-
lijat, jotka eivat taysin ekstensoi alaraajansa loppuvaiheessa tai kayta varvas-
tyontoa, voivat menettad 2/3 potentiaalisesta voimantuotosta joka tyonnon ai-
kana. (Stamm 2010, 43 - 49.)
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M. gluteus maximus tuottaa suurimman voimatason Iahdon tyontdvaiheessa
konsentrisella lihastyolla. Polven ekstensiosta lopputydonnon aikana vastaa
paasaantoisesti m. quadriceps femoris. Nilkan plantaarifleksiosta vastaa m.
gastrocnemius. (Ammesmaki 2011, 18.) Kun tyontava jalka on saavuttanut
tayden ekstension, irtoaa luistin jaasta. Vapautunut jalka nostetaan takaisin
eteen lonkkanivel ulkorotaatiossa. Luistimen tera on oleellista pitaa lahella
jaata, jotta kehon painopiste ei nouse liian korkealle ja ettei luistelusykli muutu
hitaaksi. (Stamm 2010, 46.)

Pelitilanteissa ei valttamatta ole mahdollista l1ahtea rauhallisesti liikkeelle, vaan
tarvitaan rajahtavaa nopeutta heti ensimmaisista potkuista alkaen. Jaakiekko-
pelaajat aloittavat kiihdytyksen usein muutamalla juoksuaskeleella saavuttaak-
seen huippuvauhdin mahdollisimman nopeasti, jonka jalkeen he siirtyvat nor-
maaliin luistelurytmiin. (Stamm 2010, 143 - 144.) Juoksuaskelten alkaessa
ylavartalo on kumartuneena eteenpain, jotta luistelija pystyy kasvattamaan jal-
kojensa tyontovoimaa (Haché 2002, 74). Normaalin luistelusyklin alkaessa

ylavartalo palautuu normaalin luisteluasentoon (Stamm 2010, 143 - 144).

Tasavauhtisen luistelun sykli on samankaltainen kuin lahddssa, mutta syklin
vaiheet ovat pidempia. Luistelusykli jaetaan kahteen osaan, joita ovat tuki- ja
heilahdusvaihe. Tukivaihe taas jaetaan kahteen osaan, joita ovat yksois- ja
kaksoistukivaihe. (Ammesmaki 2011, 6) Kaksoistukivaiheessa luistelija palaa
V-asentoon, jossa molemmat luistimen terat ovat jaata vasten samanaikai-
sesti. (Stamm 2010, 50.) Kaksoistukivaihe kestaa noin 18 % koko tukivai-
heajasta. Loput 82 % ajasta on yksdistukivaiheitta, jossa vain toinen luistin on
kosketuksessa jaahaan. Tata vaihetta kutsutaan myos liukumisvaiheeksi. Liu-
kumisvaiheessa luistelijan lonkka- ja polvikulmat ovat lahes muuttumattomia.
(Ammesmaki 2011, 6.) Liukuvan jalan polven seka lonkan tulisi olla koukistu-
neena, jotta kehon painopiste olisi matalalla. Tama takaa pidemman potkuvai-
heen luistelussa, joka taas takaa paremman voimantuoton potkuun. (Stamm
2010, 52.)

Potkuvaihe alkaa yleensa liukumisvaiheen puolessa valissa. Potkuvaiheessa
pyritdan ekstensoimaan potkaiseva alaraaja mahdollisimman nopeasti. Luisti-
men tera valittda potkusta tuotettavan voiman jaahan. Potkuvaihe paattyy, kun
potkaiseva alaraaja on taysin ekstensoitunut, ja luistin irtoaa jaasta. Potkun
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jalkeen luistelija koukistaa lonkkaniveltaan ja keskivartaloaan palauttaakseen
luistimen takaisin Iahtéasentoon vartalon alle. (Ammesmaki 2011, 6 - 7.) Ku-
vassa 1 on esitetty alaraajan lihasten aktivaatio eteenpain luistelun eri vai-

heissa.

VAIHEET
Painon Liukumi- Tyonto Loppu- Palautus  Painon
vastaan- nen tyénto vastaan-
otto otto
Biceps femoralis [ | [ | ] [ ]

Semitendinous [ ] [ ] I I I ]

Glutus Maximus

Vastus (lateralis &
medialis)

Rectus Femoris

Gastrocnemius & Soleus

Tibialis Anterior [ 1]

Push-off
0 Stride time (%)

Level of Muscle Activity

75 % to 100 %
50 % to 75 %
25 %to 50 %

]
=
—

0% to 25% [

Kuva 1. Luistelussa kaytettavat lihakset (Mukaillen Pearsall ym. 2000, 683)

Takaperin luistelu nopeasti ei ole ainoastaan puolustajien taito, vaan jokai-
sen pelaajan tulisi hallita se. Jaakiekon nopea tilanteiden vaihtuvuus takaa jo-
kaisen pelaajan puolustavan roolin aika ajoin pelissa. Talloin on tarkeaa osata
takaperin luistelun oikea tekniikka, jotta mukautuminen pelitilanteen vaatimalla
tavalla on mahdollista. Tassa tyossa kasittelemme yleisinta jaakiekossa kay-
tettavaa takaperinluistelutekniikkaa nimelta "C-cut push”, joka on saanut ni-
mensa C-kirjaimen muotoisista potkuliikkeista. (Stamm 2010, 79.)

Taaksepain luistelu lahtee istuvasta asennosta polvet koukussa ja selka suo-
rana. Kehon paino on kantapaiden paalla ja maila pidetaan yhdessa kadessa
pelaajan etupuolella jaata vasten. Potku Iahtee liikkeelle rotatoimalla potkaise-
vaa jalkaa sisakiertoon lahes 90 asteen kulmaan liukuvaan jalkaan nahden
(kuva 2). Jalasta siirretaan voima luistimen sisateralle ekstensoimalla lonkkaa,

polvea ja nilkkaa. (IIHF 2007, 14.) Luistin pidetaan 45 asteen kulmassa jaata
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vasten. Potku Iahtee luistinteran keskiosalta ja paattyy varvastyontoon luisti-
men teran etuosaan. (Stamm 2010, 80). Kehon painopiste siirretaan tyonta-
valta jalalta liukuvalle jalalle, joka on valmis tekemaan uuden tyonnon. Liukuva
jalka on fleksoituneena, joka mahdollistaa seuraavan potkun voimakkaamman
ja pidemman tyonnon. (IIHF 2007, 13 - 14.)

N )
¥

Front view Back view

Kuva 2. Takaperin luistelu (The hockey source 2018).

Voimakas, nopea ja rajahtava sirklaus on jokaiselle jaakiekkoilijalle tarkea
taito. Sirklauksella pystytaan likkumaan nopeasti sivuttaissuunnassa ja kaan-
noksissa. Sirklaus on hyva tapa kiihdyttaa vauhtia paikaltaan lahtiessa. Sirk-
lauksessa tarkeaa on nopea jalkojen liike seka taidokas kehonhallinta ja pai-
nopisteen muuntelu. (Stamm 2010, 99 - 100.)

Sirklaussykli muodostuu kahdesta vaiheesta. Sirklaus alkaa liukumalla kaar-
teen puoleisen jalan luistimen ulkoteralla. Ulompi jalka ylittaa sisemman jalan
linjan varpaiden etupuolelta ja siirtyy liukumaan luistimen sisateralle (kuva 3).
Kun ulompi jalka siirtyy liukuvaksi jalaksi, muuttuu sisempi jalka potkaisevaksi
ja voimaa tuottavaksi jalaksi lonkan, polven ja nilkan ekstentoituessa. Paa,
ylavartalo, kadet ja maila kaantyvat halutun menosuunnan suuntaisesti.
(Stamm 2010, 100 - 101.)

Sirklauksessa ylavartalo pyritaan pitamaan mahdollisimman suorassa, jotta ja-
loille ja luistinten terille saadaan mahdollisimman iso voima potkua varten.
Ylavartalon asento ja kehon massakeskipiste pysyvat liikkeen aikana lahestul-
koon vakioina. Jos potkaiseva jalka ei siirry suoraan kehon massakeskipisteen
alle, taikka ylavartalon asento kallistuu liiaksi kdannyttavaan suuntaan, on tu-
loksena kaatuminen. Sirklauksessa luistelija luistelee aina luistinten terien reu-

nojen varassa. Sisempi jalka kayttaa luistimen ulkoteraa ja painvastoin ulompi
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ylittava jalka kayttaa luistimen sisateraa. Tasta syysta liikkkeen linja on aina
sirklauksessa kaareva. (Stamm 2010, 100 - 101.)

Kuva 3. Sirklaus (Getdrawnings 2018)

Jaakiekossa nopeat pysahdykset ovat yhta tarkeita kuin nopeat lahdot. Paa-
tavoite pysahdyksessa on, etta pelaaja pystyy jatkamaan luistelua mihin ta-
hansa suuntaan muuttamatta suuresti kehon asentoa normaalista luistelu-
asennosta. Pysahdyksia on monia, mutta tassa tyossa kasittelemme yleisinta
jaakiekossa kaytettavaa pysahdysta, joka on esitetty kuvassa 4. (IIHF 2007,
8.)

Kuva 4. Pysahdys (Yeow 2014)
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Pysahdysta ennen on liukumisvaihe, jossa valmistaudutaan pysahdykseen
siirtdmalla kehonpainoa koukistamalla polvia. Pysahdys alkaa kaantamalla
vartaloa 90 astetta siihen suuntaan, johon pelaaja pyrkii lahtevansa pysahdyk-
sen jalkeen. (IIHF 2007, 8.) Jalkojen valin tulisi olla 15 - 20 cm, jotta jarrutus-
asento olisi tasapainoinen. Ylavartalo on pidettava mahdollisimman suorana,
jotta nopea painopisteen muutos pysahtyessa ei saa pelaajaa kaatumaan.
Kun painonsiirto on tapahtunut, siirretdan taysi kehonpaino alaspain kohti
jaata, jolloin saadaan aikaan pysahtyminen. Mita suuremman koukistuksen
polviin saa, ja mita voimakkaammin painetta pystyy tyontamaan jaata konhti,
sita nopeammin pelaaja pysahtyy. (Stamm 2010, 174 - 175.) Terava luistimen
tera pureutuu syvemmalle jaahan. Tasta syntyva kitka pysayttaa pelaajan.
(Haché 2002, 84.)

2.2 Laukaus

Jaakiekossa on monta eri tapaa laukoa kiekkoa, mm. lydnti-, ranne-, latty- ja
rystylaukaus. Naista laukauksista lyonti- ja rannelaukaus ovat kaikkein tar-
keimpia jaakiekkoilijalle. Lyontilaukauksella pystytaan saavuttamaan kovin kie-
kon nopeus, kun taas rannelaukausta pidetaan tarkimpana laukauksista. Lau-
kauksia kaytetaan pelitilanteen mukaan. Laukauksen voi suorittaa paikaltaan,
likkeesta tai suoraan syotosta. (Wu 2002, 15.) Tassa opinnaytetyossa
kaymme lapi ranne- ja lyontilaukauksen biomekaniikkaa ja oikeaoppista tek-
niikkaa. Kappaleessa kaytamme paljon Alexander & Hayward (2018) tekemaa
mallia laukauksen biomekaniikasta, silla meilla oli vaikeuksia 16ytaa yhtenaista
tietoa eri Iahteista jaakiekon laukauksen vaiheista. Totesimme Alexander &
Hayward (2018) kertoman mallin jaakiekon laukaisun biomekaniikan eri vai-

heista olevan kaikkein loogisin ja helpoiten ymmarrettavissa.

Rannelaukaus on yksi jaakiekkoilijan perustaidoista ja se on yksi merkittavim-
mista maalintekotaidoista (Magee 2009, 10). Lahteesta riippuen rannelau-
kauksen keskimaaraiseksi nopeudeksi ammattilaispelaajilla on mitattu 50 - 80
km/h (Magee 2009, 10; Turcotte ym. 2016, 321; Wu 2002, 16). Kiekon nopeu-
teen vaikuttaa se, onko laukaus suoritettu liikkeesta vai paikaltaan. Muita vai-
kuttavia tekijoita laukauksen laatuun ovat pelaajan taitotaso, voima, mailan

materiaali ja jaan pinnan laatu. (Magee 2009, 10 - 11.) Kdymme tassa tyossa
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lapi jaakiekkoilijan yleisinta tapaa laukoa kiekkoa rannelaukauksella. Jaakiek-
koilija maarittelee kaytettavan rannelaukaustyypin pelitilanteen mukaan. Peliti-
lanteista riippuen pelaajalla ei ole aina aikaa laukoa kiekkoa kayttamalla koko

laukauksen liikelaajuutta. (Magee 2009, 24.)

Alexander & Hayward (2018) jakavat rannelaukauksen neljaan eri vaihee-
seen, joita ovat taaksevienti, voimantuotto, kiekon irrotus ja saatto. Rannelau-
kaisutekniikasta riippuen nama vaiheet 10ytyvat lahestulkoon jokaisesta ranne-
laukauksesta (Taitokoulu 2012, 46 - 49). Pelitilanteesta riippumatta rannelau-
kauksen tekniikka on hyvin samanlainen, tapahtuu laukaus sitten liikkeesta,
paikaltaan tai suoraan syotosta (Taitokoulu 2013, 37).

Rannelaukaus aloitetaan valitsemalla haluttu kohde, johon kiekko pyritaan
saamaan. Rintamasuunta muutetaan kohteen suuntaiseksi (Taitokoulu 2013,
34). Mailasta pidetaan kiinni molemmilla kasilla, joiden etaisyys toisistaan on
n. 15 - 30 cm (Wu 2002, 16). Hyvassa laukaisuasennossa polvet ovat n. 25
astetta ja ylavartalo n. 40 astetta fleksiossa. Tama auttaa pitamaan kiekon
pois jaloista, jolloin laukaus on helpompi toteuttaa. (Alexander & Hayward
2018.)

Taaksevienti aloitetaan viemalla kiekko vartalolinjan taakse. Ylempi mailakasi
supinoituu ja alempi mailakasi pronatoituu, jotta kiekko voidaan vieda maksi-
maalisen kauas taakse menettamatta kiekkoa. Ylavartalo kiertyy likkeen mu-
kana helpottaakseen mailan taaksevientia ja kiekon kasittelya. Ylempi maila-
kasi adduktoituu horisontaalisesti vartalon edesta. Alempi mailakasi vastaa-
vasti abduktoituu horinsontaalisesti poispain vartalosta. Kiekko tulisi vieda
suunnilleen 30 cm takimmaisen luistimen taakse, jotta laukaisuun saadaan ke-
rattya tarvittava voima. Kehonpaino siirtyy taaemmalle jalalle, jolloin taaem-
man jalan polvinivel fleksoituu 60 - 80 astetta. Etummainen jalka puolestaan
ekstensoituu. (Alexander & Hayward 2018.)

Seuraavana vaiheena on voimantuotto. Tama vaihe alkaa heti, kun taaemman
jalan polven ekstensorit ovat venyttyneet polven fleksion myota. Paino siirre-
taan takaisin etujalalle, jolloin nilkan plantaarifleksorit seka polven ja lonkan
ekstensorit supistuvat. Samalla maila tuodaan eteen nopealla heilautusliik-
keella. Etummainen jalka pidetaan jaykkana luistin hieman kaantyneena kohti
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kohdetta, jotta ylavartalosta saadaan enemman rotaatiovoimaa. Etummainen
kyynarpaa tulisi pitaa tiukasti kiinni vartalossa, jotta kasi pystyy toimimaan
mailan akselina. Tama mahdollistaa mailan rotaatioliikkeen, joka lisaa mailan
eteenviennin nopeutta. Alempi kasi on ekstensoituna kyynarnivelesta ja olka-
nivelesta fleksoituneena seka abduktoituneena, jotta voiman tuotto laukauk-
seen onnistuu. Ylemman mailakaden tulisi olla alempaa mailakatta edella suh-
teessa laukaussuuntaan. Kun alemman mailakaden kyynarnivelessa on eks-
tensio, pitaisi ylemmas mailakaden kyynarnivelessa olla fleksio. (Alexander &
Hayward 2018.)

Ylavartalo pysyy vahintaan 40 asteen kulmassa, joka mahdollistaa maksimaa-
lisen rotaation ja voimantuoton. Kiekko tuodaan lahemmas vartaloa eteenvien-
nin aikana, jotta mailaan saadaan kohdistettua kehon painoa. Talla saadaan
aikaan mailan "katapulttiefekti”. Kiekon tuonti lahemmas vartaloa saa kiekon
kiertymaan oman akselinsa ympari. (Alexander & Hayward 2018). Kun kiekko
pyorii oman akselinsa ympari ilmassa, pysyy sen lentorata tasaisempana ja il-
manvastus pienempana. Talldin kiekon nopeus ei pienene niin nopeasti.
(Haché 2015, 48.) Juuri ennen kiekon irrottamista ylempi mailakasi muuttaa
likkeen suuntaa kohti vartaloa. Alempi mailakasi jatkaa samaa lilkerataa

eteenpain. (Alexander & Hayward 2018.)

Kiekon irrotessa lavasta alempi mailakasi pronatoituu akillisesti samalla, kun
ylempi mailakasi supinoituu. Kiekko irtoaa lavasta n. 30 cm etummaisen jalan
etupuolelta. Ylavartalo tulisi pitda koko ajan fleksiossa, jotta ylavartalosta saa-
taisiin rotatoimalla taysi vaantomomentti kayttoon. Seuraavaksi tapahtuu taysi
painonsiirto takimmaiselta jalalta etummaiselle jalalle. Tama lisaa voiman siir-
tymista kiekkoon. Takimmainen jalka irtoaa jaasta ja lahtee kiertymaan varta-
lon taakse. Nain helpotetaan ylavartalon kierron tasapainottamista. (Alexander
& Hayward 2018.)

Saattovaiheessa maila viedaan reilusti eteenpain, jopa kiertaen etummaisen
jalan yli. Saattoliikkeen jalkeen kehon painon tulisi olla tasapainossa, paino
etummaisella jalalla ja taaempi jalka ilmassa. Lonkat, polvet ja olkapaat vii-
meistelevat kiertoliikkeen ja saaton jalkeen menosuunta tulisi taas olla kohti
laukauksen kohdetta. (Alexander & Hayward 2018.)
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Lyontilaukaus perustuu kiekon ja mailan rajuun tormaykseen. Laukauksella
pyritdan saavuttamaan mahdollisimman suuri kiekon nopeus. Tavoitellessa
mahdollisimman suurta nopeutta kiekolle, joudutaan usein tinkimaan laukauk-
sen tarkkuudesta. Hyvan pelaajan kasissa lyontilaukaus on kuitenkin vaaralli-
nen ase. (Wallenius 2006.) Onnistunut lyontilaukaus vaatii voimaa, nopeutta,
oikean ajoituksen ja oikean mailan valinnan (Lomond & Pearsall, 2004). Lah-
teesta riippuen ammattilaispelaajan lyontilaukauksen kiekon keskimaaraiseksi
nopeudeksi on mitattu 108 - 124 km/h (Bezak & Pfidal 2017, 82; Laliberte
2009; Magee 2009, 10; Villasefior ym. 2006, 206).

Shackel & Alexander (2018) jakavat lyontilaukauksen neljaén osaan. Lau-
kauksen vaiheet ovat taakseheilautus, voimantuotto, osuma kiekkoon ja
saatto. Lyontilaukaus aloitetaan asettamalla kiekko etummaisen luistimen etu-
puolelle, josta laukaus on helpoin suorittaa. Lyontilaukauksen alkuasennossa
pelaajan rintamasuunta osoittaa kohtisuoraan laukauksen kohteeseen. Paino
viedaan takimmaiselle jalalle ja polvet fleksoituvat noin 90 asteen kulmaan.
Kun taakseheilautus alkaa, keskivartalo ja hartiarengas rotatoituvat poispain
laukaisun suunnasta. Samalla ote mailassa tulisi leventya siten, etta ylemman
ja alemman mailakaden valinen ero on noin 40 - 60 cm (Wu 2002, 16; Villase-
nor-Herrera 2004, 27). Maila tulisi nostaa lahes suoraan ylospain. Ylavartalo
kiertyy enemman taakse lantioon verrattuna, jotta keskivartaloa kiertavat lihak-
set pystyvat tuottamaan suuremman voiman lyontivaiheen alkaessa. (Wu
2002, 17.) Kun maila on aariasennossa ylhaalla, tulisi mailan tupen olla noin
lantion korkeudella seka ylemman mailakaden ekstensoituna suoraksi har-
tialinjassa. Tall6in mailan lavan kovera puoli osoittaa kohti jaata. Samalla kun
mailaa viedaan taakse, ylavartalo fleksoituu noin 40 astetta kiekon paalle.
Tama auttaa maksimoimaan ylavartalosta tulevan rotaatioliikkeen laukauksen
aikana. (Shackel & Alexander 2018.)

Voimantuottovaihe alkaa takimmaisen jalan voimakkaalla potkulla, joka saa ai-
kaan painonsiirron etummaiselle jalalle. Etummainen jalka kaantyy vaiheen
alussa poikittain kohti laukauksen suuntaa. Samalla kun mailaa Iahdetaan tuo-
maan alaspain, etummainen jalka siirtyy hieman eteenpain tasapainottaak-
seen liiketta. Mailan alastuonti alkaa voimakkaalla keskivartalon kierrolla. Kes-
kivartalon rajahtavan liikkeen jalkeen mukaan tulee hartiarenkaan kiertoliike,
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jota seuraa kasien ja mailan liike. Alempi kasi pysyy koko liikkkeen ajan eks-
tensoituneena, jotta mailalle saataisiin mahdollisimman suuri liikerata. Ylempi
kasi vetaa mailaa taaksepain tupesta ja alempi kasi tyontaa voimakkaasti mai-
lan keskiosasta. (Shackel & Alexander 2018.) Lavan tulisi koskettaa jaata 15 -
30 cm ennen kiekkoa, jotta maila ehtii taipua ennen kiekkoa luoden katapultti-
maisen heilahduksen. Mailan osuessa jaghan ammattilaispelaajat pystyvat
hyodyntamaan kehonpainoaan taivuttaakseen mailaa tehokkaammin. (Villase-
nor-Herrera 2004, 27, 122.)

Kiekon osumavaiheessa paino on taysin laukojan etummaisella jalalla. Kaik-
kein parhaiten kiekkoon saadaan voimaa osumalla siihen lavan kannalla. Jos
kiekko halutaan laukoa jaata pitkin, pitaa laukojan supinoida ylempaa ja

pronatoida alempaa rannettaan osumahetkella. (Shackel & Alexander 2018.)

Loppusaatossa maila seuraa kiekkoa kohti kohdetta. Ylavartalo rotatoituu yli
etummaisen jalan, joka on pienessa liu'ussa. Takimmainen jalka tasapainottaa
saattoliiketta kehon takana. Laukauksen lopussa pelaajan pitaisi pystya katso-
maan mailan vartta pitkin kohti kohdetta, johon on laukonut. (Shackel & Ale-
xander 2018.)

3 LIKKUVUUDEN JA KEHONHALLINNAN TESTAAMINEN JAAKIEK-
KOILIJALLA

Urheilijan testaus on tarkoitettu valmentajille ja urheilijoille mittaamaan fyysista
suorituskykya ja tunnistamaan urheilijan kehityskohteet. Testaus on hyva tapa
parantaa urheilijan harjoittelumotivaatiota. (Bangsbo ym. 2006, 3.) Testeilla
pyritaan loytamaan testattavan taman hetkinen taso ja ongelmakohdat. Testi-
tulosten pohjalta luodaan tavoitteet tulevaa harjoittelua silmalla pitaen. Testia
suunniteltaessa on tiedettava, mita testilla testaan ja miksi sita testataan. (Haff
& Triplett 2016, 250.)

Jaakiekkoilijan lajinomaisia ominaisuuksia testataan niin jaalla kuin kuivalla
maallakin. Jaalla testataan luistelutaitoa, luistelunopeutta, luistelukestavyytta
seka mailan kasittelytaitoja. Kentan ulkopuolella testataan pelaajan
maksimivoimaa, nopeusvoimaa, kestavyytta, kehonkoostumusta, liikkuvuutta
ja kehonhallintaa. (Twist 2007, 9 - 26.)
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Liikkuvuudella tarkoitetaan kykya liikuttaa nivelta sen koko liikelaajuuden alu-
eella. Passiivisesti nivelen liikkkuvuutta rajoittavat nivelen anatomiset raken-
teet, joita ovat luut, nivelkapselit ja ligamentit. Aktiivisesti nivelen liiketta rajoit-
tavat lihas-jannekomponentit. Lihasvenyvyyteen vaikuttavat nivelen asento ja
hermostolliset saatelymekanismit, kuten lihastonus. Nivelen asento ja hermos-
tolliset saatelymekanismit maarittavat kuinka paljon lihaksessa syntyy poikki-
siltoja myosiini- ja aktiinifilamenttien valilla, mika vaikuttaa lihaksen venyvyy-
teen. (Keskinen ym. 2010, 180 - 181.)

Lihaksen poikkisiltojen maara on suurimmillaan nivelen keskiliikelaajuudella.
Lihas on aktiivinen ja vahvimmillaan, kun poikkisiltoja on paljon myosiini- ja
aktiiniflamenttien valilla. Talldin myods lihasjaykkyys on suurimmillaan, joka es-
taa aariliikelaajuudet nivelessa. Konsentrinen lihastyo lisaa lihasjaykkyytta ja
isometrinen seka eksentrinen lihastyo puolestaan vahentavat sita. Kun lihas
on rentona, liiketta rajoittavat Iahinna lihasten ja nivelten faskiat. (Keskinen
ym. 2010, 180 - 181.) Liikkuvuuteen vaikuttavat myos ika, sukupuoli, perima ja
likuntatottumukset (Saari ym. 2013, 37 - 38).

Nivelia voidaan tarkastella tukevina tai liikkuvina nivelina (kuva 5). Tukevan
rakenteen tehtavana on tukea, valttaa eri tasoista vaantovoimaa ja ohjata ni-
velen liikesuuntia oikein. Esimerkiksi kyykkya tehdessa liiketta tukevia nivelia
ovat polvinivel ja lanneranka. Vastaavasti likkkuvia nivelia ovat nilkka- ja lonk-
kanivelet. Jos nilkassa tai lonkassa on rajoittunut liikelaajuus, tekee keho kom-
pensaatioliikkeen hakeakseen tarvittavan liikkkuvuuden tukevista nivelista el
polvesta tai lannerangasta. Tama nakyy usein polven valgus-asentona tai lan-
nerangan lordoosin korostumisena tai ojentumisena. Tukevien nivelrakentei-
den hallitseminen on tarkeaa, silla se mahdollistaa liikkkuvien nivelten voiman-
tuoton. (Peltola 2018.)
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nilkka liikkuva
polvi

lonkka likkuva
lanneranka

rintaranka

lapaluu

olkapaa liikkuva
kyynarpaa _
ranne likkuva

kaularanka (alaosa)

kaularanka (ylaosa) liikkuva

/77/ '.."

Kuva 5. Tukevat ja liikkuvat nivelet (Peltola 2018)

Kompensaatioliike on haitallinen liikkeen vaikuttuvuuden kannalta, silla kom-
pensaatioliikkeen tuloksena menetetaan potentiaalista voimaa ja energiaa liik-
keesta (Shaoxin ym. 2014, 200). Urheilija ei valttamatta itse pysty havaitse-
maan mahdollisia kompensaatioliikkeita. Liikkeen tekeminen saattaa tuntua
hyvalta ja oikealta, mutta sita se ei aina ole. Valmentajien ja liikunta-alan am-
mattilaisten tulisi korjata mahdolliset kompensaatioliikkeet harjoittelun aikana,
silla muuten haitalliset likkeet saattavat tulla ilmi vasta urheilijan loukkaantu-
misena. (Peterson & Verscheure 2011, 186.)

Liike ja liikkuvuus ovat valttamattomia asioita ihmisen optimaaliselle toimin-
nalle. Viela tarkeampia ne ovat urheilijoille, silla heidan pitaa pystya reagoi-
maan mahdollisiin nopeisiin likkeen muutoksiin monilta eri tasoilta. (Peterson
& Verscheure 2011, 183.) Urheilijan liikkuvuutta tulee tarkastella lajikohtai-
sesti. Kaikkein liikkuvin urheilija ei valttamatta ole kaikkein menestynein. Siksi
likkuvuutta tulisi harjoitella lajikohtaisesti eika vain pyrkia tavoittelemaan mak-
simaalista nivelen liikkuvuutta. Jokaisessa lajissa on oma optimaalinen liikku-
vuus, ja jos urheilija ei kykene saavuttamaan tata tasoa, loukkaantumisriski
voi olla suurentunut. On hyva muistaa, etta ylilikkuvuus voi lisata loukkaantu-
misriskia samalla tavoin kuin rajoittunut liikkuvuus. Joskus urheilijan harjoitte-
lussa lilkkkuvuuden puute saattaa olla ratkaiseva tekija puutteellisessa voiman-
tuotossa ja urheilusuorituksessa. (Haff & Tripplet 2016, 321.)
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3.1 Liikkuvuusominaisuuudet jaakiekossa

Jaakiekkoilijan peliasento on fleksiovoittoinen ja suurimmat nivelen liikkeet ta-
pahtuvat sagittaalitasolla (Upjohn ym. 2008, 212). Polvinivelessa polvikulma
on n. 90 astetta fleksiossa. Suurimman voiman luistelupotkuun saa, kun polvi-
kulma on jopa 120 astetta. Tama antaa pelaajalle mahdollisuuden vieda pai-
nopisteen alas, jolloin nopeisiin pelitilanteisiin reagoiminen ja hyvan tasapai-
non sailyttaminen on helpompaa. Polvinivel suoristuu potkuvaiheen aikana ja

palaa takaisin fleksioon jalan palautuvaiheessa. (Vattukumpu 2012, 51.)

Polvinivelen liikelaajuuden suuruus on yhteydessa luistelunopeuteen ja luiste-
lussa esiintyvien liukumisvaiheiden suureen lukumaaraan. Mita nopeampi luis-
teluvauhti ja mita pidempi liukumisvaiheessa luistimen teran ja jaan kosketus-
aika on, sitd suuremmaksi polvikulma muuttuu. (Lafontaine 2007, 400 - 401.)
Mahdollisimman pieni polvinivelen kulma painon vastaanottovaiheessa mah-
dollistaa elastisen energian valittdmisen quadriceps-lihaksille, joka taas takaa
suuremman voimantuoton luistelun tyontovaiheen lopussa (Upjohn ym. 2008,
214).

Lonkkanivelen kulma vaihtelee luistelusyklin mukaisesti. Painon vastaanotto-
vaiheessa lonkan ja vartalon valinen kulma on n. 45 astetta, liukumisvaiheen
puolessa valissa kulma on noin 100 astetta ja lonkka on ulospain rotatoitu-
neena. Tyontovaiheessa lonkan ja vartalon valinen kulma on 180 astetta ja
lonkka pysyy edelleen ulospain rotatoituneena. Palautusvaiheessa lonkan ja
vartalon valinen kulma palaa 180 asteesta takaisin 45 asteeseen. Tassa vai-

heessa lonkka tekee sisakierron. (Pearsall ym. 2000, 683.)

Lonkkanivelen heikko liikkuvuus hidastaa jaakiekkoilijan luistelunopeutta.
Usein lonkkanivelen liikkkuvuuden rajoitteena on kiristyneet lonkankoukistajat.
Tama taas saattaa johtaa jaakiekkoilijan alaselkakipuihin. Kiristyneet lonkan-
koukistajat lisdavat alaselan lordoosia. (Vattukumpu 2012, 51.) Upjohn ym.
(2008, 219) totesivat tutkimuksessaan, etta pienetkin lonkan rotaatiomuutok-
set tai -hairiot voivat vaikuttaa merkittavasti luisteluun ja luistelussa esiintyvan

liukumisvaiheen pituuteen.
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Kuten aikaisempienkin nivelien kohdalla, myos nilkkanivelen asennot vaihtele-
vat luistelusyklin aikana. Painon vastaanottovaiheessa nilkkanivel on dorsiflek-
siossa ja jalkatera pronatoituneena. Liukumisvaiheessa nilkkanivelen asento
palaa neutraaliasentoon. Tyontamisvaiheessa nilkkanivel tekee plantaariflek-
sion ja jalkatera sailyttaa edelleen pronaation. Luistelusyklin palautusvai-
heessa ylempi nilkkanivel dorsifleksoituu ja jalkatera supinoituu. (Pearsall ym.
200, 683.) Alemmassa nilkkanivelessa on koko ajan eversio vaihdellen 10 - 15
asteen valilla (Upjohn ym. 2008, 213).

Upjohn ym. (2008) tutki ammattijaakiekkoilijoiden ja harrastelijoiden eteenpain
luistelua ja liikkuvuuksien eroja. Tutkimuksessa todettiin ammatti- jadkiekkoili-
joiden kayttavan paljon suurempia nivelten liikelaajuuksia kuin harrastelijat.
Sagittaalitasolla ammattijaakiekkoilijat osoittivat suurempaa lonkan fleksiota
luistelussa painon vastaanottovaiheessa ja suurempaa polven ekstensiota ja
nilkan plantaarifleksiota tyontovaiheen aikana. Ammattijaakiekkoilijoilla oli suu-
rentunut saaren ja jalan etuosan inklinaatiokulma painon vastanottovaiheessa.
Tyontovaiheessa suurimmat erot olivat ammattijaakiekkoilijoiden suurentunut
lantion-, lonkan-, s&aren ja jalan posteriorinen tiltti verrattuna harrastejaakiek-
koilijoihin. Frontaalitasolla ammattikiekkoilijat osoittivat suurempaa lonkan ab-
duktiota. Lonkan abduktio nakyy koko luistelusyklin aikana kahdesti, painon
vastaanottovaiheessa ja tyontovaiheessa. Jaakiekkoilijan tulisi hallita ja saa-
vuttaa lajinomaiset liikkuvuudet, silla heikentynyt liikkuvuus saattaa nakya voi-
mantuoton puutteena ja sita kautta on yhteydessa suoraan pelisuoritukseen.

3.2 Kehonhallinta jaakiekossa

Kehonhallinta tarkoittaa kehon asentojen ja liikkeiden hallintaa. Aistijarjestel-
mien seka hermo-lihasjarjestelman yhteistoiminta maarittaa liikkeiden saate-
lyn. Hyva kehonhallinta sisaltad hermoston, aistitoimintojen ja lihaksiston sula-
vaa yhteistyota. (Pasanen 2017; Okada ym 2011, 252.) Talloin liikkeet ovat
tarkoituksenmukaisia ja turvallisesti suoritettuja. Kokemukset seka kyky enna-
koida ja reagoida erilaisiin tilanteisiin vaikuttavat suorituksen lopputulokseen.
Liikesuorituksen tavoitteena on suorittaa liike hallituilla liikeradoilla ja -laajuuk-
silla siten, ettd kudokset eivat paase kuormittumaan virheellisesti. (Pasanen
2017.)
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Kehonhallinta jaetaan neljaan osaan, joita ovat tasapaino, koordinaatio, no-
peus ja ketteryys. Kehonhallintaan vaikuttavat myos fyysiset perusominaisuu-
det, kuten lihasvoima, kestavyys ja liikkuvuus. Naiden lisaksi rakenteelliset te-
kijat voivat vaikuttaa liikkeiden suorittamiseen ja liikehallintaan, kuten esimer-
kiksi tukirangan anatomiset poikkeavuudet. (Pasanen 2017.)

Vakaa vartalon tuki ja kehonhallinta ovat tarkeitd ominaisuuksia jaakiekkoili-
jalle. Jaakiekko on pelind hyvin nopeatempoista ja aina pelkka pelitilanteisiin
nopea reagoiminen ei riitd. Nopeissa ja vaihtuvissa pelitilanteissa pelaaja, jolla
on hyva kehonhallinta, pystyy vastaamaan nopeasti akillisiin likkeenmuutos-
tarpeisiin. Jaakiekkoilija tarvitsee vahvaa kehonhallintaa luistelussa kiihdytta-

essaan ja luisteluvauhtia hidastaessaan. (Xiudi 2014, 79 - 80).

Laukausten suorittaminen vaatii pelaajalta hyvaa lantion- ja vatsanalueen hal-
lintaa seka koordinoitua lihasten valista tyota (Parenteau-G ym. 2013, 169).
Hyvalla kehonhallinnalla ja oikeaoppisesti suoritetuilla liikkeilla saastetaan liik-
keeseen tarvittavaa energiaa ja silla on myds vammoja ehkaiseva vaikutus.
Tutkimuksissa on osoitettu kehonhallinnan harjoittelun parantavan huomatta-
vasti kehonhallintaa ja proprioseptiikkaa. (Xiudi 2014, 79 - 80.)

3.3 Testaamisen luotettavuus ja toistettavuus

Urheilijan testaus ymmarretaan usein vain yksittaisten testien suorittamisena.
Testaus kokonaisuutena on kuitenkin laajempi kasite. Se on pitkaaikainen pro-
sessi, jolla palvellaan urheilijan tietyn tavoitteen saavuttamista. Hyva testisto
on pateva, luotettava, muutosherkka, turvallinen, helposti toistettava ja tulok-
set ovat vertailukelpoisia. (Keskinen ym. 2010, 14.) Laadukkaan testin takaa-
miseksi tulee suorituksen olla kontrolloitu ja valvottu ammattihenkilon toimesta
(Haff & Triplett 2016, 254).

Yksi tarkeimpia testiston ominaisuuksia on sen toistettavuus (Haff & Triplett
2016, 252). Huippu-urheilija saattaa toistaa saman testiston jopa kuukausit-
tain. Pienet muutokset kuntotekijoissa muokkaavat harjoittelua ja sen paino-
pisteiden muutoksia. Tavalliselle urheilijalle riittda usein testiston toistaminen

puolen vuoden valein. (Keskinen ym. 2010, 14 - 15.)
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Testituloksia tulkittaessa on otettava huomioon mittausvirheet. Jokainen testi
tulisikin ensimmaisen kerran suoritettuna tehda vahintaan kahdesti pienella ai-
kavalilla. Nain saadaan esille tyypillinen mittausvirhe. Mittausvirheella tarkoite-
taan saman henkilon suorittamien testien tulosten erotusta. Joihinkin testeihin
on maaritetty yleinen mittausvirhearvo. (Tanner & Gore 2013, 231.) Mittausvir-
heita aiheuttavia tekijoitd on monia. Yleisin niista on testattavan biologinen tila,
johon vaikuttavat mentaalinen ja fyysinen olotila. Testissa kaytettava valineisto
voi olla mittausvirheen syyna, mutta tama tekija saadaan pois suljettua kaytta-
malla samoja yksinkertaisia valineita jokaisella testauskerralla. Mita pienempi
mittausvirhe, sita luotettavampi testisto on. (Hopkins 2000, 2.)

Joukkueurheilulajeissa testaukset ajoittuvat usein kauden ulkopuolelle. Kau-
den loputtua testeilla selvitetaan kehitettavat osa-alueet ja ennen kautta testa-
taan, onko kehitysta tapahtunut kauden ulkopuolella. (Skahan 2016, 7.) Tois-
tettavuus takaa myds testin helpon vertailun aikaisempiin testituloksiin. Vertai-
lun avulla pystytaan seuraamaan urheilijan kehitysta ja toteamaan kehityksen
siirtyminen Kilpailusuoritukseen. Tama nakyy esimerkiksi jaakiekossa tehtyina
pisteina tai taklauksina. (Haff & Triplett 2016, 251.)

Ymparistotekijat ovat suuressa roolissa erityisesti ulkoilmassa suoritetuissa
kovaa rasitusta vaativissa testeissa, kuten maksimaalisen hapenottokyvyn
testauksessa. Urheilijaa testattaessa ilman lampdatilan ja tiheyden tulisi olla
mahdollisimman optimaalisia. Kehon lammaontuoton ja [Bmmon menetyksen
tulisi olla tasapainossa. Tulosten vertailussa on huomioitava kulloisenkin testin
ymparistotekijat. Taman takia suositellaan, etta testit suoritettaisiin kontrol-
loiduissa tiloissa, joissa ymparistotekijat ovat samanlaiset ympari vuoden.
(Tanner & Gore 2013, 131, 232.)

Urheilija voi itse vaikuttaa positiivisesti testin tuloksiin ja turvallisuuteen valmis-
tautumalla testin vaatimalla tavalla. Ennen testia on syyta valttaa kovaa rasi-
tusta 24 tunnin ajan. Testia suorittaessa ei saa olla loukkaantunut eika sairas.
Testattavan ruokavalion tulee olla normaali ja terveellinen 24 - 48 tuntia ennen
testin suorittamista. Paihteiden kayttoa, kuten alkoholia ja nikotiinia, tulisi ra-
joittaa testipaivana. Turvallisuutta lisaa testiston tuntemus ja jokainen uusi tes-
tisto tulisi opettaa urheilijoille ennen testausta. Oikeanlainen varustus lisaa
testin turvallisuutta. (Tanner & Gore 2013, 231 - 232.)
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Testaustapahtumaa tarkastellaan myos moraalisena ja eettisena tapahtu-
mana. Testauksen moraalikasitys saa perustelunsa siita, millainen ihmiskasi-
tys testaajalla on. Suomessa urheiluvalmennuksen on syytetty painottavan
mekaanista ihmiskasitysta, jossa keskitytdan ainoastaan urheilusuorituksen
laatuun. Talloin myos testaustilanteessa tutkittava osa-alue on vain ja ainoas-
taan suoritus ja sen pohjalta tulevat tulokset. Optimaalisessa tilanteessa tes-
taajien ja valmentajien tulisi huomioida urheilija psykofyysisena kokonaisuu-
tena. Talloin testaustilanteissa ei keskityttaisi vain suoritukseen, vaan tulok-
sessa huomioitaisiin urheilijan taman hetkinen elamantilanne. (Keskinen ym.
2010, 17.)

Erityisesti lapsia ja nuoria testattaessa on testaajan ymmarrettava olla em-
paattinen ja osattava lukea testattavan olotiloja. Huonoimmassa tapauksessa
testit voivat aiheuttaa lapselle tai nuorelle hapeaa ja jopa liikunnan ilon menet-
tamista. (Keskinen ym. 2010, 18 - 19). Lapset harrastavat pitadkseen haus-
kaa. He eivat halua joutua vertailun kohteeksi ja tulla nolatuksi joukkueen
edessa. (Skahan 2016, 7.) Testaus ei myoskaan saisi liiallisesti yleistaa tai pi-
taytya vanhoissa kaavoissa. Loppujen lopuksi moraali ja eettisesti oikea toi-
minta ovat yksilon luonteen ja omantunnon asioita, vaikka niiden perustelut
saavatkin suuntansa yksilon ja yhteison vuorovaikutuksesta. (Keskinen ym.
2010, 19.)

4 TERVEYSTALO TURKU PULSSIN FYSIOTERAPIAYKSIKON
TESTIPATTERISTO

Tassa tyossa tarkastelemme Terveystalo Turku Pulssin fysioterapiayksikon
jaakiekkoilijoille suunnattua testipatteristoa kriittisesti lahdeaineistoihin viitaten.
Tavoitteena on tutkia testien validiteettia ja reliabiliteettia. Heikolla tutkimus-
naytolla olevat testit pyritaan korvamaan testeilla, jotka osoittavat parempaa
tutkimusnayttoa. Tarkastelun alla on 12 liikkuvuus- ja kehonhallintatestia, viisi

kyykkytestia ja viisi hyppytestia. Testit on esitetty taulukossa 1.
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Taulukko 1. Vanha testipatteristo

Alkuperdinen testisto

1. Liikkuvuus- ja kehonhallintatestit | Suoran jalan nosto (SLR)

Lonkkanivelen rotaatio

Lonkan rotaatiovoima

Modifoitu Thomas

Trendelenburg

Ankle lunge

Hartiaseudun liikkuvuus

Rintarangan rotaatio

Selan sivutaivutus

Lankku

Prone lift-off

Puristusvoima

2. Kyykkytestit Kahden jalan kyykky

Kahden jalan syvakyykky

Yhden jalan kyykky

Pistoolikyykky

Valakyykky

3. Hyppy-testit Sivuloikka

Kahden jalan vauhditon pituus

Yhden jalan vauhditon pituus

Yhden jalan vauhditon kolmiloikka

Yhden jalan vauhditon siksak

Kaytamme tydssa tutkimuksissa kaytettya korrelaatiokerrointa (r) kuvaamaan
testisuorituksen ja jaalla tapahtuvan lajinomaisen lajisuorituksen valista riippu-
vuuden astetta eli korrelaatiota. Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokerroin on
yleisin kaytetty korrelaatiota kuvaava tunnusluku. Se on kahden tai useamman
intervalliasteikollisen muuttujan yhtenainen lineaarisen riippuvuuden voimak-

kuutta esittava tilastollinen luku. (Korrelaatio ja riippuvuusluvut 2004.)
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4.1 Liikkuvuutta ja kehonhallintaa mittaavat testit

Suoran jalan nostotesti testaa takareiden lihasten kireytta. Testia on hyvin
yleisesti kaytetty urheilijoiden keskuudessa ja osana fysioterapeutin kliinista
tutkimusta alaraajojen liikkuvuutta testattaessa. (Cejudo ym. 2015, 107; Ayala
ym. 2012, 142.) Alaraajan isojen lihasryhmien kireys on yksi suurimpia riskite-
kijoita loukkaantumiselle kilpaurheilussa (Cejudo ym. 2015, 107). Takareiden
lihasten kireys on yhdistetty pehmytkudosvammoihin, alaselkakipuun, patella-
janteen tendinopatiaan ja patellafemoraalinivelen kipuun. Huono takareiden Ii-
hasten liikkkuvuus saattaa alentaa urheilijan urheilusuoritusta. (Ayala ym. 2012,
142; Neto ym. 2015, 1.)

Neto ym. (2015, 2 - 3) tutkivat suoran jalan nostotestia 102 testihenkilolla. Tut-
kimustulos osoitti suoran jalan nostotestin olevan luotettava testi testatessa ta-
kareiden kireytta. Testi on my0s luotettava, jos testin suorittaa sama testaaja.
Mittausvirhemarginaali oli Neton ym. (2015, 2 - 3) mukaan hyvin pieni. Ayala
ym. (2012, 145) tutkivat suoran jalan nostotestia futsal- pelaajien keskuu-
dessa. He kertoivat suoran jalan nostotestin olevan vaikeammin mitattavissa
kuin esimerkiksi eteentaivutustesti, jonka takia he eivat pida suoran jalan nos-
totestia yhta luotettavana. Kuitenkin he mainitsevat suoran jalan nostotestin
tarvitsevan enemman tutkimusta. Cejudo ym. (2015, 112) kertovat tutkimuk-
sessaan suoran jalan nostotestin olevan luotettava testi, jos lantio pystytaan
fiksoimaan hyvin testisuorituksen aikana. He kayttivat lantion fiksoimiseen ala-
selan alle asetettavaa tukea ja toista testihenkil6a. He kuitenkin toteavat ai-
heen tarvitsevan viela lisaa tutkimustietoa. (Cejudo ym. 2015, 112.)

Lonkkanivelen rotaatioiden mittaamista pidetaan tarkeana lonkkavaivoja tut-
kittaessa (Yazdifar & Yazdifar 2015, 19). Lonkka- ja nivusalueen kivut ovat on-
gelmallisia urheilijoille, jotka altistuvat lajissaan kovalle rasitukselle ja useille
suunnan muutoksille. Jaakiekossa nama vaivat ovat yleisia. (Tak ym. 2017,
1611; Larson ym. 2017, 1633; Mosler ym. 2015, 810.) Lonkkanivelen rotaatioi-
den mittaamiseen voidaan kayttaa useita erilaisia laitteita, mutta goniometri on
niista yleisimmin kaytetty (Yazdifar & Yazdifar 2015, 19; Krause ym. 2015,
2562).
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Reiman & Maske (2009, 60 - 61) kertovat kirjassaan lonkan rotaatioiden mit-
taamisen painmakuulta olevan hyvin toistettavissa oleva testi myds eri testaa-
jien valilla. Agnvall ym. (2017, 9) toteavat tutkimuksessaan lonkan rotaatioiden
mittaamisen olevan luotettavampaa istualtaan mitattaessa, koska talloin pysty-
taan kontrolloimaan lannerangan, lantion seka lonkkanivelen asentoa ja mini-
moimaan mahdolliset ylimaaraiset liikkeet. Myds Tak ym. (2017, 1619) kerto-
vat lonkan rotaatioiden mittaustyylin vaikuttavan tulokseen ja kompensaa-
tioliikkeen minimoimisen olevan tarkeaa luotettavuuden kannalta. Dallinga ym.
(2012, 808) pitavat katsauksessaan lonkan rotaatioiden mittaamisen luotetta-
vuutta eri testaajien valilla kiitettavana. He myods mainitsevat lonkan rotaatioi-
den mittaamisen toistettavuuden olevan hyva. Tak ym. (2017, 1621) eivat pida
lonkan liikelaajuuksien testaamista luotettavana tapana arvioida urheilijan
loukkaantumisriskia, silla testin mittausvirhe voi olla suurempi kuin alentunut

lonkan liikelaajuus.

Lonkan rotaatiovoimat ovat tarkeita erilaisissa urheilusuorituksissa kuin
my0s arkipaivaisissakin toiminnoissa. Heikentynyt lonkan ulkorotaatiovoima
on yhdistetty moniin tuki- ja liikuntaelinvaivoihin. (Augustsson 2016, 521.)
Suuri epatasapaino lonkan sisa- ja ulkorotaation valilla voi olla merkki ahdas
lonkka- oireyhtymasta (Diamond ym. 2016, 700). Huonontuneen ulkorotaatio-
voiman on osoitettu olevan yhteydessa polven eturistisidevammoihin, jotka ei-
vat tapahdu kontaktitilanteen seurauksesta. Puolestaan hyvalla ulkorotaatio-
voimalla on ehkaiseva vaikutus ristisidevamman syntyyn. (Khayambashi ym.
2015, 359 - 361; Lawrence ym. 2008, 811.) Lonkan heikentynyt ulkorotaatio-
voima on myos yhdistetty patellafemoraaliseen kipuun ja ITB-syndroomaan
(Augustsson 2016, 521).

Thorborg ym. (2010, 496 - 497) kertovat tutkimuksessaan dynamometrin ole-
van tarkka ja luotettava valine lonkan voimien mittaamiseen, silla dynamomet-
rissa on todella pieni mittausvirheen riski. Taman takia he pitavatkin dynamo-
metria patevana lonkan kliinisen tutkimisen apuvalineena. Heidan tutkimuk-
sessaan testitulokset olivat Iahes identtiset kahden testauskerran jalkeen.
MydOs Lawrence ym. (2008, 811) pitavat kadessa pidettavaa dynamometria
luotettavana mittausvalineena lonkan ulkorotaatiovoiman mittaukseen urheili-

joiden keskuudessa. Augustssons (2016, 521) kertoo tutkimuksessaan ka-
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dessa pidettavan dynamometrin olevan laajalti kliinisessa tutkimuksessa kay-
tossa oleva apuvaline sen luotettavuuden vuoksi. Han kuitenkin lisaa, etta dy-
namometrin asettaminen oikeaan paikkaan ei valttamatta aina onnistu, ja etta
jalan fiksoiminen samanaikaisesti mittarin pitamisen kanssa voi olla haasta-

vaa.

Modifoitu Thomasin testi, jota myds yleisesti kutsutaan Kendalin testiksi, on
tarkoitettu mittaamaan yhden ylittavan nivelen (lonkkanivel) lonkankoukistajali-
haksia (m. lliopsoas, m. pectineus ja m. adductor longus), seka kahden nive-
len ylittavia (lonkkanivel, polvinivel) lonkankoukistajalihaksia (m. rectus femo-
ris, m. tensor fasciae latae ja m. sartorius). (Kauranen 2017, 194 - 195.) Tutki-
mustulosten mukaan modifioidun Thomasin testin mittaustuloksiin vaikuttavia
tekijoita ovat lantion asento testisuorituksen aikana, mittausvalineet, testaaja,
tulosten tulkinta ja mitattavan kehonrakenne. (Clapis ym 2008, 135 - 140;
Peeler & Leiter 2013, 320.)

Testaajalla on merkityksensa modifioidun Thomas testin luotettavuudessa.
Clapis ym. (2008, 140) toteavat tutkimuksessaan, etta testi on luotettavampi
kokeneempien testaajien suorittamana. Testaajan tulisi myos olla tietoinen
lantion virheasennoista ja osata korjata ne testattavan suorittaessa modifioitua
Thomasin testia. Kuitenkaan modifioituun Thomasin testiin ei ole maaritetty
mitaan virallista lantion neutraaliasentoa. Yleinen virheellinen asento suorituk-
sessa on lantion liiallinen posteriorinen tai anteriorinen tiltti. (Vigotsky ym.
2016, 2, 8.)

Modifioitua Thomasin testia suorittaessa mittausvalineena on usein kaytetty
goniometria tai hyvaksytty-hylatty-arviointia. M. rectus femoriksen kireytta ja
polvikulmaa mitattaessa goniometri on johdonmukaisempi mittausvaline kuin
hyvaksytty-hylatty-arviointiasteikko. (Clapis ym. 2008, 140.) Peeler & Ander-
son (2008, 473 - 474) kertovat tutkimuksessaan, etta goniometrilla polvikul-
man mittaaminen vastaa keskinkertaista luotettavuustasoa ja hyvaksytty-hy-
latty-arviointi vastaa huonoa luotettavuustasoa. Jopa kokeneilla testaajilla,
joilla on samanlainen koulutus, saattaa olla vaikeuksia saavuttaa korkeatasoi-

nen luotettavuus m. rectus femoriksen kireytta polvinivelesta testatessa.
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Goniometrin kayttaminen vaatii nivelen akseleiden paikantamisen, jotka ovat
I0ydettavissa palpoiden. Ihmisten rakenne on erilainen ja joskus nivelen akse-
leiden maamerkkien palpoiminen on haastavampaa, jolloin goniometrin kayt-
taminen altistaa suuremmalle mittausvirheelle. Goniometrilla mittaaminen si-
saltaa liikelaajuuksien alku- ja lopputulokset. (Peeler & Anderson 2008, 473 -
474.) Vastaavasti Clapis ym. (2008, 140) kertovat goniometrin olevan luotet-
tava mittausvaline lonkan fleksiokulman mittaamisen modifioidun Thomasin

testin aikana.

Trendelenburg-testilla pyritdan testaamaan mahdollista lonkan abduktorili-
hasten heikkoutta, erityisesti m. gluteus mediusta. Trendelenburg-testia voi-
daan myos kayttaa mittaamaan lannerangan frontaalitason motorista kontrol-
lia. Trendelenburg-testi on nykypaivana yleisesti kaytetty testausmenetelma.
(Kauranen 2017, 194; Livengood ym. 2004, 24; Corkery ym. 2014, 1 - 2;
Statsny ym. 2016, 92; Kendall ym. 2013, 45, 48; Fujita ym. 2017, 81; Dimattia
ym. 2005, 109; Wright 2009, 219.)

Fujita ym. (2017, 82 - 86) kertovat tutkineensa Trendelenburg-testin reliabili-
teettia. Suurimmassa osassa tuloksia ei todettu olevan suoraa yhteytta abduk-
torilihasten heikkoudella ja lantiokorin asennon muutoksilla. Tutkimustulosten
mukaan Trendelenburg-testi ei ole testina hyva mittaamaan nuorten ja tervei-
den ihmisten lonkan isometrista abduktiovoimaa. (Statsny ym. 2016, 92; Ken-
dall ym. 2013, 46; Dimattia ym. 2005, 121 - 122). Corkery ym. (2014, 1 - 2)
kertovat kuitenkin Trendelenburg-testin olevan luotettava mittaamaan lanne-
rangan motorista kontrollia. Livengood ym. (2004, 24 - 25) mukaan noviisilla ja
kokeneella testaajalla on eroja. Noviisitestaaja ei valttamatta pysty havainnoi-
maan testin tuloksia samanlaisella varmuudella kuin kokenut testaaja. Kehon
koostumus voi vaikuttaa palpaatiotarkkuuteen esimerkiksi reisiluun isoa sar-

vennoista palpoidessa (Youdas ym. 2007, 332).

Ankle lunge -testi mittaa ylemman nilkkanivelen liikkuvuutta. Nilkan liikku-
vuuksia on oleellista mitata, silla niilla on suuri merkitys monissa eri urheilu-
suorituksissa niin kuin myos paivittaistoiminnoissa (Hankemeier & Thrasher
2014, 128; Clanton ym. 2012, 472). Nilkan dorsifleksion mittaamiseen on ole-
massa monia erilaisia instrumentteja, kuten varsigoniometri ja inklinometri.

Perinteisesti nilkan dorsifleksiota on mitattu ilman kehonpainoa nilkan paalla,
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kayttaen mittausvalineena varsigoniometria. Nykypaivana toiminnallinen Ankle
lunge -testi on saavuttanut suosiota ja se on usein yksi osa nilkan Kliinista tut-
kimusta. (Hankemeier & Thrasher 2014, 128.) Ankle lunge -testissa pidetaan
kehonpaino koko ajan nilkan paalla, silla sen on kuviteltu kuvaavan enemman
kaytettavissa olevaa nilkan liikkkuvuutta funktionaalisen toiminnan, kuten esi-
merkiksi juoksun tai kyykyn aikana (Konor ym. 2012, 280). Ankle lunge -testin
voi suorittaa myos useilla erilaisilla mittausvalineilla, kuten goniometrilla,
inklinometrilla, alypuhelinsovelluksella tai mittanauhalla (Hankemeier &
Trasher 2014, 128).

Konor ym. (2012, 284) kertovat tutkimuksessaan Ankle lunge -testin olevan
erinomaisen luotettava testi mittaamaan nilkan dorsifleksiota. He kertovat
Ankle lunge -testin mittausvirhearvion olevan 0,4 - 0,6 cm. He ottivat tutkimuk-
sessaan kantaa testin luotettavuuteen noviisin ja kokeneen testaajan valilla.
Kokeneen testaajan suorittama Ankle lunge -testi on todella luotettava, mutta
my0Os noviisin testaajan suorittamana testia pidetaan hyvin luotettavana.
Chisholm ym. (2012, 350, 353) pitavat testia toistettavuudeltaan erinomaisena
ja luotettavuudeltaan hyvana. Hankemeier & Trasher (2014, 131) toteavat
Ankle lunge -testin olevan toistettavuudeltaan erinomainen. Heidan mieles-
taan testi tulisikin ottaa kayttoon osana nuorten ja terveiden ihmisten Kliinista
tutkimusta sen toiminnallisuuden vuoksi. Evans ym. (2012, 4) kertovat Ankle
lunge -testin olevan luotettava testi eri testaajien valilla. He pitavat myos testia
luotettavana mittaamaan nilkan dorsifleksiota. Simondson ym. (2012, 38) pita-
vat Ankle lunge -testia kaytannollisena ja luotettavana tapana mitata nilkan

dorsifleksiota nilkan murtumavamman kuntoutuksessa.

Hartiaseudun liikkuvuustestilla testataan hartiarenkaan asentoa ja toimin-
nallista liikkuvuutta (Suni ym. 2010, 18). Emme Ioytaneet kyseisen testin luo-
tettavuudesta kantaa ottavaa tutkimusta talta vuosituhannelta. Suni ym. (1996,
400 - 402) toteavat tutkimuksessaan hartiaseudun liikkuvuustestin olevan tois-

tettavuudeltaan ja eri testaajien valilla tehtyna luotettavuudeltaan hyva.

Rintarangan liikkuvuutta on hyva testata urheilijoilta, jotka altistuvat lajissaan
useasti rintarangan rotaatioliikkeelle, kuten esimerkiksi tenniksen tai golfin
harrastajat. Rintarangan rotaatiotestilla arvioidaan, pystytaanko urheilijan
urheilusuoritusta mahdollisesti parantamaan testituloksen [10ydosten mya6ta ja
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paikantamaan mahdolliset urheilijan heikot kohdat rotaatioliikkeen tuotossa ja
sen maksimaalisessa liikkkuvuudessa. Rotaatio-testilla voidaan myds arvioida
urheilijan loukkaantumisriskia. (Johnson ym. 2012, 52.)

Rintarangan rotaatiotestista ei I0ytynyt paljon tutkittua tietoa. Johnson ym.
(2012, 58) kertovat rintarangan rotaatiotestin goniometrilla mitattuna olevan
luotettava saman testaajan testaamana. Heidan mielestaan rintarangan rotaa-
tion seurantatesteja tehdessa eri testaajien valilla, on rintarangan rotaatiotesti
istuen keppi edessa, goniometrilla mitattuna luotettavampi kuin keppi testatta-
van takana. Yhta luotettavana he pitavat myos inklinometrilla mitattua rintaran-
gan rotaatiota, joka suoritetaan testattavan ollessa polvillaan. (Johnson ym.
2012, 58.)

Selan sivutaivutustestia kaytetaan mittaamaan selkarangan liikkuvuutta ja
mahdollisia puolieroja lateraalisuunnassa (Purcell & Micheli 2009, 214).
Emme I0ytaneet selan sivutaivutustestin luotettavuudesta kantaa ottavia tutki-
muksia, jotka olisivat julkaistu talla vuosituhannella. Van Dille ym. (1998, 983)
toteavat tutkimuksessaan selan sivu taivutustestin olevan luotettavuudeltaan

kohtuullinen mitatessa selkarangan lateraalifleksion epasymmetriaa.

Lankkutesti testaa keskivartalon seka koko anteriorisen kineettisen ketjun
hallintaa. Keskivartalon liikkeen hallitseminen ja stabilointi ovat valttamattomia
urheilusuorituksissa. Keskivartalo toimii energian valittajana raajojen ja ylavar-
talon valilla. Keskivartalon hallintaa tarvitaan myds monissa paivittaisissa toi-
minnoissa, kuten esimerkiksi ryhdin yllapitamisessa seka tasapainon ja pro-
prioseptiikan yhteistoiminnassa. Keskivartalon hallinta on kyky stabiloida dy-
naamisesti rankaa, lonkkia, lantiota, alaraajojen proksimaalisia osia ja vatsan
alueen rakenteita. Kaikki lihakset nailla alueilla ovat osallisena keskivartalon
hallintaan. (Tong ym. 2014, 58; Strand ym. 2014, 93 - 94.)

Tarkeimpina lihaksina kehonhallintaan vatsan alueella osallistuvat m. trans-
versus abdominis, m. internal ja external oblique seka m. rectus abdominis.
Muita tarkeita keskivartalon hallintaan osallistuvia lihaksia ovat m. latissimus
dorsi, m. pectoralis major, mm. hamstrings, mm. quadriceps, mm. lliopsoas,

m. trapeziuksen yla- ja alaosa, lonkan rotaattorit seka m. gluteus maximus,
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medius ja minimus. Lankkutesti testaa hallintalihasten kestavyytta. Lihaskes-
tavyys on toiminnallisesti tarkeaa, silla liiketta tukevat lihakset tarvitsevat
enemman kestavyytta kuin voimaa. (Tong ym. 2014, 58; Strand ym. 2014, 93
-94.)

Aikaisemmin anteorisen ketjun toiminnan testaamiseen on kaytetty istumaan-
nousutesteja. Kuitenkin Strand ym. (2014, 99) pitavat lankkutestia paljon tar-
kempana kuin istumaannousua, silla lankkutesti on helpompi testi testaajan
suoritettavaksi. Jernsted ym. (2018) toteavat tutkimuksessaan lankkutestin
olevan luotettava testi arvioidessa keskivartalon hallintaa ja voimaa ja se on
helposti toistettavissa. Bohannon ym. (2017, 5) kertovat lankkutestin olevan
validiteetiltaan ja reliabiliteetiltaan hyva testi testata nuoria aikuisia. Habets
ym. (2015, 331) mukaan lankkutestissa on hyvin pieni mittausvirheriski. Esca-
milla ym. (2016, 372) osoittavat tutkimuksessaan vatsalihasten aktivoituvan
lankkuliikkeen aikana. Myo6s Czaprowski ym. (2014, 166) toteavat tutkimuk-

sessaan vatsalihasten aktivoitumisen lankkusuoritusta tehdessa.

Prone lift off -testi mittaa olkanivelen liikkuvuutta. Testin tarkoituksena on ha-
vainnoida lapalihasten aktivaation vaikutus liikelaajuuteen ja liikkkeen hallin-
taan. (Gronholm 2018.) Emme I0ytaneet testista testin luotettavuudesta kan-

taaottavaa tutkittua tietoa.

Puristusvoimamittarilla mitataan paaasiallisesti ylaraajan puristusvoimaa. Pu-
ristusvoiman on todettu kuvaavan ihmisen toimintakykya myos laajemmin kuin
vain ylaraajan lihasvoimanmittarina. Puristusvoimatulokseen vaikuttavat ke-

honpaino, ika, pituus ja sukupuoli. (Kauranen 2017, 136; Zane 2012, 39.)

Bezak & Pridal (2017, 81 - 82) kertovat tutkimuksessaan, etta puristusvoiman
ja jaakiekkolaukausten nopeuden valinen korrelaatio on vahaista (r= 0,16 -
0.35). Magee (2009, 33) toteaa my0ds puristusvoiman ja jaakiekkolaukausten
olevan heikosti yhteydessa toisiinsa. Wu ym. (2003, 38) ovat tutkimuksessaan
eri mielta, silla he kertovat puristusvoiman olevan yhteydessa jaakiekkoilijan
laukaisun nopeuteen. Bezak & Pfidal (2017, 82) kuitenkin mainitsevat aiheen

kaipaavan lisaa tutkimustietoa.
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4.2 Kyykkytestit

Yhden jalan kyykky on yleisesti kaytetty testatessa tasapainoa, kehonhallin-
taa, proprioseptiikkaa, dynaamista venyvyytta ja neuromuskulaarista kontrollia
(Peterson & Verscheure 2011, 184; Lewis ym. 2015, 1; Reiman & Manske
2009,146). Yhden jalan kyykky voidaan suorittaa monella eri tapaa. Kyykyn
voi tehda viemalla vapaata jalkaa taakse tai eteenpain suorituksen aikana.
Kolmas tapa suorittaa yhden jalan kyykky on tehda testi korokkeelta, jolloin ei-
testattavan jalan annetaan roikkua vapaana korokkeen vierella. (Frohm ym.
2012, 308; Brewer 2017, 135; Peterson & Verscheure 2011, 185; Reiman &
Manske 2009, 146.)

Yhden jalan kyykkytestin luotettavuutta ei ole tutkittu paljon ja vahainen tutkittu
materiaali jakaa tutkijoiden mielipiteita. Raisanen ym. (2016, 482) kertovat yh-
den jalan kyykkytestin olevan hyva ja luotettava testi testatessa urheilijoiden
polven- ja kehonhallintaa, jos testin suorittaa kokenut testaaja. Testin luotetta-
vuutta heikentda kokematon testaaja. Testin toistettavuus on kohtalainen. Bal-
lance ym. (2016, 1) toteavat puolestaan yhden jalan kyykkytestin nayttavan
heikkoa luotettavuutta, jos yhden jalan kyykyn laatua arvioidaan silmamaarai-
sesti. Wing-Yun ym. (2016, 89) tutkivat puolestaan yhden jalan kyykkya jalka-
palloilijoilla. He kertovat tutkimuksessaan, ettei yhden jalan kyykky ole luotet-
tava testi mittaaman alaraajan kunnon tasoa. Kennedy ym. (2010, 35 - 36)
puolestaan toteavat tutkimuksessaan yhden jalan kyykkytestin olevan toistet-
tavuudeltaan hyva ja mahdollinen testausliike alaraajan tutkimiseen.

Pistoolikyykky on testina hyvin samankaltainen kuin yhden jalan kyykky. Mo-
lemmat testit suoritetaan yhden jalan varassa, mutta pistoolikyykky vaatii tes-
tattavalta huomattavasti enemman dynaamista liikkkuvuutta, tasapainoa, pro-
prioseptiikkaa, kehonhallintaa ja hermo-lihasjarjestelman toimintaa. Pistooli-
kyykyssa tarkastellaan jalkateran mahdollista ylipronaatiota, polven linjausta,
lantion putoamista tai nousemista, lantion rotaatiota, tasapainoa, voimakasta
eteenpain nojaamista ja kantapaan maasta irtoamista. (Peterson & Vercheure
2011, 184 - 185.)

Pistoolikyykky on lahes mahdotonta suorittaa ilman alaselan pyoristymista.
Joka tapauksessa pistoolikyykky on testina hyva, silla se altistaa testattavan
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henkilon liikelaajuudet aarirajoille. Liikelaajuuksien aaripaat paljastavat
yleensa testattavan henkilon mahdolliset heikkoudet ja toimintahairiot. (Brewer
2017, 136.) Peterson & Verscheure (2011, 187) kertovat tutkimuksensa rajoit-
teena olevan, etta osa heidan testiryhmastaan ei ollut kykenevia kyykistymaan
alle 30 asteen. Talloin testi ei saavuttanut tarkoitettua paamaaraa. Pistoolikyy-
kyn luotettavuudesta ja toistettavuudesta ei 16ydy paljon tutkittua tietoa.

Valakyykky on fysioterapeuttien ja urheilijoiden keskuudessa yleisesti kay-
tetty testiliike. Valakyykky on moninivelliike, jossa tarvitaan monien eri lihas-
ryhmien toimimista yhteistyossa. Valakyykky tarjoaa urheilijalle ja testaajalle
tietoa urheilijan mahdollisesta voiman tai liikkuvuuden puutoksesta. Vala-
kyykky vaatii urheilijalta dynaamista liikkkuvuutta, hermo-lihasjarjestelman kont-
rollia seka keskivartalon hallintaa ja tukea. Valakyykyssa on mahdollista tar-
kastella urheilijan ryhtia ja linjauksia monipuolisesti (liite 2). Valakyykky vaatii
urheilijalta liikkuvuutta nilkoista, polvista, lonkista, rintarangasta ja olkapaista.
Oikein suoritettuna valakyykky haastaa suuresti koko kehon mekaniikkaa. Va-
lakyykky ei pelkastaan ole yksi testi muiden joukossa, vaan se on yleisesti
kaytetty liike urheilijan harjoitteluohjelmassa. (Noda & Verscheure 2009, 114;
Post ym. 2017, 1; Peterson & Verscheure 2011, 184; Fronm ym. 2012, 308;
Reiman & Manske 2009, 91.)

Tutkimusten mukaan valakyykky on hyva ja luotettava testi testatessa terveita
ihmisia. Post ym. (2017, 3 - 4) kertovat valakyykyn olevan oiva tapa testata
polven toimintahairioita ja kehon linjauksia. Valakyykky testind on hitaampi ja
rauhallisempi kuin esimerkiksi yhden jalan kyykky, joten tutkijan on helpompi
tarkastella tutkittavan suoritusta. Rabin & Kozol (2017, 1257) tutkivat nilkan
likkeita valakyykyn aikana. He raportoivat valakyykyn olevan oiva testi havain-
noida nilkan toiminnallista dorsifleksio vajautta.

Kahden jalan kyykky on usein osa urheilijan harjoitteluohjelmaa. Kyykkyliike
on laajasti suosittu fysioterapeuttien keskuudessa ja sita kaytetaan paljon ala-
raajan kuntoutusohjelmissa. Kahden jalan kyykkya pidetaan ylivoimaisena liik-
keena mittaamaan alaraajojen voimantuottoa ja toimintahairioita. (Schoenfeld

2010, 3497; Slater & Hart 2016, 667; Kritz ym. 2009, 76.) Kyykkytestissa tes-

tataan liikkuvuutta, kehonhallintaa, tasapainoa, kehon symmetriaa ja koordi-
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naatiota. Kyykkyliikkkeessa tarvitaan liikkuvuutta nilkasta, lonkasta ja rintaran-
gasta seka vahvaa liikkeen stabilointia polvesta, lannerangasta ja jalkaterasta.
(Kritz ym. 2009, 76.)

Slater & Hart (2016, 675) kertovat tutkimuksessaan kyykkytestin olevan hyva
arviointivaline arvioimaan testattavia, joilla on takareiden tai m. gastroc-
nemiuksen jaykkyytta tai kipua. Cliborne ym. (2004, 681) toteavat kyykkytestin
osoittavan lahes maksimaalista luotettavuutta testatessa asiakkaita, joilla on
lonkkakipuja. Schoenfeld (2010, 3497) puolestaan pitaa kyykkytestia erittain
patevana mittaamaan alaraajojen ja vartalon voimantuottoa. Kritz ym. (2009,
83) raportoivat yksinkertaisen kahden jalan kyykkytestin olevan hyva tapa tes-

tata urheilijan liikkuvuutta.

Kahden jalan syvakyykky on testina hyvin samanlainen kuin kahden jalan
puolikyykky, mutta liike vaatii testattavalta suurempaa liikkkuvuutta ja kehonhal-
lintaa. Nivelen liikelaajuuden aaripaassa saattaa esiintya erilaisia kehon toi-
mintahairioita, joita ei pienemmilla liikelaajuuksilla viela ilmene. (Kritz ym.
2009, 77.) Kahden jalan syvakyykyssa tarkastellaan paasaantodisesti samoja

asioita kuin kahden jalan puolikyykyssa.

Syvakyykyn luotettavuudesta ei 10ydy tutkittua tietoa. Ongelmana on mm. tut-
kimustulosten puutos kyykyn syvyyden maarittelemisesta. Tutkijat eivat ole
pystyneet maarittamaan tiettya raja-arvoa onnistuneella syvakyykylle. (Contre-
ras ym. 2016, 19; Schoenfeld 2010, 3497.)

4.3 Hyppytestit

Hypyt ovat olennainen osa urheilijan liikkumista ja niiden osaaminen tukee ur-
heilijan monia lajikohtaisia liikkeita ja taitoja. Hypyissa tuotetaan voimaa ala-
raajoista maata kohti joko yhdella tai kahdella jalalla. Hyppya seuraa lento-
aika, joka on yleisesti pidempi kuin juoksusykli. Hyppy paattyy aina laskeutu-
miseen. (Brewer 2017, 229.) Hyppytesteja on usein kaytetty toiminallisen ala-
raajavoiman mittaamiseen. Erityisesti nopeutta ja ketteryytta vaativat urheilu-
lajit sisaltavat liiketta ja voimantuottoa vertikaali-, horisontaali- ja lateraalisuun-
nissa. Eri urheilulajeja testattaessa on tarkea valita mahdollisimman lajinomai-

set hyppytestit, jotta ne korreloisivat mahdollisimman hyvin lajia. (Meylan ym.
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2009, 1140 - 1141.) Hyppytesteilla pyritaan testaamaan urheilijan suoritusky-

kya ja tutkimaan lihasepatasapainoa seka valmiuksia palata takaisin urheilun

pariin loukkaantumisen jalkeen (Meylan ym. 2009, 1140 - 1141; Munro & Her-
rington 2011, 1470; Kockum & Heijne 2015, 226; Thomas ym. 2017, 2).

Sivuloikka-testilla mitataan alaraajan lateraalivoimia (Lockie ym. 2015, 200).
Meylan ym. (2009, 1143 - 1146) kertovat tutkimuksessaan sivuloikka-testin
olevan testina luotettava seka hyvin toistettava, mutta testin korrelaatio 10
metrin juoksukiihdytykseen olevan heikko verrattaessa vertikaali -ja horison-
taalitason hyppytesteihin. Heidan mielestaan sivuloikkatestista saattaa olla
hyotya urheilijoille, jotka ovat toistuvasti lateraalisuunnan voimien vaikutuksen

alaisina, kuten esimerkiksi jaakiekkoilijat.

Krause ym. (2012, 1429) toteavat tutkimuksessaan sivuloikka-testin korreloi-
van jaakiekkoilijan luistelusyklin potkuvaihetta keskinkertaisesti (r= 0.45 -
0.49). Sivuloikka-testin korrelaatio sirklauspotkuihin on kuitenkin parempi ver-
rattaessa esimerkiksi vertikaali- tai horisontaalitason hyppyihin (r= 0.336 -
0.45). Vogler ym. (2017, 861) ovat sitd mielta, etta sivuloikka-testi voi olla tes-
tina hyva mittaamaan loukkaantumisriskia, mutta taman hetkinen tutkimustieto
ei riitd kuvastamaan sen luotettavuutta arvioidessa loukkaantumisen jalkeista
valmiutta palata takaisin urheilun pariin. Hegedus ym. (2015b, 652, 655) kerto-
vat tutkimuskatsauksessaan sivuloikkatestin olevan luotettavuudeltaan keskin-
kertainen. Testin mittausvirhe on tutkitusti noin 20 senttimetria.

Kahden jalan vauhditonta pituustestia on kaytetty arvioimaan alaraajan
funktionaalista toimintaa, hermolihasjarjestelman saatelya ja dynaamista voi-
mantuottoa (Reiman & Manske 2009, 148). Testi on suosittu, koska se on
helppo ja nopea toteuttaa eika vaadi paljon testausvalineita (Castro-Pifiero
ym. 2010, 1815). Kahden jalan vauhditonta pituustestia on myos kaytetty
NHL:n "draft combine” tapahtumassa, joka on nuorten jaakiekkolupausten tes-
taustapahtuma (Scouting Combine, 2015).

Castro-Pifiero ym. (2010, 1814) pitavat kahden jalan vauhditonta pituustestia
luotettavana testina mitata alaraajan rajahtavaa voimantuottoa. He myos to-

teavat testilla olevan korrelaatiota ylaraajan voimantuottoon. Heidan mieles-
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taan kahden jalan vauhdittoman pituustestin tulosta voidaan pitaa hyvana in-
deksina yleisen lihaskunnon tasoon nuorilla. Burr ym. (2008, 1541) kertovat
tutkimuksessaan kahden jalan vauhdittoman pituustestin olevan hyva testi jaa-
kiekkoilijan lajinomaisen liikkumistaidon testaamiseen (r= 0.52). He pitavat ho-
risontaalista pituushyppya hyvana korvaavana vaihtoehtona paljon kaytetylle
vertikaalihypylle alaraajan voiman mittarina.

Runner ym. (2016, 1629) vertailivat tutkimuksessaan kahden jalan vauhditto-
man pituuden ja vertikaalisen hypyn seka maksimaalisen takakyykkytestin
korrelaatiota erilaisiin jaalla tehtaviin luistelutesteihin. Kahden jalan vauhditon
pituustesti osoitti vain marginaalista korrelaatiota osaan jaalla tehtavista luiste-
lutesteista, kun taas vertikaalihyppytesti osoitti parempaa korrelaatiota luiste-
lusuoritukseen. Ortega ym. (2008, 55) kertovat tutkimuksessaan kahden jalan
pituustestin olevan luotettava, eika testin luotettavuus vaihtele miesten ja nais-
ten valilla. Krause ym. (2012, 1428) pitavat kahden jalan vauhdittoman pituu-

den korrelaatiota vahvana verrattaessa jaalla eteenpain luisteluun.

Yhden jalan vauhditonta pituustestia on kaytetty mittaamaan yhden jalan
voimaa ja horisontaalista hyppypituutta (Thomas ym. 2017, 2). Yhden jalan
hyppytesti on suosittu joukkuelajien keskuudessa, silla sen on myds ajateltu
testaavan akillista voimantuottoa, jota tarvitaan kiihdytyksiin ja nopeisiin suun-
nanmuutoksiin (Meylan ym. 2009, 1140). Testi on suoritettu tyypillisesti kah-
della eri tavalla: kadet kiinni lantiolla tai kasien heilautuksella. Kasien heilautus
auttaa tuottamaan ja siitamaan potentiaalista ja kineettista energiaa kasista
muuhun vartaloon hypyn ponnistusvaiheessa. (Thomas ym. 2017, 2.)

Haitz ym. (2014, 951 - 953) toteavat tutkimuksessaan yhden jalan hyppytestin
olevan luotettava testi eri testaajien suorittamina. He pitavat myos testin tois-
tettavuutta erinomaisena. Thomas ym. (2017, 8) kertovat yhden jalan hyppy-
testin olevan luotettava tapa mitata urheilijan voimaa ja sen yhteytta urheilu-
suoritukseen. Kockum & Heijne (2015, 225) pitavat yhden jalan hyppytestia
hyvin toistettavana testina urheilijoilla. Meylan ym. (2009, 1145) toteavat myos
yhden jalan hyppytestin olevan luotettavuudeltaan hyva. Munro & Herrington
(2011, 1476) antavat hyvan luotettavuuden tutkimuksessaan yhden jalan hyp-
pytestille. Hegedus ym. (2015a, 646) puolestaan pitavat yhden jalan hyppytes-
tia epaluotettavana keinona mitata polven hallintaa ja loukkaantumisriskia.
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Yhden jalan vauhdittomalla kolmiloikkatestilla testataan alaraajan voiman-
tuottoa, hermo-lihasjarjestelman koordinaatiota ja alaraajan nivelten stabili-
teettia. Yhden jalan hyppytesti on suosittu testiliike, silla testi vaatii vahan tar-
vikkeita, se vie vahan aikaa ja testista saa valittomasti vertailtavaa informaa-
tiota eri jalkojen tulosten valilla. (Hamilton ym. 2008, 144.) Yhden jalan vauh-
dittomassa kolmiloikassa ei tutkita vain hypattya matkaa, vaan testaajan tulisi
huomioida myds polvinivelen toimintaa ja linjausta hypyista laskeutuessa (Au-
gustsson ym. 2006, 119).

Dingenen & Gokeler (2018) pitavat tutkimuksessaan yhden jalan kolmiloikka-
testia erittain luotettavana testina. He mainitsevat tyypilliseksi mittausvirheeksi
n. 14 - 16 senttimetria. Hamilton ym. (2008, 148) kertovat yhden jalan kolmi-
loikkatestin olevan vahva testi mittaamaan alaraajan lihasten voimantuottoa
terveiden urheilijoiden keskuudessa. Hash & Sandrey (2015, 120) toteavat yh-
den jalan kolmiloikkatestin olevan luotettavuudeltaan ja toistettavuudeltaan
erittdin hyva testi saman testaajan suorittamana. Augustsson ym. (2006, 113,
119) kertovat tutkimuksessaan testattavan vasymystilan vaikutusta testin luo-
tettavuuteen. Heidan mielestaan testi on luotettavuudeltaan ja toistettavuudel-
taan hyva, vaikka testattavan vireystila heikkenee testikertojen valilla. He piti-
vat tarkeana tarkkailla myds polven dynaamista toimintaa hypyn laskeutumis-

vaiheessa urheilijan vasyessa.

Yhden jalan vauhdittomalla siksak-testilla mitataan kykya tuottaa voimaa ja
nopeutta seka hallita yhden jalan liikkekontrollia (Reiman & Manske 2009, 156).
Reid ym. (2007, 347) toteavat yhden jalan siksak-testin olevan luotettavuudel-
taan hyva testattaessa eturistisidevammasta kuntoutuvia postoperatiivisessa
kuntoutusvaiheessa. Munro & Herrington (2011, 1474) pitavat yhden jalan sik-
sak-testia yhta luotettavana naisten ja miesten keskuudessa. He ilmoittavat
mittausvirheeksi n. 20 senttimetria. Haitz ym. (2014, 951 - 952) kertovat testin
olevan luotettavuudeltaan ja toistettavuudeltaan erinomainen. Heidan tutki-
muksessaan testi todettiin olevan myos hyvin toistettava eri testaajien suoritta-

mana.
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on tarkastella Terveystalo Turku Pulssi fysiotera-
piayksikon liikkkuvuus- ja kehonhallintatestistoa kriittisesti Iahdeaineistoon viita-
ten. Tarkoituksena on tehda tuotekehitystyota ja korvata mahdollisesti heik-
koon tutkimusnayttoon perustuvat likkuvuus- ja kehonhallintatestit uusin mah-
dollisimman luotettavin ja lajinomaisin testein. Opinnaytetyon tavoitteena on
kehittaa laadukas testipatteristo, joka jaa toimeksiantajalle tydelaman kayttoon
jaakiekkoilijoita testatessa.

6 TESTIPATTERISTON KEHITYSPROSESSI

Jokinen (2010, 14) jakaa tuotekehittelyn neljaan eri vaiheiseen, joita ovat
kaynnistamis-, luonnostelu-, kehittdmis- ja viimeistelyvaihe. Tassa tyossa kay-
tamme Jokisen (2010, 14) luomaa tuotekehitysmallia. Opinnaytetyoprosessi
kaynnistyi kesalla 2017 aiheen valitsemisella. Luonnosteluvaihe alkoi vuoden
2018 alussa. Toteutusvaihe sijoittui kevaalle, 2018 ja viimeistelyvaiheen toteu-
timme vuoden 2018 kesalla ja syksylla. Opinnaytetyoprosessi on esitetty aika-

janana kuvassa 6.

2017 > 2018 >
1 [2 3 4 5 6 [z [s |

Opinnaytetyon tekemisprosessin jaksotus:

2017 kuukausi
1 heina Opinnaytetydn aiheen valinta ja suunnittelu
2 loka Tiedonkeruu ja suunnittelu

2018 kuukausi

3 tammi Teoreettisen viitekehyksen aloitus

4 maalis Uuden testiston kehittdminen

5 touko Uuden testiston esitestaus TPS-junioreilla
6 heina Opinnaytetydn viimeistelya

7 loka Opinnaytetyon palautus 15.10.2018

8 loka Opinnaytetyon esitys 30.10.2018

Kuva 6. Opinnaytetydprosessi (Haakana & Janhunen 2018)

6.1 Kaynnistamisvaihe

Jokainen uusi tuotekehitysprojekti edellyttdd uuden tuotteen tarpeen seka
mielikuvan sen toteutumismahdollisuuksista. Tuotteen tarpeen havaitseminen

voi olla tarkkaan suunniteltua tai se voi tapahtua sattumalta. Kehitystarpeen
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kaynnistamisvaihe sisaltaa tuoteideoiden etsimista, jossa kaytetaan hyvaksi
erilaisia ideointimenetelmia. ldeoinnilla pyritaan saavuttamaan uusia tuoteide-
oita ottamatta huomioon niiden toteutusmahdollisuuksia. Ideoinnin pohjalta
syntyneesta tuoteideasta laaditaan kehitysehdotus. Kehitysehdotus sisaltaa
tuotteen kuvauksen, tekniset ja taloudelliset vaatimukset, kaytettavissa olevan
kehityspanoksen ja aikataulun. Tuotekehitys voi olla myds olevassa olevan
tuotteen parannusehdotus. (Jokinen 2010, 17 - 20.)

Otimme yhteytta Terveystalo Turku Pulssin fysioterapiayksikkoon kesakuussa
2017. Tiedustelimme mahdollisia opinnaytetydaiheita ensin sahkopostitse.
Terveystalo Pulssi innostui asiasta ja heilla oli tarjota kahta erilaista opinnayte-
tydaihetta. Sovimme kokouksen kesakuun 2017 loppuun aiheen valitse-
miseksi. Kokouksessa tapasimme Terveystalo Turku Pulssin sairaalan johta-
jan ja fysioterapiayksikon vastaavan. Paadyimme valitsemaan kahdesta eri ai-
heesta tassa opinnaytetyossa kasiteltavan aiheen. Emme itse keranneet arvi-
ointitietoa tuotteen tarpeesta ja sen toteutumismahdollisuuksista, vaan tuot-
teen tarve oli jo olemassa Terveystalon toimesta. Emme heti kdynnistaneet
prosessia, vaan sovimme uuden tapaamisen elokuun puoleenvaliin. Tapaami-
sessa tarkensimme tuotteen sisaltda ja opinnaytetyon aihetta. Sovimme syk-
syn 2017 olevan tiedonkeruuvaihetta ja opinnaytetyon kirjoittamisen aloittai-
simme vuodenvaihteen paikkeilla. Kirjoitimme sopimukset opinnaytetyon teke-
misesta ja kavimme allekirjoittamassa ne valitun opinnaytetydohjaajan kanssa

Terveystalolla.

6.2 Luonnosteluvaihe

Luonnosteluvaihe aloitetaan tehtavan analysoinnilla, jossa kehitettavalle tuot-
teelle laaditaan tavoitteet ja vaatimukset. Luonnosteluvaihe sisaltaa usein asi-
oita, joita ei osattu tai pystytty ottamaan huomioon tuotekehityksen kaynnista-
misvaiheessa. Luonnosteluvaiheen aikana pyritaan ldytamaan vaihtoehtoisia
ratkaisuja tuotteen kehittamiselle. Erilaisten ratkaisuluonnosten arvostelu ja
testaus seka parhaimman luonnoksen valinta paattavat luonnosteluvaiheen.
(Jokinen 2010, 21 - 23, 89.)

Vaatimukset tuotteelle saimme toimeksiantajan puolesta. Tavoitteena meilla
oli toteuttaa tarpeeksi hyva tuote, jotta se jaisi toimeksiantajalle kayttoon koko
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organisaatiossa. Lahdimme etsimaan tietoa syksylla 2017 jaakiekon lajiana-
lyysista ja urheilijan testauksesta, silla toimeksiantajamme pyysi sita. Halu-
simme itse my0s kerryttaa tietoa jaakiekon lajivaatimuksista ja urheilijan laa-
dukkaasta testaamisesta. Suunnittelimme myads tulevan testiston kokonai-

suutta.

Tiedonhaussa kaytimme apuna mm. Volter-Finnaa, Google Scholaria seka
PubMedia. Etsimme tietoa my0s eri kirjastoista, mutta niiden tarjoama materi-
aali oli usein heikkoa tai olematonta. Internetista I6ysimme myds useita hyvia
kirjoja seka tutkimuksia, jotka eivat kuitenkaan olleet meille helposti saatavilla.
Saimme kuitenkin naita lahteita kayttoomme koulumme tietoasiantuntijalta,

joka tilasi kirjoja eri paikoista meidan kayttoomme.

Tiedonhaussa kaytimme laajasti erilaisia hakusanoja, silla tarkastelussamme
oli monta erilaista testia. Haimme tietoa niin suomeksi kuin englanniksi. Teo-
reettiseen viitekehykseen tietoa etsiessamme kaytimme yleisia hakusanoja:
ice-hockey, fitness-tests, flexibility, functional tests. Nailla hakusanoilla haku-
osumat olivat laajoja. Volter-Finnasta hakusanat "hockey players” ja "fithess
tests” antoivat osumia yli 5000 kappaletta. Yksittaisiin testiliikkeisiin kaytimme
tarkempia hakusanoja, kuten esimerkiksi "y-balance test” tai "single-leg
squat”. Talldin myods hakutulosten osumat tietokannassa olivat pienempia.
Huomasimme tietoa etsiessa suureksi rajoitteeksi sen, ettei useimmista tes-
teista 10ytynyt tutkittua tietoa jaakiekkoilijoiden keskuudessa. Harvoista tutki-
muksista [0ytyi tietoa urheilijoiden keskuudessa ja suurin osa tutkitusta materi-
aalista oli tehty Kliinisiksi testeiksi tai terveyskunnon mittaamiseen. Taulukossa
2 on esitelty esimerkki hakusanoja ja niiden osumia eri tietokannoista.
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Tietokanta Hakusanat Osumat Tiivistelman/ | Valitut
otsikon
perusteella
valitut

Volter-Finna | hockey 5199 3 1

players,
fitness tests,

Volter-Finna | Single leg 748 4 1

squat,
screening,
knee control

PubMed Ice hockey, 132 2 1

performance
measures

PubMed y-balance 7 1 1

test, flexibility

Google Ice hockey, 8260 3 1

scholar reliability,

functional
test

Vuodenvaihteen jalkeen aloitimme kirjoittamaan jaakiekon vaatimista lajiomi-
naisuuksista seka luimme paljon tutkimuksia kyseisesta aiheesta. Jaakiekon
biomekaniikasta ja urheilijan laadukkaasta testauksesta kertovat osiot saimme
kirjoitettua tammikuun 2018 loppuun mennessa. Taman jalkeen lahetimme
keskeneraisen opinnaytetyon arvioitavaksi ohjaajillemme niin kouluun kuin

Terveystalo Pulssiin.

Opettajaohjaajat ehdottivat seuraavaksi tydnvaiheeksi erilaisten testien tarkas-
telun jaakiekkoilijan liikkkuvuuksien ja kehonhallinnan mittaamiseksi. Terveys-
talo Pulssista ohjaava yhteyshenkilomme ehdotti puolestaan tarkastelemaan
heidan vanhaa testipatteristoaan kriittisesti tutkimustietoon perustuen ja mah-
dollisesti korvaamaan heikoilla tutkimuspohjalla olevat testit toisilla parem-
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malla tutkimuspohjalla olevilla testeilla. Tassa kohtaa tydomme suunta muuttui-
kin uuden tuotteen kehittamisesta vanhan tuotteen parantamiseksi ja paivitta-
miseksi. Aloimme tutkimaan vanhan testiston eri testien luotettavuutta tutki-
mustietoon pohjautuen. Pyrimme etsimaan laajasti tietoa ja kayttamaan 2008-
2018 aikavalilla julkaistuja lahteita. Olimme tassa vaiheessa yhteydessa mo-
niin eri fysioterapia-alan ammattilaisiin puhelimitse ja kerasimme haastattele-

malla tietoa kyseisesta aiheesta.

6.3 Toteutusvaihe

Toteutusvaiheessa laaditaan kokoonpanoluonnos tuotettavasta tuotteesta.
Tassa vaiheessa voidaan usein havaita teknisia ja taloudellisia heikkoja koh-
tia, joita suunnitelmavaiheessa ei pystytty viela ennakoimaan. Naita heikkoja
kohtia pyritaan poistamaan ideoinnilla. Taman myo6ta tuotteesta saadaan yksi
tai useampi paranneltu suunnitelma. (Jokinen 2010, 15.)

Teoreettisen viitekehyksen valmistuttua aloimme kehittda vanhaa testistoa
enemman jaakiekkoilijalle sopivaksi. Tuotteen tekeminen itsessaan oli mieles-
tamme helppoa, silla suurin tyo oli tehty jo teoreettisessa viitekehyksessa.
Pystyimme hyodyntamaan jo kirjoitettua tietoa ja myds oman pohdinnan pe-
rusteella kykenimme helposti valitsemaan ennallaan sailyvat testit seka pois-
tettavat testit.

Uusien testien valitsemiseen kaytimme saatavilla olevia tutkimuksia ja teo-
riatietoa, seka omaa pohdintaamme fysioterapeutin nakdkulmasta. Pyrimme
selvittamaan jokaisesta testilikkeesta siina esiintyvat mahdolliset liikehairiot ja
niiden syntymekanismit. Naiden kautta selvitimme testeissa syntyvien mahdol-
listen lilkehairididen vaikutusta jaakiekkoilijan biomekaniikkaan ja lajinomai-
seen liikkkumiseen. Saimme selvan kuvan testeista, jotka voivat paljastaa jaa-
kiekkoilijan yleisimmat liikkuvuuden ja kehonhallinnan heikkoudet. Emme otta-
neet tydssamme kantaa testeissa ilmenneiden epakohtien korjaamiseen ja fy-
sioterapeuttiseen harjoitteluun. Pyysimme aktiivisesti palautetta testiliikkeista
opettajiltamme seka& myos toimeksiantajalta.
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6.4 Viimeistelyvaihe

Tuotteen viimeistelyvaiheessa tehdaan yksityiskohtien viimeistelya, joka sisal-
taa kayttoohjeiden luomista, tyoselityksia ja lopulliset tyopiirustukset. Naita
kaikkia tarvitaan tuotteen kayttamiseen. Tassa vaiheessa luodaan tuotteesta
prototyyppi taikka nollasarja, jolla testataan viela tuotteen toimivuus. Viimeis-
telyvaiheen lopussa tehdaan paatos tuotteen kayttoonottamisesta. (Jokinen
2010, 17,96 - 97.)

Esitestasimme uuden testiston Turun Palloseuran A-, B- ja C-juniorijaakiekkoi-
lijoilla. Testaajina toimivat meidan lisaksemme Terveystalo Turku Pulssin
kaksi fysioterapeuttia seka harjoittelussa ollut fysioterapeuttiopiskelija. Ja-
oimme testin neljaan vastuualueeseen: hypyt, likkuvuus, Y-balance ja kyykyt.
Meidan osa-alueenamme olivat Y-balance seka kyykkytestit. Pyysimme pa-
lautetta testistosta toimeksiantajaltamme seka Turun palloseuran juniorijaakie-
kossa toimivilta tahoilta. Saimme suullisesti hyvaa palautetta testistosta ja sen

toteutuksesta.

Ennen testaustilannetta saimme palautetta uudesta testistostamme Terveys-
talon fysioterapeuteilta. Sovimme yhteisymmarryksessa, etta muutama testi
lisataan patteristoon. Keskustelimme vertikaalihypyn suuresta korrelaatiosta
luisteluun ja paatimme yhdessa liittda sen osaksi testistoa testauspaivana. Ur-
heilijan lankkutesti jatettiin pois, koska sita ei koettu tarpeelliseksi juniorien
testauksessa. Terveystalon fysioterapeutit halusivat myos sailyttaa selan sivu-
taivutustestin osana testistda, vaikka olimme poistaneet sen testistosta puut-
teellisen luotettavuuden takia. Selan sivutaivutus osoitti vain kohtuullista luo-
tettavuutta selan epasymmetriaa mitattaessa. Terveystalon fysioterapeutit pe-
rustelivat testin pitdmista testistossa sen nopean ja helpon suoritustavan

vuoksi.

Kesalla 2018 teimme korjauksia ja hienosaatoja kappalejakoihin seka kirjoitus-
asuun. Kirjoitimme my0s testipatteriston kehitysprosessi- seka pohdintakappa-

leet loppuun.
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7 KEHITETTY TESTIPATTERISTO

Tassa kappaleessa kaymme lapi valmiin testiston. Olemme jakaneet testit kol-
meen osaan: likkuvuus- ja kehonhallintatestit, kyykkytestit ja hyppytestit. Tes-
tipatteristo sisaltaa 18 testia. Viisi kyykkytestia, nelja hyppytestia ja yhdeksan

kehonhallintaa ja liikkuvuutta mittaavaa testia. Testit on esitetty taulukossa 3.

Taulukko 3. Uusi kehitetty testipatteristo

Nykyinen testisto

1. Liikkuvuus- ja kehonhallintatestit | Suoran jalan nosto (SLR)

Lonkkanivelen rotaatio

Modifoitu Thomas

Ankle lunge

Rintarangan rotaatio

Prone lift-off

Olkanivelen liikkuvuus (FMS)

Urheilijan lankku

Y-balance

2. Kyykkytestit Kahden jalan kyykky

Kahden jalan syvakyykky

Yhden jalan kyykky

Pistoolikyykky

Valakyykky

3. Hyppytestit Kahden jalan vauhditon pituus

Yhden jalan vauhditon pituus

Yhden jalan vauhditon kolmiloikka

Yhden jalan vauhditon siksak

Kyykky- ja hyppytestit mittaavat myos kehon liikkkuvuutta ja hallintaa, mutta
paatimme jakaa testit naihin kolmeen kategoriaan kappaleiden selkeytta-
miseksi. Arvioimme myos kappaleen lopussa mitka testit ovat jaakiekkoilijalle
kaikkein keskeisimpia ja mitka testit on hyva videokuvata.
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7.1 Liikkuvuutta ja kehonhallintaa mittaavat testit

Paatimme sailyttaa suoran jalan nostotestin osana testistoa, silla sen on to-
dettu tutkivan luotettavasti takareiden kireytta. Myos testin mittausvirheen on
todettu olevan pieni. Takareiden kireys on yhdistetty moniin eri vammoihin ja
huono takareiden liikkuvuus saattaa alentaa urheilusuoritusta. (Ayala ym.
2012, 142; Neto ym. 2015, 1 - 3; Cejudo ym. 2015, 112.) Varsinkin luistelusyk-
lin liukumisvaiheessa takareiden aktivaatio on suurta (Kuva 1, s. 9). Vaikka
suoran jalan nostotesti ei ole toiminnallinen eika lajinomainen testi, paatimme
silti sailyttaa sen osana testistoa, silla emme I6ytaneet parempaa lajinomaista
ja yhta luotettavaa vaihtoehtoista testia mittaamaan takareiden kireytta. Mie-
lestamme takareiden kireytta on tarkea testata jaakiekkoilijoilta, koska potku-
vaiheessa polvinivelen tulisi taysin ekstensoitua potkun aikana. Heikentynyt

takareiden liikkuvuus tai voimantuotto heikentaa potkun laatua.

Suoran jalan nostotesti suoritetaan tutkittavan maatessa selallaan hoitopoy-
dalla (kuva 7). Ei-tutkittavan puolen alaraaja pitaa fiksoida, jotta minimoitaisiin
jalan mahdollinen ulkokierto ja lantion posteorinen rotaatio. Tutkittavaa pyyde-
taan rentoutumaan koko testisuorituksen ajaksi. Tutkija nostaa testattavaa jal-
kaa polvi suorana mahdollisimman suurella liikeradalla, kunnes tutkija tuntee
vahvan vastuksen tai kun tutkittavan lantio alkaa posteriorisesti rotatoitua liik-
keen mukana. Mittaustulos saadaan asteina goniometrilla mittaamalla.
Goniometri sijoitetaan reisiluun ison sarvennoisen kohdalle siten, etta
goniometrin kiintea varsi osoittaa poydan suuntaisesti ja liikkuva varsi seuraa
reisiluun keskilinjaa. Testi toistetaan kaksi kertaa. (Ayala ym. 2012, 144; Neto
ym. 2015, 2.)
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Kuva 7. Suoran jalan nostotesti (Haakana & Janhunen 2018)

Lonkan rotaatiotesti sailytetaan testistossa istualtaan tehtyna ja goniomet-
rilla mitattuna. Testi on tarkea suorittaa istualtaan, koska silloin pystytaan
kontrolloimaan lannerangan, lantion ja lonkkanivelen asentoa ja minimoimaan
mahdolliset ylimaaraiset liikkeet. (Agnvall ym. 2017, 9; Tak ym. 2017, 1619.)
Lonkan rotaatioita on aarettoman tarkea mitata jaakiekkoilijalta, silla pienetkin
lonkan rotaatiomuutokset tai -hairidt voivat vaikuttaa merkittavasti luisteluun ja
luistelussa esiintyvan liukumisvaiheen pituuteen (Upjohn ym. 2008, 219).
My0s takaperin luistelussa lonkan sisarotaatiolaajuus on tarkeassa osassa
voimantuottoa (IIHF 2007, 14). Halusimme pitda kyseisen testin osana testis-
toa, vaikka testi ei ole lajinomaisesti suoritettavissa. Emme l6ytaneet vaihtoeh-
toista yhta luotettavaa testia testata lonkan rotaatioliikkkuvuuksia.

Lonkkanivelen rotaatioiden mittaamiseen goniometrilla on kaytetty kahta eri-
laista mittausasentoa: istuen tai painmakuulla. Tassa tyossa kaymme lapi mit-
tauksen istuen (kuva 8). Istuen mitattaessa testattavaa pyydetaan istumaan
lonkka ja polvi 90 asteen fleksiossa. Goniometrin keskipiste asetetaan polvi-
lumpion keskiosaan. Goniometrin kiinted osa osoittaa kohti lattiaa. Testatta-
vaa pyydetaan viemaan lonkka sisa- seka ulkorotaatioon. Goniometrin liikkuva
osa seuraa tibian keskilinjaa rotaatioliikkeen mukana. Tulos kirjataan asteina.

(Varsinais-Suomen sairaanhoitopiiri 2016, 135.)



Kuva 8. Lonkan rotaation mittaaminen istualtaan (Haakana & Janhunen 2018)

Modifoitu Thomasin testi pidetaan osana testistda mittamaan lonkan koukis-
tajalihasten, mm. iliopsoaksen, m. rectus femoriksen ja tensor fascie lataen,
kireytta. Testin luotettavuudesta oli ristiriitaista tietoa. Parhaimmillaan testi
saavutti vain keskinkertaisen luotettavuuden, mutta testin luotettavuutta pysty-
taan parantamaan kokeneella testaajalla, lantion asennon tarkalla kontrolloi-
misella seka mittaamalla tulokset goniometrilla. (Clapis ym. 2008, 140; Peeler
& Anderson 2008, 473 - 474.)

Lantion asentoa tulisi kontrolloida modifioidun Thomasin testin aikana, jotta tu-
los olisi validi. Lantion asennon huomiotta jattaminen aiheuttaa usein testille
epaedullisen virheasennon, joita ovat lantion anteriorinen ja posteriorinen tiltti.
Lantion anteriorinen tiltti esiintyy, jos rintaa kohti vedettavaa jalkaa ei saada
tarpeeksi fleksioon. Tasta seurauksena on vastakkaisen jalan reisiluun putoa-
minen lantion anteriorisen tiltin seurauksena, jolloin mm. lliopsoakselle ja m.
rectus femorikselle kohdistuu pienempi jannite. Taman seurauksena hyvaksy-
tyssa suorituksessa vaadittavat nivelen astekulmat on helpompi saavuttaa.
Tosiasiassa suoritus on kuitenkin virheellinen. Fleksiovajaus voi johtua esi-
merkiksi isosta vyotaron ymparyksesta. (Vigotsky ym. 2016, 2; Harvey 1998,
69.)

Vastaavasti lantion posteriorinen tiltti voi vaaristaa testaustulosta. Testattavan
huono lonkan liikkuvuus pakottaa lantion posterioriseen tilttiin testattavan vie-
dessa jalkaa fleksioon kohti rintaa. Tall6in suoritus on virheellinen. Testaajan

tulisi olla tietoinen lantion virheasennoista ja osata korjata ne testattavan suo-

rittaessa modifioitua Thomasin testia. Kuitenkaan modifioituun Thomasin tes-



48

tiin ei ole maaritetty mitaan virallista neutraalia lantion asentoa. Modifoitu Tho-
masin testi osoitti huonoa luotettavuutta lonkan ekstensiota mitattaessa, jos
lantion anteriorista tai posteriorista rotaatiota ei kontrolloida. Eritysesti testin
huono luotettavuus nakyi sagittaalitason liiketta tarkasteltaessa. (Vigotsky ym.
2016, 2, 8.)

Jaakiekkoilija tarvitsee hyvaa lonkan liikkuvuutta, silla luistelusyklin potkuvai-
heen lopussa lonkan on ojennuttava vahintaan 180 astetta vartaloon nahden.
Lonkan liikkkuvuuden ollessa rajoittunut voi luistelija menettaa luistelupotkun
tehosta 2/3 joka tydonnon aikana. (Stamm 2010, 43 - 49.) Myos polvikulma ja
polven liikkuvuus vaikuttavat luistelusyklin nopeuteen (Vattukumpu 2012, 51;
Lafontaine 2007, 400 - 401). Emme Ioytaneet yhta luotettavaa lonkan flek-
siota mittaavaa testia, joten paatimme sailyttaa kyseisin testin osana testipat-
teristoa. Mielestamme lonkan fleksoreiden testaaminen on tarkeaa lajinomai-
sen liikkumisen vuoksi, vaikka modifoitu Thomasin testi ei itsessaan vastaa

jaakiekon lajisuoritusta.

Testi suoritetaan tutkittavan maatessa hoitopoydalla niin, ettd hoitopdydan
paaty on reisien kohdalla. Jalat saavat roikkua hoitopdydan vyli, jotta tutkija
pystyy tarkastelemaan polvi- ja lonkkakulmien muutoksia. Tutkittava vetaa yla-
raajoillaan toisen alaraajan maksimaaliseen fleksioon polvesta kiinni pitaen,
jotta lannerangan lordoosi suoristuisi. (Kauranen 2017, 194 - 195; Clapis ym.
2008, 135 - 136.) Thomasin testissa voidaan kayttaa hylatty-hyvaksytty-arvi-
ointia, jossa tutkija katsoo silmamaaraisesti tulokset tai kayttaa hyvaksi
goniometria, jonka avulla mitataan lonkan seka polven kulmat (Vigotsky ym.
2016; Clapis ym. 2008, 136). Lonkassa positiivinen tulos nakyy lonkkanivelen
koukistumisena ja reiden nousemisena yli horisontaalitason. Negatiivinen tu-
los puolestaan on silloin, kun testattava jalka saa roikkua vapaasti lonkanflek-
siokulma n. -10 astetta horisontaalitason alapuolella. (Kauranen 2017, 195;
Harvey 1998, 69; Ferber ym. 2010, 347.) Polvikulmaa mitattaessa tulos on ne-
gatiivinen, jos testattavan jalan polvi sailyttaa 90 - 95 asteen fleksion koko tes-
tin ajan. Positiivinen tulos on silloin, kun testattavan jalan polvikulma on pie-
nempi kuin 90 astetta. (Peeler & Leiter 2013, 321; Peeler & Anderson 2008,
472; Pasanen 2016.) Tensor fascie lataen kireys nakyy usein testattavan ala-
rajaan abduktiona (Harvey 1998, 69). Kuvassa 9 on esitetty modifioitu Thoma-

sin testi.
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Kuva 9. Modifioitu Thomasin testi (Haakana & Janhunen 2018)

Ankle lunge -testi mittaa nilkan dorsifleksiota. Tutkimusten mukaan ankle
lunge -testi on erittain luotettava testi mittaamaan nilkan toiminallista dorsiflek-
siota. Testin mittausvirhe on n. 0.4 - 0.6 cm ja testi on luotettava my6s noviisin
testaajan tekemana. (Konor ym. 2012, 284, Chisholm ym. 2012, 350, 353;
Hankemeier & Trasher 2014, 131; Evans ym. 2012, 4; Simondson ym. 2012,
38.) Mielestamme testi on hyva pitda osana testistda, silla se on tutkimusten
mukaan erittain luotettava ja helposti suoritettavissa. Hyva nilkan dorsiflek-
sioliikkuvuus auttaa pelaajaa saavuttamaan paremman luisteluasennon. Myds
nilkan optimaalinen liikkuvuus edesauttaa pelaajan voimantuottoa potkun ai-
kana. (Robert-Lachaine ym. 2012, 205; Stamm 2010, 43 - 49.) Luistelusyklin
aikana nilkan dorsifleksiota esiintyy eniten painon vastaanottovaiheessa
(Pearsall ym. 2000, 22).

Ankle lunge -testissa testattava jalka asetetaan kohtisuoraan seinaan nahden
10 - 15 senttimetrin paahan seinasta. Jalan alle asetetaan mittanauha. Jalka-
tera pidetaan paikoillaan ja kantapaa pysyy maassa koko suorituksen ajan.
Polvi pidetaan linjassa 2. varpaan kanssa. Polvea tydnnetaan varpaiden yli
seinda kohden lonkkaa ja polvea fleksoimalla. Nain saada aikaan nilkassa
dorsifleksio. Jos polvi koskettaa seinaa, suurennetaan seinan ja isovarpaan
valista tilaa aina yhdella senttimetrilla. Kun testattava ei enaa saa polvea osu-

maan seindan, on seinan ja isovarpaan valinen tila lopullinen testitulos. (Konor



50

ym. 212, 281; Clanton ym. 2012, 472; Hankemeier & Trasher 2014, 130;
Chisholm ym. 2012, 349 - 350.) Kuvassa 10 on esitetty ankle lunge -testin

suoritus.

Kuva 10. Ankle lunge -testi (Haakana & Janhunen 2018)

Tutkijoiden tulee huomioida nilkan liikkeisiin vaikuttavien luisten rakenteiden
seka nivelten kinematiikkaa. Normaalisti ankle lunge -testin aikana tibia liikkuu
varpaiden yli samalla kun tibian distaalinen paa liukuu anteorisesti talusta vas-
ten. Tibian liukuminen voi olla rajoitettua esimerkiksi taluksen liiallisen anteori-
sen sijainnin seurauksena. Talloin nilkkanivel ei kykeneva saavuttamaan tar-
peeksi hyvaa luisten rakenteiden stabiliteettia, jolloin nilkka on haavoittuvainen
jalkateran inversio- ja sisakiertovoimille. Virheasennon toistuessa useasti on

nilkassa riski loukkaantumiselle. (Chisholm ym. 2012, 348.)

Rintarangan rotaatiotesti on tarkea suorittaa urheilijoille, jotka altistuvat lajis-
saan useasti rintarangan kiertoliikkeelle, kuten jaakiekkoilija lyontilaukauksen
yhteydessa (Wu 2002, 17; Johnson ym. 2012, 52). Rintarangan rotaatiotestin
luotettavuudesta I0ytyi vahan tutkittua tietoa, mutta tutkimukset puhuivat rinta-
rangan rotaatiotestin luotettavuuden puolesta (Johnson ym 2012, 58). Paa-
timme sailyttaa rotaatiotestin osana testistoa, silla mielestamme rintarangan
rotaation mittaaminen on oleellista jaakiekkoilijalta, koska esimerkiksi lyonti-

laukaus vaatii paljon rintarangan rotaatiota. Vaikka testin suoritustapa ei taysin
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vastaa lajinomaista suoritusta, emme I0ytaneet testille parempaa korvaavaa
testid. Pohdimme testin suoritustapaa, silla tapoja on monia. Paadyimme tes-
tiin, jossa testattava pitaa jumppakeppia rinnalla edessa ja terapiapalloa jalko-
jen valissa. Tuloksen mittaus suoritetaan goniometrilla. Tama on todettu ole-
van kaikkein luotettavin tapa mitata rintarangan rotaatiota (Johnson &
Grindstaff 2010, 253 - 256).

Rintarangan rotaatiotestissa testattava istuu lonkat ja polvet 90 asteen flek-
siossa ja ylavartalo neutraalissa seka ryhdikkaassa asennossa. Apuvalineena
mittauksen helpottamiseksi kaytetaan jumppakeppia. Keppi asetetaan poikit-
tain testattavan rinnan paalle, johon testattava lukitsee sen ristimalla kadet ke-
pin paalle. Goniometri asetetaan lapaluun harjujen tasolle T1-T2- nikamien
kohdalle. Tassa kohtaa goniometrista mitataan nolla-asento. Testattavaa pyy-
detaan kiertamaan vasemmalle tai oikealle maksimaalisesti suorittaen kierto-
likkeen vain ylavartalolla. Goniometrin liikkuva varsi seuraa jumppakeppia liik-
keen aikana. Kun maksimaalinen liikkelaajuus on saavutettu, mitataan
goniometrin loppulukema. (Johnson & Grindstaff 2010, 253 - 256.)

Kiertoliikkeessa mahdollinen alavartalon hyoédyntaminen voidaan minimoida
asettamalla terapiapallo polvien valiin. Testattava adduktoi jalkojaan kevyesti
palloa vasten, sulkien nain pois mahdollisen alavartalon vaikutuksen rintaran-
gan kiertoliikkeessa. Alaraajoilla olevan painon muuttaminen epatasapai-
noiseksi on yleisin kompensaatiotapa, jolla pyritaan parantamaan rintarangan
likelaajuutta. (Johnson & Grindstaff 2010, 253 - 256.) Kuvassa 11 on esitetty

rintarangan rotaatiotestin suoritus.
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Kuva 11. Rintarangan rotaatiotestin alku- ja loppuasento (Haakana & Janhunen 2018)

Prone lift off -testi mittaa olkanivelen liikkkuvuutta ja lapalihasten aktivaatiota
ja vaikutusta liikelaajuuteen ja likkeen hallintaan (Gronholm 2018). Emme I0y-
taneet testista tutkittua tietoa. Vaikka uuden testiston paatarkoitus on perustua
tutkittuun nayttéon, paadyimme silti sailyttdmaan prone lift off- testin osana

testipatteristoa.

Olkanivelen liikkeiden paasaantdisena voimantuottajana toimii m. latissimus
dorsi ja m. pectoralis major (Kibler ym. 2006, 190). Nain tapahtuu myos esi-
merkiksi lydntilaukauksessa (Wu 2002, 17). Lavanalueen hallinnasta vastaa
paasaantdisesti m. trapezius (Kibler ym. 2006, 190). Hickey ym. (2018, 1, 7,
10) kertovat tutkimuksessaan urheilijalla olevan 43 % suurempi riski altistua
olkapaakivulle tai vammalle, jos urheilija karsii lavan alueen toimintahairiosta.
Lavan alueen toimintahairiot on taas yhdistetty mm. kiertajakalvosimen voi-
man heikkenemiseen ja subakromiaalisen tilan ahtautumiseen. Puolestaan
taas kiertgjakalvosimen heikkous on yhdistetty olkanivelen motorisen kontrol-
lin heikkouteen. He pohtivat tutkimuksessaan, tulisiko lavan toimintahairion
testaus sisaltya yleiseen urheilijan testausprotokollaan. (Hickey ym. 2018, 1,
7,10.)

Pohdimme itse my0s samaa kysymysta uutta testistda ajatellen. Mielestamme
jaakiekkoilijan testauspatteristoon on aarettoman hyva sisallyttaa lavan alueen
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hallintatesti. Vaikka jaakiekkoilija harvoin toimii pitkaaikaisesti kadet paan yla-
puolella, vaatii laji silti paljon motorista kontrollia hartiarenkaasta. Optimaali-
nen lyontilaukaus ja mailan kasittelytaidot edellyttavat tarkkaa tyota niin isoilta
voimakkailta liikkeen tuottajalihaksilta kuin myds liiketta kontrolloivilta pienem-
milta lihaksilta. Vaikka prone lift off -testista ei 16ytynyt tutkittua tietoa, pi-
damme sita silti laadukkaana testina testata hartiarenkaan toimintaa, sen liik-
kuvuutta ja lavanhallintaa. Yhdistelimme tutkimuksista saatua tietoa seka
omaa teoreettista viitekehystdmme ja paadyimme sailyttamaan testin osana
testistoa vasten periaatteitamme. Mielestamme testin luotettavuutta pystytaan

nostamaan kokeneen ja ammattitaitoisen testaajan toimesta.

Testi suoritetaan painmakuulla lattialla. Testattava ottaa kiinni jumppakepin
molemmista paista ja vie kepin paan yli selkaa vasten (kuva 12). Testi suorite-
taan niin kapealla otteella kuin mahdollista. Pienimmalla oteleveydella suori-
tettu onnistunut tulos kirjataan testin tulokseksi. Terapeutti havainnoi testissa

myds liikkeen laatua ja lapalihasten aktivaatiota liikkeen hallintaan. (Grénholm
2018.)

Kuva 12. Prone lift off -testin alku- ja loppuasento (Haakana & Janhunen 2018)

Olkanivelen liikkuvuustesti (FMS) mittaa olkanivelien liikkuvuutta samanai-
kaisesti vastakkaisiin suuntiin. Testi mittaa olkanivelen abduktiota, adduktiota,
ulkorotaatiota ja sisarotaatiota. Testin onnistuminen vaatii myds normaalia la-

paluun liikkuvuutta seka rintarangan ekstensiota. (Cook ym. 2014, 551.)
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Testaaja maarittaa ensin kaden pituuden mittaamalla matkan kolmannen sor-
men distaalisesta paasta rannetaitokseen. Testattava pitaa kadet nyrkissa ja
peukalot nyrkkien sisalla koko testisuorituksen ajan. Testaaja pyytaa testatta-
vaa tekemaan toisella kadellaan maksimaalisen abduktion ja ulkorotaation vie-
malla kaden niskan taakse ja toisella kadellaan maksimaalisen adduktion ja si-
sarotaation viemalla kaden selan taakse (kuva 13). Testaaja mittaa kasien va-
lisen etaisyyden mittanauhalla. Testi suoritetaan molemmin puolin kolme ker-

taa. Tulos on hyva, kun nyrkkien valiin jaa alle yksi kdden mitta. Tulos merki-

taan joko onnistuneena suorituksena tai likkuvuuden rajoitteena. (Cook ym.
2014, 551.)

Kuva 13. Olkanivelen liikkuvuustesti (FMS) (Haakana & Janhunen 2018)

Parenteau-G ym. (2014, 174 - 176) tutkivat olkanivelen liikkkuvuustestin luotet-
tavuutta ja toistettavuutta eliittitason juniorijaakiekkoilijoilla. He totesivat olka-
nivelin liikkuvuustestin olevan lahes taydellinen luotettavuudeltaan. Testi on
my0s toistettavuudeltaan erinomainen. Jaakiekossa pelaaja tarvitsee hyvaa
olkanivelen liikkkuvuutta mm. laukaisutilanteissa seka kiekkoa kasitellessa (Ks.
edeltd s. 11 - 15). Mielestamme olkanivelen liikkuvuustesti on parempi kuin ai-
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kaisempi olkanivelen fleksiota mittaava testi (ks. edelta s. 28). Tama testi mit-
taa laajemmin jaakiekossa tarvittavia olkanivelen liikkesuuntia. Testi on hyvin
helppo ja nopea toteuttaa seka tutkitusti luotettava, joten paatimme lisata sen
testistoon (Parenteau-G ym. 2014, 173; Bakken ym. 2017, 1083; Minick ym.
2010, 484 - 485). Testi antaa mielestamme myo6s hyvaa informaatiota ylaraa-

jojen mahdollisesta liikkkuvuuden puolieroista.

Urheilijan lankkutesti mittaa keskivartalon hallintaa. Testi toimii normaalin
lankkutestin korvaajana. Testin on todettu aktivoivan keskivartalolihaksia
enemman urheilusuorituksen tapaisesti kuin perinteinen lankkutesti (Tong ym.
2014, 59).

Testi aloitetaan perinteisesta lankkuasennosta, kyynarvarret ja varpaat maata
vasten ja keskivartalo suorana. Kyynarvarret ovat vertikaalisesti olkapaiden
alla ja kdAmmenet seka sormet osoittavat eteenpain. Niska pysyy neutraalissa
asennossa, jotta keho pysyy suorana kantapaista takaraivoon asti. Testi koos-
tuu kahdeksasta osiosta, jossa sailytetaan lankkuasento parhaalla mahdolli-
sella tavalla. 1) 60 sekunnin lankkupito; 2) Oikea kasi iimassa 15 sekunnin
pito; 3) Vasen kasi ilmassa 15 sekunnin pito; 4) Molemmat kadet maassa ja
oikea jalka ilmassa 15 sekunnin pito; 5) Molemmat k&ddet maassa ja vasen
jalka ilmassa 15 sekunnin pito; 6) Vasen jalka seka oikea kasi ilmassa yhta ai-
kaa 15 sekunnin pito; 7) Oikea jalka seka vasen kasi ilmassa yhta aikaa 15
sekunnin pito; 8) Normaali lankkuasento 30 sekuntia. Jos testia pystyy jatka-
maan, aloitetaan testi alusta ja sita toistetaan niin kauan, kuin testattava pys-
tyy sailyttdamaan lankkuasennon. Testin tuloksena kirjataan taso, johon testat-
tava yltaa. (Tong ym. 2014, 59; Mackenzie 2005, 112.) Kuvassa 14 on esitetty
urheilijan lankkutestin kahdeksan eri osavaihetta.
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Kuva 14. Urheilijan lankkutestin osavaiheet (Haakana & Janhunen 2018)

Tong ym. (2014, 59) tutkivat urheilijan lankkutestin luotettavuutta EMG-analyy-
silla. He osoittivat urheilijan lankkutestissa vartalon fleksoreiden ja lanneran-
gan ekstensoreiden aktivoituvan paremmin kuin normaalissa lankkutestissa.
Heidan mielestaan testi on luotettava, jos lantion asentoa tarkkaillaan. Testin
luotettavuutta parantaa, jos testi on entuudestaan tuttu urheilijalle. Jaakiekkoi-
lija tarvitsee vahvaa keskivartalon hallintaa kaikkiin jaalla tapahtuviin suorituk-
siin. Keskivartalon hallinta korostuu kiihdytyksessa, laukauksessa ja pysah-
dyksissa. (Ks edelta s. 7 - 11, 19 - 20.) Meidan mielestamme testipatteristoon
olisi hyva sisallyttaa yksi keskivartalon hallintaa testaava testi. Paadyimme
korvaamaan normaalin lankkutestin urheilijoille suunnatulla lankkutestilla.
Vaikka urheilijan lankkutesti ei myoskaan vastaa jaakiekon lajinomaista suori-
tusta, on se silti toiminnallisempi ja mielestamme parempi testi testaamaan
jaakiekkoilijan keskivartalon hallintaa. Testi aktivoi paremmin keskivartalon
hallintalihaksia urheilusuorituksen omaisesti, jossa keskivartalon lihakset anta-
vat tayden tuen maksimoimaan kineettisten ketjujen toimintaa yla- ja alaraajan

valilla liikkeen aikana (Tong ym. 2014, 59).

Y-balance-testi mittaa alaraajojen epasymmetriaa, toiminnallista liikkkuvuutta,
dynaamista tasapainoa ja keskivartalon hermo-lihasjarjestelman kontrollia
(Overmoyer & Reiser 2015, 1241; Harper 2017, 4; Butowicz ym. 2016, 16).
Testin on todettu korreloivan hyvin jaakiekon lajinomaista suoritusta (r =
0,565) (Krause ym. 2012, 1426). Testi on nykypaivana yksi osa NHL:n draft-
tilaisuuden testistoa (Marrazza 2017).
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Testia suorittamiseksi on suunniteltu erityinen apuvaline. Apuvaline ei valtta-
matta ole tarpeellinen, silla testin pystyy toteuttamaan myos teipin, goniomet-
rin ja mittanauhan avulla. Testauspaikka valmistellaan ennen testia. Lattiaan
vedetaan teipilla Y-kirjaimen muotinen merkki. Y-kirjaimen ylaaukeaman kul-

man suuruus on 90 astetta ja sivuaukeamien 135 astetta.

Ennen testausta mitataan testattavan jalan pituus lonkan crista iliaca anterior
superiorin kohdalta nilkan mediaaliseen malleoliin. Testattava asettuu seiso-
maan yhdella jalalla pakian ollen Y:n risteyskohdalla. Testattava kurkottaa va-
paalla jalallaan anteorisesti, posterolateraalisesti ja posteromediaalisesti seu-
raten teippilinjaa (kuva 15). Testi suoritetaan kolmesti jokaiseen liikesuuntaan.
Jokaisen liilkesuunnan paras tulos kolmesta suorituksesta merkitaan ylos sent-
timetreina ja naista lasketaan keskiarvo. Keskiarvoa verrataan jalan pituuteen,
josta lasketaan prosenttiosuus. (Butowicz ym. 2016, 19; Shaffer ym. 2013,
1265; Plisky ym. 2009, 95 - 96.) Jos suoritus on alle 90 % jalan pituudesta, on
urheilijalla huonontunut liikkuvuus ja mahdollisesti suurempi loukkaantumis-

riski (Science for sports 2018).

Kuva 15. Y-balance-testin kolme liikesuuntaa (Haakana & Janhunen 2018)

Suoritus hylataan, jos testattava horjahtaa, kurkottava jalka ottaa tukea
maasta tai han ei pysty pitamaan tasapainoaan jalan kurotus -tai palautusvai-
heessa (Plisky ym. 2009, 96; Shaffer ym. 2013, 1265). Testista I10ytyy tukijalan
asennon suhteen erilaisia versioita. Testisuorituksen voi tehda pitaen kanta-
paa koko testin ajan kiinni alustassa tai kantapaan irrottamisella alustasta. Ha-
luamme, etta testi suoritetaan kantapaa kiinni alustassa, jotta pystytaan tar-
kastelemaan mahdollista nilkan dorsifleksion vajautta testisuorituksen aikana.
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Overmoyer & Reiser (2015, 1246 - 1247) kertovat tutkimuksessaan Y-ba-
lance-testin olevan hyodyllinen testi tutkittaessa alaraajojen epasymmetriaa ja
alentunutta liikkuvuutta. Heidan mukaansa nilkan dorsifleksion ja lonkan flek-
sion liikkuvuuden vajaus ovat suurimmat kokonaistulokseen vaikuttavat tekijat.
Heidan mukaansa testi on myos helposti toistettava. Shaffer ym. (2013, 1267 -
1268) mielesta Y-balance-testi on hyva testi testaamaan suuria massoja yh-
della kertaa monien eri tutkijoiden tarkastelemana. Heidan mielesta testin tois-
tettavuus on hyva eri testaajien testaamana, jos testista saatava tulos pidettiin
kolmen kurotuksen keskiarvona. He raportoivat tutkimuksessaan kolmen kuro-
tuksen keskiarvon mittausvirheeksi 7 senttimetria. Plisky ym. (2009, 98) totea-
vat testin olevan todella luotettava, kun se tehdaan standardoiduilla testausva-
lineilld. Heidan mielestaan testi on hyva tarkastellessa alaraajojen epasym-
metriaa, likkuvuuden vahentymaa ja valmiutta palata urheiluun loukkaantumi-
sen jalkeen. Linek ym. (2017, 75) totesivat tutkimuksessaan kahden harjoitte-
lukerran ennen virallista suoritusta nostavan testin luotettavuutta nuorien ur-
heilijoiden keskuudessa. Krause ym. (2012, 1429) totesivat Y-balance-testissa
erityisesti posterolateraalisuunnan liikkeen korreloivan hyvin eteenpain luiste-
lua (r = 0,565).

Y-balance-testi on tutkitusti luotettava seka hyvin toistettavissa. Testi osoittaa
hyvaa korrelaatiota luisteluun. Mielestamme Y-balance-testin liikemalli on osit-
tain hyvin lajinomainen. Testi haastaa hyvin yhden jalan tasapainoa, hermo-
lihasjarjestelman toimintaa ja alaraajojen liikkkuvuutta testin toiminnallisuuden
vuoksi, joten paatimme lisata testin osaksi testistoa. Vaikka meilla ei ole kay-
tettavissa testin luotettavuutta parantavaa testiin suunniteltua apuvalinetta, pi-
damme silti testia tarpeeksi luotettavana. Y-balance-testin apuvalineistd on
saatavilla erikseen ostettuna, mutta paadyimme suorittamaan testin ilman ky-
seista apuvalinetta. Apuvaline on myos hyvin kallis, joten emme lahteneet

hankkimaan sitd omakustanteisesti.

7.2 Kyykkytestit

Yhden jalan kyykkytesti testaa pelaajan tasapainoa, kehonhallintaa, pro-
prioseptiikkaa, dynaamista venyvyytta ja neuromuskulaarista kontrollia (Peter-
son & Verscheure 2011, 184; Lewis ym. 2015, 1; Reiman & Manske
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2009,146). Testi on luotettava kokeneen testaajan suorittamana ja tulos analy-
soituna videomateriaalin avulla. Kuitenkaan yhden jalan kyykkytesti ei pelkas-
taan ole hyva testi mittaamaan alaraajan kuntoa. (Raisanen ym. 2016, 482;
Ballance ym. 2016, 1; Wing-Yun ym. 2016, 89.) Yhden jalan kyykkytesti on hy-
vin lajinomainen, silla jaakiekkoilijan peliasento on fleksiovoittoinen ja luistelu-
syklin aikana vietetaan paljon aikaa yhden jalan varassa (Upjohn ym. 2008,
212). Meidan mielestamme testi on luotettava tutkimustietoon vedoten seka
lajinomainen testi, jolla pystyy testaamaan ja arvioimaan kehonhallintaa, ala-

raajan linjautumista ja liikkeen laatua.

Yhden jalan kyykky voidaan suorittaa monella eri tavalla. Kyykyn voi tehda
viemalla vapaata jalkaa taakse tai eteenpain suorituksen aikana. Kolmas tapa
suorittaa yhden jalan kyykky on tehda testi korokkeelta, jolloin ei-testattavan
jalan annetaan roikkua vapaana korokkeen vierella. (Frohm ym. 2012, 308;
Brewer 2017, 135; Peterson & Verscheure 2011, 185; Reiman & Manske
2009, 146.)

Yhden jalan kyykky suoritetaan pyytamalla tutkittavaa asettamaan kadet lanti-
olle ja nousemaan yhden jalan varaan. Testi tulisi suorittaa ilman kenkia, jotta
tutkija pystyy seuraamaan mahdollisia jalkateran asennon muutoksia ja bio-
mekaniikkaa. Tutkittavaa neuvotaan pitamaan ylavartalo mahdollisimman suo-
rana koko testisuorituksen ajan. Tutkittavaa ohjeistetaan kyykistymaan fleksoi-
malla lonkka- ja polvinivelta seka dorsifleksoimalla ylempaa nilkkanivelta.
(Reiman & Manske 2009, 146; Frohm ym. 2012, 308.) Alaspain mennessa
lonkan ja polven fleksorit ovat avustettuina maan vetovoiman puolesta, jolloin
niiden fleksoitumista tulee kontrolloida. Kontrolloinnista vastaa paasaantoisesti
lonkan ekstensorit eksentrisella lihastyollaan. Lantion asennonhallinnasta vas-
taa m. gluteus medius isometrisella lihastyolla. Ylosnousu saavutetaan lonkan
ja polven ekstensoreiden konsentrisella lihastyolla. (Brewer 2017, 75.) Ku-
vassa 16 on esitetty yhden jalan kyykkytesti.
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Kuva 16. Yhden jalan kyykky (Haakana & Janhunen 2018)
Kyykyn laatua tutkitaan edesta seka sivusuunnasta. Edestapain tutkija havain-
noi lonkan, polven ja nilkan linjautumista toisiinsa nahden ja lantion asennon-
muutoksia horisontaalitasolla. Sivulta tutkitaan ylavartalon asennonmuutoksia.
Suorituksen laadusta kertoo myos testattavan liikkekontrolli liikkeen aikana.
Liikkeen tulisi olla rauhallinen ja hallittu niin ylos- kuin alaspain liikkuessa.
Kyykkytesti on negatiivinen, kun polven, lonkan ja nilkan linjaukset ovat suo-
rat, lantio ja olkapaat ovat samalla tasolla frontaalisesti, eika ylavartalo tee
kompensaatioliikkeita sagittaalitasolla. (Reiman & Manske 2009, 146; Frohm
ym. 2012, 308; Brewer 2017, 120.) Positiivinen testitulos nakyy useimmiten
polven valgus-asentona, hartioiden tai lonkan kiertymisena toisiinsa nahden
frontaalitasolla tai ylavartalon kompensaatioliikkeena sagittaalitasolla. Testaa-
jien tulisi myos huomioida tasapainon menetys ja hallitsemattomat liikkeet jal-
katerassa, polvessa ja lonkassa, jotka voivat aiheutua proksimaalisesta tai
distaalisesta lihasheikkoudesta. (Reiman & Manske 2009, 146; Brewer 2017,
121.)

Yhden jalan kyykyn aikana mahdollisesta polven valgus-asennon esiintymi-
seen voi olla monia syita. M. gluteus mediuksen heikkous on yhdistetty polven
suurentuneeseen valgus-asentoon. Vahva m. vastus lateralis ja vahvat hamst-
ringlihakset ja puolestaan heikentynyt m. vastus medialis aiheuttavat valgus-
asentoa. M. gastrocnemius medius vastustaa polven valgus-asentoa, ja jos m.
gastrocnemius medius on heikko, voi se altistaa polven valgukselle. Kirea
tractus iliotibialis-janne ja kireat lonkan fleksorit aiheuttavat lantion anteorista
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tilttia, joka puolestaan lisaa reisiluun sisarotaatiota. Kiristyneet lonkan adduk-
torit ja sisarotaattorit seka suurentunut lonkan passiivinen ulkorotaatio saattaa
aiheuttaa polven valgus-asentoa dynaamisen liikkeen aikana. M. gastroc-
nemius lateralis- ja peroneus-lihasten jaykkyys edesauttaa tibian abduktiota ja
ulkorotaatiota. Tama puolestaan lisaa mahdollisuutta polven valgus-asentoon.
Taluksen posteriorisen osan vahentynyt liikkuvuus rajoittaa nilkan dorsiflek-
siota, joka on yhdistetty polven valgus-asentoon. Joillakin pelaajilla nilkan liik-
kuvuus ei ole ongelma, mutta nilkan asennon- ja liikkeidenhallinta ei ole tar-
peeksi korkealla tasolla, jotta yhden jalan kyykyn voisi suorittaa onnistuneesti.
(Mauntel ym. 2013, 1813 - 1814; Brewer 2017, 120 - 121.)

Pistoolikyykky on testina tyyliltdan hyvin samanlainen kuin yhden jalan kyyk-
kytesti ja pohdimme, toistavatko testit liikaa toisiaan. Kuitenkin paadyimme
sailyttamaan pistoolikyykyn osana vanhaa testistoa. Pistoolikyykky vaatii jaa-
kiekkoilijalta enemman dynaamista liikkuvuutta, tasapainoa, proprioseptiikkaa,
kehonhallintaa ja hermo-lihasjarjestelman toimintaa (Peterson & Vercheure
2011, 184 - 186). Vaikka pistoolikyykyn luotettavuudesta emme loytaneet tut-
kittua tietoa, paatimme sailyttaa sen osana testistoa, koska pistoolikyykky
haastaa pelaajan liikelaajuuksien aaripaita. Liikelaajuuksien aaripaat paljasta-
vat usein mahdolliset kompensaatioliikkeet ja toimintahairiot (Brewer 2017,

136). Kuvassa 17 on esitetty pistoolikyykkytesti.

1
)

Kuva 17. Pistoolikyykky (Haakana & Janhunen 2018)

Pistoolikyykysta lajinomaisen testin tekee suuri fleksiokulma polvessa, jota
esiintyy jaakiekossa mm. kiihdytysvaiheessa ja suuri lonkan fleksiokulma, joka
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esiintyy luistelusyklin liukumisvaiheessa (Upjohn ym. 2008, 212; Lafontaine
2007, 400 - 401; Pearsall ym. 2000, 683). Mielestamme pistoolikyykky on aa-
rettoman hyva testi jaakiekkoilijalle: jos testattava on kykeneva kontrolloimaan
liketta nivelen liikelaajuuksien aaripaissa, on todennakoista, etta liikekontrolli
hallitaan myos koko muulla liikelaajuudella onnistuneesti. Pistoolikyykyn suori-
tusohje on samanlainen kuin yhden jalan kyykyssa, mutta kyykistyminen teh-
daan mahdollisimman syvalle tuoden toista jalkaa kehon etupuolelle.

Valakyykkytesti tarjoaa urheilijalle paljon tietoa mahdollisista liikkuvuuden
puutoksista. Valakyykyn avulla pystytaan tarkastelemaan ryhtia, liikkuvuutta ja
linjauksia monipuolisesti, silla liikkuvuutta tarvitaan nilkoista, polvista, lonkista,
rintarangasta ja olkapaista. Valakyykky haastaa suuresti koko kehon meka-
niikkaa. Tutkimusten mukaan valakyykky on hyva testi testatessa terveita ih-
misia. Valakyykky on myos testina suoritusnopeudeltaan hitaampi kuin esi-
merkiksi yhden jalan kyykky, joten tutkijan on helpompi tarkastella testattavaa
ja mahdollisia kompensaatioliikkeita. (Post ym. 2017, 3 - 4.) Meidan mieles-
tamme testi on oleellinen jaakiekkoilijan kannalta. Vaikka testisuoritus ei vas-
taa taysin lajinomaista suoritusta, pystytaan valakyykyssa tarkastelemaan mo-
nia eri kohteita ja nain paikantamaan mahdolliset toimintahairiot. Mielestamme
valakyykkytesti on ehdottoman hyva pitaa osana testistoa, silla se on monini-
velliike, joka vaatii nivelten likkuvuuksien aaripaita seka haastaa urheilijan ke-
honhallintaa monipuolisesti.

Valakyykyn suorittamiseen tarvitaan jumppakeppi tai vastaava. Tutkittavaa
pyydetaan asettumaan hartianlevyiseen haara-asentoon. Jumppakeppi vie-
daan suorille kasille paan ylapuolelle. Tutkittavaa pyydetaan kyykistymaan
rauhallisesti niin, etta kantapaat pysyvat maassa ja kyynarpaat suorina koko
suorituksen ajan (kuva 18).
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Kuva 18. Valakyykky (Haakana & Janhunen 2018)

Cookin (2003, 27, 33) luoma Functional movement screen (FMS) kayttaa va-
lakyykyn arvioimiseen kolmen pisteen taulukkoa. Kolmen pisteen saavuttami-
seen tulee ylavartalon olla suora tibia- tai vertikaalilinjan mukaisesti, femurin
olla horisontaalitason alapuolella, polvien olla linjassa jalkateran kanssa ja
jumppakepin olla samassa linjassa jalkojen ja korvien kanssa. Valakyykyn hel-
pottamiseksi voidaan kantapaiden alla kayttaa kahden senttimetrin koroketta.
Jos suoritus on onnistunut korokkeen paalta, on valakyykyn kokonaispistetu-
los kaksi pistetta. Yhden pisteen suorituksessa ylavartalo ei ole linjassa veri-
kaalisesti tai tibian suuntaisesti, femur ei ole horisontaalitason alapuolella, pol-
vet eivat ole samassa linjassa jalkateran kanssa, lannerangassa ilmenee flek-
siota ja jumppakeppi ylittaa polven linjan. Jos valakyykkya ei pysty suoritta-
maan esimerkiksi kivun takia, on testitulos nolla. Valakyykkya tarkastellaan
kolmesta eri suunnasta: edestd, sivusta ja takaapain. (Reiman & Manske
2009, 91; Frohm 2012; 308; Okada ym. 2011, 253; Minick ym. 2010, 480; Pe-
terson & Verscheure 2011,185; Cook, G 2003, 33; Haft & Triplett 2016, 287.)
Tarkastelun kohteet ja mahdolliset kompensaatiohairiot on esitetty taulukko-

muodossa liitteessa 1.

Kyykkytesti on yleisesti kaytetty testi mittaamaan alaraajojen voimantuottoa
ja toimintahairiéita (Schoenfeld 2010, 3497; Slater & Hart 2016, 667; Kritz ym.
2009, 76). Tutkimusten mukaan kyykkytesti on helppo ja yksinkertainen tapa
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mitata urheilijan liikkuvuutta. Kyykkyliike vaatii liikkuvuutta nilkoista, polvista,
lonkista ja lantiosta. (Slater & Hart 2016, 675; Cliborne ym. 2004, 681;
Schoenfeld 2010, 3497; Kritz ym. 2009, 83.) Paatimme sailyttaa testin osana
testistod, koska kyykkyasento on itsessaan hyvin lajinomainen liike. Kyykky-
testi itsessaan ei ole kovin vaativa testi, kun testataan huipputason jaakiekkoi-
lijoita. Kuitenkaan emme halunneet olettaa, etteiko keneltakaan tulisi testista
positiivisia I0ydoksia. Ajattelimme kyykyn olevan ikaan kuin esitestausliike sy-

vakyykylle ja siita viela jatkumona valakyykylle.

Tutkittavaa pyydetaan seisomaan hartianlevyisessa haara-asennossa jalkate-
rat osoittaen suoraan eteenpain. Tutkittavaa pyydetaan kyykistymaan rauhalli-
sesti alas pyydettyyn pisteeseen asti (kuva 19). Kyykyn suoritustapoja on
kolme erilaista: minikyykky, puolikyykky ja syvakyykky. Yleisesti ottaen kyykyn
suorituksen maarittelee polvikulman suuruus. Minikyykky suoritetaan noin 40
asteen polvikulmaan, puolikyykky 90 - 100 asteen kulmaan ja syvakyykky vyl
100 asteen kulmaan. Usein ennen testausta on maaritetty, suoritetaanko
kyykky mini-, puoli- vai syvakyykkyna. (Schoenfeld 2010, 3497; Slater & Hart
2016, 667.)

[
|
|
|

Kuva 19. Kyykky (Haakana & Janhunen 2018)

Kyykkyliike vaatii likkuvuutta talocrular- ja subtalar-nivelista. Kyykkyliikkeen
aikana talocrular-nivelesta ilmenee dorsifleksio ja plantaarifleksio, kun taas
subtalar-nivelen paatehtavana on pyrkia sailyttdmaan ja stabiloimaan hyva
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asento ja rajoittamaan inversiota ja eversiota. (Schoenfeld 2010, 3498.) Kyyk-
kya tehdessa rajoittunut nilkan liikkkuvuus nakyy usein kompensaatioliikkeena.
Kompensaatioliike esiintyy usein liiketta stabiloivasta nivelessa, esimerkiksi
polvinivelessa. (Schoenfeld 2010, 3498; ks. edelta s. 16.) M. tibialis anteriorin,
m. tibialis posteriorin ja m. medius gastrocnemiuksen voiman ja hallinnan
puute vaikeuttavat polvilinjauksen hallitsemista ja jalkateran pronaatioliikkeen
kontrollointia. Liiallinen jalkateran pronaatioliike on haitallinen, silla eturistisi-
teeseen kohdistuvat voimat suurentuvat suoritettaessa liiketta jalkateran ol-
leessa liiallisessa pronaatiossa. Kun nilkan liikkuvuus ei ole toivotulla tasolla,
ovat kantapaat taipuvaiset nousemaan irti alustasta polven fleksion suurentu-
essa. Tama saattaa saada aikaan kompensaatioliikkeita nilkoissa, polvissa,
lonkassa tai selkarangassa. Riittava nilkan dorsifleksio on valttamaton, jotta
kantapaat pysyvat alustassa koko kyykkysuorituksen ajan. (Schoenfeld 2010,
3498.) Kyykkytestissa tarkastellaan nilkan liikkuvuutta ja hallintaa edesta- ja

sivustapain (Kritz ym. 2009, 78).

Kyykyssa polvinivelen liike tapahtuu sagittaalitasolla. Polvinivel on paasaantoi-
sesti stabiloiva nivel kyykkyliikkeen aikana, koska polvinivelessa on paljon jan-
teita ja sidekudosta tukemassa liiketta anterior-, posterior- ja mediolateraali-
suunnassa. Jotta polvinivel pystyy sailyttdmaan optimaalisen stabilaation, tu-
lisi sen olla koko kyykyn suorituksen ajan linjassa lonkkien ja jalkateran
kanssa. Jos polvinivelessa ei saily linjaus lonkan ja jalkateran kanssa, ovat
polven ligamentit ja janteet hyvin vamma-alttiita. Polven yleisin toimintahairid
kyykkyliikkeen aikana on polven valgus- tai varusasento, jotka saattavat joh-
tua lantion riittamattomasta hallinnasta liikkeen aikana. Polven toimintahairi-
Oille on kuitenkin olemassa monia muitakin syita. Kyykkytestissa polven asen-
toa ja linjautumista varpaisiin seka lonkkaan nahden tarkastellaan edesta- ja
sivustapain. (Schoenfeld 2010, 3499; Kritz ym. 2009, 79.)

Lonkkanivel on kyykkysuorituksen aikana liikkuva nivel. Lonkkanivel on pallo-
nivel, joka sallii liiketta sagittaali-, frontaali- ja transversaalitasoilla. (Schoen-
feld 2010, 3500; Kritz ym. 2009, 81.) Kyykkytestia suorittaessa tutkija tarkaste-
lee lonkan asentoa edesta- ja sivustapain. Mahdollisia positiivisia I10ydoksia
kyykkytestissa ovat lantion mediolateraalinen rotaatio ja lantion toispuolinen
putoaminen lateraalisesti. Kyykkytestin tulos on negatiivinen, kun lantio on
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stabiili, optimaaliset kehon linjaukset sailyvat koko liikkeen ajan eika mediola-
teraalista rotaatioa tai lantion lateraalista putoamista esiinny liikkkeen aikana.
(Kritz ym. 2009, 79.)

Lanne- ja rintarangan tulisi olla neutraalissa asennossa koko kyykkyliikkeen
ajan. Yleisesti ottaen tutkittaessa kyykkyliiketta rinta- ja lannerangan fleksio- ja
ekstensiosuunnan liikkeet ovat olleet haitallisia. Jo kahden asteen muutos
ekstensiosuuntaan neutraaliasentoon verrattuna lisaa merkittavasti lanneran-
gan valilevyjen annulus fibrosukseen kohdistuvaa kompressiopainetta. Lanne-
ja rintarangan muutoksia kyykkysuorituksen aikana tarkastellaan sivusta ja ta-
kaapain. Paan asennon tulisi olla neutraali ja sen tulisi olla rangan jatkona
koko suorituksen ajan. (Kritz ym. 2009, 78 - 81; Schoenfeld 2010, 3501.)

Syvakyykkytesti on testind hyvin samanlainen kuin normaali kahden jalan
kyykky (kuva 20). Erona on kaytannossa ainoastaan syvakyykkyliikkkeen vaati-
mat suuret nivelkulman muutokset suorituksen aikana. (Kritz ym. 2009, 77.)
Testi on vaativampi kuin normaali kyykky ja yleensa liikkkuvuuksien aaripaissa
mahdolliset kompensaatioliikkeet ja toimintahairiot paljastuvat (Brewer 2017,
136; Kritz ym. 2009, 77).

Syvakyykyn luotettavuudesta ei 10ytynyt tutkittua tietoa, eika syvakyykkyyn ole
tutkijoiden toimesta maaritetty mitdan standardoituja syvyyksia, mika asettaa
tutkijoille kysymyksia. (Contreras ym. 2016, 19; Schoenfeld 2010, 3497.) Mika
on riittava syvyys onnistuneeseen syvakyykkyyn? Halusimme pitaa syvakyy-
kyn osana testistda nimenomaan jatkumona normaalille kyykylle, jotta pystyt-
taisiin haastamaan pelaajien liikkuvuuksia ja l0ytamaan mahdollisia toiminta-
hairidita. Testi on mielestamme lajinomainen, silla jaakiekkoilija tarvitsee esi-

merkiksi polvesta ja lonkasta suurta liikkuvuutta.



Kuva 20. Syvakyykky (Haakana & Janhunen 2018)

Nilkan liikkuvuus on tarkeaa syvakyykyssa, silla se tasapainottaa ja koordinoi
koko kyykkysuoritusta. Syvakyykyssa nilkasta vaaditaan enemman nilkan dor-
sifleksiota, silla nilkan dorsifleksio suurenee polven fleksion suurentumisen
myota. Tama johtuu paasaantoisesti m. gastrocnemiuksen venymisesta syva-
kyykkyliikkeen aikana, silla m. gastrocnemius on polvinivelen ja nilkkanivelen
ylittava lihas. (Kritz ym. 2009, 77.) Schoenfeld (2010, 3498) kertoo m. gasroc-
nemiuksen aktivaation suurentuvan polven fleksion myo6ta ja painvastoin
inaktivoituvan polven ekstension myo6ta. Schoenfeld (2010, 3498) myds mai-
nitsee m. soleuksen olevan paljon aktiivisempi polven fleksiokulman suurentu-

essa verrattuna puolikyykkyyn, jossa polven fleksiokulma on pienempi.

Syvakyykkytestissa polvikulman fleksion suuruus on huomattavasti korkeampi
verrattuna normaaliin kyykkytestiin. Polvikulman fleksion suurentuessa patel-
lofemoraali- ja tibiafemoraalinivelten kompressiopaine kasvaa polvikulman
suurentumisen myota. Tama saattaa aiheuttaa joillakin testattavista kipua pol-
vessa. (Schoenfeld 2010, 3500.)

Syvakyykyn suorittaminen vaatii lonkasta fleksiota kyykyn liikeradan aari-
paassa. Lonkkanivelen suuremman fleksiokulman saavuttamiseksi tarvitaan
usein liiketta lantiosta ja lannerangasta. Lantion posteriorinen kiertyminen ja
lannerangan fleksion salliminen syvakyykkyliikkeen ala-asennossa helpottavat
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saavuttamaan lonkkaniveleen suuremman fleksiokulman. Kuitenkaan tama
tapa ei ole taysin suotavaa, silla se lisda painetta lantioon ja lannerankaan.
Testatessa syvakyykkya on erittain tarkeaa tarkastella liiketta lonkkien nako-
kulmasta. (Kritz ym. 2009, 80 - 81.) Schoenfeld (2010, 3500 - 3051) toteaa tut-
kimuksessaan m. gluteuksen maximuksen aktivaation olevan yhteydessa kyy-
kyn syvyyteen. M. gluteus maximuksen aktivaatio nousi sita korkeammaksi,
mitd syvemmalle kyykyssa paastiin.

7.3 Hyppytestit

Kahden jalan vauhditonta pituushyppya on kaytetty mittaamaan alaraajan
funktionaalista toimintaa, hermo-lihasjarjestelman saatelya ja dynaamista voi-
man tuottoa (Reiman & Manske 2009, 148). Tutkimustiedon mukaan testi on
hyva indeksi yleiseen lihaskuntoon nuorilla, sillda sen on todettu korreloivan
koko vartalon voimantuottoa (Castro-Pifiero ym. 2010). My0s jaakiekon la-
jinomaisuuden kannalta testi osoitti korrelaatiota eteenpain luisteluun (r=
0.517) (Castro-Pifiero ym. 2010, 1814; Burr ym. 2008, 1541; Ortega ym. 2008,
55; Krause ym. 2012, 1428).

Pohdimme pitkaan kahden jalan vauhdittoman pituushyppytestin korvaamista
vertikaalihyppytestilla. Tutkimusten mukaan vertikaalinen hyppy korreloi viela
paremmin eteenpain luistelua kuin kahden jalan vauhditon pituushyppy. Kui-
tenkin tutkijat pitivat kahden jalan vauhditon pituushyppya hyvana korvaavana
vaihtoehtona usein kaytetylle vertikaalihypylle. Mielestamme horisontaali-
hyppy on enemman jaakiekolle lajinomainen testi, koska voimantuotto testissa
tapahtuu eteenpain kuten luistelussa.

Testi aloitetaan pyytamalla testattavaa seisomaan valmiiksi merkityn viivan ta-
kana. Testattavaa ohjataan hyppaamaan kahdella jalalla niin pitkalle kuin
mahdollista kasien heilautusliikettda apuna kayttaen. Testattavan tulee laskeu-
tua hypysta menettamatta tasapainoaan (kuva 21). Testattavaa pyydetaan
odottamaan laskeutumispaikassaan, jotta testaaja ehtii mitata hypatyn matkan
pituuden. Pituus mitataan Iahtoviivasta sita lahimpana olevaan kantapaahan.
Testi suoritetaan kolme kertaa ja niiden keskiarvo tai pisin hyppy jaa voimaan
testin tuloksena. (Reiman & Manske 2009, 148; Scouting Combine 2015.)
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Kuva 21. Kahden jalan vauhditon pituus (Haakana & Janhunen 2018)

Yhden jalan vauhditon pituushyppya on kaytetty mittaamaan yhden jalan
voimaa ja horisontaalista hyppypituutta (Thomas ym. 2017, 2). Testi on suo-
sittu joukkuelajien keskuudessa, silla sen on ajateltu testaavan akillista voi-
mantuottoa, jota vaaditaan kiihdyksiin ja nopeisiin suunnanmuutoksiin (Meylan
ym. 2009, 1140). Tutkimusten mukaan yhden jalan vauhditon pituus on hyvin
toistettava ja luotettava testi testata urheilijan voimaa ja sen yhteytta urheilu-
suoritukseen. (Thomas ym. 2017, 8; Haitz ym. 2014, 951 - 953; Kockum &
Heijne 2015, 225; Meylan ym. 2009, 1145; Munro & Herrington 2011, 1476).
Testi on lajinomaisempi kuin kahdella jalalla suoritetut testit, silla luistelusyklin
aikana jaakiekkoilija on yli 80 % ajasta yhden jalan varassa. Myds voima pot-
kuun tuotetaan yhdella jalalla. (Ammesmaki 2011, 6.) Meidan mielestamme
testi on hyva jaakiekkoilijalle ja se tukee lajinomaisuutta. Testista saatavat tu-
lokset kertovat niin kehonhallinnasta kuin voimantuotosta, joten testista saata-

vat tulokset ovat monipuolisia.

Testattavaa pyydetaan asettumaan merkin tai viivan taakse, pitaen kadet lan-
teilla. Testisuorituksessa testattava hyppaa horisontaalisesti yhdella jalalla niin
pitkalle kuin mahdollista pitaen kadet lantiolla koko hyppysuorituksen ajan. Hy-
pysta laskeudutaan samalla jalalla kuin on ponnistettukin (kuva 22). Laskeutu-
misen tulisi olla kontrolloitu ja asento tulee sailyttaa vahintaan kaksi sekuntia,
jotta suoritus on hyvaksytty. Laskeutumisen yhteydessa mahdolliset korjaus-
askeleet eivat ole hyvaksyttyja. Myos kasien irtoaminen lantiolta on virhesuori-
tus. Testi suoritetaan kolme kertaa molemmilla jaloilla, aloittaen oikeasta ja-
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lasta. Matkan pituus mitataan Iahtoviivasta hyppaajan laskeutuneen jalan kan-
tapaahan. Hypatyn matkan pituus on testin tulos ja tulos ilmoitetaan senttimet-
reind. (Reiman & Manske 2009, 149 - 150; Kockum & Heijne 2015, 224; Tho-
mas ym. 2017, 4; Haitz ym. 2014, 951.)

Kuva 22. Yhden jalan vauhditon pituus (Haakana & Janhunen 2018)

Yhden jalan vauhditon kolmiloikkatesti mittaa alaraajan voimantuottoa,
hermo-lihasjarjestelman koordinaatiota ja alaraajan nivelten stabiliteettia (Ha-
milton ym. 2008, 144). Testissa ei pelkastaan tarkastella hypatyn matkan pi-
tuutta vaan myos alaraajan linjautumista (Augustsson ym. 2006, 119). Tutki-
musten mukaan yhden jalan vauhditon kolmiloikka on hyva ja luotettava testi
testata alaraajan voimantuottoa terveiden urheilijoiden keskuudessa (Hamilton
ym. 2008, 148). Tyypilliseksi mittausvirheet on ilmoitettu 14 - 16 cm (Dingenen
& Cokeler 2018). Mahdollinen urheilijan vasymys suoritusten valissa saattaa

laskea testin luotettavuutta (Augustsson ym. 2016, 113, 119).

Testi on lajinomainen, silla suurimman osan ajasta jaakiekkoilija viettaa yhden
jalan varassa. My0Os voimantuotto tapahtuu paasaantoisesti yhdella jalalla.
(Ammesmaki 2011, 6.) Mielestamme tutkimustietoon vedoten testi on oiva
tapa testata jaakiekkoilijan yhden jalan voimantuottoa, polven dynaamista toi-

mintaa, alaraajojen puolieroja seka koko alaraajan linjautumista.

Testattavaa pyydetaan asettumaan lahtoviivan taakse ja nousemaan yhden
jalan varaan. Testattava pyydetaan hyppaamaan yhdella jalalla suoraa viivaa
pitkin kolme maksimaalista loikkaa niin pitkalle kuin mahdollista (kuva 23).
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Testaaja maarittaa ennen testia testattavan kasien asennon testisuorituksen
aikana. Vaihtoehtoina on pitaa kadet kiinni lantiolla tai vapaana. (Reiman &
Manske 2009, 155; Hamilton ym. 2008, 145.) Testattavan tulee sailyttaa lop-
puasento kahden sekunnin ajan eika testattava saa ottaa tasapainottavia as-
kelia ilmassa olevalla jalalla (Munro & Herrington 2014, 1474; Hamilton ym.
2008, 145). Testi suoritetaan kolme kertaa ja tuloksena on kolmen suorituksen
keskiarvo tai pisin hyppy. Tulos ilmoitetaan senttimetreina. (Reiman & Manske
2009, 155; Hamilton ym. 2008, 145.)

Kuva 23. Yhden Jalan vauhditon kolmiloikka (Haakana & Janhunen 2018)

Yhden jalan vauhdittomalla siksak-testilla mitataan kykya tuottaa voimaa ja
nopeutta seka hallita yhden jalan liikkekontrollia (Reiman & Manske 2009, 156).
Testista ei I0ytynyt paljon tutkittua tietoa, mutta vahaiset tutkimukset tukivat
yhden jalan vauhdittoman siksak-testin luotettavuutta. Testin yleinen mittaus-
virhe on n. 20 senttimetria. (Munro & Herrington 2011, 1474; Haitz ym. 2014,
951 -952))

Pohdimme, toistaako yhden jalan vauhditon siksak-testi likaa yhden jalan
vauhditonta kolmiloikkatestia. Mietimme kuitenkin testin hyotyja ja totesimme
testin haastavan jadkiekkoilijaa enemman lateraalisuunnan voimien suhteen.
Testi on oleellinen, silla jaakiekkoilijat altistuvat paljon lateraalisille voimille laji-
suorituksissa (Meylan ym. 2009, 1143 - 1146). Testi on mielestdmme hyva,
koska se antaa terapeutille myos mahdollisuuden tarkastella nilkan, polven,

lonkan seka lantiokorin asentoa testisuorituksen aikana.

Yhden jalan vauhdittomassa siksak-testissa testattavaa pyydetaan seisomaan
yhdella jalalla Iahtoviivan takana. Testattavan eteen lattialle asetetaan vahin-
taan 15 senttimetria levea ja 6 m pitka teippi. (Munro & Herrington, 2011,
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1472.) Testaaja maarittaa ennen testia saako kasien apua hyédyntaa testissa.
Testattavaa pyydetaan hyppaamaan kolme maksimaalista loikkaa, joista jokai-
sen tulee ylittaa teipistd muodostettu viiva (kuva 24). Hypyt tulee suorittaa no-
peasti eika niiden valilla saa pysahtya. (Reiman & Manske 2009, 156.) Tulos
mitataan I&htdviivasta suorittavan jalan kantapaahan (Munro & Herrington,
2011, 1472).

Testi epaonnistuu, jos testattava menettaa tasapainonsa, koskettaa maata
muulla raajalla kuin testattavalla jalalla, testattava ei pysty pitamaan laskeutu-
misasentoaan vahintaan kahta sekuntia kolmannen hypyn jalkeen tai jos tes-
tattava jalka koskettaa kesiviivaa suorituksen aikana. Tulos ilmoitetaan sentti-
metreina. Hyppy toistetaan 2 - 3 kertaa. (Reid ym. 2007, 341.) Tuloksena voi-
daan pitda hyppyjen parasta tulosta tai keskiarvoa (Haitz ym. 2014, 951).

Terveystalo
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Kuva 24. Yhden jalan vauhditon siksak (Haakana & Janhunen 2018)

7.4 Keskeisimmat testit

Testipatteristo sisaltaa useita liikkeita, joten sen suorittamiseen menee aikaa,
silla jaakiekkojoukkueessa on monta pelaajaa. Toimeksiantajamme toivoi mei-
dan viela pohtivan, mitka testit ovat patteristosta kaikkein keskeisimpia. Ko-
emme kappaleessa esitettavien testien olevan oleellisimpia jadkiekkoilijalla ja
lisaksi ne on helppo toteuttaa myods suurempaa massaa testatessa. Poh-
dimme erikseen myos testeja, jotka ovat hyodyllista videokuvata.

Paadyimme karsimaan testistoa yhdeksaan keskeisimpaan testiin. Liikkuvuus-

testeista jatimme modifioidun Thomasin testin, olkapaan liikkuvuustestin ja rin-
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tarangan rotaatiotestin. Kehonhallinta- ja liikkuvuusosuuteen jaivat syva-
kyykky, valakyykky, yhden jalan kyykky, Y-balance-testi, yhden jalan kolmi-
loikka ja vauhditon kahden jalan pituushyppy. Pyrimme valitsemaan testeja,
jotka ovat nopeita ja helppoja suorittaa. Testit ovat mielestdmme lajinomaisia,
joko suoritustavaltaan tai lajissa vaadittavilta likemalleiltaan. N&illa liikkeilla
pystytaan arvioimaan kokonaisvaltaisesti koko kehon liikkkuvuutta seka kehon-

hallintaa ja kehonosien linjautumista.

Testeja on hyva videokuvata, koska suurin osa toiminnallisista testeista on no-
peita suorituksia, joista ei valttamatta ehdi havainnoida kaikkea yhdella suori-
tuskerralla. Toiminnallisissa testeissa, kuten esimerkiksi valakyykyssa, on
monta eri katselukulmaa ja havainnoitavaa kohdetta, joten videokuvaus hel-
pottaa kaikkien liikesuuntien taltioimista. Videokuvaus nostaa testin tulkinnan
luotettavuutta. Joistakin liikkuvuustesteista saa konkreettisen tuloksen joko
goniometrilla tai mittanauhalla, joten kuvaus ei ole niin tarpeellista kuin toimin-
nallisissa testeissa, joissa tuloksen arviointi tapahtuu usein silmamaaraisesti
fysioterapeutin toimesta. Poikkeuksena toimii Y-balance-testi, josta saadaan
konkreettinen tulos, mutta testin toiminallisuuden vuoksi meidan mielestamme
testi olisi tarpeellista kuvata. Pohdimme videokuvauksen mahdollisesti paran-
tavan testien tulosten tulkinnan luotettavuutta kokeneella ja erityisesti noviisilla
testaajalla. Emme kuitenkaan halunneet kuvata kaikkia testeja, silla myos vi-

deomateriaalin arvioiminen vie paljon aikaa, kun testataan suuria massoja.

8 POHDINTA

Urheilijan testaus on oleellista urheilijan suorituksen parantamiseksi (Keskinen
ym. 2010, 13). Terveystalo tarjosi meille aihetta tutkia jaakiekkoilijan testausta.
Tyo0 sisaltéaa myos jaakiekon biomekaniikkaa, liikkuvuuden ja kehonhallinnan
perusperiaatteita, urheilijan testausta ja monia eri testilikkeita. Opinnaytetyon
tuote on tehty Terveystalo Turku Pulssin fysioterapeuteille. Taman takia opin-
naytetyo sisaltaa paljon fysioterapeuttien ammattisanastoa. Olemme kuitenkin
pyrkineet kirjoittamaan tekstin selkeasti, jotta muutkin kuin terveysalan am-

mattilaiset ymmartaisivat tekstin sanoman.
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8.1 Sisallon pohdinta

Teoreettista viitekehysta tehdessa huomasimme, etta Terveystalo Turku Puls-
sin vanha jaakiekkoilijoille suunnattu testisto sisalsi valmiiksi paljon hyvia tes-
teja. Tama osaltaan helpotti meidan tyétamme, mutta toisaalta taas vaikeutti.
Uusi testisto ei sisaltanyt kuin kolme uutta testia, joten tydopanoksemme tuntui
meista puutteelliselta, vaikka teimme valtavan maaran toita testiston parissa.

Pohdimme jalkeenpain, olisimmeko voineet tuoda viela jotain uutta testistoon.

Mielestamme saimme kehitettya vanhaa testistoa tutkimustiedon pohjalta.
Koimme onnistumisen tunnetta, silla pystyimme perustelemaan hyvin testis-
tossa olevien testien hyodyllisyyden jaakiekkoilijoille. Aikaisemmissa kappa-
leissa olemme pohtineet Iahdeaineistoon perustuen sita, miksi valitsimme ky-
seiset testit osaksi testistod. Tassa kappaleessa pohdimme, miksi poistimme
taikka korvasimme testeja. Poistimme lopulta alkuperaisesta testistosta seitse-
man testia: Trendelenburg, hartiaseudun liikkuvuus, selan sivutaivutus, puris-

tusvoima, lankku, sivuloikka ja lonkan rotaatiovoima.

Trendelenburg-testia on kaytetty mittaamaan lonkan abduktoreiden erityi-
sesti m. gluteus mediuksen heikkoutta (Kauranen 2017, 194). Paatimme pois-
taa kyseisen testin testistosta, silla tutkimusten mukaan Trendelenburg-testi ei
ole optimaalinen mittaamaan lonkan abduktoreiden isometrista voimaa nuo-
rilla ja terveilla ihmisilla (Fujita ym. 2017, 82 - 86; Statsny ym. 2016, 92; Ken-
dall ym. 2013, 46; Dimattia ym. 2005, 121 - 122.) Positiivinen tulos testista ei
myodskaan valttamatta viittaa suoranaisesti lonkan abduktorilihasten heikkou-
teen vaan se voi myo0s viitata Sl-nivelen instabiliteettiin (Fukushima 2014,
367). Pohdimme pitkdaan, otammeko mukaan Trendelenburg-testin lopulliseen
testistoon, mutta tulimme samaan tulokseen kuin tutkimustiedotkin. Trende-
lenburg-testista ei meidan mielestdmme ole suurta hyodtya jo kehittyneilla ter-
veilla jaakiekkoilijoilla. Vaikka luistelusyklissa tuotetaan paljon liiketta lonkasta
frontaalitasolla, on tuotettu liike silti hyvin dynaamista. Meidan mielestamme
Trendelenburg-testina ei palvele jaakiekkoilijaa parhaalla mahdollisella tavalla.

Hartiaseudun liikkuvuustestia on kaytetty kuvaamaan hartiarenkaan asen-

toa ja toiminallista liikkuvuutta (Suni ym. 2010, 18). Emme I0ytaneet testista
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tutkittua tietoa talta vuosituhannelta. Paatimme poistaa kyseisen testin vahai-
sen tutkimustiedon takia. Meidan mielestamme testista saatava tieto on rajal-
lista, koska testin tulos pisteytetaan hyvin karkeasti. Myoskaan testin lilkkesuo-
ritus ei mielestdmme vastaa jaakiekon lajinomaista suoritusta tarpeeksi. Lo-
pullisessa testistossa pysyva valakyykky-liike mittaa meidan mielestamme
hartiaseudun toiminnallista liikkkuvuutta ja fleksiota paremmin kuin hartiaseu-

dun liikkuvuustesti.

Selan sivutaivutustesti poistettiin testistosta puutteellisen tutkimustiedon
vuoksi. Emme loytaneet kyseisesta testista tutkittua tietoa talta vuosituhan-
nelta. Tutkimustieto osoitti selan sivutaivutustestin olevan luotettavuudeltaan
kohtuullinen mitattaessa selkarangan lateraalifleksion epasymmetriaa (Van
Dille ym. 1998, 983). Selan sivutaivutustesti mittaa ainoastaan vartalon fron-
taalitason liiketta. Jaakiekon pelitilanteissa keskivartalon liikkeet tapahtuvat
useissa liiketasoissa samanaikaisesti. Meidan mielestamme testi ei mittaa jaa-

kiekkoilijalta lajinomaista liikemallia ja taten paadyimme testin poistamiseen.

Puristusvoimatestia on kaytetty kuvaamaan ylaraajan puristusvoimaa. Puris-
tusvoiman ajatellaan olevan ylaraajan voiman indikaattori. (Kauranen 2017,
136; Zane 2012, 39.) Uusimpien tutkimusten mukaan puristusvoiman ja jaa-
kiekkolaukauksen valilla on hyvin vahaista korrelaatiota. Kuitenkin aihe vaatii
lisatutkimusta. (Bezak & Pridal 2017, 81 - 82; Magee 2009, 33.) Poistimme
testin testistosta, silla tutkimustieto ei pida puristusvoimatestia tarkeana jaa-
kiekkoilijoilla. Vaikka testi on helppo ja nopea suorittaa, on se mielestamme

tarpeeton, koska korrelaatiota laukaisunopeuteen ei |0ytynyt.

Tutkimusten mukaan lankkutesti on hyva ja helppo tapa mitata keskivartalon
hallintaa. Se on nopea ja helposti toistettavissa oleva testi, jonka mittausvirhe
on pieni. Testi on luotettava, kun testataan nuoria aikuisia. (Jernsted ym.
2018; Bohannon ym. 2017, 5; Habets ym. 2015, 331.) Joka tapauksessa paa-
timme poistaa perinteisen lankkutestin testistosta, silla testin suoritus ei ole
kovinkaan lajinomainen jaakiekkoa ajatellen. Loysimme paremman keskivarta-

lon hallintaa testaavan testin, joka on suunnattu urheilijoille toteutettavaksi.

Sivuloikkatestilla mitataan alaraajan lateraalivoimia (Lockie ym. 2015, 200).
Tutkimustulokset olivat epaselvia sivuloikkatestin luotettavuuden suhteen.
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Vain yksi Idytamamme tutkimus otti kantaa sivuloikkatestin korrelaatioon luis-
teluun. Korrelaatio oli suurimmillaan sirklauksessa, jossa silloinkin se oli vain
keskinkertaista. (Krause ym. 2012, 1429.) Muissa tutkimuksissa mainittiin si-
vuloikkatestin voivan olla hyva testi testattaessa jaakiekkoilijoita. Perusteluna
tahan on jaakiekkoilijoiden altistuminen jatkuvasti lateraalisuunnan voimille.
(Meylan ym. 2009, 1143 - 1146.) Tutkimustieto ei kuitenkaan talla hetkella
viela pysty laajasti arvioimaan sivuloikkatestin luotettavuutta ja sen hyodylli-
syytta jaakiekkoilijalle (Bogler ym. 2017, 861). Mielestdmme tutkimustieto oli
hyvin epaselvaa testin suhteen ja testin poistamisehdotus tuli myos toimeksi-
antajan puolesta, silla heidan mielestaan testi soveltui enemman pikaluiste-

luun.

Lonkan rotaatiovoimien puolierot ovat yhdistetty moniin eri tuki- ja liikunta-
elinvammoihin seka toimintahairidihin (Augustsson 2016, 521). Tutkimusten
mukaan lonkan rotaatiovoimien mittaaminen on luotettavinta toteuttaa ka-
dessa pidettavalla dynamometrilla (Thorborg ym. 2010, 496 - 497; Lawrence
ym. 2008, 811; Augustssons 2016, 521). Toive testin poistamiseksi patteris-
tosta tuli toimeksiantajan puolesta. Myos meidan mielestamme testi on hyvin
spesifi, joten se kannattaisi suorittaa pelaajalle, joka karsii esim. patellafemo-
raalisesta kivusta, ITB-syndroomasta tai ahdas lonkka -oireyhtymasta (Ks.
edeltd s. 26 - 27). Testin suoritustapa ei myoskaan vastaa lajinomaista suori-
tusta, joten jatimme sen pois testistosta.

8.2 Opinnaytetyoprosessi ja oma oppiminen

Opinnaytetyoprosessi oli vaativa ja ajoittain raskas, mutta kuitenkin hyvin an-
toisa. Opinnaytetyo antoi paljon uutta tietoa tulevaa ammattiamme varten fy-
sioterapeutteina. Opinnaytetyota tehdessamme koimme onnistumisen tunteita
kuten myos epatoivon hetkia. Tydomme aikataulutus oli hyvin tiukka ja ajoittain
se muuttui viela kiireisemmaksi. Tasta seurasi lieva epatoivo ja kiire tyon to-
teuttamisen suhteen, silla tyon kriittisimmassa vaiheessa teimme molemmat
fysioterapian tydelamaharjoittelua ja iltaisin aika kului opinnaytetyon parissa.
Kuitenkin olemme todella tyytyvaisia tyomme tulokseen.
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Pyrimme tekemaan opinnaytety6ta aina yhdessa. Lahdeaineistoa lukies-
samme halusimme aina molempien mielipiteet aiheesta seka keskustella kriit-
tisesti analysoiden tutkimuksista. Ollessamme samalla paikkakunnalla,
teimme tyota aina yhdessa kasvokkain. Muissa tapauksissa kaytimme paljon
Skype-puheluita yhteydenpidossa.

Tyomme tavoitteena oli kehittaa Terveystalon luomaa vanhaa jaakiekkoilijalle
suunnattua liikkuvuus ja kehonhallintatestistoa. Tama helpotti tyétamme rei-
lusti, silld meidan ei tarvinnut luoda taysin uutta testistéa. Kehitimme testistoa
tutkimustiedon perusteella. Ty0 vaati suurta paneutumista jokaiseen testiliik-
keeseen. Etsimme tietoa yhta liiketta kohden useita tunteja mahdollisimman
monesta eri l[ahteesta. Vaikka kaytimme paljon aikaa tutkimusten etsimiseen,
oli meille silti haaste I16ytaa suoraan jaakiekkoilijoilla suoritettuja tutkimuksia.
Talléin sovelsimme muuta tutkimustietoa ja hydodynsimme omaa fysioterapeut-

tista paattelykykyamme.

Opinnaytety0 valmisteli meita hyvin laajasti tulevaisuuden fysioterapeut-
tiuraamme varten. Ty0 sisalsi kokonaisuudessaan 25 erilaista toimintakykya
mittaavaa testia. Jotkut testeistd on suunnattu enemman urheilijoille, mutta
osa testeista on puhtaasti kliinisia jokapaivaiseen fysioterapeutin tydhon so-

veltuvia testeja.

Opinnaytetyomme edisti Terveystalo Turku Pulssin kykya testata jaakiekkoili-
joita luotettavammin. Tyostamme on hydtya myos fysioterapeuttien vastaan-
otto toiminnassa, silla tyon kliinisia testeja voidaan kayttaa paivittaisessa fy-
sioterapeutin tyossa. Esimerkiksi suoran jalan nostotesti on laajasti kaytetty
testi fysioterapeuttien keskuudessa alaraajojen liikkkuvuuksia testatessa
(Cejudo ym. 2015, 107). Terveystalossa vastaanottoa pitava fysioterapeutti
voi halutessaan tarkistaa tydssamme kasiteltyjen testien luotettavuuden ja
toistettavuuden.

8.3 Luotettavuus ja eettisyys

Kananen (2015, 125) kertoo, etta tutkimuksen eettisyytta ja luotettavuutta on
hyva tutkia tieteellisen kaytannon mukaan: “tieteellinen tutkimus voi olla eetti-
sesti hyvaksyttavaa ja luotettavaa ja sen tulokset uskottavia vain, jos tutkimus
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on suoritettu hyvan tieteellisen kaytannon edellyttamalla tavalla.” Hyvien tie-
teellisten kaytantojen peruspilareita ovat rehellisyys, huolellisuus ja tarkkuus.
Tuloksia raportoidessa pitaa tekijan olla avoin ja vastuullinen. Tutkijat kunnioit-
tavat toisia tutkijoita ja viittaavat toistensa julkaisuihin asianmukaisella ja oi-
keaoppisella tavalla. Tutkimus suunnitellaan ja toteutetaan asianmukaisesti ja
dokumentoidaan tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten mukaan. Ennen
tutkimusta hankitaan vaadittavat tutkimusluvat seka huomioon otetaan kaik-
kien tutkimuksissa mukana olevien oikeudet, vastuut ja velvollisuudet. (Kana-
nen 2015, 125 - 126.) Opinnaytetyota tehdessamme pyrimme toteuttamaan
hyvan tieteellisen kaytannon peruspilareita.

Tyomme sisaltaa suureen maaran lahdeaineistoa, jonka olemme pyrkineet va-
litsemaan huolellisesti. Lahteita valitessa arvostimme lahteen tuoreutta, julkai-
sulehted, tekijaa seka julkaisun vertaisarviointia. Internetlahteita kayttaes-
samme tarkistimme aina tekijan ammattinimikkeen, tyopaikan ja muun lahde-
aineiston samalta tekijalta. Jos emme loytaneet luotettavia tietoja tekijasta,
emme ottaneet lahdetta kayttoon. Pyrimme kayttamaan aina alkuperaista jul-
kaisua ja merkitsemaan lahteet tarkasti tyohomme. Lahteita tarkastellessa
emme ottaneet huomioon vain tyllemme edullisia lahteitd. Huomioimme
my0s tutkimukset, joiden tulokset olivat ristiridassa muun lahdeaineistomme
kanssa. Olemme tarkasti erotelleet tekstiin omat pohdintamme seka mielipi-

teemme ja pitaneet ne erossa lahdeaineistoon viittaamistamme tiedoista.

Esitestaustilanteessa otimme huomioon testauksen moraaliset ja eettiset sei-
kat. Esitestaustilanteessa pyrimme tarkastelemaan testattavia psykofyysisena
kokonaisuutena. Keskinen ym. (2010, 17) toteaa testaustilanteen olevan opti-
maalisin testattavalle, kun testattavan tdman hetkinen elamantilanne huomioi-
daan kokonaisuutena. Keskinen (2010, 17) mainitsee myos valmentajan ja
testaajan erosta: “Testaukseen tulevaan asiakas ei ole valmennettava”. Toi-
mimme taman mallin mukaan testaustilanteessa ja emmeka yrittaneet puuttua

valmennuksen toimintaan.

Uuden testiston esitestaustilanteessa emme keranneet mitaan tietoja tai tulok-
sia pelaajilta opinnaytetyota varten. Pelaajien perustiedot ja tulokset kerattiin
Terveystaloa, TPS:aa ja pelaajia varten. Tulosten pohjalta TPS:n organisaatio
suunnittelee pelaajille yksildllisia harjoitusohjelmia.
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8.4 Jatkotutkimuskysymykset

Opinnaytetyota tehdessamme tarkastelimme koko testiston testeja yksilolli-
sesti. Pohdimme testin luotettavuutta, toistettavuutta ja onko testin tuloksista
hyotya jaakiekkoilijalle lajinomaista toimintakykya parannettaessa. Jatkotutki-
muskysymykset olivat meille selkeita: Miten uusi jaakiekkoilijalle suunnattu
testisto toimii kokonaisuutena? Enta mika on koko testiston luotettavuus ja
toistettavuus? Testistoa pitaisi tarkastella ja toteuttaa ainakin muutaman vuo-
den ajan samoille jaakiekkonuorille, jolloin pystytaan arvioimaan mahdollisia
mittausvirheita, testaajan vaikutusta testistoon ja nakyyko pelaajan kehittymi-

nen testeissa.

Toinen jatkotutkimusaihe liittyy testeista saatujen tulosten hyédyntamiseen:
Ovatko testeista saadut tulokset hyodyllisia ja tarpeellisia valmentajille, fy-
sioterapeuteille ja pelaajille uutta harjoitusohjelmaa luotaessa testitulosten pe-
rusteella? Pystytaanko testien pohjalta parantamaan pelaajan suorituskykya
pelikentalla? Onko testi lajinomaisesti hyddyllinen ja pystyyko testi osoitta-

maan pelaajan vahvuudet ja heikkoudet jaalla suoritettaviin toimintoihin?
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Tutkimuskohde ja
tutkimuskysymykset

Otoskoko/osallistujat

ja menetelmat

Keskeiset tulok-

set tiiviisti

Oma kiinnostus,
hyoty omaan opin-
nayte-

ty6hon

Burr, J., Jamnik, R., Baker, J., Mac-
pherson, A., Gledhill, N. & McGuire,
E. 2008. Relationship of physical fit-
ness test results and hockey playing
potential in elite-level ice hockey
players. Journal of strength and con-
ditioning research. 22(5), 1535-
1543.

Tutkimuksen paatar-
koituksena on maarit-
taa erilaisia vaihtoeh-
toja jaakiekkopotenti-
aalin osoittamiseksi
testien avulla nuorten
huippulupausten kes-
kuudessa. Jaakiekkoi-
lijan potentiaalia mita-
taan NHL:n draftaus
sijoituksen mukaan.
Toisena tutkimuksen
tarkoituksena toimi
jaakiekkoilijan fysiolo-
gisen profiilin rakenta-
minen ottaen huomi-
oon pelaajan pelipai-
kan.

Tutkimukseen osallis-
tui 853 eliittitason ju-
niorijaakiekkopelajaa,
joista jokainen oli lis-
tattu maan 120 par-
haan pelaajan jouk-
koon omasta ikaluo-
kastaan. 493 pelaajaa
oli hyokkaajia, 277 oli
puolustajia ja 83 oli
maalivahteja. Human
performance labora-
tory suoritti pelaajille
erilaisia fitnesstesteja
kahdeksan vuoden

ajan.

Tutkimuksessa to-
dettiin eri pelaajien
pelipaikkojen va-
lilla merkittavia
eroja pelaajien
profiilissa. Antro-
pometriset tulokset
seka kuntotestaus-
tulokset jaan ulko-
puolella ovat yh-
teydessa draft-
sijoitukseen. Jos
tuloksista laske-
taan maalivahdit
pois, niin heidan
kayttdmansa testit
voivat olla sopivia
kuvaamaan pelaa-
jan taitoa ja talent-

tia.

Saimme tutkimuksesta
paljon hyotya jaakie-
kon lajinomaisista tes-

teista.

Raisanen, A., Pasanen, K.,
Krosshaug, T., Avela, J., Perttunen,
J. & Parkkari, J. 2016. Single-leg
squat as a tool to evaluate young
athletes frontal plane knee control
Clinical journal of sports medicine 6,
478-482

Maarittaa yhtalaisyys
kaksiulotteisen kame-
rakuvauksen ja fy-
sioterapeutin ohjeiden
valille arvioidessa
nuorten urheilijoiden
polven kontrollia. Toi-
sena tarkoituksena oli
maarittad yhden jalan
kyykkytestin luotetta-
vuus saman testaajan
toimesta ja eri

testaajan toimesta.

Tutkimukseen osallis-
tuin 378 urheilijaa,
jotka edustivat koripal-
loa, salibandya, jaa-
kiekkoa ja lentopalloa.
249 osallistujista oli
naisia ja 129 miehia.
Tutkittavat suorittavat
yhden jalan kyykkytes-
tin vuoden valein ke-
vaalla kolmen vuoden

ajan.

Tutkimuksen tulok-
sena yhden jalan
kyykkytesti on luo-
tettava, kun se
suoritetaan koke-
neen testaajan toi-

mesta.

Tutkimus oli hyodylli-
nen, kun tarkaste-
limme yhden jalan
kyykkytestin luotetta-
vuutta omassa opin-

naytetydssdmme.

Krause, D., Smith, A., Holmes, L.,
Klebe, C., Lee, J., Lundquist, K.,
Eischen, J. & Hollman, J. 2012. Re-
lationship of off-ice and on-ice per-
formance measures in high school
male hockey players. Journal of
strength and conditioning research
26(5), 1423-1430

Tarkoituksena on tut-
kia jaan ulkopuolella
tapahtuvien suoritus-
ten yhtalaisyyksia
jaalla tapahtuviin suo-
rituksiin lukioikaisilla

miesjaakiekkoilijoilla.

Maarallinen tutkimus,
johon osallistui 40 ju-
niori jaakiekkoilijaa,
jotka edustivat oman
koulunsa jaakiekko-

joukkuetta.

Tuloksena tutkijat
totesivat jaan ulko-
puolella tehtavan
40-yd sprintin ole-
van paras korreloi-
maan eteenpain
luistelua. Myos
hyppytestit korre-
loivat hyvin jaalla
tapahtuvia suori-

tuksia.

Tutkimus oli tarpeelli-
nen opinnaytetyds-
samme, silla se kavi
laajasti |api erilaisten
testien korrelaatiota
jaalla tapahtuviin liik-

keisiin.
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Tutkimuksen bibliografiset tiedot

Tutkimuskohde ja
tutkimuskysymykset

Otoskoko/osallistujat

ja menetelmat

Keskeiset tulok-

set tiiviisti

Oma kiinnostus,
hyoty omaan opin-
nayte-

ty6hon

Overmoyer, G. & Reiser, R. 2015.
Relationships between lower-ex-
trimity flexibility, asymmetries, and
the Y balance test. Journal of
strength and conditioning research
29(5), 1240-1247

Tutkimuksen tarkoituk-
sena oli selvittda kor-
relaatiota alaraajojen
aktiivisten liikelaajuuk-
sien ja y-balancetestin
valilla. My6s alaraajo-
jen liikkuvuuksien puo-
lieroja tarkasteltiin ak-
tiivisten liikelaajuuk-
sien seka y-

balancetestin valilla.

Maarallinen tutkimus,
johon osallistui 20 ter-
vettd 19-30 -vuotiasta.
Osallistujien BMI:n piti
olla alle 30. Jokaisen
osallistujan piti harras-
taa liikkuvuutta ja ta-
sapainoa vaativaa lajia
vahintaan kerran vii-
kossa kahdeksan vii-
kon ajan ennen tutki-

musta.

Y-balancetesti on
hyva tapa selvittaa
alaraajojen liikku-
vuuksien rajoittu-
neisuutta. Myos
testilla pystytaan
tarkastelemaan
mahdollisia puo-
lieroja alaraajojen

valilla.

Tutkimusta oli hy6tya
opinnaytetyéssamme,
silla valitsimme Y-

balancetestin yhdeksi
uudeksi testiliikkeeksi

osaksi testistoa.

Parenteau-G, E., Gaudreault, N.,
Chambers, S., Boisvert, C., Grenier,
A., Gagné, G. & Balg, F. 2014.
Functional movement screen test:
Reliable screening test for young
elite ice hockey players. Physical
therapy in sport 15, 169-175

Tutkimuksen tavoit-
teena oli maarittaa
FMS-testiston luotetta-
vuutta ja toistetta-
vuutta nuorten huippu-
jaakiekkoilijoiden tes-

taamisessa.

Tutkimus on maaralli-
nen, johon osallistui
28 eliittitason juniori-

jaakiekkoilijaa.

Tutkimuksen tulok-
sena todettiin
FMS-testiston ole-
van luotettava mit-
taamaan nuoren
jaakiekkoilijan lii-
kekontrollia. Testi
on luotettava fy-
sioterapeutin ja
myd&s muun ter-
veydenalan am-
mattilaisen suorit-
tamana, jotka
tyoskentelevat
nuorten jaakiekkoi-

lijoiden parissa

Tutkimusta oli hy6tya
opinnaytetyéssamme,
silla valitsimme muuta-
man testausliikkeen
FMS-testistosta.
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Katselu- Tarkasteltava kohde Kompensaatioliike | Mahdollisesti yliak- | Mahdollisesti
kulma tiiviset lihakset inaktiiviset lihakset
Edestapain Jalkatera Jalkatera kaantyy Soleus Med. Gastroc-
ulospain Lat. Gastrocnemius nemius
Biceps femoris Semimembranosus
(short head) Semitendinosus
Tensor fascie latae Gluteus Medius
Gluteus Maximus
Gracilis Popliteus
Polvi Valgus-asento Adductorit Gluteus Medius
Biceps femoris Gluteus Maximus
(short head) Vastus medialis obli-
Tensor fascie latae que
Vastus lateralis Semitendinosus
Lat. Gastrocnemius Semimembranosus
Med. Gastroc-
nemius
Varus-asento Piriformis Adductorit
Biceps femoris Semitendinosus
Tensor fascie latae Semimembranosus
Gluteus Minimus Med. Gastroc-
Gluteus Medius nemius
Sivustapain Lanneranka, lantio, Voimakas eteen- Soleus Anterior tibialis
lonkka kokonaisuus pain nojaaminen Gastrocnemius Gluteus Maximus
Hip flexor kokoko- Erector spinae
naisuus
Abdominal komp-
leksi
Lanne rangassa Hip flexor kompleksi | Gluteus Maximus
suurentunut lor- Erector spinae Harmstrings
doosi Latissimus dorsi Transverse abdomi-
nis
Multifidus
Internal oblique
Lanne rangassa oi- Harmstrings Gluteus Maximus
jennut lordoosi Adductor magnus Erector spinae
Rectur abdominus Transverse abdomi-
External obliques nis
Multifidus
Internal oblique
Transversospinalis,
Lantion syvat sta-
bilaattorit
Ylavartalo Kadet kaatuvat Latissimus dorsi Trapeziuksen keski-
eteenpain Pectoralis Major/Mi- | ja alaosa
nor Rhomboideus
Teres major Rotator cuff
Coracobrachialis Posterior deltoid
Paa tyontynyt Levator scapulae Deep cervical
eteenpain Sternocleidomastoid | flexors
Scalenes
Hartioiden elevaatio | Trapeziuksen yldosa | Trapeziuksen keski-
Sternocleidomastoid | ja alaosa
Levator scapulae Rhomboideus
Rotator Cuff
Takaapain Jalkatera Ylipronaatio Peroneals Lat. Gas- | Tibialis anterior Tibi-

trocnemius Bicep
Femoris (short
head) Tensor Fascia
Latae

alis posterior Med.
Gastrocnemius Glu-
teus Medius

Kantapaat nousevat
alustalta

Soleus

Tibialis anterior

Lanneranka, lantio,
lonkka kokonaisuus

Epasymmetrinen
painon jakautumi-
nen

Adductorit pettavalla
puolella

Tensor fascie latae
Piriformis

Gluteus Medius ei
pettavalla puolella
Biceps femoris

Gluteus medius pet-
tavalla puolella
Adductorit ei petta-
valla puolella




