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Foot acts as the lowest part in the kinetic chain of the lower limbs, receiving sensory information and has a significant
role to receive load and pressure on the lower limbs. Optimally functioning musculature of the foot transmits forces ef-
fectively and also affects the functioning of the entire kinetic chain of the lower limb. Ice hockey is a fast-paced contact
sport where the movement control is emphasized in surprising movements and at high speed. Skating is considered as
one of the most significant abilities in ice hockey which enhances learning other sport-specific abilities. A junior hockey
player’s learning of good skating abilities is facilitated by the versatile development of physical abilities, practicing mus-
cle control and also taking into account the physiological factors of growing age in training. Good muscle control of the
foot helps to gain optimal position of the blade related to the ice. It also helps to utilize the entire power production
capacity in skating stride. Functioning foot muscles can prevent overloading and dysfunctions in other parts of the ki-
netic chain in lower limb.

This thesis was implemented as development work for Juniori- KalPa ry's ice hockey coaches. The goal of the work was
to provide an interactive guidebook to support training by improving foot muscle control. The main activity of Juniori-
KalPa ry is to provide ice hockey practice from ice hockey school to U18 years old competitive players. The guidebook
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provide concrete exercises for coaches to improve junior ice hockey players’ foot muscles and foot muscle control. The
main objective of the development work was to share up-to-date information of foot control during skating and how to
improve the functioning of foot muscles.

In the theory part of the development work up-to-date research knowledge and literature of foot training and biome-
chanics of skating is utilized. The theory part includes knowledge of foot and ankle anatomy, function and taking notice
of physiological factors in junior ice hockey players’ training. The knowledge discussed in the theory part can be utilized
by coaches working with junior ice hockey players or others who are interested in the function of the foot.
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1 JOHDANTO

Jaakiekko on nopeatempoinen joukkuelaji, jossa vaaditaan monipuolisesti erilaisia fyysisisid ominai-
suuksia ja taitoja. Lajitaidoista merkittdvin on luistelutaito, jonka osaaminen edesauttaa myds mui-
den lajissa tarvittavien taitojen omaksumista. (Laaksonen 2011; Savolainen 2016, 568.) Jaakiekon
junioritoiminnassa korostuu lajitaitojen lisaksi monipuolisesti perusliikkumistaitojen harjoittaminen ja

liikunnalliseen eldmantapaan kannustaminen (Suomen Jadkiekkoliitto ry julkaisuaika tuntematon).

Nilkka ja jalkatera koostuvat useista eri luista ja nivelistd, jotka muodostavat esimerkiksi erilaisia
kaarirakenteita jalkateran alueelle. Jalkatera on kantava rakenne, johon kohdistuu suuret voimat.
Jalkatera on jaettu 1-5-sateisiin. Liikkuessa 1.sateeseen kohdistuu suurempi voima kuin muihin jal-
kateran rakenteisiin. Sen monipuolinen niveljarjestelma ja jousimaiset ominaisuudet ovat merkitta-
vassa roolissa useissa liikkumisen muodoissa. (Tourillon, Gojanovic & Fourchet 2019; Sandstrom &
Ahonen 2011, 319.) Luistelupotkussa nilkkanivel tarkedssa roolissa, jotta luisteluasento ja nivelkulma

saadaan sellaiseksi, ettd horisontaalinen voimantuotto on mahdollista (Kaartinen 2023).

Kehittamistydn tarkoituksena oli luoda séhkdinen harjoitteluopas Juniori-KalPa ry:n juniorivalmenta-
jille seka jakaa tietoa, jolla parannetaan junioriurheilijoiden nilkan hallintaa luistelun aikana. Kehittd-
mistyOn tavoitteena on tuottaa juniorivalmentajille harjoitusohjelma, jolla vahvistetaan junioriurheili-
joiden jalkateran lihaksia seka 1.sadettd. Tydssadmme paneudutaan jalkateran lihasten harjoittami-

sen lisdksi nilkan ja jalkaterdan anatomiaan sekd jadkiekon lajivaatimuksiin. Kasittelemme tydssamme

my®6s juniorijadkiekkoilijoiden harjoittelua, luistelun biomekaniikkaa seka kehittamistydn prosessia.

Tydmme tilaajana toimii Juniori-KalPa ry, joka on perustettu vuonna 1989. Juniori-KalPa ry:n tavoit-
teena on tukea lasten ja nuorten monipuolista harrastamista ja kannustaa liikkkumiseen myés harras-
tuksen ulkopuolella. Juniori-KalPa ry on yleishyddyllinen yhdistys, jonka ydintoimintona on tarjota
harrastusmahdollisuuksia 3-vuotiaiden kiekkokoulusta aina tavoitteellisesti harjoittelevaan ja kilpaur-
heiluun tahtadvaan U18-ikdluokkaan saakka Kuopion ja Siilinjarven alueella. Juniori-KalPa tekee ak-
tiivisesti yhteisty6td myos lahikuntien jadkiekkoseurojen kanssa. Seurassa on my6s mahdollista use-
amman lajin harrastamisen jaakiekon rinnalla nuoren niin halutessaan. Halukkaille on myds tarjolla
ohjattuja laji- ja oheisharjoituksia useasti viikossa. Harrastajamaariltdén Juniori-KalPa ry kuuluu yh-

teen Suomen suurimmista seuroista. (Juniori-KalPa ry julkaisuaika tuntematon.)

Juniorivalmentajat ovat paaosin niin sanottuja “isdvalmentajia” eli heilla ei valttdmatta ole valmenta-
miseen tai harjoitteluun liittyvaa koulutusta tai tutkintoa. Heidat on valittu halukkuuden mukaan val-
mentajaksi. Oppaamme tavoitteena on myds jakaa tietoa jalkaterdn vaikutuksesta luistelupotkuun ja
voimantuottoon seka ohjeistaa valmentajia konkreettisten harjoitteiden ohjaamisessa, jotta harjoit-

telu olisi mahdollisimman tuottavaa seka kohdennettua tilaajan toiveisiin.

Opinndytetydn tekeminen edellyttéda paljon tiedonhakua, joka harjaannuttaa meita kriittiseen tiedon
kasittelyyn ja tulkitsemiseen. Aiheemme keskittyy nilkan alueelle, jonka anatomiaan, toimintaan ja

tutkimiseen perehdymme teoriatietoa kdyttaen ja opimme soveltamaan teoriatietoa kaytantédn har-
joitteiden muodossa. Opinndytetydn tekeminen mahdollisesti antaa meille paremmat valmiudet har-

jaantua ja kuntouttaa nilkan alueen vaivoista karsivia asiakkaita.
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JAAKIEKON LAJIVAATIMUKSET

Jaakiekko on nopeatempoinen ja fyysisesti vaativa joukkuelaji. Hyva luistelutaito ja luistelunopeus
ovat pelaajalle tarkeitd ominaisuuksia. Lisdksi laji vaatii lukuisia erilaisia fyysisia ominaisuuksia, kuten
monipuolisia voima-, tasapaino- ja kestavyysominaisuuksia seka tehontuottokykya. (Laaksonen &
Vahalummukka 2016, 567; Kaartinen ym. 2021.) Jadkiekossa pelaajan kehon paino jakautuu kah-
delle ohuelle teralle ja jaalla liikkumisen hallinta vaatii teknisesti paljon. Pelin vauhdin ja pelaajien
fyysisten ominaisuuksien kasvaessa myos lajitaitojen vaatimustaso seka suoritusnopeudet nousevat.
(Laaksonen 2011.)

Luistelua pidetaan jadkiekon lajitaidoista merkittdvimpana. Hyvan luistelutaidon perustana ovat mo-
nipuolisuus, voima, nopeus ja kestavyys. Hyvan luistelutaidon omaaminen tehostaa muiden lajitaito-
jen oppimista ja niiden soveltamista peliin. Jadkiekossa tarvittavia luistelutaitoja ovat eteen- ja taak-
sepain luistelu, kaarreluistelut, pysahdykset, kiihdytykset ja kddnndkset. Jalkojen suuri tehontuotto-
kyky mahdollistaa parhaiten erilaisten luistelutyylien hyddyntamisen monipuolisesti pelitilanteiden
mukaan. Luisteluasennon tulisi olla suhteellisen matala seka tasapainoinen. Kovatehoista luistelua
tarvitaan kuitenkin harvemmin vauhdin yllapitoon tai kiihdytyksiin. Pelaajat kayttavat pelissa suuren
osan ajasta kahden jalan varassa liukumiseen tai kevyeen luistelupotkuun. (Laaksonen 2011; Rou-
vali 2014.)

Fyysisten ominaisuuksien lisdksi jaakiekossa vaaditaan teknis-taktisia taitoja. Keskeisempia teknisia
taitoja ovat luistelun lisaksi mailankasittely ja kamppailutaidot. Lasten ja nuorten lajiharjoittelussa
naiden taitojen harjoittaminen ovat keskeisessa osassa, muodostaen pohjan pelitaitavuudelle seka
pelikdsitykselle. Pelaajan taktiset valmiudet muodostuvat taidosta havainnoida ymparistéssa tapah-
tuvia muutoksia, etdisyyksid, ennakointia seka rytmin ja nopeuden muutoksia. (Savolainen 2016,
568.)

Juniorijaakiekkoilijan harjoittelu

Juniorijaakiekkoilijoiden eli alle 18-vuotiaiden toiminnan painopisteet ovat peli- ja lajitaitojen, henkis-
ten ja fyysisten valmiuksien monipuolinen kehittdminen. Esimerkiksi luistelun perustaitojen kehitta-
minen, liikunnallisten taitojen jalostaminen seka lihastasapainon, jantevyyden ja ryhdikkyyden huo-
mioiminen on tarkeda kasvavan nuoren valmennusta suunniteltaessa. Ohjatun toiminnan liséksi
omatoimiseen ja monipuoliseen liikkumiseen kannustaminen on tdrkeda nuoren likkunnallisten val-

miuksien kehittdmisessa. (Suomen Jaakiekkoliitto ry julkaisuaika tuntematon.)

Harjoittelussa tulee ottaa huomioon kasvuikdisen lapsen ja nuoren kehossa tapahtuvat suuret muu-
tokset, jotka vaikuttavat lapsen ja nuoren liikunnalliseen suorituskykyyn ja harjoitettavuuteen. Fyysi-
sia muutoksia ovat nopea pituuskasvu, painon ja kehon eri osien sekd myos elinjarjestelmien koon
kasvua. Voimakkaat kasvupyrahdykset muuttavat kehon mittasuhteita aiheuttaen haasteita motorii-
kalle ja koordinaatiolle. Harjoittelussa tulee kuitenkin muistaa, etté fyysiset muutokset tapahtuvat
yksil6llisesti ja saman ikaluokan harrastajat voivatkin olla hyvinkin erilaisissa kehitysvaiheissa (Laine,
Kalaja & Mero 2016, 61-63; Kauranen 2011, 354-355.)
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Luuston massa kaksinkertaistuu murrosian alkuvaiheen ja varhaisaikuisuuden valilla ja luuston huip-
pumassasta vahintadn 90 % saavutetaankin yleensa noin 20 ikavuoteen mennessa. Luuston kehitty-
minen on suurimmillaan esimurrosiassa ennen varsinaisen murrosian alkua. Tassa kehityksen vai-
heessa olisikin erityisen tarkeda maksimoida luuston massa huolehtimalla riittédvasta ravinnon saan-
nista seka lilkkunnasta ja elintavoista. Harjoittelu, joka sisaltad iskutusta, suunnanmuutoksia ja pai-
nonkuormitusta vahvistavat luustoa tehokkaasti. (Laine ym. 2016, 65.) Lapsilla ja nuorilla pitkat luut
kasvavat molemmista pdistadn epifyysilevyjen eli kasvulevyjen avulla. Murrosian jalkeen kasvulevyt
luutuvat ja pituuskasvu loppuu yleensa 18 ikdvuoteen mennessa. (Leppéaluoto, Rintamaki, Vakkuri,
Vierimaa & Lauri 2019, 59-60.)

Lapsuudessa hermoston kehittyminen on nopeaa ja noin kuuteen ikavuoteen mennessa kehitys on
90 % aikuisen hermoston koosta. Varhaislapsuudessa ja murrosian kynnyksella tulisi painottaa mo-
nipuolista motoristen taitojen harjoittamista hermoston tayden kehityspotentiaalin saavuttamiseksi.
Aina murrosikaan asti harjoittelun painopiste tulisi olla taidon, tasapainon, ketteryyden, nopeuden ja
lihashallinnan harjoittamisessa. Aisti- ja liikedrsykkeiden puute harjoittelussa ja muussa liikkkumisessa
saattaa olla kehitysta heikentavia vaikutuksia. Myds murrosidn jalkeen taito- ja nopeusharjoittelulla
pystytdan kehittdmaan kyseisia ominaisuuksia tai vahintaénkin yllépitamaan niitd. (Laine ym. 2016,
61-62; Hakkarainen 2015, 68-69.)

Liikehallinnan harjoittaminen on keskeisessa roolissa junioriurheilijan harjoittelussa. Liikehallinnalla
tarkoitetaan kehon liikkeiden ja asentojen hallintaa tarkoituksenmukaiseksi ja tahdonalaiseksi. Liike-
hallintaan kuuluu viisi osa-aluetta, jotka ovat tasapaino, rytmi- ja koordinaatiokyky, liikeaistikyky,
reaktiokyky sekd suuntautumiskyky ja ketteryys. Perusta liikehallintakyvylle luodaan jo lapsuudessa,
mutta liikehallintakykya voi harjoittaa myds mydhemmalla ialla. Tarkedssa osassa liikkehallintaa on
proprioseptiikka eli elimistdn liike- ja asentoaisti. Proprioseptiikan avulla ihminen tunnistaa kehon
likkeitd ja asentoja, vaikka talla ei olisi nédkéhavaintoa suoritettavasta toiminnosta. Kehon lihaksis-
tossa, janteissa ja nivelissa on aistireseptoreita, jotka aistivat kehon asentoja ja liikkeitd. (Vayrynen
& Saarikoski 2016.)

2.2 Luistelun biomekaniikka

Luistelussa ydinkohtina erottuvat luisteluasento, liuku-, potku- ja palautusvaiheet. Nama vaiheet
ovat havaittavissa niin etu- ja takaperin luistelussa kuin kaarreluistelussakin. Kussakin vaiheessa on
lisdksi omat erityispiirteensa. (Laaksonen 2011.) Luistelupotkussa on kaksivaiheinen toiminta, jossa
kehonpaino vaihtelee yhdelta jalalta kahdelle jalalle. Yhden jalan vaihe on luistelupotkun palautus-
vaihe, jolloin liuku tapahtuu yhdelld jalalla. Kahden jalan vaihe on luistelupotkun tydntévaihe. (Pear-
sall ym. 2001.)

Luistelupotkun aloittavassa tyéntovaiheessa ensimmadiset potkut ovat nopeita ja lyhyita juok-
sunomaisia askeleita, jonka jalkeen alkaa siirtyminen pidempipotkuiseen liukuvaiheeseen (Bucke-
ridge, LeVangie, Stetter, Nigg & Nigg 2015). Yhden jalan tukivaiheen aikana jalkaterd on lievasti
eversiossa eli kantaluu (os. calcaneus) on kiertynyt ulospadin ja nilkkanivelessa on suhteellisen vahan
liikettd. Tydntdvaiheen alkaessa jalkatera on maksimaalisessa eversiossa, jolloin optimaalinen voi-

mantuotto jadsta on mahdollista. (Pearsall ym. 2001.) Tydntovaiheessa nilkan eversiosuuntainen
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like mahdollistaa teran optimaalisen kulman suhteessa jaahan. Luistelunopeuden lisdantyessa ever-
sio lisdantyy, jolloin voimantuoton suunta on tangentiaalisesti eli jaan suuntaisesti. Suuremmat tan-

gentiaaliset voimat auttavat saavuttamaan suuremmat luistelunopeudet. (Lafontaine 2007.)

Luistimen optimikulma tyontdvaiheen alkaessa on 45°- 55°. Kulman muuttuminen epaedulliseksi voi
aiheutua esimerkiksi nilkan voimakkaasta ylipronaatiosta, jolloin potkun voimantuotollinen tehokkuus
laskee ja kitkan aiheuttama vastus kasvaa. (Maclean 2015; Kaartinen 2023.) Pronaatio on jalkateran
normaali joustoliike, jossa kantaluu kaantyy ulospain ja telaluun (os.talus) rotaatio aiheuttaa myos
saariluun (os. tibia) rotaation sisadnpain. Ylipronaatiossa luuston liikkeet ovat hallitsemattomia ja
sadren sisaan kiertyminen liiallista, jolloin my&s polvi ohjautuu pois optimaaliselta kuormituslinjal-
taan. (Sandstrém & Ahonen 2011, 315-316.) Lisaksi nilkkanivelen rajoittunut liikkuvuus tai luistimen
liiallinen tukeminen voivat vaikeuttaa luistimen asettamista optimaaliseen kulmaan suhteessa jaghén
(Kaartinen 2023).

Luistelun eri vaiheet sisaltavat monipuolisesti erilaisia liikemalleja ja lihastybtapoja. Tyonto- ja palau-
tus vaiheessa alaraajojen lihasten roolit vaihtelevat agonistista antagonistiin. Liséksi esimerkiksi liu-
kuvaiheessa vaaditaan isometrista lihastyota. Nilkan ja jalkaterén toimintaan vaikuttavista lihaksista
etummainen sadrilihas (m. tibialis anterior) pitaa nilkan stabiilina liukuvaiheessa ja tekee nilkan dor-
sifleksion eli koukistuksen palautusvaiheessa. Mikali dorsifleksio on vajaa, luistimen asento ei ole
optimaalinen suhteessa jaahan ja kitka kasvaa. Tama voi vahentaa luistelun tehoa tai aiheuttaa jopa
kaatumisen. Tydntovaiheessa leved kantalihas (m. soleus) osallistuu nilkan plantaarifleksioon, jolloin

nilkka ojentuu mahdollistaen optimaalisen voimantuoton. (Kaartinen ym. 2021.)

2.3 Kineettinen ketju

Kineettista ketjua eli liikeketjua on kuvailtu padllekkaisten jaykkien kappaleiden jarjestelmdksi, jotka
ovat yhdistetty nivelilld. Ulkoisen kuormituksen voima siirtyy segmentisté toiseen mahdollistaen koko
ketjun reagoinnin. Kineettinen ketju jaetaan avoimeen ja suljettuun ketjuun. Avoimessa ketjussa
raajan niveltd voidaan liikuttaa itsenaisesti ilman vaikutuksia ketjun muiden osien toimintaan. Sulje-
tussa ketjussa raajan distaalinen eli kehosta kauimmaisena oleva osa on paikallaan alustalla ja kul-
man muuttuminen nivelessa johtaa kulmien muuttumiseen toisissa ketjun nivelissa. (Sandstrém &
Ahonen 2011, 308-309; Svoboda, Janura, Kutilek & Janurova 2016.)

Lonkka-, polvi- ja nilkkanivelet muodostavat yhdessa jalkateran nivelten kanssa alaraajojen kineetti-
sen ketjun. Jalkatera toimii kineettisen ketjun alimmaisena osana vastaanottaen somatosensorista eli
kehon reseptorien valittdmaa aistitietoa. Pienetkin virheelliset muutokset jalkateran asennossa voivat
vaikuttaa sensomotoriseen prosessiin eli aistimusten ja liikkeen yhteistoimintaan, jonka tehtévana on
yllapitaa tai palauttaa tasapaino. (Simsek ym. 2022.) Jalkaterén vakaudella ja toiminnallisuudella on
todenndkdisesti merkittéva rooli ottaa siihen kohdistuva kuormitus ja paine vastaan. Tavoitteena
olisi painon kohdistuminen jalkateran alle, jolloin koko alaraajan kineettiseen ketjuun kohdistuvat

voimat jakautuvat optimaalisesti. (van der Merwe, Shultz, Colborne & Fink 2021.)

Suljetun kineettisen ketjun toiminnassa vahintdan toinen alaraaja on kontaktissa alustaan. Tallaisia

liikkeita ovat esimerkiksi hypysta laskeutuminen, pysahtyminen ja suunnanmuutokset. (van der
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Merwe ym. 2021.) Myds luistelun eri vaiheiden nilkan ja jalkateran hallinta on tarkeda, jolloin myds

muut kineettisen ketjun nivelet voivat toimia optimaalisesti (Kaartinen 2023).

Suljetun kineettisen ketjun liikkeissa on keskeista hyva alaraajojen asentojen hallinta ja toiminta.
Alaraajojen toiminta- ja rakennepoikkeavuudet vaikuttavat selkdrankaan ja lantion toimintaan epa-
edullisesti. Linjauksen muuttuminen altistaa virheasennoille, jolloin voi aiheutua rakenteiden ylikuor-
mittumista. (Saarikoski 2016; Gheitasi, Maleki & Bayattork 2022.) Lisaksi jalkateran virheelliset asen-
not voivat muuttaa alarajaan liikemalleja, aiheuttaen mahdollisesti vammoja ja myds rajoittaa mui-
den kineettisen ketjun nivelten liikelaajuuksia (Simsek ym. 2022). Yhden jalan seisonnassa jalkate-
ran lihakset ovat merkittavasti aktiivisempia kuin kahden jalan seisonnassa. Jalkateran virheelliset
asennot, kuten esimerkiksi ylipronaatio, lisdavat saariluun sisdankiertymista ja vaikuttavat myés mui-
den ketjun nivelten toimintoihin ja mahdolliseen ylikuormittumiseen. (Sulowska, Mika, Oleksy & Sto-
larczyk 2019.) Alaraajassa tapahtuu sisdkiertoa nilkan pronaation seurauksena. Nilkan ja jalkateran
tuen pettdessa seurauksena on myds lonkan sisékierto, joka voi ylikuormittaa polviniveltd ja aiheut-
taa ylimaaraista kiertoliikettd lanneselan alueelle. Lisaksi liiallinen ja pitkdan jatkuva alaraajan ja lon-
kan sisakierto voi venyttaa lonkankoukistamiseen vahvasti osallistuvaa lannesuoliluulihasta (m.
iliopsoas). Lannesuoliluulihaksen venyttyminen voi osaltaan johtaa lantion eteenpdin kallistumiseen
ja alaselan lordoosin eli notkon korostumiseen. (Saarikoski 2016; Simsek ym. 2022.) Sulowskan ym.
(2019) mukaan jalkateran toimintahairiét voidaan usein yhdistaa polvinivelen yliojentumiseen, rajoit-
tuneeseen takareiden lihasten liikkuvuuteen, korostuneeseen kaularangan lordoosiin seka alaselan

lordoosin suoristumiseen.

Lantion alueen lihasten hallinta on my0s tarkedssa roolissa alaraajan kineettisen ketjun toiminnassa.
Etenkin keskimmaisen pakaralihaksen heikkous (m. gluteus medius) voi aiheuttaa haastetta lantion
hallinnalle seka alaraajan linjauksen muutoksille. (Rinaldi, Prill, Jahnke, Zaffagnini & Becker 2022;
Brijwasi & Borkar 2023.) Tassa tydssa keskitymme jalkateran lihasten heikkoudesta aiheutuvaan ki-

neettisen ketjun katkeamiseen ja linjausten muuttumiseen.
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3 NILKAN JA JALKATERAN TOIMINNALLINEN ANATOMIA

Jalkatera koostuu 26 luusta seka 33 nivelestd. Jalkateran luusto on jaettu kolmeen eri ryhmaan,
jotka ovat nilkan, jalkapéydan (ossa metatarsale) ja varpaiden luut (ossa phalanges). Nilkan luus-
toon kuuluu seitseman luuta, jotka ovat telaluu (os.talus), veneluu (os. naviculare), kantaluu (os.cal-
caneus), kuutioluu (os.cupoideum) sekd kolme vaajaluuta (os.cuneiforme mediale, intermedium &
laterale). Jalkapdydan luita ovat viisi pitkda luuta, ja varpaiden luihin kuuluu yhteensa 14 luuta. Kai-
kissa varpaissa 3 kpl paitsi isovarpaassa 2 kpl. (Plazer 2004, 216-221.) Jalkateran luiset rakenteet
on esitetty KUVA 1.

Luiden valiset pinnat muodostavat keskenaan jalan alueen nivelet. Naista tarkeimmat ovat ylempi ja
alempi nilkkanivel. Ylempi nilkkanivel eli talocruraalinivel koostuu pohjeluun ja saariluun proksimaali-
paasta, seka telaluusta. Nilkan plantaarifleksio ja dorsifleksio tapahtuvat ylemmasta nilkkanivelesta.
Alempi nilkkanivel eli talocalcaneonaviculaarinivel, joka muodostuu telaluusta, kantaluusta seka ve-
neluusta. Nilkan pronaatio sekd supinaatio ovat alemman nilkkanivelen liikkeitd (Ahonen 2011, 315—-
317; Plazer 2004, 222-224.)

Varpaiden
luut

Jalkapdydan
luut

Vaajaluut

Veneluu

Kuutioluu

Telaluu

Kantaluu

KUVA 1. Jalkateran luiset rakenteet (Roivainen 2023, CC BY-SA)
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3.1 Nilkan ja jalkateran nivelistoon vaikuttavat lihakset

Nilkan ja jalkaterdn toiminnasta vastaa suuri joukko lihaksia. Nilkan ja jalkateran toimintaan vaikut-
tavat lihakset on jaettu intrinsic- ja extrinsic-lihaksiin niiden sijainnin mukaan. Intrinsic-lihakset sijoit-
tuvat siten, etta seka lihaksen origo (lahtopiste), insertio (kiinnittymispiste) ja lihasrunko sijaitsevat
jalkateran alueella. Extrinsic-lihaksissa puolestaan vain lihaksen janteet ovat kiinnittyneet jalkateran
alueelle ja itse lihasrunko sijaitsee sadren alueella. Seka intrinsic- etta extrinsic-lihakset osallistuvat
nilkan ja jalkateran alueen toimintaan. (Plazer 2004, 268; Muscolino 2019, 524, 485.)

Keskeisimmat intrinsic-lihakset ovat isovarpaan loitontajalihas (m. abductor hallucis), varpaiden Iyhyt
koukistajalihas (m.flexor digitorum brevis) ja nelikulmainen jalkapohjalihas (m. quadratus plantae).
Naiden lihasten keskeisin tehtava on tarjota vakautta jalkateradlle seka joustavuutta iskunvaimennuk-
selle. Lisaksi intrinsic-lihakset parantavat jalkateran dynaamista linjausta, jaykistavat kaarirakenteita
seka stimuloivat propriseptoreita. Intrinsic-lihasten rooli korostuu staattisissa tasapainoa vaativissa
tehtdvissa, etenkin ryhdin yllapitdmisessa ja yhdella jalalla seisoessa. (Wei, Zeng, Liu & Wang 2022;
Brijwasi & Borkar 2023.)

Nilkan dorsifleksioon vaikuttavat lihakset ovat etummainen sadrilihas (m. tibialis anterior) joka osal-
listuu voimakkaimmin dorsifleksion tuottamiseen, isovarpaan pitka ojentajalihas (m. extensor hallu-
cis longus), varpaiden pitkd ojentajalihas (m. digitorum longus) ja pieni pohjeluulihas (m. peroneus
tertius). Nilkan plantaarifleksiosta padvastuussa on kolmipadinen pohjelihas (m.triceps surae). Kolmi-
painen pohjelihas koostuu syvemmastad seka pinnallisemmasta osasta. Syvempi osa on nimeltdan
leved kantalihas (m. soleus) ja pinnallisempi osa nimeltdan kaksoiskantalihas (m.gastrocnemius).
Nilkan plantaarifleksiossa toimii myds useita apulihaksia, jotka ovat takimmainen saarilihas (m.ti-
bialis posterior), isovarpaan pitka koukistajalihas (m.flexor hallucis longus), varpaiden pitka ojentaja-
lihas (m. extensor digitorum longus), hoikka kantalihas (m.plantaris), pitké pohjeluulihas (m.pe-

roneus longus) seka lyhyt pohjeluulihas (m.peroneus brevis). (Ahonen ym. 2002, 255-256.)

3.2 Jalkateran kaarirakenteet

Jalkateran luiset rakenteet muodostavat useita erilaisia toiminnallisia kaaria, joiden muodot ja kor-
keudet vaihtelevat kdvelyn eri vaiheissa. KUVA 2 on havainnollistettu jalkateran kaarirakenteet, joita
ovat sisempi pitkittdinen kaari, ulompi pitkittdinen kaari seka poikittainen kaari. Jokaisella kaarella on

oma tehtdvansa jalkaterdssa ja kaarta tukevat eri lihakset. (Ahonen ym. 2002, 227.)

Sisempi pitkittdinen kaari eli mediaalinen kaari sijaitsee jalkateran sisasyrjalla. Sen lahtopiste on kan-
taluun alin kyhmy ja se paattyy ensimmaisen jalkapdydan luun distaaliseen padhan. Sisemman kaa-
ren liikkeitd ja stabiliteettia on tukemassa etummainen saarilihas seka isovarpaan pitka ojentajalihas
(m. extensor hallucis longus). Etummainen sadrilihas (m. tibialis anterior) seka isovarpaan pitka
ojentajalihas kohottaa sisemmaén pitkittaiskaaren keskiosaa. Takimmainen saarilihas vetaa veneluuta
alaspain seka taaksepain. Pitka pohjeluulihas tukee sisempaa keskikaarta lateraalipuolelta eli ulko-
reunalta. Naiden liséksi sisempad keskikaarta ja sen toimintaa ovat tukemassa myés varpaiden pitka

koukistajalihas (m. flexor digitorum longus) seka isovarpaan pitka loitontajalihas (m. abductor hallu-
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cis). Sisempi pitkittdinen kaari on rakenteisilta ominaisuuksiltaan keskeisessa roolissa. Siind on tar-
vittavaa jaykkyytta toimiakseen vipuvartena, mutta myds riittdvaa joustavuutta varastoimaan ja va-

pauttamaan mekaanista energiaa. (Ahonen ym. 2002, 258-263; Tourillon ym. 2019.)

Ulompi pitkittdinen kaari sijaitsee kantaluun ja jalkapdydan viidennen luun distaalipdan valissa. Pit-
kittaisten kaarien toiminnat ovat erilaiset toisiinsa nahden. Sisempi kaari on joustava ja kun taas
vastaavasti ulompi kaari on jaykka. Syynd ulomman kaaren jaykkyyteen ldytyy sen kolmannesta tu-
kipisteestd, joka sijaitsee keskelld kaarta. Ulompi kaari on myods rakenteeltaan yksinkertaisempi kuin
sisempi kaari. Ulompaan kaareen kuuluu vain kolme luista rakennetta, jotka ovat kantaluu, kuutioluu
ja viides jalkapOydanluu eli metatarsaaliluu. Ulompaa pitkittdista kaarta tukevia lihaksia ovat: lyhyt
pohjeluulihas, pitka pohjeluulihas, pikkuvarpaan loitontajalihas (m. abductor digiti minimi), varpai-

den pitka ojentajalihas seka kolmipdinen pohjelihas. (Ahonen ym. 2002, 227, 246.)

Poikittainen kaari puolestaan kulkee eri suuntaisesti kuin pitkittaiskaaret. Poikittaiskaari sijoittuu jal-
kapdydanluiden distaalipaiden kohdalle. Pitkittdiskaari ei varsinaisesti muodosta niin sanottua kaarta
silld kaaren luiset rakenteet ovat koko ajan kontaktissa alustaan. Tata kaarta tukevat lihakset ovat
isovarpaan poikittainen lahentdjalihas, pitka pohjeluulihas sekd takimmainen sadrilihas. (Ahonen ym.
2002, 227, 247, 263-264.)

Lateraalinen kaari

Mediaalinen kaari Poikittainen kaari

KUVA 2. Jalkateran kaarirakenteet (Roivainen 2023, CC BY-SA)
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3.3  Wind lass -mekanismi

Wind lass on englanninkielinen termi, joka vapaasti suomennettu “veiviksi”. Wind lass -termia kayte-
tdan myods suomenkielisessa biomekaniikan sanastossa, ja talla tarkoitetaan varpaiden tyvinivelen
ekstensiossa tapahtuvaa jalan mediaalikaaren veivimaista kohoamista. Wind lass -mekanismissa
kannan kohotus jamakaittaa jalan "vivuksi” jonka yli ponnistus kulkee. Varpaita kadnnettaessa eks-
tensioon plantaarifaskia eli kantakalvo kiristyy, joka vetaa kantaluuta seka jalkapdydanluita toisiaan
kohti. Saman aikaisesti jalkateran keskiosan luut kiilautuvat holvimaisesti joustamattomaan asen-
toon. Tilanteessa, jossa isovarpaan tyvinivelen liike on rajoittunut eika ekstensiota saa toteutettua,
jaa myos jalan kaari matalaksi ja tdma aiheuttaa ponnistuksen jaamisen vajaaksi. (Sandstrom &
Ahonen 2011, 321.)

Tuoreempien tutkimusten mukaan suurin vaikutus tydntdvaiheessa on kuitenkin jalkateran lihaksis-
tolla, eika niinkdan wind lass -mekanismilla (Lauren, Ridge, Johnson, Arch & Bruening 2022). Tutki-
mukset ovat osoittaneet, ettd aktiivinen lihassupistus tuottaa ensisijaisesti jalkaterdn jaykkyyden ka-
velyn tyontdvaiheessa, eika niinkadn passiivinen wind lass -mekanismi (Farris, Brich & Kelly 2020).
Riddick, Farris & Kelly (2019) havainnoivat, ettd jalkateran intrinsic-lihakset ovat merkittdvassa roo-
lissa jalan elastisen energian toiminnan ohjaamisessa. Jalkateran toiminta korostuu varsinkin liik-
keissa, joissa jalkateraan kohdistuu suuria mekaanisia voimia, kuten esimerkiksi porraskavelyssa,

nopeissa suunnanmuutoksissa ja hypyissa. (Riddick ym. 2019.)

3.4 Jalkateran 1-5 sateet

Jalkatera on jaoteltu 1-5 sateisiin. 1. sdteen muodostavat jalan sisdreunassa sijaitsevat veneluu,
mediaalinen vaajaluu ja jalkapdydan luu. 5-sdde puolestaan muodostuu jalan ulkoreunassa sijaitse-
vista kuutioluusta ja jalkapdydan luusta. Sateet ovat nimetty jarjestyksensd mukaan eli 1. sade si-
jaitsee siis jalkateran sisdreunassa ja 5-sade jalkateran ulkoreunassa. Tahan valiin sijoittuvat jarjes-
tyksessa sateet 2, 3 ja 4. Kolmen keskimmaisen sateen rakenteet ovat niin, tukevia ettei niissa ta-

pahtuva liike ole pientd joustoa suurempaa. (Sandstrém & Ahonen 2011, 319.)

1.sdde on tarkedssa osassa, silla jalan ponnistus kulkee 1. sdteen kautta. Liikkuessa 1. séteeseen
kohdistuu suurempi voima kuin muihin jalkaterdn rakenteisiin. 1.sdde on merkittdvassa roolissa si-
semman pitkittdiskaaren stabiliteetissa ja tydntévoimassa. Ndin ollen jalkapdyddn etuosan stabili-
teetti riippuu suurimmaksi osaksi 1. sateen plantaarifleksion voimasta. Kun 1. sade liikkuu plantaa-
rifleksioon lahtee jalan mediaalikaari irtaantumaan alustasta. Vastaavasti kun 1.sdde liikkuu dor-
sifleksioon mediaalikaari laskee suhteessa alustaan, kun jalka on kuormituksessa. 1. séteen liikeak-
seli kulkee lahestulkoon vaakasuorassa jalkaterdn ulkoreunalta kuutioluusta kohti siséreunan vene-
luuta. Tasta syysta sade kiertyy dorsifleksioon viedessé eversioon seka plantaarifleksioon viedessa
inversioon. (Sandstrém & Ahonen 2011, 319; Tourillon ym. 2019.)

1. séteen liikkeisiin vaikuttavat lihakset ovat paaasiassa etummainen saarilihas (m. tibialis anterior),
joka on vastuussa dorsifleksiosta, seka pitka pohjeluulihas (m. peroneus longus) joka osallistuu
plantaarifleksioon. Avustavina lihaksina toimii isovarpaan koukistajalihas (m. fleksor hallucis longus)
seka takimmainen sadrilihas (m. tibialis posterior), joka kiinnittyy mediaalikaaren alle sisakautta,

jossa pystyy tukemaan ja kannattelemaan sisdkaarta. (Sandstrém & Ahonen 2011, 319-320.)
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3.5 Jalkateran ja 1 .séteen merkitys luistelussa

Luistimen suurin vaikutus tulisi olla tukemassa sivuttaisliiketta. Jalan ei tule olla valettu luistimeen,
jotta jalka paasee hieman elamaan luistimen sisalla. Tilanteessa, jossa 1. sade ja jalkaterdan muut
tukirakenteet eivat pysty kantamaan kuormitusta ja siihen kohdistuvaa painetta, se tapahtuu myds

luistimen sisalla. (Kaartinen 2023.)

Liukuvaihe on merkittdva osa luistelua ja siina tulisi pystya eliminoimaan kitka jaan ja teran valilla.
Mahdollinen 1. sdteen ja jalkateran hallinnan heikkous ja vajaa tuki voivat aiheuttaa painopisteen
muuttumisen teran paalla epaedulliseksi. Talldin paino siirtyy enemman luistimen sisateralle niissa
hetkissa, kun painon olisi hyva olla keskiterdlla. Liukuvaiheessa painon ollessa keskiteralla on liuku
optimaalisinta ja kitka kaikkein pienimmallaan. Mikali jalkateran lihasten hallinnassa on heikkoutta
luistelupotkun eri vaiheiden aikana, mahdollistaa se 1. sdteen alas painumisen ja saaren sisdkierron.
(Kaartinen 2023.)

Tutkimuksissa on huomattu, etté korkean lihasmassan ja voimantuottokyvyn omaavien urheilijoiden
menettdvan voimaa ja energiaa distaalisen kompleksinsa eli nilkan ja jalkateran alueella tyéntévai-
heessa. Mahdollinen jalkateran heikkous jannityksen alaisena vaikeuttaa voiman siirtymista alustaan,
jolloin tekniikka, mekaaninen tehokkuus ja kiihtyvyystehot laskevat riippumatta lonkan, polven ja
nilkan voimanmuodostuskyvysta. (Tourillon ym. 2019.) My6s jaakiekossa olisi térkeda saada koko
ketju suorituskyvyllisesti yhta vahvaksi ja tasapainoiseksi. Talléin on mahdollista saada koko voiman-
tuottokapasiteetista suurin hyoty irti. Harjoittelu on myds terveellisempaa ja turvallisempaa, kun yksi
ketjun osa ei rasitu suhteettoman paljon siksi, ettd se on heikko verrattuna muihin osa-aluei-

siin. Nilkkanivelta tulisikin harjoittaa vertikaalisuunnan lisaksi my6s horisontaalisuuntaan, jolloin nilk-

kanivel osallistuu vahvasti voimantuottoon. (Kaartinen 2023.)

Tilaaja on havainnut kohderyhman urheilijoilla nilkan ja jalkateran alueen hallinnan heikkoutta eten-
kin 1. sateelld. Luistelupotkun aikana kineettinen ketju katkeaa mahdollisesti 1. sateen hallinnan
heikkouteen. Luistelun tehokkuus pienenee, koska luistimen teran kulma jadhan muuttuu heikom-
maksi, eikd voimaa saada tuotettua oikealle kulmalle mahdollisesta 1. sateen hallinnan heikkoudesta
johtuen. Oletuksena on, ettd jalkaterda harjoittamalla saadaan parannettua nilkan ja jalkateran hal-

lintaa seka voimantuotto saadaan kohdistettua oikeille kulmille.
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JALKATERAN HARJOITTAMINEN

Jalkatera on kantava rakenne, johon kohdistuu kehon painon ylittdvat voimat. Jalkateran asennon
muutokset ovat huomioitava jo lapsuudessa ja nuoruudessa. Lapsuudessa esiintyva jalkateran vir-
heellinen asento voi jatkua nuoruuteen ja aikuisuuteen asti. Talloin se voi aiheuttaa toiminnallista
tehottomuutta sekd mahdollisia rakenteellisia hairiéita. (Gheitasi ym. 2022.) Brijwasin & Borkarin
(2023) mukaan jalkateran linjauksen kehittamisen kannalta jalkaterdn harjoitteet tulisi yhdistaa

muuhun monipuoliseen harjoitteluun.

Jalkateran monipuolinen niveljarjestelma on tarkedssa roolissa niin staattisissa asennoissa kuin dy-
naamisissa toiminnoissa, kuten juoksussa, hypyssa ja suunnanmuutoksissa. Liikunnallisissa suorituk-
sissa jalkateran tehtavat ovat monipuoliset. Tyontovaiheessa jalkateran tulisi olla vakaa ja tukeva.
Tukivaiheessa jalkaterén on vaimennettava siihen kohdistuvaa kuormitusta. Sen jousimaiset ominai-
suudet mahdollistavat mekaanisen energian varastoinnin ja palauttamisen liikkeen eri vaiheissa.
Merkittavassa roolissa ndissa toiminnoissa ovat jalkaterén kaarirakenteet, joita saatelevat intrinsic-
ja extrinsic-lihakset. (Tourillon ym. 2019; Simsek ym. 2022.) Jalkatera on usein aliarvioitu osa ala-
raajojen kineettista ketjua ja voi olla rajoittava tekija optimaalisen urheilusuorituksen toteuttami-
sessa (Tourillon ym. 2019).

McKeon, Hertel, Bramble & Davis (2015) ovat madritelleet jalkaterén toiminnallisen ydinjdrjestelman
tarjoavan vakauden ja joustavuuden vastaamaan jalkaterdan muuttuviin vaatimuksiin. Ydinjarjes-
telma@ muodostuu hermostollisesta, passiivisesta, ja aktiivisesta jarjestelmasta. Hermostollinen jar-
jestelma koostuu plantaarifaskian, nivelsiteiden, nivelkapseleiden, lihasten ja janteiden aistiresepto-
reista, jotka ovat mukana niin passiivisissa kuin aktiivisissakin toiminnoissa. Passiiviseen jérjestel-
maan kuuluvat luut, nivelsiteet, ja nivelkapselit, jotka muodostavat jalkateran kaarirakenteet. Aktiivi-
nen jarjestelma muodostuu lihaksista ja janteista, joiden kiinnittymispiste on jalkaterén alueella.
(McKeon ym. 2015.)

Jalkateran harjoittamisen vaikutukset

Gheitasi ym. (2022) olivat tutkineet eroja intrinsic- ja extrinsic-lihasten harjoitteiden vaikuttavuu-
desta 12—-16- vuotiailla, joilla oli lattajalka eli madaltunut holvikaari. Heidat jaettiin 3 ryhmaan,
intrinsic-harjoitteet, extrinsic-harjoitteet ja kontrolliryhma. Osallistujat suorittivat harjoitteita progres-
siivisesti ja ohjatusti 3 kertaa viikossa 45—-60 minuuttia kerrallaan 8 viikon ajan. Tulokset mitattiin
navicular drop-testilla. Molemmissa interventioryhmissa pre- ja post- testeilla havaittiin merkittava
parannus pitkittaisessa jalkaholvessa. Lisaksi havaittiin, etta intrinsic-harjoitteet vahensivat navicular

drop-testi tulosta enemman kuin extrinsic-harjoitteet. (Gheitasi ym. 2022.)

Lee, Cho & Lee (2019) ovat tutkineet short-foot -harjoitteiden ja proprioseptiivisten harjoitteiden
eroja nilkan nyrjahdyksen kuntoutuksessa. Tutkimuksessa oli mukana 30 aikuista 19-29- vuotiaita,
jotka jaettiin kahteen ryhmaén. SFE- ryhma harjoitteli 3 kertaa viikossa 8 viikon ajan short-foot -
harjoitteita ja PSE- ryhma suoritti proprioseptiivisid harjoitteita saman verran. (Lee ym. 2019.) Pro-
prioseptiset harjoitteet sisalsivat mm. staattista yhden jalan seisontaa, dynaamista eteen-, taakse- ja
sivuille heijausta seka pyorivaa liikettd myota- ja vastapadivaan (Jain, Wauneka & Wen 2016). Lee

ym. (2019) mukaan, short-foot -harjoitteet olivat tehokkaampia kuin proprioseptiset harjoitteet seka
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lisasivat merkittavasti proprioseptiikkaa seka dynaamista tasapainoa henkilgilld, joilla oli kroonisesti

instabiili nilkka ja, jotka kokivat toistuvia nilkan nyrjahdyksia.

Fraser & Hertel (2018) olivat tutkineet 4 viikon mittaisen intrinsic-lihasten harjoitteluohjelman vaiku-
tusta motoriseen toimintaan, koettuun vaikeuteen toteuttaa harjoitteita seka lihasaktiivisuuteen ult-
raaanimittauksella. Otanta oli 24 tervetta nuorta aikuista, 12 miesta ja 12 naista. Heilla ei ollut nil-
kan/jalkateran vammoja eikd kokemusta intrinsic-lihasten harjoittamisesta. Osallistujat jaettiin sa-
tunnaisesti kahteen ryhmaan, interventioryhma, joka harjoitteli pdivittain 4 viikon ajan ja kontrolli-
ryhma, joka ei harjoitellut lainkaan. Tulokset mitattiin visuaalisella lihasaktivaatiolla, koettuna vai-
keutena hahmottaa liike ja navicular drop-testilla. Interventioryhmalla havaittiin kontrolliryhmaan
verraten parempi motorinen suorituskyky seka vahentynyt vaikeus hahmottaa harjoitettava liike,

ultradani kuvantamisella ei havaittu lihasaktivaatio eroja ryhmien kesken. (Fraser & Hertel 2018.)

Navicular Drop-testi on yleisin kdytdssa oleva testi mittaamaan jalkateran vertikaalisuuntaista liikku-
vuutta, sisemman pitkittdiskaaren stabiliteettia ja sen mahdollista madaltumista. Testattavan istu-
essa ja jalkateran ollessa kuormittamattomassa asennossa mitataan veneluun kyhmyn etaisyys alus-
tasta. Taman jalkeen testattava nousee seisomaan ja sama mittaus suoritetaan, kun jalkaterdan
kohdistuu kuormitusta. Tulos saadaan ndiden mittausten erotuksesta. (Tourillon ym. 2019.) Mageen
(2008) mukaan tulos on poikkeava erotuksen ollessa yli 10 mm. Mittauksen luotettavuuteen vaikut-

taa mittaajan kokemus ja vaihtelevuus tuloksissa mittaajien kesken.

4.2 Harjoitteet

Short-foot -harjoitteessa pyritéan intrinsic-lihaksia jannittamalld nostamaan ja lyhentdmaan sisem-
paa pitkittdistd kaarta. Harjoitteessa on olennaista, ettd varpaat eivat koukistu ja extrinsic-lihakset
eivat supistu. (Gooding, Feger, Hart & Hertel 2016.) Short-foot -harjoitteen tavoitteena on kehittaa
nilkan proprioseptiikkaa eli asentotuntoa ja vahvistaa jalkaterdn intrinsic-lihaksia. Seurauksena si-
semman pitkittdisen kaaren tuki kasvaa ja on huomattu myds dynaamisen tasapainon kehittyneen.
(Lee ym. 2019.) McKeonin ym. (2015) mukaan short-foot -harjoitetta voidaan pitaa jalkateran lihas-
ten harjoittamisessa samanlaisena perusharjoitteena kuin syvien vatsalihasten aktivointiharjoitteet

keskivartalon stabiliteetin harjoittamisessa.

Short-foot -harjoite voi olla haastava oppia ja opettaa, siksi onkin suositeltavaa jakaa aluksi liikkeen
harjoittelu kolmeen vaiheeseen. Aluksi short-foot -harjoite suoritetaan urheilijalle passiivisesti, etta
urheilija saa tuntea, kokea ja oppia erilaiset asennot, joita harjoitteessa vaaditaan. Seuraavaksi pas-
siiviseen liikkeeseen lisataan aktiivinen lihassupistus. Lopuksi liike suoritetaan aktiivisesti ilman avus-
tusta. (Tourillon ym. 2019.) Passiivisesti avustaminen ei ole valttamaténta. Varsinkin aluksi voi kui-
tenkin olla hankalaa eristaa lihastyd vain intrinsic-lihaksiin ja hahmottaa alemman nilkkanivelen
neutraaliasento. (McKeon ym. 2015.) Yksi mahdollinen tapa sisdistaa short-foot -harjoite on suorit-
taa varpaiden ekstensio, joka nostaa mediaalista pitkittdiskaarta ja saa aikaan windlass-mekanismin.
Taman jalkeen pyritdan yllapitdmaan kaaren korkeus ja laskemaan varpaat maahan. (Newsham
2022.)

Harjoitteen omaksuminen aloitetaan istuen ja edetdan progressiivisesti kahden jalan seisonnan

kautta yhden jalan asentoihin. Taman jdlkeen voidaan siirtya toiminnallisempiin harjoitteisiin kuten
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esimerkiksi kyykkyihin ja yhden jalan hyppyihin. (McKeon ym. 2015.) Short-foot -harjoite on myds
mahdollista yhdistaa ylavartalon aktiivisiin vastusharjoitteisiin, joilla voi kehittda kehon hallintaa seka

edistaa kineettisten ketjujen yhteisty6ta. (Tourillon ym. 2019.)

Unver, Erdem & Akbas (2019) olivat tutkineet short-foot -harjoitteiden vaikutusta lattajalan omaa-
villa henkil6illa. Tutkimuksessa oli mukana 41 osallistujaa, joilla oli lattajalka. 6 viikon mittaisella
short-foot -harjoittelujaksolla saatiin kehitettyd mediaalisen pitkittdiskaaren lihasvoimaa, vahennet-
tya jalkaterdn pronaatiota ja kipua seka vdahentamaan navicular drop-testin tulosta. (Unver ym.
2019.)

Varpaiden nosto -harjoitteessa on tarkoituksena eriytetysti nostaa varpaita irti lattiasta. Ensimmai-
send keskitytadn isovarpaan ekstensioon ja pyritddn nostamaan isovaravasta irti lattiasta ilman etta
2.-5. varvas ojentuu. Harjoitteen toinen vaihe on keskittya 2.-5. varpaan ekstensioon, siten etta iso-
varvas pysyy neutraaliasennossa lattiassa. Hienomotoristen taitojen kehittyessa, harjoitteen voi
eriyttda kohdentumaan 2.-5. varpaille ilman 1.varpaan aktivointia, joka minimoi 1.varpaaseen vai-
kuttavien plantaaristen intrinsic-lihasten aktivaation. (Gooding ym. 2016.) Hashimoton & Sakuraban
(2014) mukaan varpaiden ekstensio aktivoivat enemman extrinsic-lihaksia kuin intrinsic-lihaksia.
Kohdistaakseen harjoitteen paadasiallisesti intrinsic-lihaksille tulisi nilkan olla maksimallisessa plantaa-

rifleksiossa varpaiden ekstensiota suorittaessa (Hashimoto & Sakuraba 2014).

Pyyhkeen rullaus -harjoitteessa tavoitteena on aktivoida varpaiden koukistajalihakset. Harjoit-
teessa pyritaan hitaasti rullamaan varpaita koukistamalla jalkapohjan alla olevaa pyyhetté vuoroja-
loin. Harjoitteen voi suorittaa joko istuen tai seisten. Taman tyyppiset harjoitukset mahdollistavat
my®6s intrinsic-lihasten horisontaalisen voimantuoton kehittdmisen extrinsic-lihasten avulla. (Tourillon
ym. 2019.)

Japanissa tehdyn tutkimuksen mukaan terveilld aikuisilla kolmen kilon vastuksella tehtavat varpaiden
fleksioharjoitteet paransivat merkittavasti intrinsic-lihasten voimaa, jalkaholvin muotoa seka liikkumi-
sen tehokkuutta, kuten hyppimistd, yhden jalan pituushyppya ja 50 metrin juoksutulosta (Hashimoto
& Sakuraba 2014).

Varpaiden loitonnus -harjoitteessa tarkoitus on aktivoida mediaaliseen pitkittdiskaareen vaikutta-
via lihaksia, kuten pikkuvarpaan loitontajalihas, iso- ja pikkuvarpaan koukistajalihakset seké isovar-
paan vino lahentajalihas (m. adductor hallucis oblique). Harjoitteessa ojennetaan kaikki varpaat ja
samaan aikaan loitonnetaan niita. Sen jdlkeen lasketaan 1.- ja 5.- varvas maahan ja pidetaan 2.- 4.-
varpaat ojennettuina. Pidetddn téma asento hetken ja rentoutetaan kaikki varpaat. (Gooding ym.
2016.)

4.3  Progressiivisuus jalkaterdn harjoittamisessa

Progressiivisuus tarkoittaa harjoittelun nousujohteisuutta, se voi olla tasaista tai aaltomaista ja kuor-
mitusta voi saddelld vastuksen, toisto- tai sarjamaaran, harjoittelukertojen tai intensiteetin mukaan.
Harjoittelussa on térkeda muistaa progressiivisuus. Harjoitusoppaassamme kdytamme liikeprogres-
siota, joka tarkoittaa liikevalinnoilla tapahtuvaa progressiivisuutta. Eli kaytannéssa siis siirrytdan vaa-

tivampaan liikkeeseen saman liikemallin sisalld. Liikeprogressio on tarkeda erityisesti liikeharjoittelun
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alkuvaiheessa. Liikeprogressiota pystyy toteuttamaan esimerkiksi tempomuutoksilla, liikkeen motori-
sella haastavuudella, liikeradalla, lisakuormalla tai kuorman paikkaa muuttamalla. (Mdennend ym.
2019, 370-372.)

Toisena progressiomallina kaytdmme liikenopeusprogressiota, jossa pyritdan vahentamaan lihaksen
voimantuotossa tarvittavaa aikaa. Talla pyritdan parantamaan nopeusvoimaa pienentamalla painoja
ja nostamalla suoritettavan liikkeen nopeutta. Nain lihaksista saadaan enemman voimaa irti lyhyem-
massa ajassa ja sita kautta liilkenopeus kasvaa. (Maennena ym. 2019, 374.) Luistelun kiihdytysvai-
hetta on kuvattu jadkiekon yhtend tarkeimpana osa-alueena, jota tulisi harjoittaa niin jaalla kuin
oheisharjoittelun yhteydessa. Jaakiekkoilijoiden harjoittelun tulisi sisdltad enemman rajahtavyytta ja

plyometrisia monikomponenttiliikkeita sisaltdvia harjoitteita. (Lafontaine 2007.)

Biomekaanisesta nakdkulmasta katsottuna isometriset harjoitukset, kuten short foot -harjoite, eivat
suoranaisesti heijasta jalkateran toimivuutta lilkkkeen aikana. Jalkateran keskiosaan kohdistuva kuor-
mitus esimerkiksi juoksun tai hyppyjen aikana on niin suuri, ettd ainoastaan isometrisilla harjoitteilla
ei voida tuottaa riittdvasti voimaa. Onkin suositeltavaa edetd isometrisista harjoitteista enemman
toiminnallisiin ja lajivaatimuksiin vastaaviin harjoitteisiin. On huomattu, etté varpaiden koukistajali-
hasten aktivoituessa paremmin saadaan jalkatera tukevammin alustaa vasten seka painopiste eteen,
jolloin horisontaalinen voimantuotto on kehittynyt. Harjoitteet, joissa nostetaan kantapdata tai saa-
daan muilla tavoin painopiste siirtymaan kehon etupuolelle aiheuttavat isometrisia harjoitteita suu-

remman kuormituksen jalkaterén keskiosalle. (Sulowska ym. 2019.)
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5 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITE

Kehittamistyon tarkoituksena oli luoda sdahkoinen harjoitteluopas Juniori- KalPa ry:n juniorivalmenta-
jille seka jakaa tietoa, jolla parannetaan junioriurheilijoiden nilkan hallintaa luistelun aikana vahvista-
malla jalkateran lihaksia seka 1.sddettd. Opas tehostaa juniorivalmentajien ohjaamaa oheisharjoitte-
lua. Oppaan avulla valmentajat pystyvat ohjaamaan jalkateran ja 1.sateen hallintaa seka lihasten
aktivaatiota parantavia liikkeita. Harjoitteiden avulla kineettinen ketju toimii paremmin myéhemmin

tulevia vaativampia lajispesifisia seka lihasvoimaharjoitteita varten.

Kehittamistyon tavoitteena on tuottaa juniorivalmentajille harjoitusohjelma seka jakaa ajankohtaista
tietoa parantamaan junioriurheilijoiden jalkateran hallintaa luistelun aikana vahvistamalla jalkateran
lihaksia seka 1.sadetta. Tilaaja oli havainnut vanhemmissa ikdluokissa seka ammattilaisilla 1.sdteen
vaikutuksen olevan merkityksellinen luistelupotkun voimantuotossa. Harjoitteita ja tietoa voi myds
soveltaa ja hyddyntda alaraajojen kivuista ja oireista karsiville, esimerkiksi lattajalan kuntouttami-

sessa tai alaraajan linjauksen hallinnan kehittamisessa.
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6 KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

Fysioterapeutin tutkinto-ohjelmaan kuuluu opinndytetyd, jonka voi toteuttaa kehittdmistyona, tutki-
muksena, hankkeena tai kirjallisuuskatsauksena (Savonia 2022). Toteutamme opinndytetydmme
kehittamistyona Juniori- KalPa ry:lle. Tyon konkreettinen tuotos on jalkateran alueen hallinnan kehit-
témisen opas juniorivalmentajille. Tarkoituksena on koota yhteen konkreettiset harjoitteet jalkaterdn

lihasten ja hallinnan kehittdmiseksi progressiivisesti.

Kehittamistyo toteutetaan kirjallisena tuotoksena, jonka avuksi luodaan konkreettinen harjoitte-
luopas. Kirjallisen tydn keskeisia aihealueita ovat jalkateran anatomia ja toiminta seka ikdryhman
kasvu ja kehitys. Harjoitusoppaan keskeinen sisdltd on tarjota juniorivalmentajille konkreettiset har-
joitteet jalkaterdn vahvistamiseksi junioriurheilijoilla. Harjoitteluopas, joka luodaan progressiiviseksi
etenemaan hermoston aktivoimisesta haastavampiin yhdistelmaliikkeisiin. Kehittamisty6lla pyritdan
parantamaan toimintaa, joko tutkimuksen tulosten perusteella ja/tai kdytanndn kokemuksen kautta

saatujen tietojen perusteella (Tilastokeskus julkaisuaika tuntematon).

6.1  Suunnitteluvaihe

Kehittamistydn onnistumiseen vaikuttavista vaiheista suunnitteluvaihetta pidetdan merkittévana.
Suunnitelman huolellinen laatiminen sadstaa aikaa, resursseja seka auttaa vahentdmaan lukuisia
tydhon liittyvia mahdollisia ongelmia ja haasteita. Suunnitteluvaiheen erityinen huomioiminen on tar-
keda lopullisen tyon valmistumisessa tavoitteiden mukaisesti, ja silla voidaan helpottaa ajankayttoa,
resurssien kayttdmisen suunnittelua, seka toimintojen ja tulostavoitteiden jarjestyksen asettamista.
Suunnitteluvaiheeseen tulisi kayttda riittavasti aikaa, eikd edeta liilan nopeasti varsinaisen hankkeen
tydstamiseen. On kuitenkin kyettava arvioimaan, milloin suunnitelma on riittévalla tasolla eika kayt-
taa enemman aikaa kuin on tarpeellista. Liiallinen tarkkuus ja ajankayttd voivat viivastyttéa varsinai-
sen tydn kdynnistdmista ja valmistumista. Hankesuunnittelu on kuitenkin dynaaminen prosessi, jossa
suunnitelmat tarkentuvat hankkeen edetessa. Hyvassa suunnitelmassa tuodaan esille ty6n tavoit-
teet, mita toimia tavoitteeseen paaseminen vaatii ja ketka prosessiin osallistuvat. Lisaksi tuodaan
esille, miten hankkeen etenemisesta tiedotetaan tilaajalle. (Heikkild, Jokinen & Nurmela 2008, 68—
70.)

Opinndytetydbmme eteneminen on esitetty KUVA 3. Aihekuvauksessamme oli kuvattu aiheemme kar-
keasti muutamaa tutkimusta hyddyntaen. Aihekuvauksemme hyvdksyttiin kesdkuussa 2022. Hyvak-
sytyn aihekuvauksen jalkeen pidimme toimeksiantajan kanssa palaverin. Aloitimme opinndytetydn
suunnitelman tekemisen maaliskuussa 2023, jonka jalkeen pidimme ohjaavan opettajan kanssa pa-
laverin, jossa rajasimme aihettamme. Saimme suunnitelman hyvaksytysti 1api toukokuun alussa,

jonka jalkeen aloitimme varsinaisen opinndytety®n kirjoittamisen.

Ty6suunnitelman alkuvaiheessa kehittdmistydn muodoksi valikoitui opas. Oppaalla tarkoitetaan kasi-
kirjaa, joka ohjeistaa lukijaa konkreettiseen tekemiseen. Oppaat ovat helppoja kayttaa, joista tieto
on helppo 16ytda. Toteutuksessa voi kayttaa esimerkiksi videoita, kuvaa tai aénta havainnollista-
massa asiaa, mutta yleensa kaytetdan kirjallisia ohjeita. Videoilla voidaan havainnollistaa selkedm-

min tekemista kuin kirjallisilla ohjeilla. (Jaakkola, Nirhamo, Nurmi & Lehtinen 2012, 16.) Hyvarisen
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(2005) mukaan hyvdan oppaaseen kuuluvat selkeat, lyhyet ja helposti luettavat ohjeet, looginen jar-
jestys, perustelut, lyhyet ja informatiiviset otsikot. Nama kriteerit ohjaavat oppaamme toteutusta.
Suunnitteluvaiheessa tarkastelimme myds kehittamistyOprosessiin liittyvia vahvuuksia seka heikkouk-
sia. Suunnitelmaa seka toteutusvaihetta olemme padasiassa tydstaneet yhdessa koululla ja tiiviin
yhteistyon olemme kokeneet vahvuudeksemme. Haasteeksi kehittdmistyOprosessissa voidaan katsoa
teoriatiedon laajuuden rajaamisen seka sen linkittamisen jaakiekkoon ja luisteluun. Aiheen rajauk-

seen saimme apua seka ohjaavalta opettajalta seka tyon tilaajalta.

Oppaassamme oli tarkoitus kayttda videoita ja mahdollisesti kuvia havainnollistamaan harjoitteita
seka niiden suoritustekniikkaa. Video voi olla tydlds toteuttaa, mutta on kehittamistydssa huomatta-
vasti havainnollistavampi tapa esittda esimerkiksi tuotos kuin pelkka kirjallinen ilmaisu (Ailio 2015,
5). Kuvasimme kehittamistydmme harjoitteet videoina, joiden tueksi otimme kuvat ja laadimme kir-

jalliset suoritusohjeet.

Suunnitelmana oli kuvata oppaan harjoitteet itse ja toimia myds malleina, jolloin eettisyyteen ja ku-
vauslupiin emme varsinaisesti keskittyneet suunnitteluvaiheessa. Teoriatiedon etsimisen valmistuttua
aloitimme harjoitteiden suunnittelemisen kesakuussa 2023. Harjoitteiden kuvaamisen aloitimme laa-
timalla kuvausten kasikirjoituksen, Liite 3: videoiden kasikirjoitukseta tulee esille kuvattavat harjoit-

teet ja niiden kuvaussuunta.

Videon tekeminen voidaan jakaa neljaan vaiheeseen. Kasikirjoitusvaihe on tarkein, jossa luodaan
suunnitelma ja pohja videoiden tekemiselle. Kuvausvaiheessa suunnitelman pohjalta kuvataan tar-
peeksi materiaalia aiheesta, jotta editointivaiheessa on riittavasti sisaltéa hyvan videon tuottami-
seen. Julkaisemisvaiheessa on tarkead, etta materiaali on houkuttelevaa, selkeda ja helppokayt-
toistd, jotta kayttdja saadaan katsomaan videota. (Ailio 2015, 6—7.) Nama vaiheet ohjasivat vide-

oidemme tekemista.

Opas toteutetaan sdhkdisessa muodossa PowerPoint- esityksena ja tallennetaan Pdf-tiedostoksi. Esi-
tyksessa on kuvat ja kirjalliset selitteet liikkeille seké harjoitusvideot. Sahkoisessé muodossa opas on
helposti ja nopeasti saavutettavissa eri tietoteknisilla laitteilla. Tilaajalla on kaytéssa XPS sidelines-
port- jarjestelma, jota kdytetdan erilaisten materiaalien tallentamiseen, kuten harjoitusohjelmien,
pelista ja- harjoituksista otettujen videoiden tallentamiseen. Tilaaja tallentaa oppaan jarjestelmaan,
johon toimihenkilét voivat kirjautua omilla tunnuksillaan ja kayttdad materiaaleja. Opas on tarkoitus
esitella juniorivalmentajille ja ohjata harjoitteet konkreettisesti. Lisdksi jaetaan tietoa jalkateran ra-

kenteesta, sen harjoittamisesta ja vaikutuksesta luisteluun.

Oppaamme keskeisimmat aihesisallot ovat konkreettiset harjoitusliikkeet, tietoa liikkeiden tavoit-
teista ja niiden vaikuttavuudesta. Harjoitusoppaan harjoitteet luodaan progressiivisesti aloittaen hal-
linnan ja hermoston aktivoimisesta. Harjoitteet jaettaisiin kolmeen osaan, alkuvaiheeseen, haasta-
vampaan vaiheeseen seka vaikeaan vaiheeseen. Oppaassa edetddn tasaisesti haastavampiin ja
kuormittavampiin harjoitteisiin paatyen toiminnallisiin ja monikomponenttiliikkeisiin tai yhdistelmaliik-
keisiin, joissa yhdistetddn useampi harjoite tai liike, jonka ohella keskitytdan jalkaterén harjoittami-

seen.
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6.2 Toteutusvaihe

Toteutusvaiheen tarkoituksena on laittaa suunnitelmat kaytantéén, hakea ratkaisuja mahdollisiin
ongelmiin seka testata suunniteltuja ratkaisuja kdaytanndssa. Toteutusvaiheessa siis alkaa varsinai-
nen tydskentely lopullisen tuotoksen luomiseksi. Toteutusvaiheessa eteneminen on tyypillisesti vai-
heittaista. Eri vaiheet sisaltavat monenlaisia tehtdvid, jotka ovat suoritettava tydn tavoitteiden toteu-
tumiseksi, kuten esimerkiksi organisoituminen, tiedonhankinta eri ldhteista, osallistujien sitouttami-

nen, tuotoksen tuottaminen, seuranta ja arviointi. (Heikkild ym. 2008, 99.)

Ty6suunnitelman hyvaksymisen jalkeen kirjoitimme toimeksiantajan kanssa opinndytetydsopimuksen
ja aloitimme varsinaisen opinnaytetyon kirjoittamisen. Kesan 2023 aikana suunnittelimme, kasikirjoi-
timme ja kuvasimme harjoitteet. Suunnittelimme harjoitteet tutkimuksiin pohjautuen. Kuvaukset

suoritimme Kuopion Oheisharjoittelukeskuksella heindkuussa. Syyskuussa jatkoimme kehittdmistydn

kirjallisen tuotoksen viimeistelya teoriatiedon osalta seké oppaan viimeistelya.
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KUVA 3. Opinnaytetyén eteneminen.

Teoriatietoa etsimme paaosin kirjallisuudesta ja tutkimuksista. Joitakin verkkojulkaisuja on myds
kaytetty tiedonhaun lahteind. Kirjallisuuden etsimisessa hyddynsimme Savonia-Finna palvelua. Kirjal-
lisuudesta I6ytynytta tietoa hyddynsimme erityisesti jaakiekon lajianalyysin ja harjoittelun seka ana-
tomian teorian perusteluina. Asiantuntijaldhteena tydssamme kaytimme luistelun biomekaniikkaa
tutkivan vaitdskirjatutkija Sami Kaartisen haastattelua. Kéyttdmamme tutkimustieto oli paaosin kan-
sainvdlistd, jota haimme PubMed-, Cinahl-, Sponet- ja SPORTDiscus-tietokannoista. Tiedonhaku tie-
tokannoista keskittyi jalkaterén harjoittamiseen ja sen vaikuttavuuteen. Apuvalineena tiedonhankin-
nassa ja tiedon rajaamisessa kaytimme Tritonia LibGuides tiedonhaun-opasta, joka sisaltda tiedon
hankintaan ja lahteiden luotettavuuden arviointiin kaytettavia oppaita. (Tritonia LibGuides 2023b).

Tiedonhankinnan prosessin vaiheet ovat esitetty alla KUVA 4.
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Hakukohde
~Tarvittava tieto

-Kriteerit

Haun

.Léht.eidg_n . suunnittelu
valinta ja kdytto

-Keskeisimmat
Luotettavuus kasitteet

-etiikka -Vapaat hakusanat
ja asiasanat

Hakutulosten
arviointi
-Relevanssi —Hakutekniikat

Haun toteutus

-Laajentaminen tai -Tiedonldhteet
rajaaminen

KUVA 4. Tiedonhankinnan prosessi (mukaillen Tritonia LibGuides 2023a)

Vapaita hakusanoja kaytimme tiedonhaun apuna varsinkin tiedonhankintaprosessin alkuvaiheessa.
Lisdksi tutkimusten ja kansainvalisten artikkeleiden lahdeluetteloista 16ytyneitd tutkimuksia kdytimme
niiden sopiessa aiheeseemme. Tiedonhankinnan edetessa tarkensimme hakusanoja aiheeseemme
sopivimmaksi ja yhdistelimme niitd Boolen operaattoreiden avulla. Hakusanojen tarkentamiseen ja
yhdistelyyn saimme apua Savonia-Finna:n informaatikolta. Léhteiden luotettavuuden maksimoi-
miseksi pyrimme kdyttdmaan alle 10 vuotta vanhoja tutkimuksia. Kirjallisuuslahteistd poimimme laéh-
tokohtaisesti muuttumatonta tietoa, kuten anatomiaa ja jadkiekon lajivaatimuksia. Alla TAULUKKO 1
esitellaan jalkateran harjoittamiseen urheilijoilla ja oppaan harjoitteiden valinnan tiedonhaussa kay-

tetyt hakusanat ja osumat.

TAULUKKO 1. Hakusanataulukko

TIETOKANTA
SPORTDis-
HAKUSANA PubMed | Cinahl cus Sponet
foot muscle* AND (sports OR athlete* OR hockey OR skating
OR soccer OR running) 157 88 215 135
"foot muscle*" AND (sports OR athlete* OR hockey OR skat-
ing OR soccer OR running) 157 31 93 9
(skating OR hockey) AND (Foot [MeSH] OR Foot|[tiab]) 53 0 0 0
(skating OR hockey) AND (Exercise* OR training) AND (child
OR children OR adolecen* OR youth OR teenager*) 462 80 198 125
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foot muscle* AND sport 178
hockey OR skat* AND biomechanics OR kinemat* 211
foot muscle* AND activation AND (sport OR hockey OR

skat*) 40

Oppaamme harjoitteet alkoivat hermoston aktivoimisesta, kuten 1-varpaan dorsifleksiosta eriytet-
tyna 2-5-varpaista ja painvastoin. Harjoitteet etenivat plantaarifleksio- harjoitteisiin, kuten pyyhkeen
rullaukseen. Seuraavana vaiheena oli kuormituksen lisddminen seka 1.sateen aktivoiminen muiden
oheisharjoitteiden yhteydessa, kuten kyykyn tai yhden jalan hypyn aikana. Taman jalkeen harjoitteet
kohdentuivat jalkateraa selvasti kuormittavampiin liikkeisiin, kuten 1-varpaan varassa tehtdvaan var-

paalle nousuun ja luistelupotkua simuloivaan askelkyykkyyn kaltevan tason paalta.

Videot ja kuvat kuvasimme Kuopion Oheisharjoittelukeskuksella, jotta ympérist6 oli kaikissa materi-
aaleissa sama, ja joka lisasi niiden esteettisyyttd. Kuvasimme ja esiinnyimme itse materiaaleissa,
joka helpotti kuvausten suunnittelua seka tekijanoikeuksia. Videoihin tehtiin kasikirjoitukset ja ku-
vaaminen tapahtui dlypuhelimella. Toimimme kaikki kuvaajina seka kuvattavina. Yksi meistd editoi
videot Canva-ohjelmalla ja lisési ne yksityiselle YouTube-kanavalleen. Lisdsimme linkit YouTube-vi-
deoihin oppaan kuviin, josta videot avautuvat suoraan. Linkit ovat piilotettuja, jolloin vain linkin saa-

neilla on oikeus nahda videot.

6.3 Arviointivaihe

Arvioimme tydmme valmistumiseen kaytettdvaa aikaa suunnitelman aikataulun mukaan. Pyrimme
rajaamaan tyémme mahdollisimman selkedsti, mutta kuitenkin tuomaan tydssa ilmi kaikki oleelliset
asiat, jotka liittyvat jalkaterdan seka sen toimintaan. Konkreettinen opas ldhetettiin tyon tilaajalle
ennen kirjallisen tyén valmistumista, jotta saisimme tydn kirjoittamisvaiheessa palautetta oppaasta

tilaajalta seka ehtisimme tekemaan mahdollisia muutoksia tydhoén.

Vilkan (2021, 115-120) mukaan opinndytetydssa tulee kdyttaa jotain arviointimenetelmaa, kuten
kyselya. Kadytimme oppaamme arvioinnissa juniorivalmentajille lahetettédvaa Google Forms- kyselya,
joka IBytyy Liite 2: Oppaan arviointi kyselyVirhe. Viitteen lahdetta ei 16ytynyt.. Saimme kyselyn
kautta myds mahdollisia kehittémisideoita oppaaseen. Kyselyssa oli 8 vaittdmaa asteikolla 1-5, jossa
1 on taysin eri mieltd ja 5 tdysin samaa mielta. Lisdksi kyselyssa oli 2 avointa kysymysta mahdollisia
lisashuomioita varten. Kyselyn avulla arvioimme oppaamme hyddynnettavyytta ja kdytettavyytta
osana harjoittelua. Ennen oppaan lahettamistd valmentajille Iahetimme sen ohjaavalle opettajal-
lemme seka Juniori-KalPa ry:n fysioterapeutille, jotka testasivat ja arvioivat oppaan ja kyselyn, seka
antoivat palautteen siita.

Kysely lahetettiin séhkdpostitse kaikkien Juniori-KalPa ry:n ikdluokkien valmennusryhmiin kuuluville,
joita oli yhteensa 100 henkilda. Kyselyyn saimme yhteensa 10 vastausta. Vastausaikaa kyselyyn oli
yhteensa 14 pdivaa, 7 pdivan jalkeen kysely lahetettiin valmentajille uudestaan. Kyselyn vastauspro-

sentti jai kuitenkin melko pieneksi. Toisaalta anonyymisti toteutetussa kyselyssa ei tule ilmi, minka
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ikaluokan valmennusryhmiin vastanneet kuuluvat. Mikali 10 vastannutta kuuluvat eri ikdluokkien val-

mennukseen, olemme saaneet hyvinkin kattavasti vastauksia eri ikaryhmien valmentajilta.

Vastausten keskiarvo oli 4,8. Toiseen avoimeen kysymykseen saimme kolme vastausta. Kyselyn vas-
tausten pohjalta muokkasimme opastamme ja huomioimme kommentit suunnitellessamme oppaan
esittelytilaisuutta. Vastaajat kokivat oppaan selkedksi ja helppokayttdisena. Lisdksi oppaan kuvat ja
videot auttoivat selkeyttamaan harjoitteiden oikeaa suoritustekniikkaa. Arviointivaiheen jélkeen opas
ja sen harjoitteet esiteltiin Juniori-KalPa ry:n valmentajille, fysioterapeutille seka ohjaavalle opetta-
jallemme. Esittelytilaisuudessa kdvimme lapi oppaan harjoitteet. Tilaisuuden tavoitteena oli jakaa

aiheeseemme liittyvaa tietoa valmentajien kayttoon.



27 (37)

7 POHDINTA

Opinndytetyon tarkoituksena oli luoda tilaajalle sahkdinen harjoitusopas. Kehittamistyon tavoitteen
mukaisesti loimme harjoitusoppaan jalkateran hallinnan harjoittamiseen. Kerdasimme jalkateran har-
joitteita seka esimerkkeja, miten niitd voi soveltaa muihin oheisharjoitteisiin. Mielestamme opinnay-
tetyd seka harjoitusopas lisadvat tietoa jalkateran hallinnan harjoittamisesta seka soveltamisesta

juniorijadkiekkoilijan harjoitteluun.

Opinnaytety6prosessin koimme haastavana, mutta kuitenkin erittdin mielenkiintoisena. Suoraan ai-
heeseemme loytyvaa tutkimustietoa oli rajallinen maara, mika prosessin alkuvaiheessa aiheutti haas-
teita. Jalkaterdn anatomiasta seka harjoittamisesta I6ysimme paljon tutkittua tietoa, jota lahdimme
soveltamaan tutkimustietoon luistelusta. Naiden pohjalta [ahdimme rakentamaan opasta ja sen har-

joitteita. Sahkdisen oppaan valmistuttua huomasimme, etta sitd on helppo kayttéa mobiililaitteilla.

Koko prosessin ajan olemme kriittisesti arvioineet ryhmana kirjallista tuotostamme. Lisdksi hyddyn-
simme koulun tarjoamia opinndytetydpajoja, joista saimme ohjausta ja neuvoja kehittamistydmme
rakenteeseen seka tekstiin. Kirjallista tuotostamme on arvioitu kriittisesti eri vaiheiden aikana ja ko-

emme onnistuneemme tuottamaan laadukasta sisaltoa.

7.1  Kehittamistyon toteutuksen ja tuotoksen arviointi

Onnistuimme tuottamaan kehittdmistydstamme suunnitelman mukaisen. Pysyimme hyvin luomas-

samme aikataulussa, vaikka pienida muutoksia siihen tulikin. Kirjalliseen tyéhoén etsimme luotettavista
lahteista tutkimustietoa muista urheilulajeista, koska aiheestamme ei ole suoraa tutkimustietoa. On-
nistuimme soveltamaan tutkittua tietoa aiheeseemme lahteiden pohjalta. Kirjalliseen tyéhon teimme

kattavan tietopaketin jalkateran hallinnasta luistelun aikana sekd sen harjoittamisesta.

Tarkoituksena oli luoda Juniori KalPa ry:n valmentajille helppokdyttéinen opas. Tilaajan toiveena oli
konkreettinen opas, jossa on harjoitteet jalkateran hallinnan harjoittamiseen. Valitsimme menetel-

maksi kehittamistydn seka oppaan. Opas oli paras menetelma harjoitusoppaan luomiseen.

Jaakkolan ym. (2012, 16) mukaan hyvédssa oppaassa tieto tulisi olla 16ydettavissa nopeasti ja sen
tulisi tarjota selkeda informaatiota jonkin toiminnon suorittamiseksi. Oppaamme kuvat seka videot
olivat selkedt ja laadukkaat. Pyrimme pitamaan oppaamme sanallisen ohjeistuksen selkedna eika
esimerkiksi anatomisia termeja ole kaytetty. Selkeytta lisda se, etta sanallinen ohjeistus on pidetty

lyhyena.

Opas vastaa tilaajan toiveita ja tuo valmentajille apua jalkaterdn hallinnan harjoittamiseen. Oppaan
arviointikyselyssa valmentajat olivat tyytyvaisia oppaan helppokayttdisyyteen seka harjoitteiden sel-
keadn esittdmiseen. Kaikki kyselyyn vastanneista pitivat opasta hyddyllisena osana juniorijaakiekkoi-

lijoiden valmennusta.

7.2 Ammatillinen kehitys

Opinndytety6ta tyostdessémme olemme toimineet tiiviisti ryhmana ja se on opettanut meille hyvia
ryhmatyétaitoja. Olemme tydstaneet opinndytety6ta padasiassa koululla, jossa olemme tehneet sita

yhdessa. Tyota kirjoittaessamme olemme kadyneet paljon yhteisid keskusteluita aiheestamme, seka
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muista mahdollisista vaikuttavista tekijoistd. Nama keskustelut ja pohdinnat ovat tukeneet kaikkien
meidan ammatillista kehitystdmme. Ryhmallemme haastavaksi osoittautui aiheen rajaus varsinkin
prosessin alkuvaiheessa. Kuitenkin yhteisen pohdinnan kautta olemme onnistuneet 16ytamaan ai-
heemme ydinkohdat ja padsseet sen my6ta karsimaan opinndytetydomme kannalta merkityksettémat

asiat.

Olemme oppineet paljon jalkaterdn anatomiasta ja toiminnallisuudesta. Olemme pddsseet syventy-
maan jalkateran merkittavyyteen osana alaraajan kineettista ketjua ja kuinka sen mahdollinen heik-
kous voi vaikuttaa alaraajan toimintaan. Opinnaytetyon tekeminen syvensi ymmarrystamme alaraa-
jan kokonaisvaltaisesta toiminnallisuudesta ja oppimaamme tietoa voi monipuolisesti hyddyntaa
my®s muilla asiakasryhmilld. Opinndytetydprosessin alussa opiskelimme itsendisesti paljon teoriatie-

toa lasten- ja nuorten harjoittelusta, luistelusta sekd sen biomekaniikasta.

Ryhmamme on kayttanyt paljon aikaa tiedonhakuun, ja tdman myo6té saanut paljon oppia tietokan-
tojen kaytosta. Kaytimme monipuolisesti erilaisia tietokantoja, joiden sujuva kaytté auttaa meita

myos tulevassa tydelamdssa. Olemme oppineet tarkastelemaan tutkimuksia ja artikkeleita kriittisesti

Ryhmallamme ei ollut ennestdan kokemusta fysioterapeuttisen oppaan tydstamisesta. Paasimme
opiskelemaan hyvan oppaan piirteitd ja hyddyntdmaan niitd omassa oppaassamme. Mietimme,
kuinka saamme oppaasta mahdollisimman helppokayttdisen ja millaisilla keinoilla se onnistuu. Ryh-
mana koemme onnistuneemme oppaassa ja sen kdytettavyydessa. Opasta tydstettdessa tuli huomi-
oida oppaan toimivuus ja kaytettévyys mobiililaitteilla. Oppaan tyéstaminen kehitti ryhmamme tek-
nologia osaamista. Opimme luomaan sd@hkdisena toimivan oppaan, joka valmistaa meitd kdyttamaan
tdman kaltaisia teknologisia taitoja vastaamaan tulevaisuuden tydeldman tarpeita, koska kyseisien

taitojen hallitsemisen merkitys on lisdantymassa fysioterapeuttien ty6ssa.

7.3 Tydn hyddynnettdvyys ja kehittdmisideat

Kehittamistydn aihe tuli suoraan tilaajalta, silld he olivat havainneet jalkateran hallinnan haasteista
juniorijadkiekkoilijoilla. Jalkaterdn hallinnan harjoittamiseen on kiinnitetty huomiota jo aikuisurheili-
joilla, ja tietoa tahdottiin tuoda nyt myés juniorivalmennukselle. Opinndytetydmme sisaltaa teoriatie-
toa jalkateran anatomiasta, harjoittamisesta ja sen vaikutuksesta luisteluun. Kehittédmistydna luotu
opas sisdltaa tutkittuun tietoon perustuvia harjoitteita seka keinoja soveltaa harjoitteita myds muu-
hun harjoitteluun. Opasta pystyvat hyddyntdmaan myds muut Juniori KalPan toimihenkil6t, kuten
fysioterapeutit tai fysiikkavalmentajat. Opinndytety6ta pystyvat hyddyntamaan kaikki jalkateran ana-
tomiasta tai harjoittamisesta kiinnostuneet henkilét. Laadimme kirjalliseen tydhon Liite 1: Avainsana-
taulukkon helpottamaan ammattitermiston ymmarrettavyytta. Ty0sta saa myds tietoa jalkateran vai-

kutuksesta luisteluun. Tietoa voi soveltaa myds muuhun harjoitteluun.

Opasta tehdessamme tahdoimme panostaa oppaan hyvaan saavutettavuuteen ja helppokayttoisyy-
teen. Koimme tarkedksi oppaan kaytettdvyyden kannalta, etta opas on helposti saatavilla paikasta
riippumatta. Taman takia teimme oppaan mobiililaitteille sopivaksi, silld nykyaan lahes jokaisella on
kaytossaan alylaite, esimerkiksi alypuhelin tai tabletti. Teimme oppaasta visuaalisen, jotta harjoitteet

olisi selkedsti esitetty ja suoritustekniikka olisi helppo ymmartaa. Lisaksi visuaalisuus lisda kaytetta-



29 (37)

vyyttd. Teimme oppaaseen lyhyet ja selkeat kirjalliset ohjeet, jotka painottavat tarkeimpia huomioi-
tavia asioita harjoitteista. Tavoitteena oli luoda opas sellaiseksi, etta oppaan harjoitteita voi hyédyn-
taa yksittaisind harjoitteina, luoda sen pohjalta harjoitusohjelman tai hyodyntaa jalkateran harjoit-

teita osana muuta harjoittelua.

Tulevaisuudessa olisi mielenkiintoista tutkia kehittdmistydssamme olevien harjoitteiden vaikutusta
luisteluun ja alaraajan seké vartalon hallintaan. Tutkimuksessa voisi tutkia lihasvoiman kasvun korre-
laatiota jalkaterdn hallintaan seka painvastoin. Tutkimuksessa voisi my0s selvittaa jalkaterdn harjoit-

tamisen vaikutukset luisteluntehokkuuteen ja voimantuottoon.

7.4  Eettisyys ja luotettavuus

OpinndytetyOssa lahteet ovat padsaantoisesti tutkimuksia, mutta mm. kirja-, verkko- ja asiantuntija-
lahteita voi kdyttad. Lahdekritiikki on tarkeaa, koska silla varmistetaan lahteiden luotettavuus. Lah-
teiden kaytto ja laatu ovat suoraan verrannollisia lopputuloksen laatuun. Suunnitelmallisuus lisaa
tyon arvoa, joka on noussut luotettavuuden mittariksi ja, jolla kirjoittaja osoittaa hallitsevansa
tydnsa tekemisen. (Vilkka 2021, 115-120.) Aihesisaltdon kdaytimme kirja-, tutkimus-, internet- seka
asiantuntijalahteitd. Kirjaldhteiden hakuun kdytimme Savonia Ammattikorkeakoulun kirjasto Opusta
seka Savonia Finna-verkkosivua. Tutkimuslahteitd etsimme Cinahl-, PubMed-, Medic-, seka Pedro-
tietokannoista. Internetldhteiden kayttédn kaytimme Googlea seka sielta 16ytyvia luotettavia verkko-
sivustoja, asiantuntijalahteena oli luistelun biomekaniikkaa tutkiva vaitoskirjatutkija Sami Kaartisen
haastattelu. Lahteiden luotettavuuden maksimoimiseksi pyrimme kayttémaan alle 10 vuotta vanhoja
tutkimuksia seka internetlahteita. Kirjallisuuslahteista poimimme lahtokohtaisesti muuttumatonta

tietoa, kuten anatomiaa.

Tybssdmme plagioinnin valttamiseksi kaytimme viittauksia lahteista. Kirjoitimme lahteistda omaksutun
tiedon omin sanoin. Tydmme tarkastuksessa kdytettiin plagioinnin tunnistukseen tarkoitettua TurnIt-

ohjelmaa. Talla tavalla varmensimme, ettemme kdytda muiden tietoa omanamme.

Vilkan (2021, 115-120) mukaan opinndytetytssa pitda olla perusteltua kayttda kuvia. Opinndyte-
tydssamme kaytimme kuvia havainnollistamaan anatomisia rakenteita, koska lukijan on helpompi
hahmottaa missa rakenteet sijaitsevat kuin pelkkien sanallisten selitysten avulla. Harjoitusoppaassa
kaytettdvat kuvat ja videot luotiin ja kuvattiin itse. Talla tavalla tekijanoikeudet sailyvat meilla. Kirjal-
lisessa tytssa osa kaytettdvista kuvista oli piirretty, joihin meilld on tekijanoikeudet kuvien tekijalta.
Tekijanoikeudella tarkoitetaan tydn luojan omistusta omaan luomukseensa, jota ei saa ilman lupaa
kayttaa. Tekijanoikeus ei suojaa ideaa, tietosisaltéa tai teoriaa. (Tekijénoikeus, julkaisuaika tuntema-
ton). Eettisyyden huomioiminen ja luotettavien lahteiden kayttdminen ovat ohjanneet toimintaamme

opinnaytetydn eri vaiheiden aikana.

Annoimme oppaan kayttdoikeuden vain Juniori-KalPan organisaatiossa toimiville toimihenkil6ille. Ta-
man takia emme liittaneet opasta typhdmme. Opas on kohdennettu tilaajan tarpeisiin ja harjoitteet
ovat valittu heidan tarpeiden pohjalta. Aiheesta kiinnostuneet saavat opinnadytetydn kirjallisesta

osuudesta kattavasti tietoa jalkateran harjoittamisesta.
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Pronaatio Nilkan kiertoliike sisdanpain
Supinaatio Nilkan kiertoliike ulospdin
Rotaatio Kiertoliike

Dorsifleksio Nilkan koukistus
Plantaarifleksio Nilkan ojennus

Distaalinen Kaukana vartalosta sijaitseva
Proksimaalinen Lahellad vartaloa sijaitseva
Origo Lihaksen ldhtopiste

Insertio Lihaksen kiinnityspiste

Intrinsic-lihakset

Jalkateran lihakset, eli lihakset, jotka sijoittuvat jal-
kapohjan ja jalkapdydanluiden valiin

Extrinsic-lihakset

Jalkateraan vaikuttavat lihakset, joiden lahtopiste
sijaitsee sadren alueella

Mediaalinen

Lahella keskitasoa sijaitseva

Lateraalinen

Kaukana keskitasosta sijaitseva

Kineettinen ketju

Nivelten yhdistama liikeketju

Agonisti

Vaikuttajalihas

Antagonisti

Vastavaikuttajalihas

Isometrinen lihastyo

Staattinen lihastyo, paikallaan pysyva lihastyo

Stabiliteetti Vakaus
Fleksio Koukistus
Ekstensio Ojennus

Proprioseptiikka

Asentotuntoaisti
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LIITE 2: OPPAAN ARVIOINTI KYSELY

Oppaan arviointi

Télla kyselylla keradamme palautetta Jalkateran hallinnan harjoittamisen oppaasta, jonka
olemme toteuttaneet osana opinnaytetydtdmme. Opas on suunnattu Juniori-KalPa ry:n
valmentajille. Kyselyn avulla kerddmme tietoa oppaan kaytettavyydestd, rakenteesta sekd
selkeydesta. Kysely toteutetaan anonyymisti.

Kiitos vastauksista!

Venla Hirvonen, Joel Lankinen & Jussi Timonen

venla9é@hotmail.com Vaihda tilia &y
Ba Eijaettu

* Pakollinen kysymys

Oppaassa on selked tavoite *

Téaysin eri mielta O O O O O Taysin samaa mieltd

Opasta on helppo kayttag *

Taysin eri mieltd O O O O O Taysin samaa mieltd

Oppaan ulkoasu on visuaalisesti selked. *

Taysin eri mieltd O O O O O Taysin samaa mieltd
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Harjoitteiden sanalllinen ohjeistus on selked *

1 2 3 2 5

Téaysin eri mieltd O O O O O Taysin samaa mieltd

Harjoitteiden kuvat ja videot tukevat harjoitteen ymmartamista *

1 2 3 2 5

Téaysin eri mieltd O O O O O Taysin samaa mieltd

Harjoitteita on sopiva maara *

Taysin eri mieltd O O O O O Taysin samaa mielta

Opas on hyadyllinen osana juniorijagkiekkoilijoiden valmennusta *

Taysin eri mieltd O O O O O Taysin samaa mielta

Oppaasta sai uutta tietoa jalkaterén hallinnan harjoittamisesta *

Taysin eri mieltd O O O O O Taysin samaa mielta

Jos vastasit johonkin kohtaan 1 tai 2, miksi?

0Oma vastauksesi

Muita huomioita oppaasta ja sen kaytettdvyydesta

Oma vastauksesi

Tyhjenna lomake
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LIITE 3: VIDEOIDEN KASIKIRJOITUKSET

VIDEOIDEN KASIKIRJOITUKSET

wl |

Muut hermostoa aktivoivat
| Jalkaterin lyhennys ->kuvataan harjoitteet -> kuvataan
ks L sivusuunnasta suoraan edesta

Yhden jalan hyppy T
kaantyen-> kuvataan
suoraan edestd

Yhdistelmaliike ->

'";[)
kuvataan seka
-~ edesta etta sivulta
; Luistelupotkun
é painonsiirto ->
kuvataan suoraan
edesta

/

Jalkateran hallunta vastakkaiswn
polven nostossa -> kuvataan suoraan
sivulta

Isovarpaalle nousu
-> kuvataan sivulta

ylaviistosta
Jalkateran hallinta liukuvaiheen
aikana -> kuvataan suoraan edesta

Jalkateran hallinnan
yhdistdminen muihin
harjoitteisiin ->
kuvataan edesta ja

lattiatasosta
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