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Nuorten keskuudessa havaittu liikunnallisuuden vaheneminen seka niin kutsuttu drop-out -
iImié ovat laajalti esilla nykypéaivan kansallisissa selvityksisséd ja suosituksissa. Huolen
aiheena on lasten- ja nuorten monipuolisen liikunnan toteutuminen urheiluseurojen
toiminnassa arkilikunnan vahentyessa ja tietotekniikkaan keskittyvien ajanviettomuotojen
yleistyessd. Nuoret ovat kiinnostuksen kohteessa myo6s taido -nimisen kamppailulajin
keskuudessa. Koulutusjarjestelmassa juniorit ja aikuiset on huomioitu omina
harjoitusryhminaan, mutta nuorilla on taipumus jaada tarkastelun ulkopuolelle.

Tassad monimuotoisessa opinndytetydssa syvennytdadn harjoittelun erityispiirteisiin juuri
nuorten kasvun ja kehityksen nakokulmasta. Tietoperustan avulla pyritddn avaamaan
fyysisen kuormituksen vaikutusta ja merkitysta tuki- ja liikuntaelimistdssa ottaen huomioon
kyseisen ikavaiheen erityispiirteitd. Teemaa kasitellddn ensisijaisesti liikkuvuuden ja
alaraajojen kuormituksen nakokulmasta. Tarkastelussa korostuu liikkuvuuden merkitys
lajiominaisuutena seka& kehonhallinnan ja -hahmotuksen rooli kehon rakenteiden
ylikuormituksen ehkéaisyssa.

Tietoperustan pohjalta on koottu opasmateriaali Suomen Taidon kayttéén. Tavoitteena on
tarjota ohjaajille teoriatietoon ja fysioterapeuttiseen ajatteluun pohjautuvia kaytannon
l[Ahestymistapoja liikkuvuuden seka tuki- ja liikuntaelimiston kuormituksen arviointiin. Opas
tarjoaa esimerkkeja liikkuvuuden ja hallinnan harjoittamiseksi osana saanndéllista
taidoharjoittelua. Tarkoituksena on, ettd ohjaaja voisi havainnoida néaita tekijoita
lajiharjoitusten yhteydessa ja ettd esitetyt harjoitusmenetelmat olisi siirrettavissa
mahdollisimman saumattomasti osaksi harjoitusrutiineja.

Opas on suunnattu ensisijaisesti ohjaajille, joilla ei ole liikunta-alan koulutusta, mutta siitéa
voivat parhaimmillaan hydtyd myods aktiivisesta harjoittelusta innostuneet nuoret seka
heiddn vanhempansa.

Avainsanat alaraajojen kuormitus, likkuvuus, nuoret
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Lack of physical activity and drop-out are some of the national concerns in the field of
health promotion among adolescents. The natural tendency for physical activities as a part
of everyday life has been demonstrating a clear decrease among young people. Social
media and computer games and other indoor activities are becoming more popular. There
is also discussion whether activities offered by local sports clubs are able to compensate
for the lack of physical activity and offer all the exercise necessary for the development of
different systems in body functioning. This concern is also taking place in the Finnish Taido
community. The education system for taido instructors includes parts that cover instructing
children and adults but youngsters are usually not considered as a special group of their
own.

The aim of this functional thesis is to offer knowledge and sports specific approaches
concerning adolescents and their special needs when it comes to physical exercise. The
background research offers some insight on the effects of physical exercise and loading on
the musculoskeletal system. The themes discussed in this thesis are primarily mobility
training and effect of loading on lower extremities. The focus is on sports specific mobility
demands and body control and their role as preventing excessive loading in the
musculoskeletal system.

Guide material is provided for Finnish Taido as a result of this study. The main goal is to
offer taido instructors some practical approaches for evaluating and training the
forementioned themes — not as much as test methods but more as observing the activities
as part of a normal practice session. The methods offered and examples given are thought
to be integratable to normal practice routines. Along with the instructors the material can
also benefit the young active taido population and their parents.

Keywords adolescents, body control, mobility
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1 Johdanto

Budolaji taidossa nuoret ajautuvat usein tilanteeseen, jossa heidat nahdaan joko van-
hoina junioreina tai nuorina aikuisina. Tallaiseen ajattelutapaan voi johtaa muun muas-
sa seurojen kurssirakenne, joka yleisesti koostuu jaosta junioreihin (noin 7-12 -
vuotiaat) seka aikuisiin. Ryhmien muodostuksessa on luonnollisesti havaittavissa seu-
rakohtaisia eroja, silla resurssit ja kaytannot eri seuroissa vaihtelevat. Nuorten huomi-
oimiseen tai vastaavasti huomiotta jattamiseen voivat lajin piirissa vaikuttaa kurssira-
kenteen lisdksi ohjaajien osaamistaso seka koulutusrakenne, jonka puitteissa ohjaajat
yleisesti kartuttavat tietojaan sekd ohjaustaitojaan. Huolta seuroissa herattdd myds
nuorten keskuudessa yleisesti vallitseva drop out -ilmid. Opinndytetydssa nuoret pyri-
tddn huomioimaan omana harjoitusryhm&néan, jota luonnehtii tietyt ikaan liittyvat eri-

tyspiirteet ja tarpeet.

Tomi Tolsan (2010) mukaan lajin piirissa jarjestettavien koulutusten ndkdkulmasta tur-
vallisuus on aikaisemmin koskenut paaasiassa akrobaattisten liilkkeiden kuten erilaisten
volttien avustamiseen liittyvia riskeja. Opinnaytetydéssaan han on todennut lajin kuiten-
kin sisadltavan terveysriskeja ja taten ottanut kantaa terveyden edistamisen nakdékulman
lisdamiseksi esimerkiksi koulutuksissa. Tassa tydssa resursseja lajin terveysriskeja
koskevaan tarkempaan kartoitukseen ei ole, mink& vuoksi tavoitteena on sen sijaan
selvittaa nuorten urheilussa piilevia riskeja yleisella tasolla seka peilata naitd suhteessa
kohdelajiin, taidoon. Nama periaatteet muistaen on tavoitteena tarjota teoriatietoon
nojaten nakokulmia ja esimerkkeja likkuvuuden ja alaraajojen kuormituksen tarkaste-
luun nuorten perinteisen taidoharjoittelun tukemiseksi sekd havainnollistaa naita la-

jinomaisin esimerkein.

Opinnaytetyon aiheiksi on valikoitunut urheiluvammojen ennaltaehkaisy tarkastelemalla
likkuvuuden merkitysté lajiominaisuutena seké alaraajojen kuormituslinjoja ja hallinnan
merkitysta. Tarkastellun teoriatiedon pohjalta on luotu osana opinnaytetyGta ohjaajien
seka muiden lajin parissa toimivien henkildiden kayttdon opasmateriaali, jossa on kuvin
havainnollistettu harjoituksissa havaittavia ilmioitd sek& erilaisia harjoite-esimerkkeja.
Tavoitteena on lisata tietoisuutta opinnaytetyohon valikoituneista teemoista. Tyo tarjo-
aa ensisijaisesti ohjaajille valineita naiden osa-alueiden arviointiin sek& suosituksia ja

kaytannon ohjeita, joiden avulla voidaan tukea perinteista lajiharjoittelua. Opinnayte-



tyon siséllosta tuotettu tyon ydinkohdat siséltavd materiaali luovutetaan Suomen Tai-

don kayttoon.

Opinnaytetydn kirjallisessa osuudessa lukijan oletetaan hallitsevan ammattitermistoa,
mutta joitakin tyon kannalta oleellisia peruskéasitteitd on havainnollistettu tarkemmin,
jotta tyon tarkastelu olisi mielekkddmpaad. Opasmateriaali tuotetaan ammattitermistod
valttden laajan kohderyhman vuoksi. Lajin parissa ei ole aikaisemmin tuotettu opinnay-
tetditd vastaavista aihealueista. Opinnaytety® ja opasmateriaali sopivat sisalloltédan
ensisijaisesti ohjaajille, mutta tarjoavat tietoa myods nuorten harjoittelusta kiinnostuneille

vanhemmille seké nuorille itselleen.



2 Harrastuksesta opinnaytetyoksi

Jo opiskelun alkuaikoina pohdin mahdollisuutta tehda opinnaytetyéni oman pitkaaikai-
sen harrastukseni parissa, jossa toimin itsekin aktiivisena kilpailijana, seuratoimijana
seka ohjaajana niin lasten ja nuorten kuin aikuistenkin keskuudessa. Varsinainen opin-
naytetyoprosessi kaynnistyi kevaalla 2013 ja mahdollisesti aihevalinnan vaikutuksesta
paadyin tydskentelemdaan itsenaisesti, mihin olin osannut varautuakin. Prosessin alku-
vaihetta luonnehti aiheen alustava ideointi Suomen Taidon lajipaallikon seka ohjaavien
opettajien kanssa. Suomen Taidon intresseissa oli materiaalin tuottaminen nuorten
harjoittelun ndktkulmasta ja tAman olen halunnut pitéd& perustavanlaatuisena ajatukse-
na koko ideointi- ja suunnitteluvaiheen ajan. Alustavana suunnitelmana oli nuorien
haastatteleminen, josta kuitenkin jouduttiin resurssien puutteen vuoksi luopumaan.
Suunnitteluvaiheessa haastetta lisasi opiskelijavaihtojaksoni Tanskassa syksylla 2013,

mink& vuoksi opinnaytetyOpajoissa tarjolla ollut tuki jai pAdasiassa hyddyntamatta.

Aiheen rajaaminen on ollut haasteista suurin opinndytetydprosessin alusta aina vii-
meistelyyn saakka. Ohjaavien opettajien kanssa tapasimme s&annoéllisesti, mik& oli
mielestani tarkedd, kun otetaan huomioon tydn itsendinen tydstaminen. Heidan roolin-
sa korostuikin erityisesti aiheen rajauksessa, joka lopulta muodostui selkeéksi vasta
opiskelijavaihdon jalkeen. Talldin opinnaytetyon sisalloksi rajattiin liikkuvuuden seké
kuormituslinjojen tarkastelu siten, etta lajindkdkulmaa lisattaisiin hyédyntamalla teemo-
jen tarkastelussa lajinomaisia esimerkkeja. Nama aihealueet valikoituivat tydhén oman
kiinnostukseni ja ohjauskokemukseni perusteella, silla koin kyseiset teemat merkityk-

sellisiksi lasten- ja nuorten harjoituksia havainnoidessani.

Monimuotoisen opinnaytetyOni teoriapohjaa lahdin tyostamaan perehtymalla tuoreim-
paan saatavilla olevaan kirjallisuuteen. Tavoitteenani oli valikoida tyhén tunnettujen ja
arvostettujen alan ammattilaisten teoksia seka tarkastella aihealueisiin liittyvaa tutki-
mustietoutta ja kotimaisia selvityksia. Opinnaytetyohoni liittyvia ajatuksia minulla oli
mahdollisuus testata Suomen Taidon jarjestamalla nuorten valmennuspaivalla, jossa
toimin myOs ohjaajana. Haasteena oli saada nuorilta ndkemysta tukemaan valittujen
teemojen merkitystd, mutta sekd valmennuspéiva, ettd omassa seurassa tekemani
havainnot auttoivat jasentamaén opinnaytetyoprosessissa syntyneitd ajatuksia. Aihe-
alueiden laajuuden vuoksi olen pyrkinyt rajaamaan aihealuetta jattamalla yksityiskohti-
en tarkastelua vahemmalle pyrkimalla kohderyhmén kannalta olennaisempien teemo-

jen ja esimerkkien tarkasteluun.



Teoriatiedon keraamisen jalkeen luotiin varsinainen opasmateriaali, jossa kuvien avulla
havainnollistettuja esimerkkeja ja harjoitteita on esitetty laajemmin. Opinnaytetytn teo-
riapohjaa kasittelevéan kirjallisen tuotoksen pohjalta poimittu tietous on opasmateriaalis-
sa esitetty yksinkertaistetusti ja tiivistetysti ja sitd on taydennetty kdytannon esimerkeil-
14, jotta se palvelisi kohderyhmaa mahdollisimman hyvin. Tyén edetessé tein laajaa
karsintaa ja muokkausta saadun palautteen mukaan, mika yllattden osoittautuikin yh-
deksi tydn haastavimpia vaiheita. Kyseisen vaihe heratti paljon my6s sisdista pohdintaa

ja synnytti havaintoja oman opinnaytetydprosessin vahvuuksista ja heikkouksista.

Opinnaytetydn loppuvaiheessa osoittautui myds tarkemmin, millaista kuvamateriaalia
tarvitsin opinnaytetyén seké opasmateriaalin tueksi, minka vuoksi jarjestin harjoitussa-
lillamme kaksi valokuvausta. Ensimmaiseen kuvaukseen osallistui vapaaehtoisesti viisi
nuorta harrastajaamme. Kaikki opinnaytetydn kuvissa esiintyvat nuoret ovat alaikaisia,
mink& vuoksi heidan vanhemmiltaan pyydettiin kirjallinen suostumus kuvien julkaisuun
(ks. liite 1). Kuvatarve osoittautui todella suureksi, minka vuoksi kattavampiin kuvauk-
siin valikoitui kaksi tyon kohdetta hyvin edustavaa nuorta harrastajaa. Heidan avustuk-
sellaan on tuotettu oppaassa esiintyva kattavampi kuvamateriaali. Kuvat olen ottanut
itse ja oikeutta kuvien julkaisuun ja kayttoon ei luovuteta eteenpdin, miké on tuotu esille
myds kirjallisessa kuvaus- ja julkaisuluvassa. Allekirjoitetut luvat on arkistoitu ja ne sai-

lytetdén toistaiseksi.



3 Taido lajina

Taidon filosofian seka erilaisten suoritusten ja niiden fyysisten vaatimusten esittelemi-
sen tavoitteena on tehda opinnaytetytn tarkastelusta kokonaisuudessaan lukijalle mie-
lekkddmpaa erityisesti tilanteessa, jossa lukijalla ei ole ennakkotietoa tai omakohtaista
kokemusta lajista. Sanallisella lajikuvauksella voidaan luoda vain rajallinen mielikuva
lajin erityispiirteista ja vaatimuksista, mutta tuotettaessa opinnaytetyota seka materiaa-
lia yksittdisen lajin kayttoon on lukijan hyva ymmartaa naita perusperiaatteita. Taidolle
fyysisen ja teknisen harjoittelun rinnalla ominaista on myds sen henkinen ja sosiaalinen
ulottuvuus — taido itsesséan on paljon enemman kuin fyysista harjoittelua ja perinteista
urheiluvalmennusta. Opinnaytetydn kohdistuessa ensisijaisesti juuri nuorten harjoitte-
lun fyysiseen ulottuvuuteen on esittelyssé huomioitu ja kuvattu tarkemmin taidolle omi-
naista liikkumista seka fyysisia vaatimuksia perustuen lajikuvauksiin ja -analyysiin. Osa
esitellysta lajituntemuksesta perustuu omakohtaiseen yli kymmenen vuoden lajikoke-

muksen perusteella kartutettuun tietouteen.

3.1 Taido japanilaisena budolajina

Taidon juuret ovat Japanissa ja vield tarkemmin Gensei-ryu karate-do:ssa, jonka poh-
jalta taido on muotoutunut omaksi lajikseen vuonna 1965 japanilaisen Seiken Shuku-
minen toimesta. Suomeen laji on rantautunut vuonna 1972. (Suomen Taido n.d.a.) Laji
luetaan budolajeihin ja sana taido voidaan lyhyesti maadritella olevan "ihmisolennon
tapa elaa ja kehittdd kokonaisvaltaisesti henkista ja fyysista potentiaaliansa”. Useimmi-
ten sana kuitenkin kdannetdan lyhyemmin tarkoittamaan "kehon ja mielen tietd” tai
"vartalon tietd”. (Tuominen 2010: 11.) Lajin parissa pitkaan toiminut Tomi Tolsa (2010)
kuvaa harrastajan kokonaisvaltaista kehittymista Lauri Rauhalaa lainaten seuraavin
kasittein: kehollisuus, tajunnallisuus ja situationaalisuus. Naista kasitteista tajunnalli-
suudella ymmarretddn muun muassa tunteita seka ajatuksia ja situationaalisuudella
esimerkiksi suhdetta ihmisen, luonnon ja yhteiskunnan vélilla. Budo itsess&én voi kasit-
teend olla monelle kaukainen ja sen siséltd avautuneekin paremmin vasta omakohtais-
ten kokemusten kautta. Nykypaivana budoa voidaan kuitenkin ymmartaa kehon ja mie-
len harjoittamisena seka niiden hallitsemisena itsepuolustustarkoituksessa. Tavoitteena

on hallita ja tehd& tekniikat taydellisesti. (Tuominen 2010: 8.)

Lajin perustajan, Seiken Shukuminen, kehitystydn tuloksena syntyneessa kamppailula-

jissa tavoitteeksi muodostui kehon taydellinen hallinta sek& puolustuksessa etta hyok-



kayksessa. Tunnusomaista lajille tastd nakdkulmasta on vartalon kulmien muuttaminen
tarkoituksenmukaisesti erilaisissa tekniikoissa sekd liikkuminen ottelutilanteessa.
(Tuominen 2010: 10.) Karkeasti taidon voi sanoa eroavan karatesta juuri likkumisessa,
jonka kuvaillaan taidossa hyoddyntavan kaikkia kolmea ulottuvuutta. Kaksiulotteista liik-
kumista taidossa edustaa erityinen lajin keskuudessa unsokuksi kutsuttu liikkuminen.
Kolmannen ulottuvuuden liikkumiseen puolestaan luo unshin -liikkuminen. (Tuominen
2010: 17.) Kaytanndssa tama tarkoittaa, etta karaten potkuihin ja lydnteihin on lisatty
innovatiivisesti uudenlaisia liikkuvia elementteja. Unsokun voidaan tarkemmin kuvailla
tarkoittavan taidolle ominaista tehokasta jalkatytskentelya kun taas unshinilla viitataan
lajissa esiintyviin akrobaattisiin liikkeisiin kuten kuperkeikkoihin, erilaisiin voltteihin ja
karrynpyoriin, joissa tilaa hyddynnetédén kaikissa tasoissa. Liikkumisella ohjaillaan vas-
tustajaa ja sopivaa hetked omalle hyokkaykselle haetaan taman lisaksi rytmin, kulman

seka etdisyyden muutoksilla. (Suomen Taido n.d.b.)

Varsinaiset taidotekniikat, paaasiassa lajille ominaiset potkut ja lyonnit, sisaltavat
yleensd samanaikaisesti puolustuksen ja hyokkayksen, mikd mahdollistuu vartalon
akselia muuttamalla (Tuominen 2010: 17). Toisin sanoen tekniikalla voidaan suorittaa
vaisto ja tasta vaistdasennosta valittomasti vastahyokkays (Suomen Taido n.d.b). Na-
ma tekniikat yhdistetddn aikaisemmin mainittuihin liikkumismuotoihin (unsoku ja
unshin) (Tuominen 2010: 17). Taidotekniikat on jaettu viiteen eri luokkaan, jotka saavat
muotonsa erilaisista luonnon elementeistd (Suomen Taido n.d.b). Esimerkkin& voidaan
mainita tekniikka, jossa tapahtuu nopea pydrinta pystyakselin ympéari ennen lyontia.
Tahan tekniikkaan haetaan mielikuva pyoérivastd myrskytuulesta. Nailla mielikuvilla ta-

voitellaan tehokasta voimantuottoa seké nopeutta ja yllattavyytta hyokkaykseen.

3.2. Taido kilpailulajina

Taidossa erilaisia kilpailumuotoja on viisi. Japaninkieliset termit eri kilpailumuodoille on
esitetty sulkeissa. Yksilolajeja ovat henkilokohtainen ottelu (jissen) seka henkilékohtai-
nen liikesarja (hokei). Joukkuelajeja ovat ennalta suunniteltu naytésluontoinen ottelu,
jossa yksi henkilo paihittdéd viisi vastustajaansa (tenkai), viiden henkildn mahdollisim-
man samanaikaisesti ja yhtendisesti suorittama liikesarja (dantai hokei) seké jouk-
kueottelu (dantai jissen), jossa joukkueen jasenistda kukin omalla vuorollaan ottelee

vastustajajoukkueen edustajaa vastaan.

Taidokilpailuissa sarjat maaraytyvat ian seka vydarvon mukaan, mutta painoluokkia ei

ole. Kilpailuvuonna véahintdan 18 vuotta tayttavat kilpailevat omissa aikuisten sarjois-



saan. Lasten ja nuorten sarjat on jaettu siten, ettd A-juniorit tayttavat kilpailuvuonna
15-17 vuotta, B-juniorit 13—14 vuotta ja C-juniorit 7—11 vuotta. Eri sarjoihin liittyy myds
vyOarvovaatimuksia sekd maarayksia sarjojen yhdistamisesta tilanteessa, jossa osallis-
tujien maara on vahainen. C-juniorit eivat kilpaile viela lainkaan ottelussa. (Suomen
Taido 2013.)

3.3 Fyysiset vaatimukset taidossa

Pelkastaan taidon perusteiden oppiminen vaatii vuosien harjoittelua. Pitkan harjoittelun
tuloksena on mahdollista saavuttaa sellainen automaation taso, joka palvelee myds
itsepuolustuksellisesta ndkdkulmasta. Taitoharjoittelun ytimessa ovat riittavat toistot ja
harjoittelu sisaltaé niin fyysista kuin henkistakin harjoittelua. (Ménkkdénen 2005.) Taidon
ollessa vahvasti taitolaji, on taman huomioiminen harjoittelussa téarke&a. Taitovaati-
muksia lisdd vaatimukset ottelutilanteessa, jossa tekninen osaaminen ja tarkkuus ovat
tarkeaitd — padkontaktista tai vahingoittavasta tekniikasta voi saada varoituksen ja otte-

luajan puitteissa pyritdan "taydelliseen suoritukseen” (Monkkdnen 2005).

Aikaisemmin mainitussa kilpailu- ja harjoitusmuodossa, hokeissa, on tarkemmin kuvail-
tuna kyseessa kuvitteellista vastustajaa vastaan kayty taistelu ja naiden liikesarjojen
tarkkaan maaritellyistda perusmuodoista on mahdollista poiketa, jolloin tilaa jaa myos
luovuudelle. Talloin yksilon on mahdollista suorituksessa antaa kaikkensa niin fyysises-
ti kuin henkisestikin. (Monkkdnen 2005.) Hokein perusmuodossa nahtava matala ku-
perkeikka voidaan taitojen karttuessa muuttaa esimerkiksi puolivoltiksi tai jopa kiertei-
seksi voltiksi, mikd osaltaan tuo suoritukseen vauhtia ja nayttavyytta. Mikko Monkkdsen
(2005) lajianalyysi perustuu paaasiassa taman harjoitus- ja kilpailumuodon tarkaste-
luun. Myds Jasser Anoschkin (2009) on opinnaytetytssdan perehtynyt juuri hokein

kuormittavuuteen kilpailunomaisessa tilanteessa.

Hokei -suorituksen eli taidon liikesarjan kesto vaihtelee noin 2-3,5 minuutin valilla
(Ménkkoénen 2005). Anoschkinin (2009: 42) tutkiman Kilpailunomaisen sentai no hokein
suorituspituudet vaihtelivat valilla 1:36,3-2:07,0. Mdnkkdénen (2005) ja Anoschkin
(2009: 14) ovat toissaén purkaneet ja keranneet havaintoja kahden erilaisen hokein
aikana eroteltavista fyysisista suorituksista. Havainnoinnin yhteydessa on tarkasteltu
rajahtavia ja staattisia voimaosioita, maksimaalisia ponnistuksia sek& palauttavia osioi-
ta. Hokei koostuukin juuri edelld mainituista rajahtavaéa ja maksimaalista lihastyota vaa-

tivista osioista, joilla pyritadn muun muassa kolmiulotteiseen liikkumiseen. Isometrista



lihastyotd vaaditaan jatkuvan valmiuden séilyttamiseen tarkoituksenmukaisia nivelkul-
mia yllapitamalla, silla talldin tekniikanteko- seka liikkumisvalmius sailyvat. Nama tekijat

ovat muodostamassa lajin voimavaatimuksia. (Monkkdnen 2005.)

Liikesarjan seka ottelun aikana syke nousee keskiméaarin tasolle 170-200 lyonti&/min
(Monkkodnen 2005). Sama on havaittavissa Anoschkinin (2009: 44) tutkimuksessa, jos-
sa korkeimmat sykearvot hokei -suorituksessa nousivat vdlille 174-186. Monkkdsen
(2005) mukaan laktaattitaso voi nousta henkilésta riippuen hokei -suorituksessa tasolle
10-15 mmol/l. Anoschkinin tutkimuksessa laktaattiarvot keskim&arin 47 sekuntia suori-
tuksen jalkeen olivat keskimaarin 7,69 mmol/l. Mitatut arvot olivat valilla 5,4-10,9
mmol/l. Naitd suorituksia tarkasteltaessa on todettu, etta lajissa energiantuotannossa
hyodynnetdan pdadaasiallisesti anaerobista glykolyysia seka alaktista kapasiteettia
(Ménkkodnen 2005; Anoschkin 2009: 48). Kyseisessa suorituksessa lihastytn nopeus,
voimakkuus seka teho nousevat, jolloin elimistéssa ei riitd happea tuottamaan energiaa
aerobisesti (Monkkénen 2005). Fysiologisesta kuormittavuudesta ja vaativuudesta
viestii my0s, ettéd sentai no hokei -suorituksen kestosta keskimaarin 72 % pysyttiin

maksimikestavyysalueella (Anoschkin 2009: 45).



4  Kehitysvaiheen huomiointi rasitusvammojen ennalta ehkaisyssa

Erityisesti lasten ja nuorten monipuolinen harjoittelu on heréttanyt viime aikoina run-
saasti keskustelua. Monipuolisuuden kasitetta voidaan tarkastella erilaisista nakdkul-
mista ja toisinaan siihen voi liittyd jopa harhakasityksia. Monipuolisella harjoittelulla
voidaan lyhyesti kuvata tarkoitettavan eri elinjarjestelmien, fyysisten ominaisuuksien
seka taitojen kehittdmista (Hakkarainen — Nikander 2009: 143-146). Kasitteen tarkaste-
lu laajemmassa yhteydessa osoittaakin, etté erilaisten urheilulajien taitaminen ei viela
takaa monipuolisen harjoittelun toteutumista. Monipuolisella harjoittelulla on kuitenkin
tarke& rooli osana rasitusvammojen ennaltaehkaisya (Pasanen 2012: 219). Tassa
opinnaytetyt ei esitetd ndkemyksid monipuolisen harjoittelun toteutumisesta taidossa,

mutta teeman merkittavyyden vuoksi kasitetta on haluttu tarkentaa.

4.1 Monipuolisen harjoittelun merkitys

Urheiluvammojen syntymekanismien tunteminen on avainasemassa, kun tarkastellaan
keinoja ehkaista erilaisia urheiluvammoja (Pasanen 2012: 218). Taidossa kartoitusta
urheiluvammojen esiintyvyydesta ei ole tehty, mutta lajin harrastajien keskuudessa on
vuosien saatossa ollut havaittavissa harjoituksien ja kilpailujen yhteydessa muun mu-
assa erilaisista syista aiheutuneita nivelten vaantymisia ja nyrjahdyksia seka pahimmil-
laan sijoiltaan menemisia, nivelsiteiden repedmid, lihasrevahdyksia seka ruhjeita ja
haavaumia. Oravan (2010) tilastojen mukaan alaraajan vammat ovat rasitusvammoista
tyypillisimpia ja kohdekudoksena talléin on useimmiten lihas-janneyksikot sekd naiden
kiinnityskohdat (Pasasen 2012: 231 mukaan).

Urheiluvammat voidaan jakaa syntymekanismin perusteella akillisiin vammoihin seka
rasitusvammoihin (Pasanen 2012: 218). Rasitusvamman taustalla ovat kudokseen syn-
tyvat pienet mikrovauriot, jotka laajetessaan kehittyvat varsinaisiksi rasitusvammoiksi
(Hakkarainen 2009a: 176). Taméa on yleensa merkki yksipuolisesta, liiallisesta tai liian
nopeasti lisatystd kuormituksesta. Vamma-alttiuden taustalla piilee kuitenkin useita
yksildllisia tekijoitéa kuten perimd, laéakitykset ja sukupuoli. (Seppanen — Aalto — Tapio
2010: 127-128.) Rasitusvammat syntyvéat yleensa vahitellen eik& niihin aina osata suh-
tautua tarvittavalla vakavuudella. Vammojen syntyyn ja pitkittymiseen voidaan kuitenkin
vaikuttaa omalla toiminnalla, kun vammaan vaikuttavat tekijat otetaan tarkastelun alle

riittdvan ajoissa. (Hakkarainen 2009a: 178.)
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Akillinen urheiluvamma syntyy useimmiten jonkin ulkoisen tekijan vaikutuksesta, mutta
se voi syntyd myds urheilijasta itsestaan riippuvista tekijoista kuten puutteellisesta suo-
ritustekniikasta johtuen. Urheilijasta riippuvia riskitekijoitd on runsaasti ja niita voidaan-
kin listata erilaisista psyykkisista tekijoista kuten motivaatiosta fyysisiin ja motorisiin
ominaisuuksiin kuten tasapainoon ja kehonhallintaan. Taustalla voi olla myds anatomi-
sia poikkeavuuksia, joihin harjoittelulla ei voida vaikuttaa. On kuitenkin tarke&a, ettd
ohjaaja pystyy tunnistamaan néita tekijoita. (Pasanen 2012: 218-220.) Taidossa ulkoi-
sen tekijan aiheuttamia loukkaantumisia ndhdaan ottelussa, jossa vamma voi syntya
kontaktitilanteessa. liman ulkoista syyta alkunsa saava vamma voi taidossa olla esi-
merkiksi nivelen vaantyminen tekniikkaa harjoiteltaessa. Kilpailutilanteet lisdavat vam-
man riskid suorituksen korkean intensiteetin vuoksi (Pasanen 2012: 221.) Taidossa
kilpailujen yhteydessa kuitenkin yleensa valtytdadn vakavilta ladkarihoitoa vaativilta
vammoilta, vaikkakin nivelten lievat vaantymiset ja erityisesti lievat ruhjevammat ovat

suhteellisen yleisia naissa tilanteissa.

Rasitusvammoja voidaan ennaltaehkéaista harjoittelemalla monipuolisesti, ohjelmoimal-
la harjoittelua seka kiinnittamalla huomiota ravitsemukseen, ympariston olosuhteisiin ja
suoritustekniikoiden puhtauteen (Pasanen 2012: 219). Monipuolisella harjoittelulla tar-
koitetaan eri elinjarjestelmien kuormittamista sekd motoristen taitojen harjoittelua. Elin-
jarjestelmia tarkasteltaessa voidaan erottaa hermosto, lihaksisto, tukielimet kuten luut
ja nivelsiteet, hengitys- ja verenkierto seka aineenvaihdunta. Kasitettd voidaan kuvata
myds erilaisten ominaisuuksien monipuolisena ja kattavana harjoittamisena. Naitd omi-
naisuuksia ovat nopeus, voima, likkuvuus, kestavyys sekd motoriset taidot. On tarkeaa
huomioida, ettd monipuolisuus voidaan toteuttaa yhdenkin lajin sisalla, mikali harjoittelu
on ohjelmoitu oikein. Kaytanndssa tama toteutuu siten, etta lajianalyysin avulla tunnis-
tetaan lajissa eniten kuormittuvat osa-alueet ja havaintojen perusteella harjoittelua
kohdennetaan myds vahemmalle harjoittelulle jaaville elinjarjestelmille ja osa-alueille.
(Hakkarainen — Nikander 2009: 143-146.) Useamman lajin harjoittelu ei automaattises-
ti ole tae monipuoliselle harjoittelulle, mikéli ei ole syvennytty, mihin elinjarjestelmiin ja

osa-alueisiin kukin laji vaikuttaa (Seppanen ym. 2010: 30).

Nuoruusian monipuolinen harjoittelu edistaa erilaisten fyysisten ominaisuuksien tasa-
painoista kehittymista harjoittelun painoalueiden vaihdellessa kehitysvaiheen mukaan
(Lasten ja nuorten liikkunnan asiantuntijaryhmé 2008: 22). My6s Nuoren Suomen, Suo-
men Olympiakomitean sekéa Suomen Valmentajien julkaisemassa selvityksessa (2008)
otetaan kantaa lasten ja nuorten monipuoliseen harjoitteluun. Selvityksen tulosten pe-

rusteella juuri fyysisten ominaisuuksien monipuolista harjoittamista tulisi edelleen pai-
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nottaa motoristen perustaitojen ja erilaisten lajitaitojen harjoittelun ohella. Lasten ja
nuorten liikunnan asiantuntijaryhman (2008) asettaman suosituksen mukaan terveyden
kannalta suositeltava paivittainen lilkkunta-annos lapsille ja nuorille on minimissdan 1-2
tuntia paivassa. 7-12-vuotiaille seka 13-18-vuotiaille on eritelty omat suosituksensa.
Yli 13-vuotiaiden suositus on hieman alhaisempi, mutta tasta huolimatta liikunnan tarve
ei juuri poikkea lapsuusian tarpeesta johtuen nuoruudessa edelleen jatkuvasta voimak-
kaasta kasvun ja kehityksen vaiheesta. Suosituksessa on huomioitu my6s staattisia
asentoja lisdava television katselu ja pelaaminen eli niin sanottu ruutuaika, joka suosi-

tellaan rajoitettavaksi kahteen tuntiin paivassa.

4.2  Tuki- ja likuntaelimistdon kuormitus kasvuidssa

Pituuskasvu vaikuttaa kehon painopisteisiin seka kehon vipuvarsiin, mika voi vaikuttaa
taitojen oppimiseen tilapaisesti. TAma voi ilmeta murrosidssa kémpelyytend. Pituus-
kasvu ei etene tasaisesti kaikissa kehon osissa, vaan ensiksi kasvua havaitaan kasissa
ja jalkaterissa, sen jélkeen raajoissa ja lopuksi selkdrangan alueella. (Hakkarainen
2009b: 82.) Nuoren voi olla vaikeampi tasapainottaa sek& vaimentaa niveliin kohdistu-
vaa kuormitusta kehityksesta johtuvan massan ja vipuvarsien kasvun vuoksi (Myer —
Chu — Brent — Hewett 2008). Murrosian aikaisissa mittasuhteiden muutoksissa voidaan
havaita eroja tyttbjen ja poikien valilla. Pojilla tapahtuu voimakkaampaa hartioiden le-
venemista suhteessa lantion leveyteen kun taas tytGilla tilanne on painvastainen. Tasta
johtuen tytdilla voidaan havaita vaikeuksia lantion ja vartalon hallinnassa, mika on hyva

huomioida harjoittelussa. (Hakkarainen 2009b: 82.)

Nivelrustoihin kohdistuvalla kuormituksella on positiivisia vaikutuksia naiden kuormitus-
kestavyyden kehittymiseksi. Tama edellyttaa kuitenkin oikeiden liikeratojen toteutumis-
ta. (Hakkarainen 2009b: 94.) Normaalin kasvun ja kehityksen takaamiseksi tuki- ja lii-
kuntaelimiston kuormittaminen onkin valttamatonta (Kujala 2012: 587). Kova ja yksi-
puolinen harjoittelu voi kuitenkin aiheuttaa kudoksissa myos ei-toivottuja reaktioita,
kuten tulehdustiloja. Kasvuidssa lapsilla ja nuorilla voi esiintyd luun pehmeydesta ja
vastaavasti pehmytkudosten vahvuudesta johtuen lihas-janne-luuliitoksessa vaurioita.
(Hakkarainen 2009a: 176-177.) Toisin sanoen kasvun aikana jannevauriot ovat harvi-
naisia, kun taas luutumisalueiden vammat ovat yleisid (Kujala 2012: 587). Tallaiselle
alueelle syntyy aikuisia helpommin murtumia, minka vuoksi laékarin vastaanotolle kan-
nattaakin hakeutua aristuksen, turvotuksen ja verenvuodon esiintyessa (Hakkarainen
2009a: 176-177).
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Apofyyseilla tarkoitetaan kasvurustoja, joissa luuston kasvua tapahtuu. NAma alueet
toimivat myds kiinnityskohtina lihaksille ja janteille. (Kujala 2012: 587.) Kova ja yksipuo-
linen kuormitus aiheuttaa n&ihin kohtiin vetorasitusta, jonka seurauksena janteiden
kiinnityskohtiin voi syntya kiputiloja (Hakkarainen 2009b: 94). Rasituksen seurauksena
syntyvien apofysiittien syntyyn vaikuttaa niin tukirangan eri alueiden luutumisaikataulu
seka yksilon kehitys, minkd vuoksi apofysiittien ilmenemisessa eri alueilla eri-ikaisilla
esiintyy vaihtelua (Kujaja 2012:588). Apofysiiteille ominaisimpia kehon paikkoja ovat
saariluun ylaosa, kantaluun takaosa, polvilumpion alakarki, istuinkyhmy, suoliluun etu-
harja, kyynarpdan sisanasta seka selkaranka. Avainasemassa ennaltaehkaisyssa ovat
kuormituksen annostelu, harjoittelun monipuolisuus seka lihastasapainosta huolehtimi-
nen. (Hakkarainen 2009a: 179.) Kivun kesto vaihtelee paivistd useampiin kuukausiin.
Apofysiitin yhteydessa onkin tarked valttda vetorasitusta sekad pitdd asianmukainen
harjoitustauko tarvittaessa, jotta tila ei pitkittyisi. (Kujala 2012: 588-589.) Niin ikaan
alttiita vaurioille ovat luuston pituuskasvusta vastaavat luiden paissa sijaitsevat epifyy-
sirustot, jotka voivat vaurioituessaan aiheuttaa kasvun hairigitd (Hakkarainen 2009a:
177-178).
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5 Liikkuvuus lajiominaisuutena

Luvussa kasitellaan nivellikkuvuuden merkitysta yleisesti harjoittelussa seka osa-
alueen merkitysta taido -nimisessad kamppailulajissa. Tavoitteena on tunnistaa liikku-
vuuden lajivaatimuksia seka tarjota nuorelle ja ohjaajalle vélineita likkuvuuden arvioin-
tiin sekéa harjoittamiseen osana saanndllista ja tavoitteellista harjoittelua. Painopisteena
on osa-alueen huomiointi terveytta edistavasti lajiharjoitusten yhteydessa ennen mer-
kittavien ongelmien syntymista. Ennaltaehkaisy onkin helpompaa kuin jo kehittyneen
likerajoituksen korjaaminen ja toisaalta virheellisesti suoritettu venyttely voi jo itses-
séaéan aiheuttaa haittaa (Saari — Lumio — Asmussen — Montag 2009: 38). Ty0ssa ei ole
mahdollista ottaa kantaa erilaisten liikerajoitusten tai niiden aiheuttamien ongelmien
esiintyvyyteen lajissa, vaan esitetyt teemat perustuvat havaintoihin kaytannén ohjaus-
tydssa seka kirjallisuuden tarjoamiin n&kdkulmiin. T&méan liséksi on tarkea pitaa mie-
lessa, etta liikkuvuutta ja notkeusharjoittelun vaikutuksia koskeva tutkimus on edelleen
osittain puutteellista ja ristiriitaista (Suni 2012: 128). Seuraavissa luvuissa on tuotu esil-
le erilaisia nakokulmia liikkuvuuden merkityksestd sek& sen harjoittamisesta, joiden

pohjalta on mahdollista esitella tydkaluja nuorten perinteisen taidoharjoittelun tueksi.

5.1 Liikkuvuuden kasite

Liikkuvuudesta kuulee kaytettdvan useita erilaisia termeja, mutta yhteista naille on
niiden tavoite kuvata kehon elastisia ominaisuuksia (Seppanen ym. 2010: 10). Liikku-
vuus voidaan jaotella aktiiviseen, passiiviseen ja anatomiseen liikkuvuuteen. Tassa ja-
ottelussa aktiivinen liikkuvuus kuvaa aktiivisella lihastydlla saavutettua liikelaajuutta,
passiivinen ulkoisen voiman avulla saavutettua ja anatominen puolestaan kehon tukira-
kenteiden liikkkuvuutta, kun lihasten vaikutusta ei huomioida. Naista anatominen liike-
laajuus on yleisesti suurin ja aktiivinen pienin. (Kalaja 2012: 147.) Liikkuvuuteen kehon
rakenteista vaikuttavat nivelten, nivelsiteiden, janteiden seka lihasten ominaisuudet
(Vuori 2012: 150). Naitéd ominaisuuksia ovat nivelen rakenne, eri pehmytkudosten ve-
nyvyys seka lihasmassan maard. Eri rakenteet myds vastustavat venytysta eri voimak-
kuuksilla. Naiden lisaksi liikkuvuuteen voivat vaikuttaa lihasten voimaominaisuudet seka
koordinatiiviset tekijat eli kyky rentouttaa ja supistaa lihaksia tarkoituksenmukaisesti.
Lyhyella aikavalilla liikkuvuuteen vaikuttavat esimerkiksi vuorokauden aika, lampd, fyy-

sinen ja psyykkinen aktivaatiotaso seka vasymys. (Kalaja 2009: 263-264.) Lihasten
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venyvyyteen pystytaan harjoittelulla vaikuttamaan kehonosista eniten (Kalaja 2012:
147).

Liikkuvuuden rajoitteiden taustalla voi piilla useita erilaisia tekijoitd, jotka lopulta ovat
johtaneet kudosten kiristymiseen. Tallaisia liikerajoitteen syntyyn vaikuttavia tekijoita
voivat olla esimerkiksi tulehdus, trauma, ylikuormitus sek& hormonitoiminnan, veren-
kierron ja hermoston ongelmat. (Kalaja 2012: 148.) Niin yksittdinen harjoitus kuin pi-
dempéén jatkunut yksipuolinen kuormituskin voivat aiheuttaa liikerajoituksia. Rajoituk-
sen taustalla voi olla myds kipu tai pelosta johtuva nivelen aariasentojen valttaminen.
(Saari ym. 2009: 38.) Liikkuvuutta ei siis voida puhtaasti tarkastella lihaksiston ominai-

suutena ja liikerajoitteesta vedetyt liian nopeat johtopaatdkset saattavat olla virheellisia.

Sahrmann (2002) on esitellyt suhteellisen jaykkyyden ja venyvyyden kasitteen (relative
stiffness, relative flexibility). Tassa tarkastelussa yhden nivelen yli kulkeva lihas voi olla
pidentynyt tai heikko, jolloin nivelessa voidaan havaita kontrolloimatonta ylimaaraista
likettd. Vastaavasti usean nivelen yli kulkevassa lihaksessa tilanne voi olla péainvastai-
nen. Jalkimmaisen aiheuttama liikerajoitus joudutaan kompensoimaan muualta. Talléin
voi syntya ylimaaraista kontrolloimatonta liikettd, joka saattaa aiheuttaa kuormitusta
kehon rakenteisiin tietyssa liikesuunnassa. Tama voidaan havaita esim. m. rectus fe-
moriksen ollessa kiredmpi suhteessa vatsalihaksiin, jolloin kompensaatio havaitaan

selan notkistumisena. (Comerfordin ja Mottramin 2012: 45 mukaan.)

Liikkuvuusharjoitteluun liittyy positiivisten vaikutusten lisdksi mygs joitakin riskeja. Liial-
linen liikkuvuus eli hypermobiliteetti saattaa lisata riskia nivelten vammoille ja se voi olla
seurausta passiivisia tukirakenteita venyttavista aarimmaisista harjoitteista. (Saari ym.
2009: 37.) Ylilikkuvuus voi olla yhteydessa tiettyihin sairauksiin, mutta toisinaan sita
esiintyy ilman tata yhteytta. Ylilikkuvuus liséa nyrjahdysten, vaurioiden ja luksaatioiden
riskia ja voi lisaksi aiheuttaa kipua. Passiivisen tuen puuttuessa lihasten tydmaara li-
saantyy, mista voi seurata myos lihasvasymysta. Lisaksi henkil6lla voi esiintya hairioita
proprioseptiikassa. (Ahonen 2011: 189.) Venyttelyn riskeihin voi lukea myos lihasepa-
tasapainon kehittymisen, mikali agonisti-antagonisti tasapainoa ei huomioida lihashar-
joittelun lisdksi myds venyttelyssa. Talloin venyttely kohdistetaan virheellisesti alueille,

jotka jo ennestaan ovat hyvassa kunnossa. (Saari ym. 2009: 37.)

Liikkuvuus ja koordinaatio ovat yhteydessa toisiinsa, jolloin ndma vaikuttavat yhdessa
my0s liikesuorituksiin. (Kalaja 2009: 277; Seppanen ym. 2010: 75.) Koordinaation ja

likkuvuuden harjoittelun yhtena tavoitteena voikin olla vaaristyneiden liikemallien valt-
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taminen. Liikkuvuuden alentuminen yhdistettynd koordinaation puutteeseen voi luoda
virheellisia liikemalleja, vaikeuttaa oppimista seké lisata kuormitusta. (Seppanen ym.
2010: 75.) Liséksi on hyva huomioida, etta kehon rakenteelliset tekijat ovat osaltaan
yhteydessa liikkuvuuteen. Esimerkiksi lonkan loitonnusta suoraan sivulle rajoittaa
trochanter major, joka torméa lantion luiseen rakenteeseen noin 45-50 asteessa. (Aho-
nen 2011: 184.) Tall6in kyse on normaalista anatomisesta ominaisuudesta, mutta toisi-
naan liiketta voi rajoittaa rakenteellinen poikkeama. Luvussa 6 tarkastelemme muuta-
mia rakenteellisia poikkeamia, jotka voivat vaikuttaa kuormituslinjojen lisdksi myos liik-

kuvuuteen rajoittaen tiettyja likesuuntia.

5.2 Nuoruusialle tyypilliset kehityssuunnat

Lapsuuden ja nuoruuden aikana voidaan havaita joitakin yleisia piirteita liikkuvuuden
kehityssuunnissa. Yleista eri ikakausille on liikkuvuuden lisdantyminen harjoitetuissa
nivelsuunnissa ja vastaavasti harjoitusta vaille jAdvissa liikesuunnissa heikkenemista
voidaan ndhd& jo 10. ikavuoden jalkeen. (Kalaja 2009: 265-266.) Liikkuvuuden kehit-
tymiseen ja yllapitoon voidaan vaikuttaa harjoittelulla, mutta 11-14 -vuotiaana liikku-
vuus on Yyleisesti parhaimmillaan (Vuori 2012: 150) Tama kuvastaakin liikkuvuuden
herkkyyskautta, jolloin yleista liikkuvuustasoa olisi hyva kehittda halutulle tasolle. Tal-
I6in saavutettu liikkuvuuden taso on yleensa suhteellisen helppo séilyttéaa ja siihen tu-

lisikin pyrkia. (Seppanen ym. 2010: 39.)

Voimakkaan kasvupyrahdyksen aikaan liikkkuvuusharjoittelun merkitys korostuu, silla
pituuskasvu voi vaikuttaa liikkuvuutta heikentavasti (Kalaja 2009: 277; Seppanen ym.
2010: 75). Kasvupyrahdysten aikana lihas-jannesysteemin, faskioiden ja ligamenttien
kireyden ajatellaan johtuvan siitd, etta luiden kasvu on naitd pehmytkudoksia nopeam-
paa. Pohdintaa on herattanyt myés lasten ja nuorten istumiseen kulutettu aika, jota ei
pystyta kompensoimaan esimerkiksi koululiikunnassa, mika osaltaan voisi selittaa liik-
kuvuuden alenemaa kouluikdisten keskuudessa. (Ylinen 2008: 30.) Pitkaaikainen istu-
minen seka niin sanottu ruutuaika on otettu tarkasteluun myds lasten ja nuorten liikun-
tasuosituksia maariteltdessa. Pitkaa paikoillaan oloa tulisi suosituksen mukaan valttaa
staattisen asennon aiheuttaman ylimaaraisen lihasjannityksen seka tukirangan aineen-
vaihdunnan heikkenemisen vuoksi. (Lasten ja nuorten liikkunnan asiantuntijaryhmé
2008: 24). Suosituksessa kehotetaankin paivittaisen ruutuajan saannostelyn lisaksi
valttamaan yli kahden tunnin yhtéjaksoisia istumajaksoja (Lasten ja nuorten liikunnan

asiantuntijaryhmé 2008: 6).
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Pituuskasvun liséksi murrosidlle ominainen lihasmassan kasvu voi osaltaan vaikuttaa
likkuvuutta heikentavasti (Kalaja 2009: 277). Onkin tutkittu, ettd erityisesti pojilla tapah-
tuisi murrosiassa selkeéa liikkuvuuden alenemista (Seppanen ym. 2010: 75). Tytoilla
likkuvuus on luonnostaan poikia hieman suurempi naishormonin eli estrogeenin vaiku-
tuksesta johtuen (Pasanen 2012: 222; Kalaja 2009: 266). Tyt6illa sek& pojilla voidaan
puberteetin aikana havaita hartiaseudun liikkuvuuden heikkenemisté ja lisdksi alaraajo-
jen sivuttaisavaaminen voi hankaloitua. Lantion liikkuvuuden osalta onkin hyva huomi-
oida, ettd jalkojen levitys voi osoittaa heikentymistd jo 7-10-vuotiaana. Eri ikdkausien
yleisista kehityssuunnista huolimatta yksildiden valilla on kuitenkin havaittavissa suuria
eroja. Lisaksi yksittéaisen nivelen kohdalla eri liikesuunnissa voi tapahtua henkilolla
painvastaisiakin muutoksia ja kehitys vaihtelee eri nivelten vélilla. Lyhyesti voidaan
todeta, etté venyttelya tulisi suunnata juuri kiristymiseen taipuvaisille lihaksille. (Kalaja
2009: 265-266.) Kasvuvaiheessa syntyneiden lihaskireyksien luonne on pysyvampi
luisten rakenteiden saavuttaessa vasta talldin lopullisen pituutensa, minka vuoksi liik-

kuvuusharjoittelu kasvuidsséa on suositeltavaa (Seppanen ym. 2010: 107).

5.3 Liikkuvuuden lajivaatimukset

Kun liikkuvuutta tarkastellaan toiminnallisen suorituskyvyn osana, korostuu sen yhteys
taitavuuteen ja viela tarkemmin hallitun liikkuvuuden merkitys taitavuudessa. Tassé
tarkastelussa huomioidaan elastisten ominaisuuksien lisdksi myos lihasten keskinainen
aktivoituminen ja rentoutuminen, jolla viitataan vaikuttaja- vastavaikuttaja- ja synergisti-
lihasten tarkasti koordinoituun toimintaan. (Kalaja 2012: 147-148.) Tasta nakodkulmasta
likkuvuuden merkitys korostuu myds kasiteltdvassa lajissa, jossa taidolla on suuri mer-
kitys lajiominaisuutena. Motorisena ominaisuutena liikkuvuus voidaan kasittaa kykyna
saavuttaa liikkeen vaatima liikelaajuus (Kalaja 2009: 263). Tama kuvaa hyvin liikku-
vuuden suhdetta lajiharjoitteluun. Usein eri urheilulajeille ominaiset liikkeet vaativatkin
normaalien liikelaajuuksien ylittamista ja taten myos tietoista liikkuvuusharjoittelua (Ka-
laja 2009: 264). Liikkuvuus on osa lajisuorituksen hallintaa, silla hyva liikkuvuusreservi
mahdollistaa omalta osaltaan taloudellisuuden ja tehokkuuden liikunnassa (Kalaja
2012: 146). Liikkuvuuden heikentyminen vaikuttaa taloudellisuuteen, kun lisaéntynyt

vastus lisda energian tarvetta. (Seppanen ym. 2010: 103).

Taidotekniikoissa hyddynnetaan vartalon akselien muutoksia. Kun tdma yhdistetéaan

ajatukseen hyokkayksen ja puolustuksen samanaikaisuudesta, voivat taidotekniikat
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ilmetéa hyvin kokonaisvaltaisina liikkeing, jolloin liiketta tapahtuu samanaikaisesti usei-
den eri nivelten eri liketasoissa. Tasta nakokulmasta eri niveliin kohdistuvia likkuvuus-
vaatimuksia voi olla haasteellista arvioida. Nivelten liikelaajuuksia voidaan méaaritella
joko yksittéisille nivelille tai eri kehonosille (Kalaja 2012: 147). Tietyissa tekniikoissa
lieneekin mielekkaampaa puhua yleisemmin esimerkiksi lantion seudun liikkkuvuudesta
kuin erikseen lonkkanivelen liikkeista. Taidotekniikoissa nivelen tai kehonosan alentu-
nut liikkuvuus on mahdollista havaita kompensatorisina liikkeind muissa nivelissa. Nive-
len tai lihasryhméan aiheuttamaa liikerajoitetta joudutaankin aina paikkamaan muualta

kehosta halutun liikesuorituksen aikaansaamiseksi (Seppanen ym. 2010: 109).

Taidon eri tekniikkaluokat ilmentéavat erilaisia tapoja hyddyntaa vartalon liikkeita, joilla
tuotetaan voimaa varsinaiseen lyontiin tai potkuun. Naista esimerkkeina voidaan maini-
ta vartalon pystyakselin ympari kiertyvat liikkeet seka erilaiset akrobaattiset liikkeet
kuten puolivoltit. Tastd nakokulmasta lajin kannalta optimaalisella liikkuvuudella on siis
suotuisa vaikutus myo6s voimantuottoon. Liikkuvuusvaatimuksia lisddvat osaltaan myos
suoremmat tekniikat kuten ylaviistoon suuntautuvat potkut seka elliptisella liikeradalla
tapahtuvat potkut, joissa tapahtuu voimakas lantion avaus. Taidossa tarkkaan méaaritel-
tyja staattisia perusasentoja ja kasitellaan tarkemmin kuormituslinjoja kasittelevassa

luvussa.

5.4 Liikkuvuuden havainnointi harjoituksissa

Mikali taidolle ominaisen liikkeen tai tekniikan suorittamisessa havaitaan hankaluuksia,
voi yhtena vaikuttavana tekijana olla alentunut liikkuvuus. My®6s yliliikkuvuus voi tuottaa
ongelmia tekniikoiden hallinnassa. Haasteeksi ohjaajan kannalta nouseekin tunnistaa
varsinainen ongelman aiheuttaja etenkin, kun tarkasteluun lisataan liikerajoitteiden ja
yliliikkuvuuden lisaksi liikkuvuuden koordinatiivinen ulottuvuus. Opinnaytety6 ei tarjoa
esitetyn tiedon pohjalta keinoja eritella, onko harjoittelijan kohdalla kyseessa puhtaasti
lyhentyneiden kudosten aiheuttama liikerajoitus vai liikkkeen hallinnan vaikeus. La-
jinomaisten esimerkit tarjoavat eraan nakokulman taidotekniikoiden ja liikkuvuuden
tarkasteluun. Lihastoiminnan spesifi testaus ei ole mielekasta ryhmanohjaustilantees-
sa, minka vuoksi opinnaytetydssa pyritadn lahtokohtaisesti tarjoamaan nékokulmia
havainnointiin ryhman normaalin harjoittelun ohessa. Mikali ohjaaja pyrkii tietoisesti
havainnointiin, tulee ohjaukseen kiinnittdd huomiota, jotta voidaan minimoida suoritus-

virheista aiheutuvat tulkintavirheet.
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Ylilikkuvuussyndroomaa voidaan diagnosoida Beightonin ja Brightonin kriteerien mu-
kaan. Diagnoosiin vaaditaan useampien erilaisten kriteerien tayttymista, joissa mukana
ovat esimerkiksi nivelkipu ja luksaatiot. Kriteereitd muodostetaan my6s niin sanotun
Beightonin arvion pisteytyksella. Arviossa testataan molemmin puolin polven ja kyynéar-
nivelen yliojennus, peukaloiden taipuminen sisdkautta kyynarvarteen, pikkusormen
taivutus suorana taakse yli 90 asteeseen seka saako henkilt kadet lattiaan polvet suo-
rina. (Ahonen 2011: 189-190.) Beightonin arvio voi tarjota ohjaajalle mielikuvan henki-
I6n mahdollisesta ylilikkuvuudesta, mikali useampi arvion testi viittaa ylilikkuvuuteen.
Talléin on ehdottomasti muistettava, etta kyseessa ei ole virallinen arvio eika tasta voi-

da tehda suoria ja ehdottomia johtopaatoksia.

Polven koukistajien (m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus)
kireyttd voidaan havainnoida taysistunnassa (ks. kuva 1). Lihasten kireys havaitaan
polvien koukistumisena seka lantion kallistumisena taaksepéin, jolloin asennon yllapito
on haasteellista. (Karhela — Hervonen 1989: 34.) Harjoituksissa esimerkiksi loppuver-
ryttelyn yhteydessa toteutettavan venyttelyn aikana voidaan helposti havainnoida tatéa
asentoa. Asennossa lantion pitdisi pysya suorana ja polvien suhteellisen suorina (Kar-
hela — Hervonen 1989: 34). Samansuuntainen ilmi¢ voidaan havaita myos haaraistun-
nan yhteydessa. Lantion kallistuminen havaitaan selkeasti, kun henkild kompensoi
mahdollista liikerajoitusta pyoristamalla selkaa. Talloin paino siirtyy istuessa pois is-
tuinkyhmyjen paalta pakaran ylaosaa kohti.

Kuva 1. Polven koukistajien ja lantion seudun liikkuvuuden havainnointi taysistunnassa seké
haaraistunnassa. Huomioi polvien koukistuminen, lantion kallistuminen taakse sek& selan
pyOristyminen.
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Tata voidaan tarkastella lajisuorituksessa esimerkiksi untai shomen gerissa, jossa pot-
ku suuntautuu suoralla jalalla ylaviistoon. Tekniikassa haasteena on toteuttaa toimiva
puolustus, jossa paan suojauksen liséksi polvi tulisi nostaa kohti kyynérpaata suojaa-
maan keskivartaloa. Kun tdma toteutetaan selkaa pyoristamalla lantiota kallistamalla,
vahenee kyseisen tekniikan liikkuvuusvaatimukset polven koukistajarynmén suhteen.
Taman ajattelutavan mukaan ei siis ole mahdollista paatella yksittéisesta tekniikasta,

onko havainnossa kyse puhtaasti liikkuvuuden alenemasta vai henkilén tavasta ilmen-

taa puolustusta (ks. kuva 2).

Kuva 2. Untai shomen geri -tekniikassa keskivartalo suojataan sulkemalla alue voimakkaalla
polven nostolla seké tuomalla p&déata suojaava etukasi lahelle polvea.

Lantion kallistumiseen voi liittyd lantion toimintaan vaikuttavien lihasten kireytta. Ante-
rioriseen kallistumiseen vaikuttavat selan pinnallisten ojentajien lisdksi kaikki lonkkaa
koukistavat lihakset, joita ovat m. iliopsoas, m. sartorius, m. rectus femoris, m. tensor
fascia latae. Lantion posteriorista kallistusta lisdavat puolestaan m. gluteus maximus,
m. adductor magnus seka hamstring-lihakset ja alavatsan lihakset. (Ahonen 2011:
205-206.) Asennon muutos puolestaan vaikuttaa edelleen kinettisessa katjussa. Lanti-
on anteriorinen kallistuminen lisda lannerangan notkoa kun taas posteriorinen rotaatio
pienentaa tata (Ahonen 2011: 225).

Yhtena niin nuorten kuin aikuistenkin keskuudessa haasteellisena tekniikkana voidaan
pitdad hentai manji geri -tekniikkaa, jossa ylaviistoon suuntautuva potku yhdistyy varta-
lon voimakkaaseen alas viemiseen (ks. kuva 3). Kyseisessa tekniikassa lantion avo-
nainen asento tulisi sailyttdd osumakohdan toteutumiseksi. Asento itsessaan on haas-

teellinen eika puutteellinen suoritustekniikka valttamatta ilmenna puhtaasti liikkuvuuden
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rajoitusta. Mikali henkild pystyy passiivisen liikkuvuuden nékdkulmasta liikkeen vaati-
maan jalkojen sivuttaisavaamiseen lonkkien ollessa samanaikaisesti koukistuneena voi
kyseessa olla mahdollisesti myds lonkan loitontajien lihasheikkous tai vaikeus koordi-
noida liikettd kehon akselin vaihtaessa paikkaa.

Kuva 3. Hentai manjigeri.

Taidolle tyypillinen asento, jossa kyseinen sivuttaisavaaminen tapahtuu, on fudo dachi,
jota tarkastelemalla ohjaajan voi lahestyd asiaa (ks. kuva 4). Asennossa on hyva ha-
vainnoida polvien linjaus suhteessa jalkateriin, joiden tulisi osoittaa kevyesti ulospain.
Asennossa voidaan kiinnittdd huomiota myds lantion ja lannerangan neutraaliasennon
sailymiseen. Neutraaliasennossa lanneranka taipuu kevyesti kaarelle (Ahonen 2011:
192). Tassa tapauksessa voidaan tarkkailla, onko henkilon mahdollista laskea paino-
pistetté ilman merkittdvaa kompensaatiota.

Kuva 4. Fudo dachi. Vasemmalla voidaan havaita selkarangan pyoristyminen. Oikealla kor-
jattu asento, jossa lanneranka on lahempana neutraaliasentoa.
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Taidossa hyva liikkuvuus yhdistetddn usein myo6s lajissa harjoiteltaviin akrobaattisiin
likkeisiin. Hyva esimerkki tallaisesta liikkeesta on puolivoltti eteen, josta on havaittavis-
sa useita erilaisia suoritustyyleja. Kyseiseen suoritukseen voi vaikuttaa hartianseudun
seka lonkankoukistajien alentunut liikkuvuus. Tama ei kuitenkaan suoraan esté liikkeen
tuottamista, vaan useimmiten muokkaa liikkeen toteutustapaa. Uimareiden notkeustes-
tistbssd hartianseudun liikkuvuutta testattaessa suoritetaan ja mitataan lapakaanto
kepilla seka painmakuulla suorien kasien nosto (Kalaja 2009: 274). Terveyskuntotesta-
uksessa hartianseudun liikkuvuutta arvioidaan suorittamalla olkanivelen fleksio selka
seinda vasten fiksoituna (Suni 2012: 138-139). Varsinaisen testauksen sijaan harjoi-
tuksissa voidaan arvioida olkanivelen fleksioliikkeen laajuutta suhteessa kompensatori-
siin liikkeisiin, eli saako henkild suoritettua olkanivelen fleksion kddet suorina edesta

vietyna ilman selkarangan ojennusta.

5.5 Liikkuvuuden harjoittaminen

Venyttelylle voidaan asettaa erilaisia tavoitteita, kuten liikkuvuuden lisddminen tai veny-
tyksen sietokyvyn lisddminen. Lajikohtaisen liikkuvuuden lisdamiseksi voidaan toteut-
taa esimerkiksi aktiivis-dynaamisia venytyksida sekd vastavaikuttajalihasten voimaa
kehittavid harjoitteita. Liikkuvuusharjoittelussa voidaan hyédyntaa myds lajinomaisia
likkeitd jaljittelevia venytyksia. (Kalaja 2009: 272.) Tassé luvussa keskitymme liikkku-
vuutta yllapitaviin ja lisdaviin harjoitteisiin sek& ennaltaehkéaisevaan toimintaan osana
saanndllista taidoharjoittelua. Erittain ylilikkuvan henkilon kohdalla tulisi huomioida
useita eri asioita, joita emme kasittele tdssa tarkemmin. Osana ylilikkuvuuden hoitoa
on muun muassa stabiliteetin sek& asentotunnon harjoittaminen seka kuormituksen
suhteuttaminen ylilikkuvuuden vaatimuksiin (Ahonen 2011:190). Naita tekijoita tiedos-
taessaan ohjaajan on kuitenkin mahdollista ottaa huomioon myds ylilikkuvuuden tuot-
tamat haasteet harjoitteiden ohjeistuksessa, mikéli mahdollinen ongelma on tunnistet-
tavissa. Talléin paahuomio voidaan keskittéda suoritustekniikoihin ja tarkkaavaisuuteen
niin lajinomaisissa liikkeissa kuin venyttelyssakin, mika palvelee positiivisesti myods

muuta harjoitusryhmaa.

Lihastasapainon yllapitaminen ja harjoittaminen on olennaista myo6s liikkuvuuden kan-
nalta, jotta agonisti- ja antagonistilihasten epéatasapainosta johtuvaa liikerajoitusta ei
paasisi kehittym&an. Tastd nakokulmasta voidaankin suositella liikkuvuuksien seka
lihastasapainon seurantaa. (Kalaja 2009: 266.) Lihastoimintaa tarkasteltaessa voidaan

kiinnittdd huomiota myo6s passiivisen ja aktiivisen liikelaajuuden suhteeseen. Lihasryh-
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man hyva passiivinen liikkuvuus ei valttamatta ole itsessaan hyodyllinen ellei vastavai-
kuttajalihasten toiminnalla pystyta hyodyntdmaan tata kapasiteettia sopivalla voiman-

tuotolla ja taten voittamaan venytysvastusta. (Seppanen ym. 2010: 107.)

Liikkuvuusharjoittelu eli toisin sanoen erilaiset venyttelymenetelmat voidaan jakaa seu-
raavasti ja eri menetelmia on lukuisia: aktiiviset menetelmét, jossa venytysvoima saa-
daan vastavaikuttajalihaksen aktivaatiolla sekd passiiviset menetelmat, joissa venytys
suoritetaan painovoiman tai toisen henkildn avustuksella (Kalaja 2012: 268). Tallaista
aktiivista tai passiivista harjoitusta voidaan kutsua myos staattiseksi venytykseksi, jos-
sa venytettava lihas viedaan aariasentoon samalla kun kyseista lihasta pyritdén ren-
touttamaan (Suni 2012: 145). Liikkuvuusharjoittelu voidaan jaotella myds yllapitavaan
seka terapeuttiseen harjoitteluun. Tassa jaottelussa yllapitavalla harjoittelulla tarkoite-
taan sananmukaisesti saavutetun tason yllapitoa esimerkiksi toiminnallisen liikku-
vuusharjoittelun menetelmin ennen tai jalkeen liikuntasuorituksen seka taukoliikunnan
osana. Terapeuttinen liikkuvuusharjoittelu puolestaan kuvaa liikkkuvuutta lisdavia har-
joitteita kuten staattista venyttelya. (Saari ym. 2009: 39). On hyva huomioida, etta liik-
kuvuusharjoittelun jaottelu ja k&sitteellistdminen vaihtelevat kirjoittajasta ja asiayhtey-

desta riippuen.

Garber ym. (2011) ja ACSM (American College of Sports Medicine) ovat luoneet suosi-
tukset terveen aikuisvaeston liikkuvuusharjoittelusta. Kyseinen suositus ottaa kantaa
harjoitteluun vain nivelen liikelaajuuden lisdantymisen nakokulmasta. Suosituksessa
ehdotetaan liikkuvuusharjoittelua toteutettavaksi 2-3 kertaa viilkossa tai paivittain ja sen
mukaan tuloksia voidaan saavuttaa riippumatta venytysmenetelmasta (staattinen, bal-
listinen, dynaaminen, PNF). Kutakin harjoitetta suositellaan suoritettavaksi yhteenséa 60
sekunnin ajan ja harjoitteita kehotetaan suuntaamaan kaikille suurille lihasryhmille.
Edella mainituille ACSM:n suosituksen periaatteille on esitetty vahvaa nayttéa (néayton
aste A tai B) (Suni 2012: 144).

Liikuntasuoritukseen voidaan valmistautua toiminnallisen liikkuvuusharjoittelun mene-
telmin. Tama toteutetaan yleensa dynaamisilla venytyksilld, joissa lihaksiin kohdistuu
vuorottain seka supistavaa etta venyttavaa liiketta. Talla tavoin voidaan edistaa lihak-
sen supistumistehoa. Aktiivisen lihastyon seurauksena kehon lampdétila nousee ja li-
séksi menetelmalla pyritaan aktivoimaan aistireseptorien toimintaa. (Saari ym. 2009:
40.) Toiminnallisessa venyttelyssa voidaan hyddyntaa esimerkiksi lihastyoparien veny-
tystekniikkaa. Tama toteutuu lonkankoukistajavenytyksessa, jossa lantio pyrkii kallis-

tumaan eteenpéin. Kallistuminen voidaan kompensoida jannittamalléa suoria vatsalihak-
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sia, jolloin venytys pystytaan kohdentamaan paremmin kohdelihakselle. Vatsalihasten
avulla estetd&n samanaikaisesti alaseléan lordoosin kasvua ja ehkéistdan lanneselk&én
kohdistuvan paineen kasvua. (Aalto — Lindberg — Seppanen 2014: 41.) Toiminnallisen
likkuvuusharjoittelun menetelmin tapahtuva lihasten vélisen yhteistyon kehittdminen
edistad likkuvuuden siirtymistd helpommin myds osaksi lajisuorituksia (Seppanen ym.
2010: 110). Dynaamisia venytyksid seké toistuvia laajoja liikkeitd onkin nykyaikana

suosittu liikkuvuuden lisaamiseksi (Ahonen 2011: 241.)

Aktiivis-dynaamisessa venyttelyssa voidaan kayttaa heilahdusliikkeitd, jolloin venytys
saadaan aikaan vastavaikuttajalihaksen aktivaatiolla. Kyseista venyttelya voi toteuttaa
my0s jaksottaisilla pumppaavilla liikkeilla. Menetelma edistaa lihasten valistéa koordi-
naatiokykya seka vahvistaa antagonistilihasta. (Kalaja 2009: 268.) Raajan laajalla hei-
lahdusliikkeella aikaansaatu venytysliike eli ballistinen venytys on kuitenkin oltava kont-
rolloitu, jotta venytys kohdistuisi halutulle alueelle. (Saari ym. 2009: 40). Kalaja (2009:
273) listaa toiminnalliselle liikkuvuusharjoittelulle seuraavanlaisia periaatteita: harjoite
toteutetaan eri suunnissa ja tasoissa ja siina aktivoidaan koko keho lihastoimintaketju-
jen kautta. Liséksi harjoite on yhteydesséa johonkin liiketehtavaan ja liikettd luonnehtii

hermostollinen kontrolli.

Liikuntasuoritusta edeltavassa lammittelyssé voidaan hyddyntad myos lyhtykestoisia
noin 5-10 sekunnin pituisia venytyksid, joiden avulla varmistetaan liikeradat ennen var-
sinaista harjoitusta (Saari ym. 2009: 40). Tallaiset venytykset voidaan tehdd my6s
staattisina (Seppanen ym. 2010: 105). Mikali taméan aikana havaitaan kiristysta tietysséa
lihasryhmassa, voidaan talle toistaa venytysta muutamia kertoja, jotta kyseinen lihas-
ryhma ei rajoittaisi liikkeita varsinaisessa harjoituksessa. Lyhyilla staattisilla venytysliik-
keista voidaan myo6s tdydentaa toiminnallista venyttelyharjoitusta. (Aalto ym. 2014: 29.)
Liilan voimakkaita venytyksia tulisi kuitenkin valttdd ennen urheilusuoritusta sen voi-
mantuottoa heikentavan vaikutuksen vuoksi. Avela, Kyrélainen ja Komi (1999) havaitsi-
vat tutkimuksessaan jopa 23,2 % laskun voimantuotossa passiivisten pidennettyjen

venytysten jalkeen.

Harjoittelun jalkeen voidaan toteuttaa keskipitkat noin 20—30 sekuntia kestavat veny-
tykset (Seppanen ym. 2010: 105). Harjoittelun jalkeen suoritettavilla venytyksilla pyri-
taan palauttamaan lihas lepopituuteen sekéa edistaméan palautumista lihaksen veren-
kierron ja aineenvaihdunnan kiihtymisen seurauksena. Kyseiset venytykset tulisi suorit-
taa kevyesti ja tunnustellen. Mikali edeltava harjoitus on ollut erityisen kuormittava, on

tarked huomioida palauttavat toimenpiteet kuten loppuverryttely sen sijaan, etta keskit-
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tyisi valittomasti venyttelyyn (Aalto ym. 2014: 28-30.) Ennen venyttelya pyritdan saa-
maan kuona-aineet likkkeelle erilaisin liikkein kuormitusta asteittain madaltamalla. Ko-
vatehoisen harjoittelun jalkeen voimakkaita ja pitkékestoisia venytyksia tulisi valttaa.
Voimakkaat aariasennoissa suoritetut venytykset heti suorituksen jalkeen voivat nimit-

tain pahentaa harjoituksessa syntyneita mikrotraumoja. (Saari ym. 2009: 31-40.)

Pitkakestoisia noin 30 sekunnista useampiin minuutteihin kestavia venytyksia kayte-
taan usein liikkuvuuden lisddmiseen ja kuormittavuutensa vuoksi niitd suositellaan to-
teutettavaksi omana harjoituksenaan (Saari ym. 2009: 42). Harjoituksessa on hyva
mahdollisuus keskittyd kohdistamaan venytyksia liikerajoituksiin, jotka saattavat hei-
kentaa lajisuorituksia. Erillinen liikkkuvuusharjoitus tulisi suorittaa palautuneessa tilassa
ja mielelldan noin kaksi tuntia harjoituksen jalkeen. Ennen erillistéd venyttelyharjoitusta
tulee muistaa huolellinen lammittely ja venyttelyn haittavaikutusten ehkaisemiseksi on
pitkien venytysten yhteydessa erityisen tarkea kiinnittdd huomiota oikeaan suoritustek-
niikkaan. (Seppanen ym. 2010: 106).

Passiivisista venytysmenetelmistd puhutaan yleensda, kun venytys pyritddn sailytta-
maéan jonkin ulkoisen voiman kuten painovoiman tai toisen henkilon avustuksella (Kala-
ja 2009: 168). Passiiviset menetelmat lisdavat liikkuvuutta yleensa tehokkaasti (Aalto
ym. 2014: 39). Passiivis-staattisessa venytyksessa nivel viedaan tyypillisesti dariasen-
toon ulkoisen voiman avulla ja pidetdéan siind haluttu vaikutusaika. Venytys voidaan
toistaa muutamia kertoja lisdten venytyksen voimakkuutta asteittain. (Kalaja 2009:
270.) Passiivis-staattista venyttelymenetelm&&d voidaan kayttaa erillisessa liikkku-
vuusharjoituksessa. Keskipitkien tai pitkakestoisten venytysten yhteydessa voitanee
hyodyntéda myos aktiivis-dynaamista venyttelymenetelmaa. Tassa venytysasento saily-
tetdan antagonistien aktiivisella lihasty6lla noin 10-30 sekunnin ajan ja venytysta voi-

daan toistaa kolmesti venytyksen voimakkuutta lisaten (Kalaja 2009: 169).

Opinnaytetydn osana julkaistavassa materiaalissa on esitetty kuvin esimerkkivenytyk-
sia (ks. liite 2). Osa liikkeista on esiintynyt opinnaytetydssa tahan mennessa kaytetyis-
sa lahdemateriaaleissa ja naita on taydennetty kirjoittajan omiin kokemuksiin perustu-
villa perusharijoitteilla. Tavoitteena on tarjota ohjaajalle mielikuva toiminnallisesta liikku-
vuusharjoittelusta seka esitella muutamia alaraajojen harjoittamiseen painottuvia ideoi-
ta staattisiksi venytyksiksi. Harjoitteita voidaan kehittda lisaa ja niista voidaan luoda

mahdollisuuksien mukaan myos lajinomaisia muotoja
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6 Hallinnan merkitys alavartalon kuormituksessa

Tassa opinnaytetydssa ei kasitella alaraajojen rakenteiden anatomiaa ja biomekaniik-
kaa yksityiskohtaisesti. Jalkateran, nilkan, polven ja lonkan alueen kuormitukseen vai-
kuttavia tekijoitéa on pyritty kuvaamaan siten, etté naiden tarkastelu olisi ohjaajan kan-
nalta mielekdstd. Tavoitteena on tunnistaa tiettyja harjoituksissa havaittavia imioita
seka tiedostaa joitakin naihin vaikuttavia rakenteellisia tekijoitd. Teoriatiedon pohjalta
tarjotaan perusteluja, miksi tiettyja asioita on hyva ottaa huomioon ohjauksessa, kun
lajinomaisia suorituksia tarkastellaan kuormituslinjojen nakokulmasta. Paapaino on
lihastoiminnan ja hallinnan merkityksen huomioinnissa ja harjoittamisessa. Alaraajojen
kuormitukseen vaikuttavien tekijoiden tarkastelu on merkittdvaa, kun otetaan huomi-
oon, ettd jalkateraan kohdistuva kuormitus voi juoksussa olla kaksinkertainen ja hypyn
alastulossa jopa viisinkertainen verrattuna tilanteeseen, jossa henkild kannattelee seis-

ten pelkkaa kehonpainoaan (Magee 2008: 855).

6.1 Alaraajojen kuormituslinjat ja normaali kehitys

Kuormituksen tarkastelu perustuu téssa opinnaytetydssa ajatukseen suljetusta kineetti-
sesta ketjusta, jota taidossa selkeimmin edustavat lajissa esiintyvat perusasennot. Sul-
jetussa kineettisessa ketjussa liikkeen vaikutus kéasitetdan laajemmassa yhteydessa
likkeen ulottuessa tarkasteltavasta nivelesta edelleen seuraavaan toiminnalliseen yk-
sikkdon (Ahonen 2011: 160). Tallbin esimerkiksi alaraajan ollessa kuormitettuna alus-
tassa jalkateréan toiminnan vaikutus valittyy koko kehon lapi. Nivelten toimintaan vaikut-
tavat samanaikaisesti lihasvoima, painovoima seka alustan reaktiovoima. (Ahonen
2004:109.) Perusajatuksena on, etté hairid jonkin nivelen toiminnassa voi taman liike-
ketjun valityksella aiheuttaa muutoksia myos muiden nivelten kuormitukseen (Seppé-
nen ym. 2010: 72). Toimintahairion vaikutus voi taméan ajattelun mukaan vaikuttaa seka

alhaalta ylos ettd ylhaalta alaspain (Ahonen 2004: 111).

Jalkateralla on useita tehtavia: sen tulisi samanaikaisesti toimia jaykkana vipuna, etta
joustaa riittavasti toimiakseen tehokkaana iskunvaimentajana sek& mukautuakseen
alustaan (Ahonen 2004: 75-76). Jalkaterissé tapahtuu muun muassa kiertoliiketta jal-
kateran etu- ja takaosan valilla, mitd vaaditaan pystyasennon sailyttamiseksi epatasai-
sella alustalla (Saarikoski 2004: 94). Jalkateraa tarkasteltaessa puhutaan usein jalka-
holveista tai -kaarista. Kaarijarjestelmaa tukevat passiivisesti kalvorakenteet seka ni-

velsiteen ja aktiivisesti lihakset. Windlass-mekanismi avustaa pitkittdisen kaaren ko-
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hoamisessa jalkapohjan jannekalvon kiristyessa. Mekanismin toiminnan kannalta tar-
ke&a on liikkeen rullaaminen suoraan jalkaterén yli, mika puolestaan vaatii isovarpaan
tyvinivelen riittdvaa ojennusta, joka normaalissa kévelyssd on noin 60 astetta. (Ahonen
2004: 79-82.) Kaaria tukevat rakenteet voivat venyttyd, jolloin kaari laskeutuu. Tahan
voi vaikuttaa jatkuva kovalla tasaisella alustalla liikkuminen. (Saarikoski 2004: 52; Aho-
nen 2011: 309.) Jalan kaarien muotoutuminen on osa lapsen normaalia kasvua ja kehi-
tysta. Jalka tasoittuu normaalikaariseksi noin 7 vuoden idssa. 10-15-vuotiailla voidaan
kuitenkin jalkateran nopean kasvun seurauksena havaita uudelleen kaaren laskeutu-
mista. (Salonen — Liukkonen 2004: 528.) Usein huolta aiheuttava kaarien laskeutumi-

nen voi olla rakenteellista tai toiminnallista (Saarikoski 2004: 205).

Jalkateraa tarkasteltaessa puhutaan supinaatiosta ja pronaatiosta. Tarkemmin tarkas-
teltuna naissa liikekokonaisuuksissa tapahtuu joukko erisuuntaisia liikkeitd. Supinaation
aikana havaitaan muun muassa kantaluun inversio, jalkateran etuosan adduktio seké
taluksen ulkorotaatio. Pronaatiossa puolestaan on havaittavissa kantaluun eversio,
jalkateran etuosan abduktio seka taluksen sisérotaatio. (Magee 2008: 853-854.) Yksi
yleisimmist& kineettisen ketjun toimintahdiridista on liiallinen pronaatio. Kavelyssa vaa-
dittavasta normaalista joustopronaatiosta poiketen voidaan havaita pronaation liiallinen
suureneminen tai pidentynyt kesto. Kavelyssa hairio estaa resupinaation, jolloin alaraa-
jan ulkokierto ei toteudu ja lonkan seka lantion tuki ja& puutteelliseksi. (Ahonen 2004:
111-112)

Jalkaterén supinaatio vaikuttaa kineettisessé ketjussa siten, ettd koko alaraaja kaantyy
ulkokiertoon, jolloin sisékaari sailytetdan koholla (Ahonen 2004: 85; Magee 2008: 853).
Taman toteutumisen kannalta jalkaterén etuosan suuntautuminen abduktioon eli ulos-
pain on ongelmallinen, minka vuoksi jalkaterien ohjaaminen eteenpdin on suositeltavaa
(Ahonen 2004: 85). On kuitenkin normaalia, ettd seistessa jalkateréat asettuvat osoitta-
maan kevyesti ulospain (noin 12-18 astetta) (Magee 2008: 854). Kuormituksessa pro-
naatiossa tapahtuvan kantaluun eversion tulisi jadda noin 6-7 asteeseen. Tata suu-
rempi liike kaantaa tibiaa sisaanpain, jolloin paino lahtee ohjautumaan mediaalista
kaarta kohti. (Ahonen 2011: 317.) Nuoren kohdalla olisi erityisen tarkea huolehtia jalki-
neiden oikeasta koosta, silla tytdilla jalkaterat kasvavat noin 14- ja pojilla noin 16-

vuotiaaksi asti luutumisen jatkuessa viela noin 18-vuotiaaksi (Saarikoski 2004: 96).

Kuormituslinjojen tarkastelussa haasteellisuutta lisdavat erilaiset alaraajojen rakenteel-
liset tekijat. Tallaisia voivat olla lonkan kaulan poikkeamat eri tasoissa. Frontaalitasos-

sa lonkan kaula on normaalisti noin 125-135 asteen kulmassa. Kulman pienentyessa
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puhutaan coxa varasta ja sen suurentuessa coxa valgasta. Tallaisesta poikkeamasta
johtuen voidaan henkil6lla havaita polvissa kompensaationa coxa valgan yhteydessa
niin sanottua lankisaarisyytta (genu varus) tai coxa varuksen yhteydessé pihtipolvisuut-
ta (genu valgus). (Ahonen 2011: 280.) Tata frontaalitasossa esiintyvaa reisiluun kaulan
ja varren valista kulmaa kutsutaan myos inklinaatiokulmaksi (Saarikoski 2004: 91).

Polven valgus-asentoa voi esiintyd anatomisena eli rakenteellisena poikkeavuutena,
mutta myds dynaamisena ongelmana, jolloin silla viitataan polven hallinnan vaikeuteen.
Molemmissa tapauksissa polveen kohdistuva vammariski on huomattava. (Pasanen
2012: 222.) Myerin ym. (2009) tydssa esitelty teoria yhdistdd kasvun vaikutukset, her-
molihasjarjestelman adaptaation, kontrollin sek& toiminnallisen valguksen ACL-
vamman riskiin. Teorian mukaan suhteessa alentunut lonkkaan ja polveen vaikuttavan
lihaksiston voima ja aktivaatio vaikuttavat kontrollia heikentavasti, jolloin voi seurata
valgus-asennon lisddntyminen sekd kohonnut nivelten kuorma, jolloin vamman riski

nousee.

Lankisaarisyys ja pihtipolvisuus ovat osa lapsen normaalia kehitysta. Syntyméahetkella
lapsella havaitaan polvien varus-asento reisiluun kulmasta johtuen, joka pystyasennon
ja kuormituksen vaikutuksesta muovautuu vahitellen valgus-asentoon. Valgus-asento
on suurimmillaan noin 3 vuoden i&ssé ja tasoittuu noin 6-7 ikdvuoteen mennessa. Tal-
I6in valgus-kulmaksi jaa noin 5-6 astetta. (Saarikoski 2004: 92.) Naisilla murrosidssa
tapahtuva lantion leveneminen voi vaikuttaa alaraajojen linjauksiin kuten polven valgus-
asentoon sekad suurentuneeseen Q-kulmaan. Q-kulmalla tarkoitetaan polvilumpiojan-
teen kulmaa. (Pasanen 2012: 222.) Q-kulma aiheutuu siita, etta reiden ja saaren linjat
eivat ole taysin yhdensuuntaiset. Kulmaa tarkastelemalla voidaan arvioida patellaan

kohdistuvien voimien suuntaa. (Ahonen 2011: 278.)

Lonkan anteversio- ja retroversiokulmilla tarkoitetaan reisiluun kaulan poikkeamia ho-
risontaalitasossa. Anterversoituneessa lonkassa voidaan havaita kavelya jalkateran
sisdanpain ja retroversoituneessa painvastoin, silla henkild pyrkii viemaan lonkan neut-
raalialueelle. Asentopoikkeama vaikuttaa askellukseen siten, etta esimerkiksi retrover-
sio-lonkassa pronaatio lisaantyy. Asentopoikkeama voi vaikuttaa myods liikelaajuuksiin
siten, etta anteversio-lonkassa havaitaan suurempi sisdrotaatio ulkorotaatioon verrat-
tuna ja painvastoin. (Ahonen 2011: 281.)

Alaraajojen toimintaan vaikuttavat myos lantion ja alaselan hallinta ja asennot. Alaraa-
jan asentoa voi muuttaa esimerkiksi lannerangan korostunut lordoosi seké lantion kal-
listuminen eteenpéin, jotka voivat nékya polven valguskulman lisé&ntymisena seka

jalkateran pronaationa. (Pasanen 2012: 222.) Alaraajat vaikuttavat lantion asentoon
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myds siten, etta reisiluun sisékierto liséda lantion eteen kallistumista ja ulkorotaatio kal-
listumista taakse. Kuten liikkuvuuden havainnointia kasittelevasséa luvussa mainitsim-
me, vaikuttaa lantion kallistumiseen my®ds useammat lantion toimintaan osallistuvat
lihakset. Mikali lonkan rotaatiot ovat asennon taustalla, ei venyttelylla saada haluttua
vaikutusta, vaan tallin tulisi pyrkia asentohallinnan kehittdmiseen. (Ahonen 2011: 205-
206).

6.2 Asennon ja liikkeen hallinta

Useat tekijat vaikuttavat asennon ja liikkeen hallintaan. Optimaalinen toiminta vaatii
hermo-lihasjarjestelméan hallintaa, johon vaikuttavat sensorinen palautejarjestelma,
keskushermosto sek& motorinen koordinaatio. Yhté oikeaa tapaa liikkua ei voida méaari-
telld, vaan tavoitteena on minimoida ylimaaraista fysiologista kuormitusta. (Comerford
— Mottram 2012: 3.) Taidolle ominaisissa lajisuorituksissa seka erilaisissa harjoitteissa
voidaan havaita tyyliltddn hyvin erilaisia suorituksia. Perusasennot ja tekniikat itses-
saan voivat olla hyvinkin maariteltyja, mutta tavassa kayttda kehoa ja ilmentaa erilaisia
likkeitd voidaan havaita huomattavia eroja. Keholla on luonnollinen taipumus kompen-
satorisiin liikkeisiin sen pyrkiessd mielikuvan mukaiseen ideaaliseen suoritukseen —
kompensaatio voikin parantaa suoritusta aiheuttaen kuitenkin yliméaraista kuormitusta
kehon tiettyihin rakenteisiin pidemmalla tahtaimella (Elphinston 2008: 24). Taidossa
ohjaajan voikin olla haasteellista tunnistaa, onko kyse enemman kompensaatiosta vai
henkilon yksilollisyydestd. Kompensaatio itsesséén ei vield aiheuta vammaa, vaan on-
gelma ilmenee siind vaiheessa kun liikkeen vaatimus tai kuorma nousee siten, etta

kompensaatiokyky pettéaa (Elphinston 2008: 24).

Liikekontrolli voidaan maaritella kyvyksi kontrolloida liikke tietyssa nivelsegmentissa, kun
samanaikaisesti liiketta tuotetaan toisessa nivelsegmentissd (Comerford — Mottram
2012: 53). Stabiliteetin kasitteella voidaan viitata myos kehon kykyyn kasitella erilaisia
voimia — kehon taytyy tuottaa voimaa seka liikkeen seurauksena hallita samanaikaises-
ti siihen itseensa kohdistuvaa biomekaanista kuormitusta. (Elphinston 2008: 13.) Lihas-
ten toiminnassa voidaan erotella nelja erilaista tehtavaa: liikkeen tuottaminen supistu-
malla, asennon séailyttdminen isometrisesti, pidentyd eksentrisesti jannityksen aikana
seka tarjota tietoa keskushermostolle (Comerford — Mottram 2012: 23). Puutteellinen
stabiliteetti voi muovata kehon biomekaniikka tavalla, joka lisdd vamman riskia esimer-
kiksi suunnanmuutoksia siséltavissa lajeissa, joissa henkild ei hallitse kehon massaa

suhteessa liikkeen nopeisiin muutoksiin. (Elphinston 2008: 14.) Keskivartalon tuki onkin
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olennainen osa vammojen ennaltaehkaisyssa lajeissa, jotka siséltavat nopeita pysah-
dyksia ja suunnanmuutoksia, silla hallinnan pettdessa niveleen kohdistuva vaantomo-

mentti voi suurentua. (Ahonen — Parkkari 2011: 20-21).

Polven kuormitusta tarkasteltaessa voidaan kiinnittdd huomiota myds siihen, miten
alaselén, lantion, jalkaterdn sek& nilkan toiminta vaikuttavat tdhan. Liikkeet pyritd&n
yleensa aloittamaan lantion neutraaliasennosta, jossa lanneranka taipuu kevyesti kaa-
relle, silla lannerangan ja lantion hyva asento edistdé tukilihasten toimintaa (Ahonen
2011: 192). Keskivartalon hallinnan lisaksi alaraajojen linjausten hallintaan vaikuttaa
lonkan rotaatiomekanismi. Lonkkanivelen Kiertyessa sisaédnpain voidaan samanaikai-
sesti havaita lantion pettdminen sivulle seka polven ohjautuminen sisdanpain. Esimer-
kiksi hypyn alastulossa voidaan taman seurauksena havaita polveen kohdistuva yli-
maarainen kuormitus lantion hallinnan pettdessa. (Ahonen — Parkkari 2011: 21.) Raajat
tarvitsevat vakaan pohjan toimiakseen tehokkaasti liikkeen aikana (Elphinston 2008:
14).

6.3 Hallinnan merkitys taidossa

Taidolle ominainen liikkuminen seka erilaiset potku- ja lyontitekniikat asettavat erilaisia
vaatimuksia niin liikkuvuudelle kuin kehonhallinnallekin. Haastetta lisdavat tarkasti
maaritellyt perusasennot sekd voimantuottoa vaativat tekniikat. Tyohon on valittu ai-
heeksi alaraajojen kuormituslinjat, silla valtaosa kuormituksesta kohdistuu lajissa ala-
raajoihin. Ensimmaisia lajissa opeteltavia perusasentoja on chudan gamae (ks. kuva
5). Lajissa tama perusasento toimii yleensa myds tekniikoiden lahtéasentona, minka
vuoksi sen hyvaa hallintaa korostetaankin. Tdma asento esiintyy myds useita kertoja
likesarjan aikana joko hetkellisesti tai staattisena pitona. Esimerkiksi sentai no hokeis-

sa kyseinen asento saavutetaan jopa 20 kertaa.
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Kuva 4. Chudan gamae.

Ottelussa pysytaén yleensa jatkuvassa liikkeessa jolloin perusasennon ja sen voiman-
tuotollisen merkityksen havainnointi on haasteellisempaa. Staattisissa asennoissa on
helppo havainnoida eri nivelten asentojen muutosten vaikutuksia kineettisessa ketjussa
esimerkiksi kompensaatioina. Asennon hallintaan voi vaikuttaa heikentynyt liikkuvuus,
jolloin haluttua asentoa on haasteellista saavuttaa, henkilo ei saa aktivoitua tarkoituk-

senmukaisia lihaksia tai henkilon kehotuntemus on puutteellinen (Elphinston 2008: 26).

Taidossa on paljon kiertyvia liikkkeita, joissa vaaditaan kehon eri osien koordinoitua yh-
teistoimintaa. Tata ilmentavat esimerkiksi hentai senjo geri seké sentai kaijo geri. Mo-
lemmissa potkuissa vaaditaan voimakas lantion avaus voiman tuottamiseksi, mista
johtuen tulee kiinnittd& huomiota tukijalan kiertymisiin. Niveliin kohdistuvaa kuormitusta
ja vaatimuksia hallinnalle ja likkuvuudelle lisaavat myos erilaiset lajiin kuuluvat hyppy-
potkut seka akrobaattiset liikkeet. Tekniikat vaativat usein hyvaa liikkuvuutta, hyvaa
iskunvaimennusta seké hyvaa voimantuottoa ponnistusvaiheessa. Tekniikasta riippuen
ponnistus ja alastulo tapahtuvat joko yhden tai kahden jalan varassa. Hallinnan nakoé-
kulma tulisi lajinomaisten liikkeiden lisdksi huomioida my6s lajiharjoittelua tukevissa
harjoitteissa kuten aikaisemmin kasittelemassamme liikkuvuusharjoittelussa. Esimerk-
kina voidaan tarkastella jalkojen heilautuksia eteen ja taakse, joissa keskivartalon hal-
linnan tulisi sailya siten, etta selka ei taivu kaarelle takaheilautuksen aikana tai vastaa-

vasti pyoristy etuheilautuksessa. (Elphinston 2008: 113).
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6.4 Kuormituslinjojen havainnointi taidoharjoituksissa

Henkildlla voidaan jo lahtokohtaisesti havaita lattajalka kuormitetussa asennossa taval-
lisessa seisoma-asennossa. Talldin voidaan jalkaterad takaa tarkasteltuna havaita akil-
lesjanteen kadantyminen ulospain (Magee 2008: 859). Toiminnallista ongelmaa voidaan
selvittaa varpaille nousulla tai niin kutsutulla Jack-testilla, jossa isovarvasta viedaan
passiivisesti dorsifleksioon henkilon seistessa katse eteenpdain. Molemmissa tulisi ta-
pahtua kantaluun inversio, sisdkaaren kohoaminen sekad s&ariluun ulkokierto, mikali

kyse on toiminnallisesta lattajalasta (ks. kuva 6). (Saarikoski 2004: 205.)

Kuva 6. Lattajalan havainnointi. Asento edesta, akillesjanteiden linjaus takaa seka Jack-testi.

Chudan gamae -perusasennon yllapitdminen vaatii kehon eri alueiden yhteistoimintaa
ja linjauksien yllapito vaatii niin lihasty6ta kuin liikkuvuuttakin. Tassa perusasennossa
on suhteellisen helppo havainnoida linjauksien toteutumista. Ohjaaja voi pyrkia asentoa
korjaamalla tunnistamaan, mista toiminnan haasteet johtuvat. Mainitsimme aikaisem-
min lonkan sisakierron altistavan polven valgus-asennolle seka jalkateran pronaatiolle.
Aktivoimalla lonkan ulkorotaattorit voidaan havaita linjauksen paraneminen tassa pe-

rusasennossa.

Kuva 7. Kyykyn peruslinjauksen pettdminen ponnistuksessa.
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Alaraajojen rakenteen ollessa normaali tulisi kyykkylikkeessa alaraajojen linjauksen
sailya. Tama tavoiteltu linja kulkee lonkkanivelen kantavalta pinnalta polven ja nilkan
keskeltd 1.-2. varpaan tyvinivelten valiin. Linjaushairiona havaitaan polvien kaantymi-
nen sisaan yhdistettyna lonkkien sisékiertoon, jolloin polven sisasivun ja jalkateran me-
diaaliset rakenteet venyttyvat ja vastaavasti esimerkiksi lateraalinen nivelkierukka altis-
tuu kuormitukselle (ks. kuva 7). Asennossa myds voimantuotto heikkenee. (Ahonen
2011: 279.)

Taidon perusasennossa painopiste tulee sailyttda matalalla ja asentoa voidaan tarkas-
tella erddnlaisena muunneltuna kyykkyna. Edella mainittu linjaushairié on havaittavissa
useimmilla. Taman linjaushairion tarkastelu on lajissa perusteltua, kun otetaan huomi-
oon perusasennon toistuvuus lajisuorituksissa sekd voimantuoton vaatimukset esimer-
kiksi akrobaattisissa liikkeissa, kuten volteissa, joissa jalkojen asento vastaa enemman
normaalia kyykkya. Linjauksia voidaan havainnoida myos askelkyykyn aikana, jossa
lantion ja vartalon tulisi pysya vaakatasossa ja polven sailyttdd suora linjaus (Elphins-
ton 2008: 88). Asento vastaa taidossa eji dachi -asentoa, joka esiintyy esimerkiksi lii-
kesarjoissa.

Kompensaatiota ja alaraajojen kuormitusta on opasmateriaalissa kuvattu tarkastele-
malla chudan gamaeta. Asentoa pyritdan usein madaltamaan, jolloin nilkan liikkuvuus
voi luoda esteen télle vaatimukselle. Kyykkyasennon syvyyttéd pystytaan lisdamaan
jonkin verran ylipronaatiolla (ks. kuva 8) (Ahonen 2011: 313). Taman seurauksena on
mahdollista vastata asennon vaatimuksiin paremmin ja chudan gamaessa voidaan

samalla havaita myds polven ohjautuminen sisdanpain.

Kuva 8. Alaraajojen asento chudan gamaessa. Oikealla havaitaan polven kdantyminen siséén-
pain ja pronaation lisddntyminen, kun pyrkimyksen&a on madaltaa asentoa.
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Toimivan ponnistusasennon lisaksi tulisi huomioida myds alastulo, jossa linjausten tuli-
si my6s sailyd. Tatd voidaan havvainnoida esimerkiksi hypyssa, johon ponnistetaan
kahdella jalalla ja alastulo tapahtuu yhdelle jalalle. Alastulossa on tarkeaa kontrolloida
lantio sek& polvet. Alastuloa voidaan havainnoida myés kiertokontrollin ndkdkulmasta.
Talléin hypyn aikana pyodréahdetdan 180 astetta ja alas tulossa tulisi huomioida, etta
polvet eivat jatka liiketta pyorimissuuntaan. (Elphinston 2008: 118-127.) Harjoitustilan-
teessa naissa liikkeissa ei ole tarvetta korostaa niiden testinomaista luonnetta, vaikka
onkin hyodyllista, etté ohjaaja tai harjoituskaveri havainnoi liiketta ja antaa tasta mah-
dollisesti nopean palautteen. Ajankayttn optimoimiseksi naita tekijéita voidaan havain-
noida osana monimutkaisempia liikesarjoja. 180 asteen kaanndksen voi lopulta yhdis-
taa esimerkiksi kuperkeikan ylésnousuun, jolloin harjoitteesta toteutuu paremmin la-
jinomaisuus. Liikesarjan aikana esiintyvassa kuperkeikkaan yhdistyvassa untai nidan
geri —hyppypotkussa vaaditaan voimakasta ponnistusta suoraan liikkeesta, jotta kak-

soispotku voidaan suorittaa tehokkaasti.

6.5 Harjoitteet osana vammojen ennaltaehkaisya

Windlass-mekanismin toiminta tukee jalkateran lihaksiston aktiviteettia. Lihakset kont-
rolloivat jalkateran levidmista sek& kohottavat poikittaista kaarta. Jalkateran harjoitta-
miselle on annettava aikaa, silla kyseessa on suurta kuormaa kannattelevat rakenteet.
(Ahonen 2011: 321-322.) Jalkateran toimintaan vaikuttavalle lihaksistolle voidaan to-
teuttaa aktivoivia, vahvistavia ja venyttavia harjoitteita. Harjoitteissa voidaan keskittya
esimerkiksi koordinaatioon, motoriikkaan tai lihasten aktivoitumiseen. Jalkojen hyvaa
toimintaa edistavat myods hyvat liikelaajuudet, ponnistusvoima, kuormituskestavyys ja
mukautumiskyky. (Saarikoski 2004: 54-55.) Into Salonen (1993) on ehdottanut 3—15-
vuotiaille soveltuviksi harjoittelumuodoiksi varvas-, ulkosyrja- ja peilikavelya seka pal-
jain jaloin kavelya. Liséksi han tuo esille erilaisten urheiluharrastusten seka muun mo-
nipuolisen ja aktiivisen harjoittelun hyddyn niin yleiselle kunnolle kuin jalkaterien toi-
minnoillekin. (Salosen ja Saarikosken 2004: 529 mukaan.) Jalkateraa voidaan harjoit-
taa vaihtelevilla epatasaisilla alustoilla, jotka tarjoavat arsykkeita jalan mukautumisky-
vylle. Tasta nédkdkulmasta onkin suositeltavaa hytdyntaa luontoa ja maastoa kavely-
alustana kesaaikaan joustavissa jalkineissa. (Ahonen 2011: 309.) Kun huomioidaan
turvallisuustekijat, voidaan myods paljasjalkakavelyd maastossa suositella (Saarikoski
2004: 53).
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Taidoharjoituksissa etuna on jatkuva harjoittelu paljain varpain. Jalkateran ongelmat
voivat olla hyvin monimuotoisia eivatka kaikki harjoitteet valttdméattd sovi kaikille. Ta-
man vuoksi mahdollisista ongelmista, kuten esiintyvista kiputiloista nuoren on hyva
keskustella ammattilaisen kanssa. Ohjaajan roolissa jalkaterédn asentoihin lieneekin
mielekk&ampi puuttua kokonaisvaltaisemmin koko alaraajan linjausten nakokulmasta
niiden periaatteiden mukaan, joita aikaisemmissa luvuissa on esitetty. Harjoitusten yh-
teydessa osana alkulammittelya on kuitenkin helppo toteuttaa yksinkertaisia jalkateraa
aktivoivia liikkeitd, kuten varvaskavelya. Varpaille nousussa ja varvaskavelyssa kannat-
taa kuitenkin kiinnittdd huomiota tekniikkaan. Painon tulisi ohjautua 1.-2. pakiéiden va-
lin (Ahonen 2011: 318).

Urheiluvammojen ennaltaehkédisyn nakokulmasta on l0ydettavissa tutkimuksia, joissa
on arvioitu hermo-lihasjarjestelmda kuormittavien harjoitteiden merkitysta. Filosofian
tohtori ja fysioterapeutti Kati Pasasen osaamisalueisiin kuuluu urheilijoiden fyysismoto-
rinen harjoittelu, liikuntafysiologia seka liikuntavammat ja niiden ehkaisy (UKK-instituutti
n.d.). Pasanen (2009) kasittelee vaitoskirjassaan alaraajavammojen esiintyvyytta nais-
ten salibandyssa sek& hermolihasjarjestelman harjoittamisen merkitysté naiden ennal-
taehkéisyssa. Vaitoskirja perustuu aihealueen viiteen eri tutkimukseen, joissa héan on
ollut mukana. Vaitostutkimuksen mukaan naisurheilijoiden s&&nndlliseen harjoitteluun
tulisi sisallyttaéd hermolihasjarjestelmaa aktivoivia sekd kehon hallintaa kehittavia har-
joitteita naiden alaraajavammoja ehkaisevan vaikutuksen vuoksi. Hermolihasjarjestel-
maé harjoittava lammittelyohjelma sisélsi kyseisessa tutkimuksessa nelja osiota: juok-
sutekniikka, tasapaino ja kehon hallinta, plyometriset harjoitteet ja voimaharjoitteet.
HenkilGille, joilla oli rajoitteita likkuvuudessa tai alaseléan toiminnassa, ohjattin myos

omatoimisesti suoritettavat alaseldan hallinta- ja liikkuvuusharjoitteet.

Pasanen (2009) kuvailee salibandyn sisaltavan akillisia suunnanmuutoksia, pysahdyk-
sia ja liikkeellelahtja, jotka voivat vaikuttaa alaraajavammojen syntyyn. Taidoliikkumi-
nen ei ole suoraan verrattavissa salibandyyn, mutta sisdltdessaan joitakin samoja ele-
menttejd, voidaan Pasasen seka muiden tutkijoiden suositukset hermolihasjarjestelman
harjoittamisesta ottaa huomioon. Tutkimuksissa esitellyt harjoitteet sisaltavét harjoittei-
ta, joissa valineiden saatavuus loisi taidoseuroissa ongelman. Lisaksi osa harjoitteista
vastaa selkeammin salibandyn lajivaatimuksia. On kuitenkin hyva huomata, etta harjoi-
tusohjelmat sisaltavat myos runsaasti harjoitteita, joita taidoharjoituksissa jo kaytetaan
alkulammittelyn yhteydesséa seka runsaasti hyddynnettavisséa olevia esimerkkeja. Har-
joitteiden kaytto talla hetkella on kuitenkin ohjaajasidonnaista ja saattaa olla hyvinkin

satunnaista.
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Parkkari ym. (2011) osoittivat niin ikdan tutkimuksessaan nuorilla varusmiehilla &killis-
ten nilkka- ja ylaraajavammojen vahentyneen tutkimusryhmassa, jolle kohdistettiin
hermo-lihasjarjestelmééd kehittdva harjoitusohjelma sek& neuvontaa. Ohjelma sisalsi
kehonhallintaa ja motorisia taitoja kehittdvia harjoitteita. Parkkari ym. ehdottavatkin,
ettd kyseisenlaisesta saanndllisesta harjoitusohjelmasta voisivat hydtya nuoret yksilot
yleisesti. Esitetty harjoitusohjelma sisdlsi esimerkiksi yhden jalan seisontaa, kyykkyja,
hyppyja, lankkupitoja, modifoituja punnerruksia, polven koukistajia vahvistavan harjoit-
teen seka liikkkuvuusharjoitteita. Ahosen ja Parkkarin (2011) mukaan tutkimuksen tulok-
set kannustaisivat laadukkaiden lammittelyohjelmien hyddyntamistd myds nuorimpien
keskuudessa, jolloin hermo-lihasjarjestelman harjoittamisen biologinen herkkyyskausi-

kin on.

Myer ym. (2009) ovat esittaneet joukon hermolihasjarjestelméaéa aktivoivia harjoitteita
seka nadille harjoituksille haastavammat progressiot. Harjoitteet ja niiden edistyneem-
mat muodot sisalsivat muun muassa erisuuntaisia yhden ja kahden jalan hyppelyita,
keskivartalon hallinta- ja voimaharjoitteita, askelkyykkyja sek& lantionnostoja. Tarkem-
pia harjoite-esimerkkeja hermolihasjarjestelmén aktivoimiseksi on esitetty opasmateri-
aalissa kuvin (ks. liite 2). Nama harjoitteet sisaltavat myos luvussa 6.5 sivuttuja hyppy-
j&, joiden yhteydessa havainnointia voidaan suorittaan. Esimerkiksi kahdeksikkohyppe-
ly yhdella tai kahdella jalalla on helppo suorittaa tatamialueella hyddyntamalla tatamien

risteyskohtia.

Lonkan stabiloivat harjoitteet aloitetaan yleensa lattialiikkeilla. Kehityksen mydéta voi-
daan edetéa pystyasennossa tapahtuviin suorituksiin seka edelleen yhden jalan varassa
tapahtuviin harjoitteisiin. Harjoitteiden progressiolla pyritddn yleisesti vastaamaan ur-
heilulajin asettamiin vaatimuksiin. Ohjaaja havainnoi lantion hallinnan sailymista suh-
teessa alaraajan linjaukseen. (Ahonen — Parkkari 2011: 20-21.) Lantion hallinnassa on
usein kyse muustakin kuin yhden lihaksen heikkoudesta, minké vuoksi lonkan lihaksis-

toa kannattaa harjoittaa yhdessa keskivartaloharjoitteiden kanssa. (Ahonen 2011: 211).

Kehonhallintaa ja liiketaitoja kehittdvaa harjoittelua olisi hyva yhdistaa kaikkiin treenei-
hin, silla uuden oppiminen vaatii runsaasti toistoja. Alkulammittely on hyva mahdolli-
suus tahan, silla talldin harjoittelija on yleensd myos vastaanottavassa tilassa. Moni-
puoliset liiketaitoharjoitteet ehkéisevat urheiluvammoja ja kehittdvat samalla yleistaito-
ja. (Pasanen 2012: 226.) Olemme maininneet useaan otteeseen lonkan ulkorotaation

merkityksen polven linjauksissa seka lonkan stabiloinnissa. Lihasten aktivointi on tér-
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kedd my6s chudan gamaessa, mutta likkeen hahmottaminen voi olla aluksi haasteel-
lista. Lihasten aktivointia voidaan aluksi havainnollistaa polvien ymparille asetettavan

narun tai kuminauhan avulla.
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7 Yhteenveto

Liikkuvuus ja kehonhallinta ovat merkittavia elementteja fyysista harjoittelua tarkastel-
taessa ja naissa voidaan tunnistaa ikakausille tyypillisid ja huomioitavan arvoisia ele-
mentteja. Nuorten harjoittelu on olennainen osa kansanterveydellista keskustelua ja
siksi merkittava ja mielekas tarkastelun aihe myos opinnaytetydlle. Tuttu sanonta tun-
tuu edelleen pitavan paikkansa — nuorissa on tulevaisuus. Kyseisen ikdryhman hyvaksi
kannattaakin mielestani ohjata resursseja. Kokeneille ohjaajille opinnaytetydssa kasitel-
lyt lajin parissa havaittavat ilmiét ja teemat voivat olla hyvin tuttuja, jolloin tydn potenti-
aali ja merkitys voidaan ndhda erilaisia valintoja ja nakdkulmia perustelevana. Monia
kokemuksen my6ta opittuja ohjausmenetelmid ja niiden merkitystad ei valttamatta py-
séhdyta pohtimaan tarkemmin, jolloin opinnaytety0 heréattelee lukijaa naiden pohdinto-

jen aarelle.

Opinnaytetyossa esitellyt teemat ovat herattaneet jo lahtokohtaisesti henkilokohtaista
laajempaa kiinnostusta. Liikkuvuuden sek&a kuormituksen ja hallinnan alueet ovat hyvin
laajoja ja sisaltavat itsessdan runsaasti erilaisia nakokulmia ja tarkastelutapoja. Tassa
tydssa haasteeksi nousikin aiheen rajaus, minka vuoksi sisélléssa voidaan havaita tie-
tyilla alueilla pirstaleisuutta seka kasittelyn pinnallisuutta. Ammatillisesta nakékulmasta
erityisesti alaraajojen kuormituksen syvempi tarkastelu olisi kuitenkin ollut mielekasta.
Harrastuksen pohjalta kumpuava ajatus opinnaytetyéhén on toiminut ehdottomasti in-
noittajana. Samanaikaisesti se on kuitenkin lisannyt paineita, silla aihealue seka siihen

liittyva kehitystyod liittyy tata kautta vahvasti oman elaman merkittavaan osa-alueeseen.

Varsinaisessa opasmateriaalissa opinnaytetydn laaja kentta yhdistyy kaytannon harjoit-
teiden kautta. Oppaassa toteutettu kaytannon nakokulma palveleekin parhaiten kohde-
ryhmaa ohjauksen tyokaluna. Omaan ohjaustoimintaan opinnaytetyoprosessi on herét-
tanyt uutta intoa sek& tarjonnut uusia ideoita, vaikka kasitellyt harjoitusmenetelmét
ovatkin varsin tuttuja. Olisi upeaa my0s jatkossa nahda lajiharrastajien keskuudessa
innokkuutta ja kiinnostusta luoda uudenlaista lajitietoutta, jota voidaan hyddyntaa kay-
tannon ohjaus- ja harrastustoiminnassa. Naen myos yleisemmalla tasolla ammattikor-
keakoulujen ja lajilittojen vélisen yhteistyon hyvana mahdollisuutena tuottaa tietoutta
my6s pienempien lajiryhmien keskuuteen. Mahdollisuus tarjota oma tyopanoksensa
lajiyhteison hyodyksi herattadkin ylpeytta ja iloa, silla pienen lajin piirissa tuotettavaa
tietoa ei juuri synny ulkopuolelta ilman lajitoimijoiden omaa panosta, joka syntyy rak-

kaudesta lajiin.
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Hei,

Oletko kiinnostunut avustamaan opinnaytetydni kuvamateriaalin tuotossa? Opinnaytety6 on
osa fysioterapiaopintojani Metropolia Ammattikorkeakoulussa ja tyon tavoitteena on tarjota en-
sisijaisesti taido-ohjaajille tietoutta nuorten harjoittelusta padasiassa liikkkuvuuden ja alaraajojen
kuormituksen nakokulmasta seka tarjota tydkaluja naiden arviointiin ja harjoittamiseen. Kuva-
materiaalin avulla pyritdan havainnollistamaan taidolle ominaisia liikkeitd, naissa havaittavia il-
mioitd seka yleisemmin aiheisiin liittyvid tekijoita valittujen teemojen nakokulmasta. Opinnayte-
tyd toteutetaan yhteistydssd Suomen Taidon ja lajipaallikké Sera Kaukolan kanssa. Opinnayte-
tyd luovutetaan Suomen Taidon kayttodn ja se ilmestyy myos verkkoon ladattavaksi.

Kuvia tullaan kayttamaan opinnaytetyon kirjallisessa osiossa, taman pohjalta tuotettavassa
opasmateriaalissa, opinnaytetydseminaarin esityksessa seka mahdollisissa muissa opinnayte-
tydhon liittyvissa julkaisuissa. Kuvia ei luovuteta muuhun kayttoon.

Tayta ystavallisesti alla oleva kuvaus- ja julkaisulupa ja tuo se mukanasi kuvaustilanteeseen.
Lisatietoja voit halutessasi tiedustella puhelimitse tai sdhkodpostitse. Vastaan kysymyksiin mie-
lell&ni.

Kiitos, etta olet mukana edistamassa taidonuorten harjoittelua! [
Ystavallisin terveisin

Essi Pelttari

044-3751836

essi.pelttari@gmail.com

Leikkaa tasta

KUVAUS- JA JULKAISULUPA

Kuvattavan nimi:

Syntymaaika:

Minua saa kuvata harjoitusten aikana.

Kuvia, joissa esiinnyn, saa kayttaa Essi Pelttarin (Metropolia Ammattikorkeakoulu)
opinnaytetydssa seka kayttaa tahan liittyvissa julkaisuissa.

Paikka ja aika

Allekirjoitus (Alle 18-vuotiaalta huoltajan allekirjoitus)

Nimenselvennys
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NUORTEN TAIDOHARJOITTELUN TUEKSI

Opas liikkkuvuuden ja hallinnan havainnointiin ja harjoittamiseen

© Essi Pelttari
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NUORTEN TAIDOHARJOITTELUN TUEKSI

Nakokulmia liikkuvuuden ja hallinnan havainnoitiin ja harjoittamiseen

SAATESANAT

TyOssa esitetyt tiedot ja harjoitteet perustuvat Metropolia Ammattikorkeakoulussa kevaalla 2014 toteutet-
tuun opinnaytetyohon. Luettelo teoriatiedon ja kuvituksen pohjana kaytetysta lahdeaineistosta on esitetty
lopussa. Osa harjoitteista seka lajiesimerkit perustuvat havaintoihini seka vuosien varrella karttuneisiin
harjoittelu- ja ohjauskokemuksiini.

Materiaali on luotu ensisijaisesti lasten ja nuorten paarissa toimiville taido-ohjaajille, mutta soveltuu myos
aiheesta kiinnostuneille nuorille ja heidan vanhemmilleen. Materiaali palvelee erityisesti henkildita, joilla ei
ole esimerkiksi likunta-alan koulutusta.

Oheinen materiaali koostuu karkeasti kahdesta osasta jotka kasittelevat liikkkuvuutta seka kuormitusta
paapainon ollessa alaraajoissa ja niiden toiminnassa. Tavoitteena on tarjota nakékulmia kuormitustekijoi-
den tarkasteluun osana perinteisia taidoharjoituksia seka herattaa ajatuksia kyseisten teemojen ymparilta.
Lisaksi materiaali tarjoaa harjoite-esimerkkeja kaytannon ohjaustyon tueksi.

Materiaalia tarkasteltaessa on hyva huomioida, etta osa kuvissa esiintyvista tilanteista on lavastettuja, jol-
loin niiden tavoitteena on havainnollistaa kasitettyja aihealueita yksinkertaistetuin ja tarkoituksellisesti ko-
rostetuin esimerkein.

Helsingissa
23.4.2014
Essi Pelttari
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LIKKUVUUSHARJOITTELUA NUORILLE, MIKSI?

Hyva lajinomainen liikkuvuus tuo liikkeisiin helppoutta ja taloudellisuutta, mika toisinaan tarkoittaa la-
jinarjoittelussa myos normaalien liikeratojen ylittamista. Lajisuoritusten kannalta olennaista on opti-
maalisen liikkkuvuuden yhdistyminen hyvaan koordinaatioon, jolloin voidaan ehkaista virheellisia lii-
kemalleja, vahentaa kuormitusta ja nain ollen edistaa oppimista. Rajoittunut liikkuvuus voi aiheuttaa
suorituksen aikana kehon muissa nivelissa kompensatorisia liikkeita, silla rajoite joudutaan yleensa
aina kompensoimaan paremmin liikkuvilta alueilta, jotta tavoiteltu liikesuoritus olisi mahdollista toteut-
taa.

Niin sanottu liikkuvuuden herkkyyskausi on noin 11-14-vuotiaana, jolloin kyseinen ominaisuus olisi
hyva kehittaa halutulle tasolle. Liikkuvuusharjoitteluun totuttautuminen jo nuorena on perusteltua, kun
otetaan huomioon, etta liikkkuvuus voi heikentya harjoitusta vaille jaavissa liikkesuunnissa jo 10. ika-
vuoden jalkeen. Murrosika luo omat haasteensa, silla siihen yhdistyvat pituuskasvu seka lihasmas-
san kasvu voivat heikentaa liikkuvuutta. Murrosian kynnyksella voidaankin yleisesti havaita esimer-
kiksi jalkojen sivuttaisavaamisen hankaloitumista seka hartianseudun liikkuvuuden heikkenemista.
Liikerajoitteiden ennaltaehkaisy onkin helpompaa kuin jo syntyneen rajoitteen korjaaminen, minka
vuoksi liikkuvuusharjoittelua on suositeltavaa toteuttaa jo nuorena.

Nuorelle harrastajalle on tarkea opettaa oikeat suoritustekniikat seka muistaa kohdistaa venytyksia
erityisesti kiristymiseen taipuvaisille lihaksille sen sijaan, etta harjoitteina suosittaisiin sellaisia asento-
ja, joissa venyvyys on jo ennestaan hyva. Yksipuolinen venyttely voi johtaa lihasepatasapainon kehit-
tymiseen seka pahimmillaan jopa ylilikkuvuuteen tapauksessa, jossa venytys kohdistuu virheellisesti
kehon tukirakenteisiin.

Kehon anatomian vuoksi tiettyjen nivelen liikkeen suorittaminen suurella laajuudella tiettyyn suuntaan
voi olla Iahes mahdotonta. Tallainen likesuunta on esimerkiksi koko jalan nosto suoraan sivulle eli
lonkan loitonnus, jossa luiset rakenteet estavat liikkeen jatkamisen. On myds normaalia, etta harras-
tajilla voi esiintya lonkan poikkeamia, jotka vaikuttavat loitonnusliikkeeseen seka lonkkanivelen sisa-
ja ulkokiertoon. Nama tekijat eivat ole esteena liikkuvuusharjoittelun toteuttamiselle, mutta voivat se-
littaa joitakin liikerajoituksia ja asentomuutoksia, joihin venyttelylla ei saada vaikutusta.
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MIKA IHMEEN KOMPENSAATIO?

Kaytan esimerkkina taidokoille tuttua untai shomen geri -tekniikkaa. Potku
vaatii jalan ojentumista ylaviistoon eli nain ollen myds polven koukistajien
hyvaa likkuvuutta. Mikali havaitset liikkeen yhteydessa voimakkaan alaselan
pyoristymisen seka lantion kallistumisen taakse, olet saattanut samalla ha-
vaita kompensatorisen lilkkkeen. Lajisuorituksia tarkasteltaessa on kuitenkin
oltava tarkkana, silla tiedostamattoman kompensaation sijaan kyseessa voi
tassa tapauksessa olla myos tapa ilmentaa keskivartalon suojausta.

MITEN TUNNISTAN LIIKERAJOITTEEN?

Polven koukistajien kireys voi-
daan havaita taysi-istunnassa.
Takareiden alueella mahdolli-
sesti esiintyva kireys aiheuttaa
polvien koukistumisen seka lan-
tion kallistumisen taaksepain,
jolloin asennon yllapito on haas-
teellista. Vastaava ilmi6 voidaan
havaita myds haaraistunnassa,
jolloin kiristyksen tunnetta voi
esiintya myos reiden sisdosissa.

MITEN VOIN VAIKUTTAA?

Ohjaajan roolissa
voit huomioida ky-
seisen tekijan koh-
distamalla venytys-
harjoitteita kyseisel-
le alueelle harjoi-
tuksen aikana.
Asennon hallintaa
seka likkeen hah-
mottamista voit
tukea esimerkiksi
kuvissa esitetyilla
harjoitteilla. Parivenytyksessa avustaja ohjaa liiketta alaselasta ja hartioista. Mikali asennon hallinta on
haasteellista, voi henkild esimerkiksi haaraistunnassa aluksi tukea asentoa omilla kasillaan ottamalla it-
senaisesti tukea lattiasta ja viemalla samalla selkaa suoraksi.
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LIKKUVUUSHARJOITTELUN PERUSPERIAATTEITA

Liikuntasuoritukseen voidaan valmistautua toiminnalli-
sen likkuvuusharjoittelun menetelmin. Dynaamisissa ve-
nytyksissa lihaksiin kohdistuu vuorottain supistavaa ja ve-
nyttavaa liiketta. Menetelman etuina ovat lihaksen supis-
tumistehon lisdantyminen, kehon lampdtilan nousu seka
aistireseptoreiden aktivoituminen. Menetelmana voidaan
hyodyntaa esimerkiksi lihastydparien venytystekniikkaa,
joka toteutuu esimerkiksi lonkankoukistajavenytyksessa
siten, ettad venytyksen aikana vatsalihaksia jannittamalla
pyritdan estdmaan lannerangan notkon kasvu. Lammitte-
lyssa voidaan hyddyntaa myds aktiivis-dynaamista venyt-
telya eli lihaksen aktivaatiolla tuotettuja heilahdusliikkeita.
Menetelman etuna talléin on lihasten valisen koordinaatio-

kyvyn paraneminen seka vaikuttajalihaksen vahvistuminen.

Harjoittelun jalkeen voidaan toteuttaa keskipitkia noin 20—30 sekunnin pituisia venytyksia, joilla pyritaan

Tiesitko, etta pitkakestoisia ja
voimakkaita venytyksia tulisi valt-
taa harjoitusten alussa voiman-
tuoton heikkenemisen vuoksi seka
lopussa erityisesti kovatehoisten
harjoitusten jalkeen, jotta harjoi-
tuksessa syntyneet mikrovauriot
eivat pahenisi.

palauttamaan lihas lepopituuteensa ja edistamaan palautumista. Venytykset ovat tallin luonteeltaan

staattisia ja ne tulisi suorittaa kevyesti ja tunnustellen. Voimakkaita venytyksia aariasennoissa tulisi viela
tassa vaiheessa valttaa. Lyhyempia noin 5-10 sekunnin pituisia staattisia venytyksia voidaan hyddyntaa
myds lammittelyssa, jolloin varmistetaan liikeradat ennen harjoitusta tai tdydennetaan toiminnallisia veny-

tyksia kohdistamalla naita venytyksia muutamia kertoja kiristaville liikkesuoritusta rajoittaville lihaksille.

Pitkakestoiset 30 sekunnista useampiin minuutteihin vaihtelevat venytykset suoritetaan yleensa omana

harjoituksenaan liikkuvuuden lisdamiseksi. Harjoitus suoritetaan palautuneessa tilassa aikaisintaan noin
2 tuntia harjoituksen jalkeen. Passiivis-staattisessa venytyksessa nivel viedaan rauhallisesti dariasentoon
jonkin ulkoisen voiman avustuksella esimerkiksi paria tai painovoimaa hyddyntaen. Talldin on muistettava

huolellinen alkulammittely ja oikea suoritustekniikka.

Liikkuvuusharjoittelun lyhyt check-list

Toteutetaanko liikkuvuusharjoittelua taidoharjoitusten alussa ja lopussa?

Kohdistatko venytyksia omana harjoituksenaan liilkesuuntiin, joissa esiintyy haasteita esi-

merkiksi taidotekniikoita suoritettaessa?
Venytteletkd kaikkia liikesuuntia tasapuolisesti?

Tunnetko venyttelyharjoittelun perusperiaatteet?

© Essi Pelttari
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DYNAAMISIA LIIKKUVUUSHARJOITTEITA

Askel-kierto. Ota askel
eteen ja kierra ylavarta-
loa ristiin etummaisen
jalan puolelle. Pyri pi-
tamaan lantio suoraan
eteenpain liikkeen aika-
na. Voit pitaa kadet
puuskassa liikkeen ai-
kana keskittyessasi
rangan kiertoliikkee-
seen.

Lonkan avaus. Astu
eteen nostamalla jalka
sivukautta yl0s. Kaan-
na lonkkaa samalla
hieman sisakiertoon ja
pida polvi koukussa
ikdan kuin paastakse-
si "korkean aidan yli”.
Toista sama takape-
rin.

Rangan avausliike. Asettaudu lattialle
perinteiseen pakaravenytykseen, jos-
sa takimmainen jalka osoittaa suo-
raan taakse. Vie kdmmenselka toisen
kaden alta tatamiin ja taman jalkeen
kaanna kasi kohti kattoa. Katse kier-
tdd mukana. Sailyta alavartalon asen-
to kiertaessasi selkarankaa.

Jalan heilautukset.
Heilauta jalkaa jo-
ka askeleen jal-
keen eteen, viis-
tosti sivulle seka
taakse. Pida selka
suorana, silla liiket-
ta kompensoidaan
aariasennossa hy-
vin helposti selas-
ta.
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Seiso kevyessa haara-asennossa varpaat suoraan
eteenpain.1) Pida kantapaat maassa jalat suorina ja ka-
vele kasilla eteen, jolloin pohkeissa tuntuu venytys. 2)
Taman jalkeen kantapaat saavat nousta alustasta ja
polvet koukistua hieman painaessasi kainaloita kohti lat-
tiaa. 3) Lopuksi asettaudu kevyeen vatsalihasvenytyk-
seen vieden lantio maahan. Voit jatkaa etenemista nou-
semalla takaisin A-pukiksi ja toistamalla sarjan uudel-

Takareisien ja lonkankoukistajien pump-
paus. Vie jalat kdyntiasentoon ja suorista
jalat. Levenna asentoa liikkuttamalla ta-
kimmaista jalkaa, jolloin venytys siirtyy
lonkankoukistajiin. Pyri pitamaan selka
suorana. Voit halutessasi pitaa kadet
maassa liikkeiden aikana.

Takareisien ja pohkeiden pumppaus. Kyykisty alas ja pyri
pitamaan kantapaat lattiassa. Lahde suoristamaan molem-
pia jalkoja samanaikaisesti kevyeen venytykseen. Pyri pi-
tamaan selka suorana. Aluksi jalat voivat aariasennossa
jaada hieman koukkuun. Voit kasvattaa liiketta hiljalleen.

© Essi Pelttari ﬂz’ Me tropolia



Liite 2
8 (20)

NUORTEN TAIDOHARJOITTELUN TUEKSI

Nakokulmia liikkuvuuden ja hallinnan havainnoitiin ja harjoittamiseen

STAATTISIA LIKKUVUUSHARJOITTEITA

Takareiden venytys. Voit
muokata perinteista taka-
reisivenytysta viemalla
etummaisen jalan polvea
hieman koukkuun. Venytys
kohdistuu takareiden yla-
osaan, kun keskityt vie-
maan napaa kohti etureitta
selka suorana. Voit myos
vieda vartalon etummaisen
jalan sisa- ja ulkopuolelle.
Muista pitaa lantio suoraan
eteenpain.

Erilaisia pakaravenytyksia. Pakara koostuu useista eri
lihaksista, minka vuoksi kannattaakin venyttaa pakarali-
haksia useammissa erilaisissa asennoissa. 1) Istu lattial-
la hyvassa ryhdissa ja vie jalka toisen yli. Veda polvea
omaa rintaasi kohden ja kdanna samalla ylavartaloa vas-
takkaiseen suuntaan. 2) Asettaudu selin ja vie toinen
nilkka polven paalle. Veda alempaa jalkaa rintaa kohti. 3)
Vie venytettava puoli sisdkiertoon polvi noin 90 asteen
kulmassa. Tue polvi tatamiin ja lukitse asento asettamal-
la nilkka polven paalle. Vie ylavartalo taakse siten, etta
lantio on suorassa ja lahde kiertamaan keskivartalosta
venytettdvan puolen pakaraa lattiaa kohti.
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Lonkankoukistajat ja etureisi. Vie
lantiota eteen venytettavan puo-
len reisiluu hieman sisakierrossa.
Jannita samanaikaisesti vatsali-
haksia, jotta lanneselan notko ei
korostuisi venytyksen aikana.
Kohdistaaksesi venytyksen myos
etureiteen ota venytettavan jalan
nilkasta kiinni ja vie kantapaata
kohti pakaraa.

Levean peitinkalvon jannittajalihaksen venytys. Asettau-
du ensin edellisen sivun pakaravenytykseen (2) ja vie
alimmaisen jalan ulkosivu tatamiin.

Lahentgjien ja lantionseudun liikkuvuusharjoite.

1) Asettaudu ensin perinteiseen sammakkovenytykseen,
jossa polvet ovat lantion tasolla sivulla ja nilkat polvien
tasolla. Pyri pitamaan selka neutraaliasennossa. Ojenna
tasta asennosta toinen jalka suoraksi. 2) Venytysasen-
nossa voidaan lahtea viemaan lantiota taakse jalkojen
asento sailyttaen. Mikali lantion seudun liikkkuvuus on hy-
va, on mahdollista saavuttaa kuvassa esitetty asento,
jossa sailyy lonkkien sisakierto.
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NAKOKULMIA ALAVARTALON KUORMITUKSEN TARKASTELUUN

Alaraajojen kuormitukseen ja sitd kautta myos koko kehoon vaikuttavien tekijoi-
den tarkastelu on tarkeaa, silla taidossa valtaosa kuormituksesta kohdistuu juuri
alaraajoihin. Tarkkaan maaritellyt perusasennot, voimantuottoa vaativat tekniikat
seka nopeat suunnanmuutokset lisdavat haasteita niin liikkuvuudelle kuin kehonhal-
linnallekin.

Asennon ja liikkeen hallinnan tavoitteena on minimoida ylimaarainen fysiologi-
nen kuormitus sen sijaan, etta maariteltaisiin yksi oikea tapa liikkkua. Taidossa liik-
keet voivat olla hyvinkin tarkkaan maariteltyja ja silti toteutua hyvin yksilollisella ja
persoonallisella tavalla. Ohjaajan haasteena onkin erottaa harmittomat tyylitekijat
kuormittavasta kompensaatiosta.

-

Liikkeen kontrollointi on kykya hallita liike nivelessa, kun liiketta tuotetaan sa-
manaikaisesti toisessa. Kehon taytyy tuottaa voimaa likkeeseen ja samanaikaisesti
hallita kehoon itseensa kohdistuvaa kuormitusta. Liiketta siis tuotetaan tietyssa ni-
velessa ja samanaikaisesti sita joudutaan kontrolloimaan toisaalla. Nain raajoilla on
vakaa pohja toimiakseen tehokkaasti. Hyva esimerkki kamppailulajeissa on lyonti —
kaden lyontiliikkeelle luodaan vahva pohja hartianseudun hyvalla hallinnalla.

Lajiharjoittelun lisaksi hallintaan liittyvia tekijoita voidaan huomioida ja
harjoittaa osana erilaisia oheisharjoitteita. Esimerkiksi dynaamisena
likkuvuusharjoitteena kaytettavassa jalan heilautusliikkeessa voidaan
havaita ylavartalon kompensaatio — etuheilautuksessa selka pyoristyy
ja takaheilautuksessa selka puolestaan notkistuu tai vartalo kallistuu
voimakkaasti eteen. Kompensaatiolla liikelaajuus lisdantyy vain naen-
naisesti.
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Supinaatiossa havai-
taan kantaluun kaanty-
minen sisaanpain, jalka-
teran etuosan kaantymi-
nen keskilinjaa kohti se-
ka telaluun ulkokierto.
Takaa voidaan nahda
akillesjanteiden kaanty-
minen sisaanpain

Supinaatiossa alaraaja
kaantyy ulkokiertoon ja
sisakaari sailytetaan
koholla, minka seurauk-
sena esimerkiksi kave-
lyssa lantion tuki sailyte-
taan.

ﬁ(ova ja yksipuoli-\

nen kuormitus voi
jatkuvasta vetorasi-
tuksesta johtuen ai-
heuttaa kipukohtia
janteiden kiinnitys-
kohdissa. Akillesjan-
teen kiinnityskohta
kantapaan taka-
osassa on yksi tal-
laiselle rasitusvam-

Qalle elttimmista J

© Essi Pelttari

JALKATERA

Pronaatiossa havaitaan
supinaatioon nahden
vastakkaiset liikkeet.
Pronaatio on osa jalkate-
ran normaalia toimintaa
ja tukee jalkateran tehta-
vaa iskunvaimentimena.

Liiallinen pronaatio on
kuitenkin yleinen toimin-
tahairid. Puhuttaessa
pronaatiosta toimintahai-
riona silla viitataan sen
pidentyneeseen kestoon
tai suuruuteen.

Suuri pronaatio kaantaa
saariluuta sisaanpain,
jolloin paino ohjautuu jal-
kateran sisareunalle.

/T iesitko, etta jalka-\

tera jatkaa luutumis-
taan jopa 18-
vuotiaaksi asti? Ur-
heilu kuin vapaa-
ajan kenkienkin olisi
siis syyta olla sopi-
van kokoiset vir-
heasentojen valtta-

[Tiesitké, etta jalka-\

Qiseksi. J

-
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Usein huolta aiheuttaa
jalkateran kaarien las-
keutuminen. Jalka ta-

soittuu jo lapsuudessa
normaalikaariseksi, mut-
ta laskeutumista voi
esiintya kasvun seurauk-
sena jalleen 10-15-
vuotiaana.

Jalan pitkittaiskaaren
laskeutuminen voi olla
rakenteellista tai toimin-
nallista. Toiminnallisen
ongelman yhteydessa
tilanteeseen voidaan
yleensa puuttua ammatti-
laisen neuvomin harjoit-
tein, mutta jalkateran li-
hastoiminnan parantumi-
nen vaatii karsivallisyyt-
ta.

teraan kohdistuva
kuormitus voi olla
hypyn alastulossa
jopa viisinkertainen
kehonpainoon suh-
teutettuna?

4
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Edella mainittua lattajalan toiminnallisuutta Jalkateraa aktivoiviksi harjoit-
voidaan selvittaa nostamalla varvasta passii- teiksi voidaan toteuttaa esi-
visesti toisen toimesta tai varpaille nousulla, merkiksi varvaskavelya. Tal-
jolloin jalkaterassa pitaisi tapahtua seuraavat I6in on hyva huomioida, etta
muutokset: kantaluun kdantyminen sisaan- paino ohjautuu 1.-2. varpaan

pain, pitkittaiskaaren kohoaminen seka saari-  paalle.
luun ulkokierto.

Jalkateran ongelmat voivat olla hyvin monimuotoisia eivatka kaikki harjoitteet sovi
kaikille. Tdaman vuoksi mahdollisista ongelmista nuoren on hyva keskustella esi-
merkiksi jalkaterapeutin kanssa. Ohjaajan roolissa jalkateran asentoihin lieneekin
mielekkaampi puuttua kokonaisvaltaisemmin koko alaraajan linjausten nakdkul-
masta niiden periaatteiden mukaan, joita kasittelemme tédssa oppaassa. Kesaai-
kaan hyvaa harjoitusta jalkaterille on kuitenkin vaihtelevilla epatasaisilla alustoilla
kavely ohutpohijaisilla kengilla tai jopa paljain varpain.

/Pelkéstéén jalkateran asento voi :

vaikuttaa koko kehon lapi. Talldin
puhutaan niin sanotusta kineettises-
ta ketjusta. Ajatuksen mukaan ala-
raajan ollessa kuormittuneena alus-
tassa hairid jonkin nivelen toimin-
nassa vaikuttaa myds muiden nivel-
ten lapi naiden ketjuuntuessa toi-
siinsa. Tydssa esitetyt nakdkulmat
perustuvat tdhan perusperiaattee-
seen.

A

© Essi Pelttari WMetropolia




Liite 2
13 (20)

NUORTEN TAIDOHARJOITTELUN TUEKSI

Nakokulmia liikkuvuuden ja hallinnan havainnoitiin ja harjoittamiseen

POLVI

Pihtipolvista puhuttaessa tarkoite-
taan polvien sisdanpain kaantynytta
asentoa (vas.)

Lankisaarilla puolestaan tarkoite-
taan polvien toisistaan erkaantunut-
ta asentoa (oik.)

Asento tasoittuu yleensa noin 7 ika-
vuoteen mennessa, jolloin vallitse-
vaksi jaa noin 5-6 asteen pihtipolvi-
suus.

Pihtipolvisuutta voi esiintya joko anatomisena eli rakenteellisena poikkeavuutena
tai toiminnallisena ongelmana eli asennon hallinnan vaikeutena. Molemmissa ta-
pauksissa polveen kohdistuva vammariski on huomattava.

Polven ja jalkateran sisasivujen rakenteiden kuormitus-
ta lisda asento, jossa yhdistyvat polvien kdantyminen
sisdan seka lonkkanivelten sisakierto. Kyseisessa
asennossa myos voimantuotto heikkenee. Kyseisen
linjausvirheen toteutumista voidaan seurata harjoitus-
ten yhteydessa erilaisten kyykkyliikkeiden ja hyppyjen
yhteydessa niin yhden kuin kahden jalan ponnistuksis-
sakin.

Tassa suhteessa haasteellinen liike on chudan gamae.
Edelld mainittua linjausvirhetta voi lisata nilkkanivelen
huono liikkkuvuus, jolloin liiketta pyritddn kompensoi-
maan viemalla jalkateraa pronaatioon, polvea sisaan-
pain ja lonkkanivelta sisakiertoon matalan kamaen
saavuttamiseksi.

/Keholla on luontainen taipumus kompensatorisiin liikkeisiin. Vaatimusten tai \
kuorma voi nousta kompensaatiokykya suuremmaksi aiheuttaen vammariskin.
Kompensaatio voi siis mahdollistaa liikesuorituksen, mutta kuormittaa kehon osia
pidemmalla tahtaimella. Edella mainittu ongelma matalan chudan gamaen suh-
teen on esimerkki tallaisesta tilanteesta. Yksittain tarkastellussa staattisessa
asennossa kompensaatio voi tuntua vield harmittomalta, mutta yhden harjoituk-
sen aikana korkeiksi nousevien toistomaarien kautta myos kuormitus lisaantyy.

\C 4
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Hyvassa linjauksessa polvi osoittaa
varpaiden kanssa samaan suun-
taan. Tavallisen kyykyn peruslinja-
usta voidaan siis soveltaa myds
chudan gamaessa.

Chudan gamaen kuten muidenkin
asentojen hallintaan vaikuttavat liik-
kuvuuden lisaksi kyky aktivoida tar-
koituksenmukaisia lihaksia seka
kehontuntemus.

Polvien sisdanpain kdantymista toiminnallaan estaa
lonkan ulkokiertajat. Liikkeen hahmottamisen ja li-
hasten aktivoinnin tueksi voit kayttda ongelman ha-
vaitessasi polvien ymparille asetettavaa narua tai
kuminauhaa. Aseta jalkaterat kevyeen haara-
asentoon. Pida jalkaterat koko liikkeen ajan eteen-
pain ja kirista polvien ymparille asetettu nauha kier-
tamalla polvia hieman ulospain. Taman jalkeen voit
edeta kokeilemalla kyykkya sailyttden samanaikai-
sesti nauhan kireyden.

Tiesitko, etta yhden sentai no hokei —suorituksen aikana chudan gamae saavute-
taan staattisena pitona tai liikkumisen yhteydessa jopa 20 kertaa?
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LANTIO

Lantion eteenpain kal-
listumiseen vaikuttavat
selan pinnalliset ojenta-
jalihakset seka kaikki
lonkkaa koukistavat
lihakset.

Lantion taaksepain
kallistumiseen vaikut-
tavat iso pakaralihas,
polven koukistaja-
ryhma, iso lahentaja-
lihas, seka suorat
vastalihakset.

. Lantion kallistumista
eteenpain lisaa reisi-
luun sisakierto.

Lantion kallistumista
taaksepain lisaa reisi-
luun ulkokierto.

Reisiluun sisakierto voi yhdistya lantion pettamiseen sivuttais-

. suunnassa seka polven ohjautumiseen sisaanpain. Lisaksi lan-
tion kallistuminen eteenpain seka lannerangan korostunut notko
' aiheuttavat polven painumista sisaanpain seka pronaation li-
saantymista.

Lantion hallinnan pettdminen hypyn alastulossa lisda polven
kuormittumista, mika ilmenee kuvasta.

Tyto6illa murrosiassa tapahtuva lantion leveneminen voi muuttaa
alaraajojen linjauksia. Pihtipolvisuus onkin naisille tyypillista.

Lonkan ja keskivartalon toiminnan kehittdminen voidaan aloittaa esimerkiksi ku-
vien mukaisilla yksinkertaisemmilla lattialiikkeilla ja siirtya tasta kohti yhden jalan
seisonnassa tapahtuvia lajinomaisia tasapainoharijoitteita.

Loitonnusliikkeessa alemman jalan voi aluksi pitaa
4 | koukussa. Vartalon hallinnan kehittyessa voidaan

. | ottaa mukaan my0s lahentajien aktivaatio viemalla
~ alempi jalka suoraksi ja jannittamalla sita kevyesti

| irti alustasta. Tarkeaa on sailyttaa koko likkeen
ajan keskivartalon tuki ja lantion asento.
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KEHONHALLINTA

Kehonhallintaa ja liiketaitoja olisi hyva yhdistaa
kaikkiin treeneihin ja tdhan hyvan mahdollisuuden
tarjoaa alkulammittely. Tata kautta saadaan hel-
posti lisattya toistoja ja vireystila on hyva uusien
asioiden opetteluun. Viimeaikaiset tutkimukset
kannustavatkin laadukkaiden alkulammittelyoh-
jelmien toteuttamiseen osana urheiluvammojen
ennaltaehkaisya.

Seuraavassa esittelemme hallinnan havainnoimi-
seksi seka hermo-lihasjarjestelman aktivoimiseksi
harjoite-esimerkkeja, joita on helppoa ja vaivaton-
ta yhdistaa osaksi alkulammittelya. Osa harjoit-
teista tarjoaa myos hyvan mahdollisuuden ha-
vainnoida edella esiteltyja alaraajojen kuormituk-
seen vaikuttavia tekijoita, joita kuvissa on esitetty.
Harjoitteet voivat sisaltda useampia tavoitteita
eika kaikkia esiteltyja harjoitteita ole tarkoituk-
senmukaista suorittaa, vaan ohjaaja voi valita
harjoituskerran tavoitteita tukevia vaihtoehtoja.
Harjoitteiden kehittelyssa ohjaajalla on runsaasti
mahdollisuuksia luoda erilaisia kokonaisuuksia
seka yhdistella lajinomaisuutta perusharijoitteisiin.

/Keskivartalon tuki on olen-\

nainen osa vammojen ennal-
taehkaisya nopeita suun-
nanmuutoksia sisaltavissa
lajeissa. Tavoitteena on eh-
kaista raajoihin kohdistuvia
vaantovoimia, jotka lisdavat
nivelten kuormitusta.

4

Alkulammittelyn kestoksi
riittdd noin 15 minuuttia. Ke-
honhallintaa ja liiketaitoja
kehittavia seka hermo-lihas-
jarjestelmaa aktivoivia har-
joitteita voidaan suorittaa
esimerkiksi hengitys- ja ve-
renkiertoelimiston toimintaa
vilkastuttavan yleislammitte-
lyn seka toiminnallisten liik-

Mahdollisuuksia on rajattomasti, kun harjoitteiden R
kehittelyyn lisataan ripaus luovuutta ja rohkeutta
kokeilla uusia ideoita.

| ' * ‘ Alastulon hallintaa yhdelle jalalle
(% R voidaan havainnoida yksinkertai-

A B G Bl | sessa hypyssa, jossa kahdelta jalal-

b | ta ponnistetaan ylds tai hieman

eteen ja laskeudutaan yhdelle jalal-
le. Havainnoi likkeen aikana polven
suuntautumista suhteessa varpai-
siin seka lantion kallistumista.
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T/X —kierto. Liikkeessa harjoitetaan monipuolisesti seka
lantion etta keskivartalon hallintaa, jotka yleensa linkitty-
vat vahvasti toisiinsa. Asettaudu aluksi hyvaan punner-
rusasentoon, jossa lavat ovat tuettuna. Tama onnistuu
tyontamalla kasilla kevyesti alustaa vasten, jolloin lapa-
luut asettuvat tasaisesti rintakehaa vasten.

-

Kierra kylki ja kasi osoittamaan suoraan kohti kattoa saavuttaaksesi T-asennon. Li-
sahaastetta seka rasitusta lonkan loitontajille voit lisata X-asennossa. Lopuksi voit
viela paallimmaisen jalan taakse kuvan osoittamalla tavalla. Muista pitaa lantio kohol-
la seka sailyttaa suora linja paasta nilkkoihin koko liikkeen ajan, jolloin lantion asento
pysyy suorana ja valtat lonkkien koukistumisen.

A B

o

= It I
Hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivina harjoitteina on helppo toteuttaa tatamin linjoja
ja risteyskohtia hyddyntaen erilaisia yhden ja kahden jalan hyppelyita eteen, taakse
ja sivuttain. Kuvissa esimerkkeina ovat 1) tasajalkahyppely sivuttain 2) yhden jalan
sivuttaishypyt 3) kahden jalan hypyt eteen-taakse 4) viivan yli juoksu eteen-taakse
5) hypyt kahdeksikossa. Kun liike sujuu, voi tahtia nopeuttaa.

© Essi Pelttari
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~ Perinteisen luisteluhypyn yhden jalan

. alastulossa on hyva mahdollisuus ha-
vainnoida ja harjoittaa polven ja lantion
hallintaa.

Ota pitka loikka sivulle etuviistoon. Alas-
tulossa vie painoa alas ja sailyta lantio
suorassa. Pysayta liikke ja havainnoi pol-
ven linjausta ennen seuraavaa loikkaa.
Hallinnan kehittyessa hypyn voi suorittaa
jatkuvana liikkeena.

Polvien kiertymisen kontrollointia voidaan havainnoida har-
joitteessa, jossa tasajalkaponnistuksesta kierahdetaan 180
tai 360 astetta ympari. Tavoitteena on hallita alastulo siten,
etta alaraajojen linjaus sailyy.

Harjoitteeseen voit lisatd haastavuutta ja lajinomaisuutta
| | suorittamalla hyppya ennen kuperkeikan. Kuperkeikan jal-

| keen voidaan lisaksi huomioida linjaukset ponnistusvai-

~ heessa — onko asento optimaalinen voimantuoton nakoé-

kulmasta? (ks. sivu 12)
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