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Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd miten 9-11-vuotiaiden joukkuevoimistelua harrastavien
tyttojen jalkojen liikkuvuus kehittyy 12 viikon aikana passiivisella liikkuvuusharjoittelulla.
Kohdejoukkona oli kolme Jyvéskyldn Naisvoimistelijoissa harjoittelevaa joukkuetta, 30
joukkuevoimistelijaa. Liikkuvuutta testattiin  Suomen voimisteluliiton liikkuvuustestiston
testiliikkeilld. Liikkeistda valittiin vartalon eteentaivutus, sivuliikkuvuus, ulkokiertdja,
polvenojentaja ja lonkankoukistaja, Akilles sekd spagaati. Liikkuvuuden kehittymisen ja
joukkueiden valisten erojen analysointiin kaytettiin t-testid, korrelaatiokerrointa sek&
varianssianalyysia. Liikkuvuuden kehittymiseen vaikuttavia tekijoita selvitettiin tutkimalla
kotiharjoittelua, harjoituksissa kaymistd, aiempaa litkkuvuutta. Lisaksi halukkuutta ja kykyéa
liikkuvuusharjoitteluun selvitettiin lyhyella kahdenkeskisella haastattelulla.

Tutkimuksen padtulos oli, ettd, akillesjannettd lukuun ottamatta, koehenkildiden jalkojen
liikkuvuus kehittyi merkittavasti harjoittelujakson aikana. Kun tuloksia suhteutetaan
liikkuvuustestiston viitearvoihin, oli koehenkildiden liikkuvuus parasta ulkokiertdjissé ja
lonkankoukistaja-polvenojentajatestissa. Liikkuvuuden kehittymiseen nayttdisi vaikuttavan
alempi hyvé liikkuvuus negatiivisesti ja venyttelyn riittdvd teho positiivisesti. Tulosten
perusteella nayttdisi siltd, ettd lasten liikkuvuusharjoittelussa kannattaa kiinnittdd huomiota
sithen, ettd liikkkuvuutta kehittdvat harjoitteet tehdaan riittavalla teholla. Tutkimukseen

osallistujien voimistelijoiden tulee jatkaa liitkkuvuuden kehittdmisté.
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ABSTRACT

Maiju Pohjola (2014). Lower body flexibility improvement at 9-11-year old aesthetic group
gymnastics in 12 weeks of static stretching training. Department of Sport and Sciences,

University of Jyvaskyld, Master’s thesis, 64 pp., 4 appendices.

The aim of this study was to find out how from 9 to 10 years old girls in aesthetic group
gymnastics improve their lower body flexibility in 12 weeks of static stretching training.
Gymnasts were training in three different teams amount of 30 subjects practicing in club
Jyvéskylan Naisvoimisteljat. Tests that measure flexibility in lower body were selected from
test pattern that has been provided by Finnish Gymnastics Federation. Chosen movements
were: hamstring stretch by bending foreword, side split, flexibility of external hip, knee
extensors and hip flexor in same test, Achilles and split. For analyze improvement in
flexibility and different between teams was used t-test, correlation coefficient and analysis of
variance. To analyze the factors that impact development of flexibility were data from
fervency in rehearsals, home training and flexibility in first measurements, readiness and
capacity for flexibility training collected. Readiness and capacity for flexibility training were

test in short individual interviews.

The main finding was that flexibility in lover body improved significantly during training
period. All movement, except Achilles, had better flexibility in second test. Inspecting results
to limiting values used in flexibility tests showed that best situation on these subjects were in
flexibility of external hip and knee extensors and hip flexors. It appears that good flexibility
has negative effect and effectiveness on stretch movement has positive effect on improving
flexibility. According to results there should be good focus that children does their flexibility
training with right amount of strength. Subjects in this study should continue improving their

flexibility.

Key words: stretching, child, static stretching, aesthetic group gymnastics
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1 JOHDANTO

Voimistelulla ja joukkuevoimistelulla on Suomessa suuret harrastajaméarat. Kansallisen
liikkuntatutkimuksen mukaan voimistelun harrastajien méaérd urheiluseuroissa on 59 000.
Kasvua edelliseen tutkimukseen (2005-2006) nahden on tullut 5000 harrastajan verran.
Urheiluseuroissa voimistelun harrastajamadrat ovat toiseksi suurimmat Suomessa. (katso
Suomen Liikunta ja Urheilu ym. 2010, 11.). Suomen voimisteluliiton Svolin tilastojen
mukaan voimisteluharrastajien maara 7 — 12-vuotiaissa on ollut 26 353 vuonna 2008. Alle 12-
vuotiaiden asemakilpailuihin  osallistuminen vaatii jumppakoulupassin hankkimista.
Jumppakoulupassin omistavien maara kaudella 2007-2008 oli 6442. Yli 10-vuotiailta seuran
mestaruus- ja kilpasarjoihin  osallistuvilta vaaditaan sarjan mukainen lisenssi.
Harrastelisenssin tai joukkuevoimistelun kilpalisenssin hankkineiden yhteismaara kaudella
2007-2008 oli 3639. (Suomen Voimisteluliitto 2008, 7 — 9.)

Suomi on menestynyt hyvin joukkuevoimistelun arvokilpailuissa. Lajin juuret I0ytyvat
Suomesta, mutta nykyisin laji on kansainvalinen ja MM-tasolla on kilpailtu vuodesta 2000
l&htien. Suomi on menestynyt kansainvélisesséd Kilpailussa hyvin ja on yksi lajin kdrkimaista.
Naisten sarjassa Suomi on saavuttanut yli kymmenen mitalia MM-historian aikana.
Viimeisimpéand mitaleille ylsivat Tampereen Voimistelijoiden Minetit kaudella 2014-2015,
sijoittuen ensimmadiselle sijalle. Kaudella 2012-2013 puolestaan toiseksi sijoittuivat Olarin
Voimistelijoiden OVO Team. Myos juniorisarjassa, 14—16-vuotiaat, Suomen joukkueet ovat
menestyneet hyvin. Kansainvéliseen menestykseen nousee joukkueita tasaisesti,
ammattitaitoisen ja kauaskantoisen valmennustyon tuloksena. (Suomen Voimisteluliitto 2015
a; Suomen Voimisteluliitto 2015 b.)

Joukkuevoimistelussa vaaditaan hyvia fyysisid ominaisuuksia lajin huippusuorituksia varten.
Voimistelulitton sivuilla  kuvaillan lajia seuraavalla tavalla: ”Joukkuevoimistelun
kilpailuohjelma on musiikkiin sommiteltu taiteellinen ja urheilullinen kokonaisuus.
Pakollisten vaikeusosien liséksi kokonaisuuden sitovat yhteen jatkuva, virtaava liike sek&
ohjelman tunnelma tai teema, jota liikekieli, musiikki, puvut ja ohjelman taiteelliset liike-
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elementit ilmentdvat. Kokonaisuuden kruunaavat eldytyminen ja ilmaisu.” (Suomen
Voimisteluliitto 2015 b.) Jotta tdm& edelld kuvailtu kokonaisuus huipputasolla saadaan
aikaiseksi, on joukkueen fyysisten ominaisuuksien ja lajitaitojen oltava hyvalla tasolla.
Mattila toteaa lajianalyysissaan fyysisten ominaisuuksien tukevan lajitaitoja ja niiden tulee
olla riittdvalla tasolla, jotta lajin huippusuoritukset ovat mahdollisia. Lajin kannalta
liilkkuvuuden ja voiman merkitys korostuvat. Laajaa liikelaajuutta vaativissa suorituksissa
vaaditaan tietty liikkuvuus- ja voimataso, jotta liikesuoritukset voidaan tehda turvallisesti ja

lajin méarittamalla suoritustekniikalla. (Mattila 2004, 2-3.)

Tassd opinnadytetyossa on keskitytty tutkimaan litkkuvuuden kehittdmista ja siihen vaikuttavia
tekijoitd. Tutkimusta rajattiin vield koskemaan jalkojen liikkuvuutta ja harjoitustavaksi
valittiin  passiivisilla menetelmilla tehty liikkuvuusharjoittelu. Joukkuevoimistelussa
liikkuvuudella on suuri rooli lajiliikkeiden oppimisen ja tatd myoten kilpailusuorituksen
kannalta, joten se tuntui luontevalta ja merkitykselliseltd valinnalta tutkimuksen kohteeksi.
Oma lajitaustani on joukkuevoimistelussa ja valmennan itse useita joukkueita. Koen, etté
lisatieto liikkuvuuden kehittymisestd on hyodyksi minulle ja muille joukkuevoimistelua tai

muita maksimaalista litkkuvuutta vaativia lajeja valmentaville.

Liikkuvuuden kehittymisen herkkyyskausi merkitddn eri lahteissa eri tavoin, mutta yleisesti
voidaan todeta, ettd liikkkuvuus kehittyy hyvin ennen murrosikdd ja mahdollisesti vield
murrosién alettuakin ikdvuosina 1 — 14 vuotta (Autio 2005, 45; Mero ym. 2004, 364; Nuori
Suomi, Suomen Olympiakomitea ry & Suomen Valmentajat ry. 2008, 11). Tastd syysta
halusin tutkia liikkuvuuden kehittymistd alle 15-vuotiailla. Koska valmensin tutkimuksen
toteuttamisen aikaan kolmea 9-11-vuotiaiden voimistelijoiden joukkueita, valikoituivat he
tutkimuksen koehenkil6iksi. Tutkimuksen teoriaosaa laatiessani havaitsin, etta valtaosa
liikkuvuuden kehittymiseen liittyvista tutkimuksista on tehty aikuisille. Onkin tarke&a
selvittdad myos liikkuvuusharjoittelun vaikutuksia lapsilla.

Opinnaytetyoni padasiallisena tavoitteena on selvittdd, miten 9-11-vuotiaiden lasten jalkojen
liikkuvuus kehittyy 12-viikon passiivisella liikkuvuusharjoittelulla. Tavoitteena on myos

tutkia, mitd vaikutuksia liikkuvuuden kehittymisen tai kehittyméattomyyden taustalta 16ytyy.



Liséksi koehenkildiden liikkuvuustuloksia tarkkaillaan suhteessa liikkuvuustestiston
viitearvoihin, jotta voidaan selvittdd, milla tasolla he ovat liikkuvuuden suhteen. Aiempien
tutkimusten perusteella tutkimuksen alkaessa hypoteesina oli, ettd 9-11-vuotiaiden
joukkuevoimisteluharrastajien  jalkojen  liikkuvuus kehittyy  12-viikon passiivisella
liikkuvuusharjoittelulla ~ 9-11-vuotiailla  joukkuevoimisteluharrastajilla.  Liikkuvuuden
kehittymistd tutkitaan joukkuevoimistelussa yleisesti kéytossd olevilla liikkuvuustesteilld
tekemalld alku- ja loppumittaukset. Harjoittelun maaraa seurataan merkitsemallda ylos
harjoituksissa seka kotona tehty liikkuvuusharjoittelun maard. Tutkimusta taydennetéan
muutamille koehenkilGille tehdyilla haastatteluilla, liikkuvuuden kehittymisen syiden

kartoittamiseksi.

Kirjallisuuskatsaukseni kasittelee pdadasiallisesti ikaryhmé&& 8 - 12-vuotiaat, vaikka
tutkimuksen koehenkilot ovat idltddn 9-11-vuotiaita. Kirjallisuuskatsauksen ikékausi on
rajattu joukkuevoimistelun kilpailuikérajojen perusteella, jotta hyoty
joukkuevoimisteluvalmentajille kirjallisuuskatsausta lukiessa olisi mahdollisimman suuri.
Useissa lahteissé kuvataan lasten kehittymista ja harjoittelua erilaisen ikaluokituksen mukaan,
joten teoriaosassa kasitellddn osittain ik&vuosia 8-12-vuotiaiden rajan ulkopuolelta.
Kirjallisuuskatsauksessa  kasitelladn 8-12-vuotiaiden tyttéjen fyysistd ja motorista
kehittymistd, liikkuvuutta, litkkuvuusharjoittelua sek& joukkuevoimistelun lajitekniikkaa.
Tyon liitteista 10ytyvat: LIITE 1: Liikkuvuuden harjoitusohjelmat, LIITE 2: Kotiharjoittelun
seurantalomake, LIITE 3: Liikkuvuustestien kuvat sek&d LIITE 4: Kahdenkeskisten

haastatteluiden kysymykset.



2 8-12-VUOTIAIDEN TYTTOJEN KEHITYS

2.1 Fyysinen kehitys

Hermostollista kehitystd ohjaavat lapsuusidsséd geenien lisdksi my6s ympériston &arsykkeet
(Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja & Lamsa 2009, 91). Esimerkiksi Merzenich (2001) on
tutkimustensa pohjalta esittanyt, ettd erityisesti keskushermoston tasolla myelinisoituminen
(enemman seuraavan kappaleen lopussa) olisikin luultua enemman seurausta myos lapsen
kokemuksista ja toiminnasta (Merzenich 2001, 67-96). Jo ennen kahdeksatta ik&vuotta
hermosto on kehittynyt 80-95% aikuisen hermoston koosta ja noin 12 ikdvuoden jalkeen
hermoston kehittyminen on hitaampaa kuin muun elimistén. Hermoston varhainen
kypsyminen mahdollistaa koordinatiivisten edellytysten ja taitavuuden harjoittamisen heti
syntyman jalkeen. (Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen 2004, 21-22.)

Aivojen alueella tapahtuu myds muutoksia, vaikka rakenteelliset muutokset eivat ole niin
selkeitd kuin varhaislapsuudessa (Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyytinen, Pulkkinen & Ruoppila
2008, 73). Aivojen koko kasvaa perustuen hermosolujen valisten yhteyksien vahvistumiseen,
hermoston aineenvaihdunnan lisdantymiseen ja synapsien eli hermoliitosten toiminnan
tehostumiseen (Hakkarainen ym. 2009, 91). Erityisesti myelinisoitumisessa, eli eristetuppien
kehittymisessa hermosolujen haarakkeiden ympérille, tapahtuu kehitystd. Myelinisoitumisen
johdosta tiedonkulku hermosoluissa nopeutuu ja mahdollistaa vaikeampien taitojen oppimista.
(Nurmi ym. 2008, 74.)

On oletettavaa, ettei lihassolujen lukumadréd kasvaisi endd syntyman jalkeen, vaan lihasten
kasvaminen johtuu lihassolun massan lisdantymisestd. Joissain tutkimuksissa on havaittu
lapsuusialla tapahtuvan lihassolujen maaran lisddntymistd, mutta tasta tutkijat ovat erimielisia.
Jos madrén lisdysté tapahtuu, se ei ainakaan ole merkittdvad. (Hakkarainen ym. 2009, 91,
Mero ym. 2004, 22-23.) Kasvun aikana lihaksen koon kasvu vaihtelee kéyton ja harjoittelun
mukaan, mutta ennen 12 ikévuotta lihaksen massan kasvua ei juuri tapahdu. (Mero ym. 2004,
22-23).



Lapsen vitaalikapasiteetti eli hengitystilavuus on kahdeksan-vuotiaana noin 2 | aikuisen 3,5 —
4 litrasta ja sydadmen tilavuus 282 millilitraa aikuisen 464 millilitrasta (Mero ym. 2004, 25).
Eroon vaikuttaa keuhkojen rakenteellisen koon, keuhkorakkuloiden maaran sek&
tukirakenteen kimmoisuuden lisdé&ntyminen. Vain harvoilla lapsilla keuhkojen toimintaan tai
hengitykseen liittyvat tekijat ovat suoritusta rajoittavia tekijoita. Kuitenkin joillain lapsilla voi
ilmetd valtimoveren happivajetta maksimaalisen suorituksen aikana. (Hakkarainen ym. 2009,
97.)

Sydamen tilavuus ja sydanlihaksen koko kasvaa syntyman jalkeen kasvun ja lisadntyvan
kuormituksen seurauksena (Hakkarainen ym. 2009, 97). Samalla syddmen lyontitiheys
pienenee hitaasti syntymastd murrosikdan. Maksimaalinen syke taas ei lapsuudessa juuri
muutu. Veren kokonaismadrd lisd&ntyy kasvun aikana. My0s veren hemoglobiiniarvot
nousevat 8 — 12 ikdvuoden valilla. (Mero ym. 2004, 25-26.)

Tytot kasvavat pituutta 8-12 ikdvuosina keskiméérin 5 — 6 cm vuosittain (Nurmi ym. 2006).
Nopeimmillaan tyttdjen pituuskasvu on noin 12-vuotiaana (Hakkarainen ym. 2009, 78).
Painon nousu on ik&kautena noin 2,5 kiloa vuosittain (Nurmi ym. 2006). Luusto kehittyy
lapsuudessa niin, etta pitkien luiden epifyysilevyjen eli kasvulevyjen luutumista tapahtuu
puberteettiin asti. Epifyysilevyt mahdollistavat pituuskasvun. (Nienstedt, Hanninen, Anttila &
Bjorkvist 2004; Selédnne 2005.) Lapsuus on luun massan kerd&ntymisen aikaa ja luuston
kehityksen kannalta kuormituksen vaikutus on tarkedd myos lapsuudessa. Luun pituusakselin
suuntainen kuormitus, kuten hyppely ja juoksu seka venyttdva voima stimuloivat luun kasvua.
Side- ja tukikudoksen kasvusta tiedetdan vain vahan. (Mero ym. 2004, 24-25.) Kuitenkin
tiedetdan, ettd nivelrustot ja muut tukirakenteet kuten nivelsiteet, janteet ja nivelkapselit
vahvistuvat sopivan liikunnan vaikutuksesta. Tiedetddn myds, ettd 11-14-vuoden idssa
nivelten ja tukikudosten liikkuvuuden kehittyminen on parhaimmillaan. (Hakkarainen ym.
2009, 94.)

Murrosidan alkaminen vaihtelee yksiloiden valilld useillakin  vuosilla. Useimmiten
rintarauhasten kehitys on tyttojen ensimméinen merkki murrosién alkamisesta. Rintarauhasten

kehittyminen alkaa keskimé&arin 10,8-vuotiaana, mutta saattaa vaihdella ikavalilla 8 — 13



vuotta. (Seldnne 2005.) Hormonaalisen kypsymisen séételykokonaisuus on monimutkainen,
mutta sadtelyssd keskeiset hormonit ovat kasvuhormoni, estrogeeni ja testosteroniini (Mero
ym. 2004, 27). Kasvuhormoni saitelee kasvua ennen varsinaisen murrosian alkamista
esimurrosidssd, jonka jalkeen kasvua ohjaavat 1&hinn& steroidihormonit. Murrosidssé olevilla
tytoilla testosteroni arvot ovat pienemmat kuin pojilla (pojat 20-30 nmol/l, tytét 1-6 nmol/l).
(Seldnne 2005.) 8 — 10 ikdvuoden jalkeen tyt6illa tapahtuu voimakas nousu seerumin
estrogeenipitoisuuksissa, hormoneissa, jotka saavat aikaan rintojen ja kohdun kasvua, luiden
kypsymistd ja kehon rasvan lisdantymistd (Mero ym. 2004, 29.) Seldnne (2005) kirjoittaa
tyttojen sukupuolisen kehityksen mahdollisesti viivastyvan, jos intensiivinen harjoittelu
aloitetaan ennen murrosién alkua (Seldanne 2005). Tdman valossa on mahdollista, etté paljon

harjoittelevissa tyttoryhmissa useampien murrosiké alkaa vasta 12 ikdvuoden jalkeen.

Alle 12-vuotiaiden aineenvaihdunnan tutkiminen lapsilla on vaikeaa ja voi antaa vaaria
tuloksia, silla lapsia on vaikea motivoida tekemé&an testeja maksimaalisella tasolla. Liséksi
energia-aineenvaihduntaa lapsilla on tutkittu vahan. (Hakkarainen ym. 2009, 99.) Tutkimusten
mukaan nuorilla litkkumiseen kuluu enemmaén energiaa, koska aineenvaihdunta ei toimi niin
tehokkaasti kuin aikuisilla. 1lmi6t4 ei ole kuitenkaan vield tutkittu systemaattisesti (Meyer,
O’connor ja Shirreffs, 2007.) On myos tutkittu, ettd nuoret pystyisivat kdyttdmaén aikuisia
paremmin rasvoja energiantuotossa, koska nuoren kehossa rasva hapettuu nopeammin, kuin
aikuisella (Nicevic. 2008). Lapsilla nayttaisi muutenkin olevan aikuisia suhteellisesti
tehokkaampi aerobinen aineenvaihdunta, mutta vastaavasti suhteellisesti heikompi
anaerobinen aineenvaihdunta. Lyhyistd kovatehoisista alle 30 sekunnin suorituksista lapset
palautuvat aikuisia nopeammin. Tadma johtuu tdmanhetkisen tiedon mukaan siitd, ettd lapsilla
kreatiinifosfaattivarastot palautuvat tehokkaammin. Pidemmissa yli 30 sekunnin anaerobisista
suorituksista tehon ja maitohapon tuotto ei ole alle 12-vuotiailla kehittynyt aikuisten tasolle.
Energiavarastojen kokoon on liikunnalla ja harjoittelulla havaittu olevan positiivinen vaikutus
Jo 12-vuotiailla. (Hakkarainen ym. 2009, 99-100.)



2.2 Motorinen kehitys

Motorisella kehitykselld ja motoriikalla tarkoitetaan tavallisesti yleistaitoja sekd
koordinatiivisia taitotekijoitd. Yleistaitoja ovat juokseminen, hyppaaminen, heittdminen,
potkaiseminen, kiinniottaminen ja lydminen mailalla. (Mero ym. 2004, 242.) Koordinatiiviset
taitotekijat ovat aistien, hermoston ja lihaksiston tarkoituksenmukaista yhteistoimintaa. Niita
ovat reaktiokyky, tasapainokyky, rytmittdmiskyky, yhdistelykyky, suuntautumiskyky,
orientoitumiskyky eli kyky aistia kehon asentoja ja niiden muutoksia, erottelukyky eli kyky
tuntea oman kehonsa liikkeet, asennot ja lihasten ja voimank&yton vaihtelut (jannitys-rentous)
ja sopeutumiskyky eli kyky sopeutua muuttuviin ja poikkeuksellisiin tilanteisiin ja
olosuhteisiin. (Miettinen 1999, 57-58.)

8 — 12 ikavuoden valilla lihashallinta paranee, liikkeet automatisoituvat ja ndin muuttuvat
sujuvammiksi (Nupponen 1997, Nurmen 2008, 75, mukaan). Koordinaatio, eli liikkeiden
yhteensovittaminen kehittyy ja liikkeiden muodot kehittyvat ja monipuolistuvat. Myos
tasapainotaidot parantuvat. Aivojen etuosat kehittyvat ja etu- ja takaosien yhteydet
vahvistuvat. Tdma mahdollistaa motorisen toiminnan suunnittelun ja ohjauksen kehittymisen,
mik& nakyy liikkeen saatelyssa ympariston ja tilanteen mukaan. Liséksi lapsen kyky arvioida
omia suorituksiaan ja liikkumiseen liittyvat havainnointitaidot kehittyvat merkittavasti.
(Nurmi ym. 2008, 75-76.) lkdkauden alkupuolella kehittyy erityisesti hienomotoriikka, kaden
ja silman yhteistyot4 vaativat taidot (Hakkarainen ym. 2009, 108).

Erééssa kiinalaisessa tutkimuksessa tutkittiin lasten motorisen koordinaation kehittymisen
herkkyyskausia. Koehenkil6ind tutkittiin 1539 7 — 12-vuotiasta kiinalaislasta yhdeksalla eri
mittausmenetelmalld. Tulokset voidaan jakaa kolmeen eri pédkohtaan. 1) Koordinaation
kehittymisen herkkyyskaudeksi havaittiin aika 7 — 10 ikdvuoden valilla. Nopeuden kehitys
hidastui 11 ikdvuoden jalkeen huomattavasti. 2) Ennen yhdekséttd ik&vuotta tyttéjen
koordinaation kehitys on poikia nopeampaa ja tdman jalkeen poikien kehitys on nopeampaa.
Kehityksen tasossa ei 11 ikdvuoteen mennessé ole eroa sukupuolien valilla, mutta 11
ikdvuoden jalkeen poikien koordinatiiviset taidot ovat korkeammalla. 3) Tytét ovat



taitavampia tasapainotaidoissa ja rytmikyvyssd, pojat ovat parempia voimaa ja nopeutta
vaativissa liikkeissa seké liikkeiden hallinnassa. (Katso Radmila ym. 2009.)



3 LIKKUVUUS

Liikkuvuudella tarkoitetaan nivelten liikelaajuutta, joko omalla lihasty6lld, tai ulkoisen
voiman avulla tuotettua (Autio 2005, 45; Mero ym. 2004, 364). Se voidaan jakaa aktiiviseen,
passiiviseen, yleiseen tai lajikohtaiseen liikkuvuuteen. Aktiivinen liikkuvuus tarkoittaa omalla
lihastyolla tuotettua nivelen mahdollisimman suurta liikelaajuutta, kun taas passiivisesta
liikkuvuudesta puhuttaessa tarkoitetaan nivelen mahdollisimman suurta liikelaajuutta ulkoisen
voiman aikaansaamana. Passiivisesti aikaansaatu liikkuvuus on aina suurempi, kuin
aktiivisesti tuotettu. Yleiselld liikkuvuudella kuvataan isojen nivelryhmien liikelaajuutta.
Lajikohtainen liikkuvuus taas tarkoittaa urheilulajin erityisid vaatimuksia liikkuvuuden
suhteen. (Autio 2005, 45.)

3.1 Liikkuvuuteen vaikuttavat tekijat

Perinndllisilla tekijoilla on vaikutusta liikkuvuuteen; liikkuvuus on yksildllinen ominaisuus,
joka on riippuvainen nivelen anatomiasta ja sidekudosten rakenteista. Nivelen muodostavien
luiden ja nivelpintojen muoto ja niiden suhteet toisiinsa vaihtelevat henkilostd toiseen
(Weineck 1982, 139; Ylinen 2006, 4). Sidekudosten eli nivelsiteiden ja janteiden rakenteiden
mahdollistaman venyvyyden lisédksi nivelkapselin ja lihasten venyvyys sekd lihasmassan
madrd vaikuttavat lopulliseen liikkuvuuteen. Lihasten liikkuvuudesta 47 % tulee
nivelkapselista, 41 % lihaksesta ja lihaskalvosta, 10 % janteest& ja nivelsiteistd ja 2 % ihosta.
Nivelsiteet ja janteet sisdltdvat paljon kollageenia ja jonkin verran elastisia saikeitd. Naisté
elastiset séikeet ovat helposti venyvid, kun taas kollageenin vetolujuus on suuri.
Mahdollisuudet ndiden rakenteiden ja nivelkapselien venyvyyden kehittdmiseen ovat osittain
koostumuksesta johtuen hyvin rajoitetut. Lisdksi kyseisten rakenteiden tehtdvdnd on
vakiinnuttaa niveltd. (Fogelholm & Vuori 2006, 38; Hakkarainen ym. 2009, 263; Mero ym.
2004, 365; Weineck 1982, 139.)

Rakenteellisten tekijoiden liséksi liikkuvuuteen vaikuttavat liikuttavien lihasten

voimaominaisuudet, agonistien, antagonistien ja synergistien koordinaatio, lihastonus seké&



lihas- ja jannerefleksit. (Hakkarainen ym. 2009, 263.) My0s hormonaalinen toiminta,
rasvakudoksen maara ja néistd johtuva kudostiheys vaikuttavat liikkuvuuteen. Naisilla on
suuremmasta estrogeenipitoisuudesta johtuen enemmaén nestettd kehossaan sekd lisdksi
enemman rasvakudosta ja vdhemman lihasmassaa. Nain kudostiheys pienempi ja tésta
johdosta naisilla on yleisesti miehi& parempi venyvyys. (Mero ym. 2004, 365; Weineck 1982,
142)

TAULUKKO 1. Liikkuvuuteen vaikuttavia tekijoitd (Mukailtu: Hakkarainen ym. 2009, 265.)

10 min ulkona 10 min 20 min vasyttavan

alasti, 10°C ammekylpy, verryttely harjoittelun
40°C jélkeen
klo 08 klo 12 klo12 klo 12 klo 12 klo 12
-14 mm +35 mm -36 mm +78 mm +89 mm -35 mm

Taulukko 1 Kuvaa liikkuvuuteen vaikuttavista tekijadista kellonaikaa kehon lampdtilaa,
fyysisté ja psyykkista aktiivisuustasoa sekd vasymystilaa. Taulukosta voidaan havaita, etta
liikkuvuus on aamulla huonompi kuin pdivéaikaan. Kehon l&mpdtila vaikuttaa niin, ett
kylma heikentd4 ja vastaavasti lamp0 lisaa likkkuvuutta. Lampdtilan vaikutus on kellonaikaa
suurempi. Aktiivinen lammittely lisda liikkuvuutta. Liian matala ja korkea psyykkinen
aktiivisuus (starttiapatia/starttikuume) vaikuttavat liikkkuvuuteen negatiivisesti. Myos vasymys
heikentad liikkuvuutta. (Hakkarainen ym. 2009, 264).

Liikkuvuuteen vaikuttava lihastonus eli lihaksen jannitysaste on laheisesti yhteydessé lihaksen
kykyyn rentoutua. Keskushermosto sadtelee lihastonusta lihaskadmien, eli lihaksessa lihasten
venymiseen reagoivien reseptorien, avulla. Taulukossa 1 esitetyt tekijat johtuvat
hermostollisesta sadtelystd. Gammamotoneuronit saatelevat lihaskddmien herkkyytta
venytysarsykkeelle. Vasyneessa tilassa lihaskaamien lisdksi ATP-varastojen véheneminen
heikentdd liikkuvuutta. (Weineck 1982, 141.) Kyseinen saately my0ds suojaa lihaksia liian

voimakkaalta venytykseltd ja tdman venytysrefleksin liiallinen aktivoituminen, esimerkiksi
10



erittdin nopean venytyksen seurauksena, toimii liikkuvuutta rajoittavana tekijana (Renstrém
ym. 1991, 30; Weineck 1982, 141) Koordinaatiokyky on yhteydessa liikkuvuuteen lihasten
oikea-aikaisen ja suuntaisen supistumisen ja rentoutumisen kautta. Esimerkiksi
spagaatihypyssé agonistilihakset suorittavat jalan viennin eteen-ylds, synargistilihakset
huolehtivat oikean suunnan sailyttdmisestd ja antagonistilinakset rentoutuvat mahdollistaen
liikkeen lonkkanivelessa. (Hakkarainen ym. 2009, 264).

3.2 Liikkuvuusharjoittelun vaikutukset

Liikkuvuusharjoittelulla ja hyvélla liikkuvuudella on monia positiivisia vaikutuksia.
Liikkuvuus ja sen kehittdminen ovat perusedellytyksia lajitaitojen sek& motoristen taitojen
oppimiseen ja kehitykseen (Autio 2005, 45). Riittavat liikeradat mahdollistavat myds
teknisesti hyvan suorituksen (Mero ym. 2004, 364). Liikkeiden taloudellisuus ja motorinen
séatelykyky paranevat, lihastasapaino varmistuu, loukkaantumisriski pienenee, liikkeiden
estetiikka séilyy ja kuormituksen sietokyky kasvaa. (Hakkarainen ym. 2009, 264.) Y leisesti
ottaen notkeus vaikuttaa positiivisesti voimantuottoon, rentouteen, nopeuteen ja kestavyyteen
kaikissa syklisesti toistuvissa lajeissa” (Mero ym. 2004. 364). Harjoittelun jalkeiseen lihasten

kipeytymiseen ei liikkkuvuudella ole vaikutusta (Hakkarainen ym. 2009, 264).

Jo muutaman viikon jalkeen harjoittelu saa aikaan kudosten venytyksen sietokyyn
lisdantymistd. Venyttely nayttdd lisddvan staattista lilkkuvuutta, menetelmésta riippumatta,
mutta vaikutus dynaamiseen notkeuteen ei ole vield selvilld. Pidempiaikaisesta
liikkuvuusharjoittelusta on saatavilla vain vahan tutkimustietoa, mutta on oletettavaa, etta
harjoittelun aiheuttamat rakenteelliset muutokset tapahtuvat 6-8 viikon harjoittelun jalkeen.
Rakenteellisilla muutoksilla tarkoitetaan sidekudosten pituuden ja venyvyyden pysyvaa
paranemista ja lihaksen pituuden kasvua. (Fogelholm & Vuori. 2006, 43.) Janne voi
voimakkaasta venytyksestd pidentyd pysyvasti nelja prosenttia. Pituuden lisd&dntyminen ei
kuitenkaan heikennd jannettd. (Asmussen ym. 2001, 419.) Jannittyneessa lihaksessa lihaksen
sisdinen paine nousee, mik& heikentdd verenkiertoa ja aineenvaihduntaa. Venyttelyll& on siis

vaikutusta myos aineenvaihdunnan parantamisessa. Y livenyttdminen, niin voimakas akillinen
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kuin hidas pitkdaikainen venytys, saattaa aiheuttaa kudosérsytystd. Kipu ja lihasten
jaykistyminen tulee yleensa puoli vuorokautta venytyksen jalkeen. (Ylinen 2006, 4, 13.)

Liikkuvuusharjoittelu voi vaarin toteutettuna olla haitallista. Venytysvammat ovat useimmiten
liittyneet tasapainon menetykseen venytyksessa, jossa on kaytetty kehon painoa venytyksen
tehostamiseksi. Voimakas itse suoritettu venyttely ei aiheuta vahinkoa, mutta toisen henkilon
avustaessa venytystd ovat lihasten vendhdysvammat, janteiden ja nivelsiteiden vammat tai
valilevyntyra mahdollisia. Avustajan tuleekin tarkkailla kayttdmaansa voimaa huolellisesti.
Liikkuvuusharjoittelu, jossa nivel on venytyksessa &&riasennossa aiheuttaa nivelsiteiden ja
nivelkapselin venymisen. Yli kolme minuuttia kestdvd niveleen kohdistunut voimakas
venytys saattaa aiheuttaa hankalan kiputilan kehittymisen. (Ylinen 2006, 13.)
Vaurioitumisriskin takia yleisistd kayt0ssé olevista venytysasennoista kiistanalaisia ovat:
aitajuoksija-asento (polvinivelen vaurioitumisriski), aitajuoksija-asennosta taaksetaivutus
(polvinivelen vaurioitumisriski), syvakyykky (polvinivelen vaurioitumisriski), seisaalta suorin
polvin eteentaivutus (lannerangan ja polvinivelen vaurioitumisriski), silta (selkdrangan
vaurioitumisriski) ja voimakkaat vartalonkierrot seisten (polven ylivenytyksen vaara)
(Seppéanen ym. 2010, 271).

Hyvélla liikkuvuudella on urheiluvammoja ehkéisevd vaikutus (Mero ym. 2004, 364).
Erityisen tarke&& liikkuvuusharjoittelu on suurta liikkuvuutta vaativissa lajeissa, silla
revahdysvamma tai janteen tai lihaksen katkeaminen voi seurata lyhentyneen jénne-
lihassysteemin akillisesti tapahtuvasta voimakkaasta rasituksesta. Mikali lihas on lyhentynyt,
rajoittaa se liikettd saaden aikaan virheellisid liikeratoja. Poikkeava kuormitus liikeradoissa
taas voi aiheuttaa tulehduksia ja rasituskiputiloja. (Ylinen 2006, 4.) On hyva muistaa, ettei
lihasten hyvalla liikkkuvuudella ole toiminnallista merkitystd, mik&li venyvien lihasten
vastavaikuttajalihasten voima ei vastaa venyvan lihaksen haasteeseen. Hyvésta passiivisesta
liilkkuvuudesta ei siis ole hyotya loukkaantumisen ennaltaehk&isyssa tai lajisuorituksessa, jos
lihasyoparien keskindinen synkronisointi ei ole hyvalla mallilla. ( Seppanen ym. 2010, 107.)

Andersen (2005) viittaa artikkelissaan Herbertin ja Gabrielin (2002) systemaattiseen

katsaustutkimukseen liikkuvuusharjoittelun, ennen ja jalkeen urheilun, mahdollisista
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vaikutuksista véhent&d urheiluvamman riskid. Kriteerit tayttavia tutkimuksia l6ytyi viisi ja
naistd yhdessdkaan liikkuvuusharjoittelulla ei ollut merkittdvdd eroa vammariskin
pienentdmisessd kontrolliryhmiin verrattuna. Kaikissa tutkimuksissa liikkuvuusharjoittelu oli
luonteeltaan staattista. Tutkimuksen kommentoinnissa pohdittiin, ettd vaikka n&issa
tutkimuksissa ei eroa loytynyt, saattoi tdma johtua liian vahaisestd liikkuvuusharjoittelusta
tutkimusten aikana. Liséksi kaivattiin lisdd  tutkimuksia  pidempiaikaisen
liilkkuvuusharjoittelun vaikutuksista. Todettiin myos, ettd on olemassa myo6s tutkimuksia,
joiden mukaan liikkuvuusharjoittelusta olisi hyotya urheiluvammojen ehkaisyssd. Vaikeinta
on madrittad, millaista liilkkuvuusharjoittelun tulisi olla. (Andersen 2005.)

3.3 Lihastasapaino

Tuki- ja liikuntaelimiston sekd hermo-lihasjarjestelmén toimintaan vaikuttavat likkkuvuuden
(nivelten toiminta) lisdksi voima (lihasten toiminta) ja koordinaatio (hermo-lihastoiminta).
Paras mahdollinen toiminta edellyttdd, ettd kaikki ndma osatekijat toimivat erikseen ja
yhdess&d optimaalisesti. (Asmussen ym. 2001, 416.) Optimaalista toimintaa kuvataan
lihastasapainon kautta. Liikkeet koostuvat suorittavien, vastavaikuttajien, tukevien ja
avustavien lihasryhmien yhteistyosta. Mikali lihastasapaino on hyvd, lihasten valinen
yhteistyd toimii, kun taas lihastasapainon ollessa huono on lihasten vélinen toiminta
hairiintynyt. Liian yksipuolinen harjoittelu on useimmiten syyna lihastasapainon
heikkenemiseen. (Seppénen ym. 2010, 39, 105). Suurta liikkuvuutta vaativissa lajeissa, kuten
joukkuevoimistelussa, voidaan lasten valmennuksessa unohtaa tasapaino liikkuvuuden ja

voiman harjoittelussa, miké nakyy lihasten epdtasapainona.

Ihmisen kehossa on kireyteen ja velttouteen taipuvaisia lihaksia, jotka sijoittuvat vartalon
vastakkaisille puolille ja voivat horjuttaa lihastasapainoa. Erityistd huomiota
liikkuvuusharjoittelussa tulee kiinnittdd Kiristyviin lihaksiin joita ovat: kaularangan
ojentajalihakset, suorat selk&lihakset, epdakéaslihaksen yldosa, lapaluun kohottajalihakset,
rintalinakset, lannerangan ojentajalihakset, lonkan koukistajalinakset, polven ojentajalinakset
ja nilkan ojentajalihakset. (Aalto, Paunonen & Paanola. 2007, 41-42.)
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Lihastasapainoa ajatellessa on syytd huomioida, ettd liikekaavat ja asentotottumukset ovat
yksilollisia ja erot yksiloiden valilla ovat suuret. Liikkuvuuden (ja lihasvoiman) suhteen
normaalien raja-arvojen maarittdminen on haastavaa. Valmentajan tulisi pysytd arvioimaan
lajitekniikan kannalta vaadittavat liikkuvuuden raja-arvot. (Asmussen ym. 2001, 416-417.)
Joukkuevoimistelun liikkuvuutta testataan yleisesti Suomen voimisteluliiton voimistelulajien

litkkuvuustestistolla.

3.4 Testaus

Urheiluvalmennuksessa tavoitteena on kehittdd urheilijan suorituskykya parantamalla
perusominaisuuksia ja taitoja lajin vaatimusten ja urheilijan tarpeiden mukaisesti. Eri
kuntotestien avulla saadaan tietoa urheilijan suorituskyvystd ja voidaan seurata
ominaisuuksien kehittymista eli harjoittelun vaikutuksia. Tdman pohjalta voidaan suunnata
harjoittelua optimaalisen vaikutuksen aikaansaamiseksi. Lajikohtaiset testipaketit kootaan
lajianalyysin pohjalta. (Keskinen, Hakkinen & Kallinen. 2007, 208)

Yleisesti liikkuvuuden testaamisessa mitataan lihas-jannekomponentin vaikutusta nivelen
liikeratoihin. Tulokset mitataan useimmiten joko asteina tai senttimetreind. Joissain
tapauksissa liikkuvuutta voidaan arvioida myo6s suorituksesta tehdyn kuva-analyysin avulla.
Liikkuvuuden testaaminen objektiivisesti on monista pienistd tekijoistd johtuen vaikeaa ja
luotettavin tulos saadaan passiivisella menetelmallg, jossa mittaaja vie nivelen dariasentoon
testattavan ollessa mahdollisimman rentona. Testin tulokset tulisi ndhdd enemman suuntaa-
antavina ja palautteena on hyvé kayttdd mieluummin eri luokitteluperiaatteita (esimerkiksi
erinomainen-hyvé-heikko) kuin tarkkoja mittatuloksia. Alle 12-vuotiaille ei suositella
testipalautteen antamista ollenkaan, jottei testaus muutu liian vakavaksi. (Keskinen ym. 2007,
181, 208; Mero ym. 2004, 367.)

Kuntotestit jaetaan kenttd- ja laboratoriotesteihin, joista laboratoriotestit tehd&én
urheilututkimusasemien, valmennuskeskusten sek& urheiluopistojen testiasemilla. Kenttatestit
suoritetaan harjoitustilanteiden yhteydessd. (Keskinen ym. 2007, 208-209.) Liikkuvuuden
osalta laboratoriomittaukset ovat suhteellisen helppoja edellyttden vain vahan erityislaitteita.
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Nivelten liikelaajuuksia voidaan mitata staattisesti tai dynaamisesti kdyttden goniometrig,
fleksimetrig, kaliberia tai mittanauhaa/tikkua. (Vuori, Taimela & Kujala. 2005, 96.)
Lajikohtaiset kenttatestit antavat riittdvan hyvan kuvan alle 16-vuotialla perusominaisuuksien

tasosta ja keskindisista suhteista (Keskinen ym. 2007, 209).

Joukkuevoimistelussa litkkuvuuden testaamiseen kaytetddn Anna Kirjavaisen kokoamaa
Suomen voimisteluliiton voimistelulajien litkkuvuustestistoa. Testipaketissa on testiliikkeille
annettu viitearvot OK ja hyva (Taulukko 2). Ok arvolla liikkuvuus nakyy lajiosissa ok tasolla
ja sité on selvasti harjoitettu, kun taas hyvé arvolla liikkkuvuus nakyy lajiosissa todella hyvin.
Arvot on muodostettu testin julkaisuajankohtaa aiemmin testatuista arvoista. Testattavina on
ollut eri-ikdisia ja tasoisia voimistelijoita huippuvoimistelijoista harrastajiin  niin
joukkuevoimistelusta kuin rytmisestd voimistelusta. Viitearvoja kéytettdessa tulee kuitenkin

ottaa huomioon, etta arvot ovat viitteelliset.

TAULUKKO 2 Voimistelulajien liikkuvuustestiston viitearvot eri liikkeissa.

Liike OK arvo Hyva arvo
Seldn taaksetaivutus alle 25 alle 5
Eteentaivutus yli 20 yli 30
K&sien rotaatio alle 30 alle 15
Lonkan taaksetaivutus alle 20 alle 10
Sisékiertajat istuen alle 20 alle 10
Sisékiertajat maaten alle 20 alle 10
Ulkokiertgjat istuen alle 20 alle 5
Sivuspagaati penkiltd alle 15 alle 5
Akilles 0 0

Spagaati puolalta - spagaati 3-4 puolalta
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4 LINKKUVUUSHARJOITTELU

Liikkuvuus on osittain perinnollistd, mutta hyvin harjoitettavissa oleva ominaisuus.
(Hakkarainen ym. 2009, 263). Pystydkseen suorittamaan liikkeen hyvin, tulee nivelten
liikelaajuuden olla suurempi, kuin liikkeeseen tarvittava liikkuvuus (Bompa 2000, 31).
Urheilussa tarkeimmat liikkuvuusharjoitteet kohdistuvat lonkka-, polvi-, nilkka- ja
olkaniveliin ja niitd ympardoiviin lihaksiin. Kéaytettdvat harjoitteet valitaan lajianalyysin
perusteella. Harjoitus aloitetaan hyvan yleislammittelyn jalkeen ja jatketaan helpoilla
aktiivisilla harjoitteilla, joiden jalkeen voidaan kayttdd passiivisia harjoitteita. (Mero ym.
2004, 366.)

4.1 Eri menetelmat

Aktiiviset  venytysmenetelmét jaetaan  aktiivis-dynaamisiin  ja  aktiivis-passiivisiin
menetelmiin. Vastaavasti passiiviset menetelmét jaetaan passiivis-dynaamisiin ja passiivis-
staattisiin menetelmiin. (Hakkarainen 2009, 268.) Passiivisessa liikkuvuusharjoittelussa
venytys tehdadn joko oman kehon painolla tai avustajan avulla. Venytettavén ei tarvitse itse
kéayttdd juurikaan energiaa venytyksen aikaansaamiseksi, joten keskittymisen voi suunnata
venytysvaikutuksen kontrollointiin ja rentoutumiseen. Passiivinen liikkuvuusharjoittelu lisaa
liilkkuvuutta nopeasti, mutta vaikutus on aktiivisia menetelmié lyhytaikaisempi. Passiivisesta
liikkuvuusharjoittelusta on suurin hyoty lajeissa, joissa vaaditaan aarimmaisté liikkuvuutta.
(Seppéanen ym. 2010, 111.)

Passiivis-staattisessa  liikkuvuusharjoittelussa  venytysasennossa, useimmiten nivelen
adriasennossa, pysytéan vahintadn kymmenen sekuntia. Venytys voi kestdd myds kauemmin,
vaikka yli minuutin. Venytyksid toistetaan muutamia kertoja aina hieman suuremmalla
voimalla. Nivelliikkuvuutta voidaan lisata erityisesti pitkdkestoisilla ja maksimaalisilla
passiivis-staattisilla ~ venytyksilla&.  Passiivis-dynaamisessa  venyttelyssd  aloitetaan
venytysasennosta, joka on l&helld kipurajaa. Tastd asennosta kaytetddn nykivalla liikkeella,

joko omalla voimalla tai toisen henkilon avustuksella, nivelta lyhyesti voimakkaammassa
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venytyksessa. Tamantyyppisessd liikkuvuusharjoittelussa venytysta tekevéltd henkilolta
edellytetd&n hyvaa tietoista venytettdvan lihaksen rentoutuskykyéd, silla venytysrefleksin
aktivoitumisen mahdollisuus on suurempi kuin aktiivis-dynaamisessa venyttelyssa.
(Hakkarainen 2009, 269-272.)

Aktiivisessa litkkuvuusharjoittelussa venytys saadaan aikaan nivelen vastavaikuttajalihasten
supistuksella (Ylinen 2006, 6). Aktiivis-staattisessa liikkuvuusharjoitteessa pidetdén nivelta
adriasennossa esimerkiksi 10-30 sekuntia. Talla venytysmenetelmalla ei saavuteta kuitenkaan
samaa liikelaajuutta, kuin passiivis-staattisella venytykselld. Venytys voidaan tehda asteittain,
jolloin  10-30 sekunnin valein lisatddn venytyksen tehoa. My6s PNF-menetelma
(Proprioceptive neuromuscular facilitation) luetellaan aktiivis-staattisiin - menetelmiin.
Aktiivis-staattisia menetelmia kaytetdan erityisesti lihastonuksen alentamiseen. Aktiivis-
dynaamisessa liikkuvuusharjoittelussa liikke on vetdvad tai heilahtavaa. Venytysasennossa
tehtdva jaksottainen pumppaava liike tai esimerkiksi jalan heitot tai k&sien pyoritykset ovat
aktiivis-dynaamisia liikkuvuusharjoitteita. Etuna menetelméssa on agonistien vahvistuminen
ja lihasten vélisen koordinaatiokyvyn paraneminen. Verrattuna aktiivis-staattiseen
venyttelyyn, on venytysaika aktiivis-dynaamisessa venyttelyssa lyhempi ja tdma nopea
venytys voi saada aikaan venytysrefleksin. Koordinatiivinen kuormitus taas on aktiivis-
staattista venyttelyd suurempi, ja vaikutus aktiiviseen liikkuvuuteen on aktiivis-dynaamisessa
venyttelyssd  suurempi.  Aktiivis-dynaamisia venytyksid suositaan alkuverryttelyissa
(Hakkarainen 2009, 268-272.)

Proprioceptive neuromuscular facilitation eli PNF-liikkuvuusharjoittelusta on olemassa
useita eri versioita, joista osa liittyy liikkuvuuden lisdksi muiden suorituskyvyn osatekijoiden,
kuten voiman, lisddmiseen. Kaikille versioille yhteistd on, ettd ne siséltavat kaksi tai kolme
komponenttia seuraavista: staattinen venytys, rentoutus, agonistin supistus ja antagonistin
supistus. Eri PNF tekniikoissa, joissa haetaan erityisesti liikkkuvuuden kehittymistd, harjoitus
kulkee syklissa lihassupistus-rentoutus-venytys. Supistuva lihas/lihasryhmd voi olla
venytettdva tai venytettdvan lihaksen/lihasryhman vastavaikuttaja. (Hakkarainen 2009, 270-
271.) Menetelmd toimii tehokkaimmin, kun lihassupistus ennen venytystda on
mahdollisimman voimakas ja tasainen. Maksimivoima saavutetaan noin kahdessa sekunnissa,

jonka jélkeen se alkaa nopeasti heikentyd. Tastd syystd Ylinen (2006) suosittelee jannityksen
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kestoksi viisi sekuntia, pidempi supistusaika vain vasyttdd lihaksen tehden seuraavasta
supistuksesta heikomman. (Ylinen 2006, 6.)

Mitchell ym. (2007) vertailivat tutkimuksessaan PNF ja hitaan passiivisen venytyksen voimaa
ja sietokykya sek& aikaansaatua liikelaajuutta venytettdessd hamstrig lihasryhméd. PNF-
venytys toistettiin nelja kertaa jokaisen venytyksen kestdessa 10 sekuntia. Passiivinen
venytyksen kesto oli 40 sekuntia ja se suoritettiin kerran. Venytyksen voima oli tilastollisesti
merkittdvasti suurempaa PNF-tekniikalla suoritetuissa venytyksissa. Neljan suorituskerran
aikana venytyksen sietokyky nousi progressiivisesti eron ollessa tilastollisesti merkittava
verrattaessa ensimmaistd ja viimeistd toistoa. Artikkelissa suositeltiinkin - PNF-
liikkuvuusharjoittelussa ainakin 4 toistoa parhaan liikelaajuuden aikaansaamiseksi. (Mitchell
ym. 2007)

Eri venyttelytekniikoilla ei ole havaittu suurta eroa tehokkuuden suhteen. (Hakkarainen 2009,
268.) Baranda ym. (2010) vertailivat tutkimuksessaan eri liikkuvuusharjoittelun menetelmia
keskendadn hamstringlihasten liikkuvuuden kehittdmisessa. Ryhmid oli 7, joista kuusi teki joko
aktiivista tai passiivista liikkuvuusharjoittelua ja yksi toimi kontrolliryhménd. Liikkuvuutta
harjoitettiin kolme kertaa viikossa yhteensa 180 sekuntia yhden harjoituksen aikana, yhden
venytyksen ollessa 15, 30 tai 60 sekuntia. Kaikissa muissa paitsi kontrolliryhmassa liikkuvuus
parani tilastollisesti merkittavasti. Eri tekniikoiden valilta ei 16ytynyt tilastollisesti merkittavia
eroja liikkuvuuden lisé&ntymisen suhteen. (de Baranda & Saniz Ayala. 2010.) Meron (2004)
mukaan parhaat tulokset saadaan aikaan aktiivisen ja passiivisen liikkuvuuden
yhdistelm&harjoituksilla (Mero ym. 2004, 366). Oman kokemukseni pohjalta olen samaa
mieltd. Aktiivisilla menetelmilla saadaan liikkuvuusharjoitteluun mukaan lihasvoiman kéytto,

kun taas passiivisia harjoitteita tarvitaan riittdvan liikkuvuuden saavuttamiseksi.

Toiminnallisessa liikkuvuusharjoittelussa pyritdan dynaamisilla liikkeilla vaikuttamaan koko
kehon Kineettiseen liikeketjuun. Talloin liikkkeissd kuormittuu samanaikaisesti useita isoja
lihasryhmi& ja monet nivelet ovat yhta aikaa liikkeessé. Toiminnallinen harjoittelu kehittaa
lilkkuvuuden liséksi lihaskuntoa, tasapainoa ja koordinaatiota. Harjoittelun vaikutus on

l&hempéna lajiliikkeitd, kuin perinteisessé liikkuvuusharjoittelussa, johtuen lihasten valisen
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yhteistydon parantumisesta. (Aalto ym. 2007, 47-48; Seppanen ym. 2010, 110).
Liikkuvuusharjoittelu on toiminnallista tdytettyddn seuraavat ehdot: 1) Harjoittelun toteutus
eri suunnissa tai tasoissa 2) Lihastoimintaketjun kautta koko keho osallistuu harjoitteeseen
aktiivisesti 3) Harjoitus muistuttaa jotain liikettd 4) Harjoite on dynaamisen liikkeen
aktivoima sekd hermostollisen kontrollin alainen. (Hakkarainen 2009, 273.) Maastaveto
suorin jaloin venyttdd tehokkaasti takareisid ja kay esimerkkind toiminnallisesta
liilkkuvuusharjoitteesta (Aalto ym. 2007, 40).

4.2  Venytyksen kesto

Kestoltaan venytykset jaetaan lyhytkestoisiin 5-10, keskipitkiin 10-30 ja pitkakestoisiin 30—
120 sekunnin venytyksiin, joista jokaisella on omat tavoitteet ja kdyttotarkoitukset (Forsman
& Lampinen. 2008). Lyhyiden venytysten tavoitteena on lis4td lihaksen rentoutta, aktivoida
hermolihasjarjestelmd sek& parantaa verenkiertoa. Lyhyitd venytyksid, staattisia tali
dynaamisia joustoja, kaytetdankin harjoituksien tai Kilpailujen alkuverryttelyssa tarvittavien
lilkeratojen tarkistamiseen. Keskipitkilld wvenytyksilla haetaan liikkkuvuuden lisddmisté,
lilkeratojen avaamista, lihasten palauttamista lepopituuteen sek& verenkierron ja
aineenvaihdunnan lisddmistd. Keskipitkid venytyksid voidaan tehdd omina harjoituksina tai
kevyesti kuormittavan harjoituksen jalkeen. Pitk&kestoisten venytysten tarkoituksena on lisaté
liilkkuvuutta ja ne toteutetaan omina harjoituksina tai tarpeeksi pitkan ajan, lahteesta riippuen
0, 30 tai 120-180 minuutin, kuluttua harjoituksen padtyttyd. Vasyneen lihaksen voimakas
venytys saattaa aiheuttaa vaurioita venytettdvédn lihakseen. Pitk&kestoiset venytykset
alentavat lihasten tonusta ja vaikuttavat negatiivisesti tasapainoon, koordinaatioon seka
nopeaan voimantuottoon, joten niitd ei suositella kaytettdvéksi ennen harjoitusta tai kilpailuja.
(Forsman & Lampinen. 2008, 440; Mero ym. 2004, 367; Seppénen ym. 2010, 105-106.)

Bandy & Irion (1994) tutkivat venyttelyajan pituuden vaikutusta liikkuvuuden kehittymiseen.
Tutkittavat jaettiin neljadn ryhmaan, kontrolliryhméan sek& kolmeen hamstring lihaksia
venyttavaan ryhméaan. Venyttelya tehtiin viisi kertaa viikossa 15, 30 tai 60 sekuntia kerrallaan.
30 ja 60 sekunnin venytyksié tekevien ryhmien liikkuvuus parani tilastollisesti merkittavasti

enemman kuin kontrolliryhméssa tai 15 sekunnin venyttely ryhméssa. Keskendan 30 ja 60
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sekunnin tai kontrolli ja 15 sekunnin ryhmilld ei ollut tilastollisesti merkittdvad eroa.
Tutkimuksessa pohdittiinkin, miksi tehdd 60 sekunnin venytyksid, jos lahes sama tulos
saadaan aikaan 30 sekunnin venytyksill4. (Bandy & Irion. 1994.)

4.3 Harjoittelun teho

Venytyksen tehoon vaikuttaa keston liséksi myds venytyksen voimakkuudesta ja toistojen
madréd. Viiden sekunnin staattinen venytys voi olla yhtd tehokasta, kuin 30 sekunnin, jos
lyhempi venytys toteutetaan suuremmalla voimalla tai toistoja on enemmaéan. Hyvin pienelld
voimalla suoritetun venytyksen jalkeen kudokset palautuvat pian normaaliin tilaan. Liian
suuri voima taas lisdd loukkaantumisriskia. (Ylinen 2006, 7.) Onkin loydettdvad oikea
venytysalue, silld harjoituksissa, joissa haetaan liikkuvuuden kehittymistd, on kuitenkin
saavutettava liikkuvuuden maksimiraja (Mero ym. 2004, 366). Loukkaantumisrikin
pienentdmiseksi  on  liikkkuvuusharjoittelun,  kuten muunkin harjoittelun, oltava
kuormitukseltaan progressiivista (Ylinen 2006, 8). Tehon ké&ytdssd on huomioitava lisaksi
ettd, aamupadivalla harjoitellessa tulee verryttelyn ja venyttelyn olla huolellisesti toteutettua
(Mero ym. 2004, 367).

Jo yksi, riittdvan pitk&kestoinen ja voimakas venytys paivassa voi riittdd yllapitdmaan
liilkkuvuutta. Yleisesti kuitenkin suositellaan toistamaan venytys 2-3 ja joissain ohjeissa 10
kertaa perdakkain. Mikali henkilolla on erityisen jaykat lihakset, suositellaan toistojen
maaréksi vahintddn kolmea kertaa. Amerikan litkuntalddketieteen suositusten mukaan
liikkuvuutta tulisi harjoitella v&hintd&n kaksi tai kolme kertaa viikossa. (Ylinen 2006, 7.)
Hakkaraisen ym. mukaan voidaan yleisesti ottaen todeta, ettd haettaessa liikkuvuuden
lisddntymistd on harjoiteltava mieluiten kaksi kertaa pdivassé vahintddn 15 minuutin ajan
(Hakkarainen ym. 2009, 272). My6s Mero ym. (2004) suosittelee maksimaalista liikkuvuutta
vaativissa lajeissa harjoiteltavan liikkuvuutta paivittdin (Mero ym. 2004, 367). Santonja ym.
tutkivat venytyskertojen maaran vaikutusta likkkuvuuden lisddntymiseen hamstring
lihasryhmdssé. Tutkittavat olivat prepuperteetissa olevia lapsia, joista kaksi ryhmaa harjoitti
takareisien liikkuvuutta yhdeksan kuukauden ajan joko kaksi tai nelja kertaa viikossa viisi

minuuttia kerrallaan. Yksi ryhmd toimi kontrolliryhmand. Tuloksissa havaittiin nelja kertaa
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viikossa harjoitelleiden liikkuvuuden kehittymisen olleen parempaa kuin muilla ryhmilla.
My0s kaksi kertaa viikossa harjoitelleiden liikkuvuus kehittyi kontrollirynmaa paremmin.
Tulokset olivat tilastollisesti merkittavia. (Santoja ym. 2007.)

4.4 Harjoittelun kohdistaminen

Liikkuvuusharjoittelussa on tarke&é kohdistaa venytyksen vaikutus oikeisiin lihaksiin, mik&
voi olla aluksi hankalaa. Kehonhallinta ja lihasten tunteminen ovat osa onnistunutta
liikkuvuusharjoittelua. (Asmussen ym. 2001, 422.) Ihmisell& voi olla joko erityisen jaykat tai
I0yséat lihakset tai keksimaaraisesti jotain silta valilta. Jaykissa lihaksissa eri venytystekniikat
tuntuvat helposti, kun taas I0ysissa lihaksissa on vaikeaa saada venytys tuntumaan.
Henkil6illa, joilla on yliliikkkuva nivel tai pitké jannelihassysteemi, taytyy kyseisen rakenteen
venytys jattaa pois. (Ylinen 2006, 8.)

Venytysasennon valinnalla on merkitystd venytettdvan lihaksen rentoutumisen seka
tehokkaan venytyksen kannalta. Seisaaltaan tehtévéssd venytyksessd suuret lihakset
jannittyvat jo asennon yllapitdmiseksi, kun taas toisissa asennoissa voi olla rentona
pidemménkin aikaa. P&an, lantion ja selkdrangan asennoilla on erityisesti merkitysté
lihaksiston jannittymisen kannalta. P4an taipuminen taakse stimuloi vartalon ojennusta, mik&
tarkoittaa takaosan lihasten aktivoitumista. P&an kiertyminen esimerkiksi oikealle stimuloi
koko oikean puolen lihaksistoa. Sama koskee silmien liikettd. Hengityksen pidattdaminen lisaa
kehon jannitystd ja venytellessé tulisikin hengittd4 rauhallisesti ja tasaisesti. Sisddnhengitys

stimuloi vartalon ojennusta ja uloshengitys koukistusta. (Asmussen ym. 2001, 422.)

4.5 Liikkuvuusharjoittelu 8-12-vuotialla

Liikkuvuuden herkkyyskausi on maéaritelty valmennusta koskevissa Kirjoissa eri tavoin.
Ennen 2008 julkaistussa kirjallisuudessa liikkuvuuden varsinaisena herkkyyskautena pidetaédn
7 — 8 ensimmadistd ikdvuotta. Todetaan, ettd liikkuvuutta voidaan kuitenkin kehittdd hyvin
ennen murrosikad ja vield sen jalkeenkin, joskaan ei enda yhté tehokkaasti. (Autio 2005, 45;
Mero ym. 2004, 364.) Vuosina 2006-08 toteutetussa Hyva harjoittelu — selvityksessé on
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kuitenkin tultu tulokseen, ettd “nivelten ja tukikudosten liikkuvuuden kehittyminen on
parhaimmillaan 11-14-vuotiaana” (Nuori Suomi, Suomen Olympiakomitea ry & Suomen
Valmentajat ry. 2008, 11). Uusimmassa lasten ja nuorten valmennusta kasittelevassa kirjassa
todetaankin liikkuvuuden varsinaiseksi herkkyyskaudeksi ikdvuodet 11-14 ( Seppénen ym.
2010, 39, 103).

7 — 10-vuotiailla liikkuvuuden kehittyminen on yksilollista ja vaihtelu voi olla suurta.
Suurissa nivelissg, etenkin lantiossa (sivuspagaatti) ja olkanivelesséd (k&den taaksevienti),
lilkkuvuus saattaa heikentyd. Lonkan, hartiaseudun ja selk&rangan taivutuskyky kuitenkin
kasvaa. Liikkuvuusharjoittelua tulisi suunnata lihasryhmiin, joilla on taipumusta Kiristaé,
kuten pakara-, lonkka-, hartia- ja rintalihakset. 10-12-vuotiailla selkdrangan, lantion ja
hartiaseudun liikkuvuus lisd&ntyy suuntiin, joihin nivelid on venytetty. Jos jotain nivelta ei ole
harjoitettu tasapuolisesti, voi tdmad ilmetd niveltd ympéardivien lihasten epétasapainona.
Epétasapaino johtuu tukilihasten heikentymisestda tai vastavaikuttajien Kiristymisesta.
(Hakkarainen ym. 2009, 265.) Selkdrangan osalta liikkuvuus on parhaimmillaan koko
ikdkauden ajan, 7-13-vuotiailla. (Seppénen ym. 2010, 104).

22



5 JOUKKUEVOIMISTELUN LAJITEKNITKKA

Joukkuevoimistelu lasketaan taitolajiksi. Oleellisimmin suoritukseen vaikuttaa lajitaitojen
hallinta ja Kilpailusuorituksessa taito korostuu. Lajitaitojen oppimisen mahdollistaa
monipuolinen koordinatiivisten kykytekijoiden hallinta ja vahva fyysinen perusta. (Mattila
2004, 2.)

5.1 Fyysiset ominaisuudet

Joukkuevoimistelussa  fyysiset  perusominaisuudet tukevat lajitaitoja.  Fyysisten
ominaisuuksien tulee olla riittavalla tasolla, jotta lajin huippusuoritukset olisivat mahdollisia.
Lajin kannalta liikkuvuuden ja voiman merkitys korostuu mutta myos kestdvyyttd ja nopeutta
tarvitaan. Laajaa liikelagjuutta vaativissa suorituksissa vaaditaan tietty liikkuvuus- ja
voimataso, jotta liikesuoritukset voidaan tehdd turvallisesti ja lajin maarittamalla
suoritustekniikalla. Peruskestavyytta tarvitaan kohtalaisen pitkisséa yhdestd kolmeen tuntiin,
kestavissa  harjoituksissa.  Kilpailusuorituksessa ja sen  harjoittelussa  vaaditaan
vauhtikestavyyttd. (Mattila 2004, 2-3.) Ohjelman pituudeksi 8-12-vuotiaille on mestaruus- ja
kilpasddnndissa maéritetty 2.00-2.30 minuuttia (Kirjavainen ym. 2005, 8; Suomen
Voimisteluliitto, Voimistelun Toimiala 2006, 8). Nopeus tulee esille liikenopeutena
(nopeustaitavuus) ja rajahtavanéd nopeutena hyppyjen ponnistuksissa (Mattila 2004, 3).

5.2 Motoriset ominaisuudet

Joukkuevoimistelun lajitekniikan hallinnassa vaaditaan monipuolista koordinatiivisten
kykytekijoiden eli liikehallintatekijoiden hallintaa (Mattila 2004, 2). Koordinatiivisia
kykytekijoitd ovat reaktiokyky, rytmittdmiskyky, tasapainokyky, orientoitumiskyky,
erottelukyky, yhdistelykyky, suuntautumiskyky ja sopeutumiskyky (Miettinen 1999, 57-58).
Mattila kayttdd joukkuevoimistelun lajianalyysissaan osittain eri termejd, erilaisella
luokituksella, kuin Miettinen. Mattila kuvailee erottelukykya kyvyksi hahmottaa liikkeessa ja
asennossa asennon muodon seka kykyna suorittaa kasilla ja jaloilla eri liikesuorituksia samaan

aikaan. Muuntelukyvyn han kasittdd kyvyksi suorittaa sama liike eri tempolla ja erilaisella
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voimankaytolla. Miettisen maédritelmédn mukaan orientoitumiskyky on kyky aistia kehon
asentoja ja niiden muutoksia ja erottelukyky kyky tuntea oman kehonsa liikkeet, asennot ja
lihasten ja voimank&yton vaihtelut (jannitys-rentous). Kaytdn Miettisen mééritelmia ja
paadyin muuttamaan Mattilan tekstista erottelukyvyn orientoitumiskyvyksi, silld muutoksella,
ettd sdilytin liikkeessa tapahtuvan asennon hahmottamisen erottelukyvyn alla. Muuntelukyvyn
vaihdoin erottelukyvyksi ja rytmikyvyn rytmittdmiskyvyksi. (Mattila 2004, 2; Miettinen 1999,
57-58.)

Reaktiokykya tarvitaan virheiden korjaamiseen suorituksissa ja rytmittdmiskykya musiikin
rytmiin liikkkumiseen, rytmin vaihteluihin ja luonnolliseen liikerytmiin. Tasapainokykyé
vaaditaan tasapainoliikkeissd, erityisesti liikesuorituksissa, joissa tarvitaan tasapainoa koko
suorituksen ajan. Orientoitumiskyky tulee esille asentojen muodon sekd eri osien
hahmottamisessa. Erottelukykya tarvitaan asennon hahmottamiseen liikkeessd, saman liikkeen
suorittamiseen eri tempoilla ja erilaisella voimankaytolld. Joukkuevoimistelussa kédet ja jalat
suorittavat usein erilaisia litkesuorituksia samanaikaisesti, myds tahan tarvitaan erottelukykya.
Lis&si tarvitaan yhdistelykykyda liikesarjojen saumattomaan yhdistamiseen, sek&
sopeutumiskykya erilaisten ohjelmien vaivattomaan suorittamiseen perakkain. (Mattila 2004,
2; Miettinen 1999, 57-58.)

5.3 Muut ominaisuudet

Joukkuevoimistelussa on térkedd Kkilpailuohjelman muodostama kokonaisuus. llmaisu ja
elaytyminen ovat osa ohjelmaa ja my6s arvioitavia osa-alueita. Kilpailusadnnoissé
esimerkiksi 10-12-vuotiaille todetaan, ett4d ”suorituksen tulee olla ilmaisullinen ja
esteettinen”. (Kirjavainen, Kukkala, Kurimo, & Uittto, 2005, 32; Suomen Voimisteluliitto,
Voimistelun Toimiala 2006, 33.)

Joukkuevoimistelussa kilpaillaan, esiinnytédan ja harjoitellaan ryhméssa. Kilpailuissa sarjasta
riippuen joukkueessa tulee olla vahintddan 5 — 6 voimistelijaa (Kirjavainen ym. 2005, 7,
Suomen  Voimisteluliitto, Voimistelun Toimiala 2006, 7). Asematapahtumissa
voimistelijoiden m&&rdd ei ole rajattu (Suomen voimisteluliitto 2010 b). Rovion (2009)
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mukaan ryhmét voidaan jakaa pien- ja suurryhmiin. Pienryhméssa on enintddn 8 — 10
henkilod. Pienryhmadlle tyypillisid piirteitd ovat osanotto, sitoutuminen, yksimielisyys,
kiinteys, tyytyvdisyys ja hyvd motivaatio. Suurryhmdssd on enemman kuin 10 jasenta.
Suurryhmélle on tyypillistd alttius liittoutumisille, ristiriidat, tyytymattomyys ja huono
motivaatio. Suurryhmat ovat impulsiivisempia ja yllatyksellisempiad ja yksimielisyyden
saavuttaminen on vaikeampaa. (Rovio ym. 2009, 33.) Joukkuevoimistelussa Kilpailevat
ryhmat ovat monesti pienryhmid, kuitenkin lasten ryhmissé (erityisesti alle 10-vuotiaiden
ryhmét) harjoittelee tavallisesti yli 10 voimistelijaa. Suurryhmalle tyypillisten piirteiden
valossa yli 10 hengen lasten ryhmissd voikin olla haasteena saada kaikki toimimaan

joukkueen jasenind samaa tavoitetta kohti.

25



6 TUTKIMUSONGELMAT

1. Miten joukkuevoimistelijatyttojen jalkojen liikkuvuus kehittyi passiivisen liikkuvuuden
harjoitusohjelmalla 12 viikon aikana?

- Mitd eroja jalkojen liikkkuvuuden kehittymiselld oli kolmen eri joukkueiden vélill&?

2. Millainen oli taman tutkimuksen joukkuevoimistelijatyttojen jalkojen liikkuvuus verrattuna

joukkuevoimistelijoiden liikkuvuustestiston viitearvoihin?

3. Mitka tekijat vaikuttivat jalkojen liikkuvuuden kehittymiseen?
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7  TUTKIMUSMENETELMAT

7.1 Tutkimuksen koehenkilot

Tutkimukseen osallistui 30 vuosina 2000 tai 2001 syntynyttd voimistelijaa kolmesta eri
Jyvéskylan Naisvoimistelijoissa harjoittelevasta joukkueesta. Tytot olivat tutkimuksen aikana
1altdéan 9-11-vuotiaita. Valitut joukkueet: Amonet yhdeksén, Eleida 13 ja Xsiia kahdeksan
henkilod, ovat joukkuevoimistelun kilpajoukkueita ja siirtyivat tutkimuksen aikana
kilpailemaan asemilta joko kilpa- tai mestaruussarjaan. Amonet siirtyi kilpa- ja Eleida sek&
Xsiia mestaruussarjaan. Tutkija toimi jouluun asti kaikkien kolmen joukkueen valmentajana
sekd oli mukana liikkuvuusharjoittelun suunnittelussa. Tammikuusta alkaen tutkija valmensi
Amonetin ja Xsiian voimistelijoita. Ndin ollen joukkueiden tytot oli helppo ottaa tutkimuksen
koehenkildiksi.

7.2 Harjoitusohjelma

Tutkimuksessa tutkittiin 12 viikon passiivisen liikkuvuusharjoittelun vaikutusta jalkojen
liikkuvuuden kehittymiseen. Joukkueet harjoittelivat viikoittain 2-3 kertaa 1,5-2 tuntia
kerrallaan. Jouluun asti joukkueilla oli viikoittain kahdet omat harjoitukset sek&
vapaaehtoisena yhteisharjoitukset. Viikosta 1 alkaen kaikki Eleidan ja Xsiian voimistelijat
harjoittelivat kolme ja Amonetin voimistelijat kaksi kertaa viikossa. Kaikilla joukkueilla oli
taukoa ohjatuista harjoituksista viikoilla 51 ja 52. Harjoituksissa jalkojen passiivista
liikkuvuusharjoittelua oli joukkueesta ja harjoituskaudesta riippuen 50-120 minuuttia
viikossa. Taulukossa 1 on esitetty voimistelijoiden ohjattuja harjoituksia joukkueittain
harjoitusjakson aikana.
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TAULUKKO 3. Ohjatun liikkkuvuusharjoittelun maéara viikossa eri joukkueissa.

Ohjatut harjoitukset
viikot 47-50 viikot 1-6
Joukkue 50min 80min  90min  60min 80 min 120 min
Amonetin n=9 8 1 9
Eleida n=13 3 10 13
Xsiia n=38 8 8

Ohjattujen harjoitusten lisaksi jokaisella joukkueella oli oma liikkuvuutta kehittava
kotiharjoitusohjelma. Kotiharjoitusohjelmassa jalkojen liikkuvuuden harjoittelua on
suunniteltu joukkueittain: Amonet 20—40, Eleida 25-50 ja Xsiian 60-90 minuuttia viikossa.

Harjoitusohjelmat painottuivat kaikilla joukkueilla tdsmdavenytyksiin, jolloin venytys
kohdistuu kerralla vain yhdelle tai muutamalle lihasryhmélle. Etulinjan spagaateja venytettiin
harjoituksissa vain viikoilla 47-50, mutta ne kuuluivat joukkueiden kotiharjoitusohjelmaan
koko harjoittelujakson ajan. Kaikilla on ollut harjoitteluohjelmassa parivenytyksia,
sivuliikkuvuudessa Eleidalla ja Xsiialla, lonkankoukistaja-povenojentaja alueella Amonetilla
ja Xsiialla ja takareisien venyttelyssa Eleidalla. Yhden venytyksen pituus oli 1-2 minuuttia.
Amonetin venyttelyn painopisteind olivat takareidet sek& lonkankoukistaja-povenojentaja
alue, yhden venytyksen pituus oli lyhempi, kuin muilla joukkueilla. Eleidan painopisteind oli
takareidet ja sivuspagaati ja Xsiian painotus takareidet, lonkankoukistaja-povenojentaja alue,
kiertdjat ja sivuspagaati. Yhteisharjoitusten liikkuvuusohjelma (viikot 47-50) sisélsivat paljon
parivenytyksid lonkankoukistaja-povenojentaja alueelle sek& Kkiertdjille. (LHTE 1
Liikkuvuuden harjoitusohjelmat.)

7.3 Mittaukset

Tutkimus toteutettiin loppuvuodesta 2010 ja alkuvuodesta 2011 viikoilla 46-7. Liikkuvuuden
alkumittaus tehtiin viikolla 46 ja loppumittaus viikolla 7. Ohjatun liikkuvuusharjoittelun
seuraamiseksi valmentajat merkitsivat joka liikkuvuusharjoituksessa paikalla olijat ja
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harjoitukseen osallistujat. Tiedot omatoimisesta harjoittelusta kerattiin voimistelijoille jaetulla
kotiharjoittelun seurantalomakkeella (LIITE 2 Kotiharjoittelun seurantalomake).

Jalkojen  liikkkuvuutta testattiin - Suomen  voimisteluliiton  Svolin  voimistelulajien
liikkuvuustestistolla.  Testiliikkeiksi  valittiin -~ vartalon eteentaivutus, sivuliikkuvuus,
sisaankiertdja, ulkokiertdja, polvenojentaja ja lonkankoukistaja, Akilles sek& spagaati (LIITE
3 Liikkuvuustestien kuvat). Testistosta jatettiin testaamatta seldn taakse taivutus ja kasien
rotaatio. Samasta voimistelulajien liikkuvuustestistosta otettiin viitearvot, joihin suhteutettiin
koehenkiloiden jalkimmaisen mittauksen tuloksia. Arvot on muodostettu testin
julkaisuajankohtaa aiemmin testatuista arvoista. Testattavina on ollut eri-ikéisid ja tasoisia
voimistelijoita huippuvoimistelijoista harrastajiin niin joukkuevoimistelusta kuin rytmisesta
voimistelusta. Viitearvoissa on ilmoitettu arvot OK sek& hyva. Ok arvolla liikkuvuus nakyy
lajiosissa ok tasolla ja sitd on selvasti harjoitettu kun taas hyva arvolla liikkuvuus nakyy
lajiosissa todella hyvin. Viitearvoja kaytettdessa tulee kuitenkin ottaa huomioon, ettd arvot
ovat viitteelliset.

Eteentaivutus testattiin penkin paaltd. Koehenkilo seisoi penkin reunalla perusasennossa
kantapaét ja varpaat yhdessd. Mittauksessa koehenkild taivutti polvet suorana ylévartaloa
eteenpéin, kurottaen sormilla mahdollisimman alas. Mittaaja istui penkin edessé. Nollakohta
oli penkin yldreuna ja mitta otettiin sormien Kkohdalta, alimmasta kohdasta.
Eteentaivutustestissé pyritddn mahdollisimman isoon lukemaan, kun muissa testeissé pyritaan

mahdollisimman pieneen lukemaan.

Sivuliikkuvuus testattiin sivuspagaatiliikkeestd molemmilta puolilta erikseen, toisen jalan

nilkka nostettuna voimistelupenkille. Koehenkild oli rintakeha lattiassa ja k&det ojennettuina
suorina eteenpdin. Testaaja istui koehenkilon takana ja mittasi véalimatkan penkin puoleisen

pakarapoimun ja lattian valilta.

Sisaankiertajaa mitatessa koehenkild asettui seinda vasten alaselkd Kkiinni seinaan.

Koehenkild istuu risti-istuntaa muistuttavassa asennossa, jossa ylemman jalan nilkka oli

alemman jalan polven paalla alemman jalan osoittaessa vartalosta suoraan eteenpdin. Mitta
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otettiin ylemman jalan alemman polvinivelen ja lattian valiltd. Mittaaja istui koehenkilon
edessé. Sisakiertdjad mitatessa maksimitulos saavutetaan kun ylemman jalan polvi tulee kiinni
alajalkaan. Koska mitta otetaan lattiaan saakka, standardisoitiin nollatulokseksi kuusi

senttimetrid, jotta nollan saaminen ei vaaristaisi tulosten tulkintaa.

Ulkokiertajan mitatessa koehenkild istui seindd vasten alaselkd kiinni seindssa.

Koehenkilollad olivat molemmat istuinluut maassa ja polvet koukistettuna noin 90 asteen
kulmassa ylos. Mitatessa koehenkild painoi passiivisesti toista jalkaa kohti lattiaa ja mitta

otettiin sisemman polvinivelen ja lattian valilta. Mittaaja istui koehenkilon edessé.

Lonkankoukistajaa ja polvenojentajaa mittaavassa testissa koehenkild  asettui

toispolviseisontaan niin, ettd polvi oli kiinni seinédssé ja sééri seindé vasten, kasvot seindsta
poispéin. Kdmmenet asetettiin etummaisen jalan jalkapoydan kohdalle. Mittaaja asettui
lattialle istumaan taaemman jalan puolelle. Mitatessa han tarkisti lantion asennon suoraksi ja

mittasi valimatkan takajalan suoliluunharjun korkeimmasta kohdasta lattiaan.

Spagaatin mittauksessa koehenkild asettui spagaatiasentoon pitden késilla edelld olevasta
seinastd/puolasta kiinni. Spagaati tehtiin joko lattialla tai kantapdd mahdollisimman korkealla
puolalla. Puola valittiin niin, ettd spagaatissa ei voinut istua pohjaan (nolla senttimeri& ei ollut
mahdollinen testitulos). Mittaaja asettui lattialle taaemman jalan puolelle, tarkisti
spagaatiasennon ja mittasi valimatkan takajalan suoliluunharjun korkeimmasta kohdasta
lattiaan. Koska puolalta ja lattialta mitattuja tuloksia ei voi verrata keskendén, verrattiin

spgaateissa vain kehitysta testien valilla.

Akilleksen venyvyyttd ei muista testeistd poiketen mitattu senttimetreind vaan ennalta
maéarattyind arvoina nolla—kaksi, nollan ollessa paras arvo. Arvon yksi sai kyykistymalla jalat
yhdessd k&det edessa niin, ettd kantapaat pysyvat maassa. Arvoon nolla tarvitsi edellisen
lisdksi viedd kadet yhteen seldn takana kaatumatta ja kantapdat edelleen lattiassa. Jos
koehenkil0 ei paassyt kyykkyyn kantapdd maassa, tuli arvoksi kaksi. Testattaessa mittaaja

asettui seisomaan koehenkilon eteen.
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Testien tekijoind olivat tutkija, ikdkauden 2000-2001 vastuuvalmentaja sekd Eleidan
vastuuvalmentaja. Testiliikkeistd vartalon eteentaivutus ja Akilles suoritettiin yhtd aikaa
molemmille jaloille, ja muut testit kummallekin puolelle erikseen. SPSS-tiedostossa eri puolet
yhdistettiin uudeksi muuttujaksi ja t4t4 uutta muuttujaa kaytettiin tutkimuksessa tuloksia
vertaillessa. Sisékiertdjien mittaustulokset eivat Amonet- ja Eleida ryhmien kohdalla olleet
luotettavat, joten tulokset jatettiin pois lopullisesta tutkimuksesta. Loukkaantumisten takia
toisessa mittauksessa kahdelta Eleidan voimistelijalta mitattiin  polvenojentaja ja
lonkankoukistaja ja sek& spagaati vain toiselta puolelta, ja merkittiin saatu tulos myos toisen
jalan tulokseksi. Toiselta tytOistd ndin meneteltiin myds sisddnkiertgjien mittauksessa ja

lisaksi sivuliikkuvuus jatettiin kokonaan mittaamatta.

Liikkuvuuden kehittymiseen vaikuttavia tekijoitd tutkittiin - laadullisen tutkimuksen
menetelmilld. Koehenkil6t asetettiin jarjestykseen, ketk& olivat parantaneet liikkuvuutta
parhaiten seuraavissa liikkeissd: eteentaivutus, ulkokiertdjd, lonkankoukistaja ja
polvenojentaja, spagaati seka sivuliikkuvuus. Akillestulos jatettiin pois, silld siind asteikko on
nonparametrinen muiden mitta-asteikoiden ollessa parametriset. Koska osalla koehenkildista
oli jo tutkimuksen alussa paras mahdollinen, eli nollatulos ulkokiertgjissa, laskettiin parannus
my0s muuten samoilla liikkeill4, mutta ilman ulkokiertdjid. Molemmat listat jaettiin kolmeen
osaan (N=29) parhaaseen kolmannekseen (N=10), keskimmadiseen kolmannekseen (N=9) ja
huonoimpaan kolmannekseen (N=10). Parhaasta ja huonoimmasta kolmanneksesta valittiin
tarkemmin tutkittavaksi yhteensd 20 voimistelijaa. Huonoimmassa kolmanneksessa
kymmenen joukossa olevat henkil6t olivat samat riippumatta siitd, mitd laskutapaa kaytettiin.
Parhaassa kolmanneksessa valittiin koehenkildiksi ne, jotka olivat kymmenen parasta
parantajaa kaikilla liikkeill& laskettuna (my0s ulkokiertgjat). N&in toimittiin, sill4 kahdella
koehenkildlla, jotka nousivat kymmenen parhaan listalle ilman ulkokiertgjien vaikututa, ei
ollut ulkokiertdjavenytyksestd nollatulosta ensimmadisessd mittauksessa. Tulososiossa on

huomioitu vain mittaustulokset, joissa on huomioitu myds ulkokiertéjien vaikutus.

Valituilta koehenkil6ilta tutkittiin heidén kotiharjoitteluaan, harjoituksissa kadymistd, aiempaa
liikkuvuutta sek& halukkuutta ja kykya liikkuvuusharjoitteluun. Halukkuutta ja kykyéa
liikkuvuusharjoitteluun  selvitettiin - lyhyelld kahdenkeskisella haastattelulla (LIITE 4
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Kahdenkeskisten haastatteluiden kysymykset). Yhteensé haastateltaviksi valittiin kuusi tyttoa,
kolme parhaiten ja kolme huonoiten liikkuvuutta parantaneiden ryhmésta.

7.4 Reliabiliteetti ja validiteetti

Testiliikkeista sivuliikkuvuus, ulkokiertdja, polvenojentaja ja lonkankoukistaja seké& spagaati
yhdistettiin ~ SPSS-tiedostossa  yhdeksi  uudeksi  muuttujaksi  tuloksien  vertailun
helpottamiseksi. Ndin voitiin menetelld, silld vasemman ja oikean puolen Vélilla oli hyva
korrelaatio seka ensimmadiselld ettd jalkimmaiselld mittauksella. Korrelaatiot on esitelty

taulukossa 2.

TAULUKKO 2. Testiliikkeiden korrelaatiot vasemman ja oikean jalan valilla

Testiliike Ensimmainen mittaus Toinen mittaus
Ulkokiertéjat 0.80 0.92
Lonkankoukistaja ja| 0,87 0.90
polvenojentaja

Sivuliikkuvuus 0.94 0.96

Spagaati 0,68 0,65

Testien tekijoind olivat tutkija, ikdkauden 2000-2001 vastuuvalmentaja sekd Eleidan

vastuuvalmentaja. Sama henkild mittasi samat testit ensimmaiselld ja toisella mittauskerralla.

Kéytetyt testiliikkeet valittiin silla perusteella, ettd niitd on kéaytetty joukkuevoimistelussa
yleisesti ja ne mittaavat lajissa tarvittavaa liikkuvuutta monipuolisesti. Kéytetyn testiston

mittausohjeet olivat selkedt ja mittaajat olivat perehtyneet niihin tarkasti ennen mittauksia.
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7.5 Aineiston analysointi

Tutkimus oli osittain  sekd maaréllinen ettd laadullinen tutkimus. Maaréllista
tutkimusaineiston tilastolliseen analysointiin kaytettiin SPSS for Windows 18-ohjelmiston
avulla. Muuttujien madrittelyn jalkeen aineisto syo6tettiin  numereellisessa muodossa
ohjelmistoon. Testeistd aineiston analysointiin k&ytettiin t-testid, korrelaatiokerrointa sek&
varianssianalyysia. Varianssianalyysin yhteydessa ké&ytettiin myo6s post hoc testid (LSD).
Merkitsevyysasteeksi valittiin vahintdan 0,05 (p=0,05).

Koehenkildiden haastattelut toteutettiin kahdenkeskising puolistrukturoituina haastatteluina.
Vastaukset litteroitiin haastattelun yhteydessa. Vastatusten analysoinnissa kéytettiin apuna
vastausten tyypittelyd. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)
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8 TULOKSET

8.1 Alkumittauksen tulokset

Ensimmaisessd liikkuvuusmittauksessa ryhmien vélilta 1oytyi eroja eteentaivutuksessa ja
sivulinjan sek& akillesjanteen liikkuvuudessa. Ulkokiertdjien sekd lonkankoukistajan ja
polvenojentajan liikkuvuudessa ei ollut tilastollisesti merkittavid eroja. Ulkokiertgjien
kohdalla tdma voi johtua siitd, ettd monilla on luonnostaan liikkuvat kiertdjat, vaikka
venyttelyharjoittelua ei olisikaan tehnyt paljoa. Vaihtelu joukkueiden sisélla olikin suurta.
Aikaisemmin tytot eivat myoskaan ole tehneet paljoa kiertdjiin kohdistuvaa venyttelya. Sité,
miksi lonkankoukistajan ja polvenojentajan liikkuvuudessa ei ryhmien valilla ole eroa, on
vaikeampi selittdd. Lonkankoukistajat koostuvat pienistd lihaksista ja pienet lihakset
tarvitsevat venydkseen pidemmén ajan. Ndin on mahdollista, ettd pidempi harrastustausta
lajista ei ndy lonkankoukistajien liikkuvuudessa niin selkedsti kuin takareiden ja sivulinjan

litkkuvuudessa.

TAULUKKO 4. Alkumittauksen eteentaivutustestin tulokset joukkueittain

Eteentaivutus n ka kh varianssi- LSD-testi
Joukkueet cm analyysi p<0.05
R1 Amonet 9 11,67 0,88 F=13,14 R3>R2, R1
R2 Eleida 13 14,46 0,84 df=2, 27 R2>R1
R3 Xsiia 8 19,00 1,13 p=0,000

Kaikki 30 14,83 0,73

Varianssianalyysi osoitti, ettd eteentaivutuksessa ryhmien keskiarvojen valilla on eroja (p =
0,000). Ryhman Xsiia keskiarvo 19,0 cm on suurempi kuin keskiarvot ryhmilla Amonet 11,67
cm ja Eleida 14,46 cm. Myo6s ryhmén Eleida keskiarvo on suurempi kuin ryhmén Amonet.
Erot ovat tilastollisesti merkitseva. Xsiian voimistelijoiden takareisien liikkuvuus on parempi,
kuin muussa kahdessa. Myo6s Eleidan tyttdjen takareisien liikkuvuus on parempi, kuin

ryhméssa Amonet (Taulukko 4).
34



TAULUKKO 5. Alkumittauksen sivuliikkuvuustestin tulokset joukkueittain.

Sivuliikkuvuus n ka kh varianssi- LSD-testi
cm analyysi p<0.05

R1 Amonet 9 21,50 1,19 F=4,79 R3<R1

R2 Eleida 13 16,46 1,35 df=2, 27 R2<R1

R3 Xsiia 8 14,19 2,34 p=0,017

Kaikki 30 17,37 1,04

Varianssianalyysi osoitti, ettd ryhmien keskiarvojen valilla on eroja (p = 0,017). Ryhmien
Xsiia, 14,19 cm ja Eleida, 16,46 cm ovat pienemmat kuin ryhman Amonet keskiarvo 21,50
cm. Erot ovat tilastollisesti merkitsevd. Ryhmissd Xsiia ja Eleida voimistelevien tyttdjen
sivuliikkuvuus on parempi, kuin ryhmassa Amonet (Taulukko 5).

TAULUKKO 6. Alkumittauksen akilesjanteen liikkuvuustestin tulokset joukkueittain.

Akillestesti Joukkue

Amonet Eleida Xsiia Kaikki
Tulos 0 3 8 7 18
Tulos 1 3 3 1 7
Tulos 2 3 2 0 5
Kaikki 9 13 8 30

Taulukosta nahdaan, ettd Il&dhes kaksi kolmasosaa koehenkildistd (18/30) on saanut
alkumittauksessa parhaan mahdollisen tuloksen eli tuloksen 0. Joukkueiden vélill& hajonta on
ollut erityyppinen. Xsiiasta kaikki paitsi yksi ovat saavuttaneet parhaan mahdollisen tuloksen,
eikd kukaan ole saanut huonointa testitulosta. Eleidasta reilusti yli puolet on saanut parhaan, 3
keskimmadisen ja 2 huonoimman tuloksen. Amonetissa taas tulokset ovat jakautuneet tasaisesti
niin, ettd kaikkiin tulosluokkiin on padtynyt mittauksen perusteella 3 koehenkil6a.
Akillesjanteen liikkuvuus vaikuttaa hyppadmiseen ja on mahdollista, ettd taltd osin
ominaisuuksiltaan parhaat hyppééjat ovat padtyneet samaan joukkueeseen (Taulukko 6).
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8.2 Loppumittauksen tulokset

Kuten ensimmaisessa mittauksessa ei toisessakaan l6ytynyt eroja ryhmien véliltad Kiertéjissa
tai lonkankoukistajan ja polvenojentajan liikkuvuudessa. Eroja loytyi eteentaivutuksesta ja
sivuliikkuvuudesta. Eteentaivutuksessa eroa oli endd ryhmien Amonet ja Xsiia vélillg, kun

ensimmaisessa mittauksessa eroa oli kaikkien ryhmien valilla.

TAULUKKO 7. Loppumittauksen eteentaivutustestin tulokset.

Eteentaivutus n ka kh varianssi LSD-testi
cm analyysi p<0.05

R1 Amonet 9 15,78 2,39 F=3,69 R3>, R1

R2 Eleida 13 17,85 4,34 df=2, 27

R3 Xsiia 8 20,57 4,03 p=0,038

Kaikki 30 18,00 4,11

Varianssianalyysi osoitti, ettd ryhmien keskiarvojen valilla on eroja (p = 0,038). Ryhman
Xsiia keskiarvo 20,57 cm on suurempi kuin ryhman Amonet 15,78. Ero on tilastollisesti

merkitsevd. Ryhmien valiset erot olivat mittausten valissa pienentyneet (Taulukko 7).

TAULUKKO 8. Loppumittauksen sivuliikkuvuustestin tulokset.

Sivuliikkuvuus n ka kh varianssi LSD-testi
cm analyysi p<0.05

R1 Amonet 9 19,11 3,31 F=5,20 R3<R1

R2 Eleida 12 13,58 5,06 df=2, 27 R2<R1

R3 Xsiia 8 11,50 6,66 p=0,013

Kaikki 30 14,72 5,83

Varianssianalyysi osoitti, ettd ryhmien keskiarvojen valilla on eroja (p = 0,013). Ryhmien

Xsiia, 11,50 cm ja Eleida, 13,58 cm ovat pienemmat kuin ryhman Amonet keskiarvo 19,11
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cm. Erot ovat tilastollisesti merkitseva. Toisin kuin eteentaivutuksessa, oli sivuliikkuvuuden
ero ryhmien Amonet-Eleida ja Amonet-Xsiia valilla hieman kasvanut. Ryhmien Eleida ja
Xsiia valilla ero oli hieman kaventunut (Taulukko 8).

8.3 Liikkuvuuden kehittyminen

Liikkuvuuden keskiarvot koko otoksella paranivat testiliikkeistd eteentaivutuksessa,
ulkokiertdjissé, lonkankoukistaja ja polvenojentaja alueella, sivuliikkuvuudessa ja spagaatissa.
Suurimmat parannukset olivat eteentaivutuksessa (3,17 cm), spagaatissa (3,05 cm) ja
sivuliikkuvuudessa (2,45 cm). Lonkankoukistaja ja polvenojentaja-alueen liikkuvuus oli
parantunut selkeésti (1,68 cm) ja ulkokiertgjat hieman (1,3 cm).

TAULUKKO 9. Liikkuvuuden kehittyminen eri testiliikkeilla kaikilla koehenkildilla.

Testiliike Mittaus n ka, cm kh t-arvo p-arvo
p<0.05
Eteentaivutus 1 mittaus 30 14,83 4,02 - 7,47 0,000
2 mittaus 30 18,00
Ulkokiertgjat 1 mittaus 30 7,78 7,91 2,65 0,013
2 mittaus 30 6,48 7,15
Loko* 1 mittaus 30 22,40 3,56 6,32 0,000
2 mittaus 30 20,72 2,93
Sivuliikkuvuuus 1 mittaus 29 17,17 5,68 591 0,000
2 mittaus 29 14,72 5,83
Spagaati 1 mittaus 30 24,34 3,80 5,13 0,000
2 mittaus 30 21,30 3,72

* Lonkankoukistaja ja polvenojentaja
Eteentaivutus: kaikkien ryhmien keskiarvo alkumittauksessa oli 14,83 ja loppumittauksessa
18.00. Keskiarvo parani testauksien valilla 3,17 cm. Parannus oli tilastollisesti merkitseva.

Takareisien liikkuvuus parani mittauksissa eniten.
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Ulkokiertdjat: Ryhmien keskiarvo oli alkumittauksessa 7,78 ja loppumittauksessa 6,48.
Keskiarvo parani testauksien vélilla 0,76 cm ja parannus oli tilastollisesti merkitseva.
Ulkokiertgjien venytyksida oli vdhemman kuin muita ja liikkuvuuden kehittyminen oli
pienempi  kuin eteentaivutuksessa, sivuliikkuvuudessa sekd lonkankoukistajan ja

polvenojentajan yhteisliikkeessa.

Lonkankoukistaja ja polvenojentaja: Ryhmien keskiarvo oli alkumittauksessa 22,40 ja
loppumittauksessa 20,72. Keskiarvo parani testauksien valilla 1,68 cm ja parannus oli
tilastollisesti merkitseva. Passiivinen liikkuvuusharjoittelu paransi  lonkankoukistaja-

polvenojentaja alueen liikkuvuutta.

Sivuliikkuvuus:  Ryhmien keskiarvo sivuliikkuvuudessa oli alkumittauksessa 17,17 ja
loppumittauksessa 14,72. Keskiarvo parani testauksien valilla 2,45 cm ja parannus oli

tilastollisesti merkitseva. Tulos oli odotettava.

Spagaati: Ryhmien keskiarvo oli spagaatin alkumittauksessa 24,35 ja loppumittauksessa
21,30. Keskiarvo parani testauksien valilld 3,05 cm ja parannus oli tilastollisesti merkitseva.

Tulos parani liikkeista toiseksi eniten.

8.4 Liikkuvuuden kehittyminen joukkueittain

Liikkuvuuden paranemisessa joukkueiden véliltd 16ytyi tilastollisesti merkitsevid eroja
eteentaivutuksessa ja spagaatissa. Ulkokiertajassa ero Eleidan ja Xsiian valilla (Amonet 1,06
Eleida 2,03 ja Xsiia -0,6) oli lahes tilastollisesti merkitsevé (p=0.051). Tulos selittyy l&hinna
Xsiiassa yhden tytdn ulkokiertgjien huonontumisella kuudella sentillad, ja silla, ettd
joukkueesta kolme sai jo alkumittauksesta maksimaalisen tuloksen. Lonkankoukistajien- ja
polvenojentajien liikkkuvuus oli kehittynyt Amonet ryhmassa n. 1 cm enemman, kuin Xsiiassa,
mutta ero ei ollut tilastollisesti merkitsevd (Amonet 2,22 Eleida 1,58 ja Xiia 1,25).
Sivuliikkuvuus oli kaikissa ryhmissé kehittynyt lahes saman verran. Akillesjanteen testitulos

oli parantunut vain yhdellda Amonet-joukkueen voimistelijalla.
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TAULUKKO 10. Parannukset eteentaivutuksen liikkuvuustuloksissa.

Eteentaivutus n ka kh varianssi- LSD-testi
cm analyysi p<0.05

R1 Amonet 9 4,11 1,69 F= R1>R3

R2 Eleida 12 3,38 2,81 df=2, 27

R3 Xsiia 8 1,75 1,39 p=0,018

Kaikki 30 3,17 2,32

Welch-testi osoitti, ettd ryhmien keskiarvojen vélilla on eroja (p = 0,018). Ryhman Amonet
keskiarvo 4,11 cm on suurempi kuin ryhmdan Xsiia 1,75. Ero on tilastollisesti merkitseva.
Ryhmien vdliset erot voivat johtua siit4, ettd Xsiian takareisien liikkuvuus oli
alkumittauksessa parempi kuin Amonetin (Taulukko 10).

TAULUKKO 11. Parannukset spagaatiliikkeen liikkuvuustuloksissa.

Spagaati n ka kh varianssi- LSD-testi
cm analyysi p<0.05

R1 Amonet 9 2,61 3,24 F=4,74 R3>R1,R2

R2 Eleida 12 1,73 2,16 df=2, 27

R3 Xsiia 8 5,69 3,54 p=0,017

Kaikki 30 3,05 3,26

Varianssianalyysi osoitti, ettd ryhmien keskiarvojen valilla on eroja (p = 0,017). Ryhmén
Xsiia keskiarvo 5,69 cm on suurempi kuin ryhmien Amonet 2,61 ja Eleida 1,73 keskiarvot.
Ero on tilastollisesti merkitsevd. Ero kertoo mahdollisesti enemman liikkeen hallinnan
oppimisesta, kuin liikkuvuuden kehittymisestd, sill4 Xsiian takareisien tai lonkankoukistaja-
etureisialueen liikkuvuus ei ole kehittynyt enemmaén kuin muiden joukkueiden (Taulukko 11).
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8.5 Joukkueiden liikkuvuus suhteutettuna liikkuvuustestiston viitearvoihin

Alla on tarkkailtu toisen mittauksen tuloksia suhteutettuna joukkuevoimistelijoiden
liikkuvuustestiston viitearvoihin. Tarkkailua on tehty joukkueiden keskiarvojen perusteella,
sekd niin, kuinka moni koehenkildistd saavuttaa viitearvoissa arvon OK tai hyvé (Taulukko
2).

TAULUKKO 12. Joukkueiden keskiarvot ja litkkuvuustestiston viitearvot.

Viitearvot Joukkueiden keskiarvotulokset

OK Hyva Amonet Eleida Xsiia Kaikki

cm cm cm cm cm cm
Eteentaivutus yli 20 yli 30 15,78 17,86 20,75 18,00
Ulkokiertdja alle 20 alle 5 5,33 8,00 531 6,48
Loko* alle 20 alle 10 20,67 20,65 20,86 20,72
Sivuliikkuvuus  alle 15 alle 5 19,11 13,58 11,50 14,72
Akilles 0 0

* Lonkankoukistaja ja polvenojentaja

Kun suhteutetaan joukkueiden keskiarvoja viitearvoihin, huomataan, ettd kaikkien
joukkueiden ulkokiertdjat saavuttavat OK- arvon ja ovat lahelld arvoa hyvéa. Eleida ja& OK-
arvosta kauimmas, silld kahden voimistelijan heikot tulokset laskevat koko ryhmén
keskiarvoa. My0s lonkankoukistaja- ja polvenojentaja testissa paéstiin lahelle viitearvojen
OK- tasoa. Amonetin eteentaivutus ja sivuliikkuvuus jaavéat vield OK- arvosta useita sentteja.
Eleidalla ja& eteentaivutuksesta muutama sentti OK- arvoon ja sivuliikkuvuudessa tdmé arvo
saavutetaan. Xsiia péésee ndissd molemmissa OK- arvoon, mutta hyvéan arvoon jaa vield
matkaa. Tarkkailun perusteella kaikkien joukkueiden tulee jatkaa liikkuvuuden kehittdmista,
jotta liikkuvuutta vaativien lajiliikkeiden puhdas suorittaminen olisi mahdollista (Taulukko
12).
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TAULUKKO 13. Koehenkilojen maara joukkueesta, jotka saavuttavat arvon OK tai hyva.

Amonet N=9 Eleida N=13* Xsiia N=8 Kaikki N=30*

OK Hyvda OK Hyvd OK Hyvda OK  Hyva
Eteentaivutus 1 - 4 - 3 - 8 -
Ulkokiertdja 9 5 11 6 8 5 28 16
Loko 4 - 6 - 3 - 13 -
Sivuliikkuvuus - - 7 - 6 1 13 1
Spagaati - - - - - - - -
Akilles 3 3 7 7 7 7 17 17

* Sivuliikkuvuudessa N-1

Kun katsotaan, kuinka moni koehenkil6istd saavuttaa arvon OK tai hyvd, saadaan hieman
erilainen kuva joukkueiden liikkuvuudesta. Paras tilanne on edelleen ulkokiertdjissd, jossa
vahintddn OK- arvon saavuttaa kaikki paitsi kaksi Eleidan voimistelijaa. Lonkankoukistaja- ja
polvenojentaja testissé lahes puolet paasee jo OK- arvoon. Amonetin voimistelijoista, kukaan
ei padse sivuliikkuvuuden OK- arvoon ja eteentaivutuksessakin vain yksi. Eleidan
voimistelijoista OK- arvoon sivuliikkuvuudessa padsee jo yli puolet voimistelijoista, mutta
eteentaivutuksessa selvasti alle puolet. Xsiiassa sivuliikkuvuuden OK- arvosta jaa vain kaksi
voimistelijaa, mutta eteentaivutuksessa yli puolet. Xsiian voimistelijoista ne, jotka padsevat
yli OK- arvon, nostavat keskiarvoa niin paljon, ettd keskiarvotuloksessa arvo saavutetaan.
Nayttadkin siltd, ettd yksilotasolla liikkuvuudessa kehitettdvdd@ on useammilla, kuin

keskiarvoista katsottuna voisi ajatella (Taulukko 13).

8.6 Liikkuvuuden kehittymiseen vaikuttavat tekijat

Koehenkil6t olivat parantaneet tuloksiaan eteentaivutuksen, ulkokiertgjien, lonkankoukistajan
ja polvenojentajien, sivulinjan ja spagaatin liikkuvuudessa keskimé&&rin 11,36 cm. Paras
parannus oli 26 cm ja huonoin 0,50 cm. Parhaimpiin liikkuvuustestitulosten parantajiin
lukeutui kymmenen voimistelijaa. Né&istd kolme voimisteli Amonetissa, nelja Eleidassa ja

Kolme Xsiiassa. Tulosten parannukset olivat vélilla 15-26 cm. Huonoimpaan kolmannekseen
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kuuluvista koehenkildistd kaksi on Amonetista, viisi Eleidasta ja kolme Xsiiasta. Heilla
tulosten parannukset olivat véalill4 0.50-7 cm.

TAULUKKO 14. Koehenkildiden sijoittuminen liikkuvuuden suhteen ensimmaéisessa

mittauksessa.

Liikkuvuuden Liikkuvuus ensimmaisessa mittauksessa
kehittyminen Paras litkkuvuus Keskimaaréinen liik.  Huonoin liikkkuvuus
Paras kolmannes 4 2 4
Keski-kolmannes 1 4 3

Heikoin kolmannes 5 3 2

Kun tarkastellaan tdméan ryhman koehenkiloiden liikkuvuutta ensimmaéisessa mittauksessa,
havaitaan, ettd parhaiten liikkuvuutta parantaneiden joukossa suurin o0sa sijoittuu
liikkuvuudeltaan joko parhaimpaan (n=4) tai heikoimpaan (n=4) kolmannekseen kaikista
tutkimuksen koehenkildistd. Huomionarvoista on myos, ettd puolet (n=5) liikkuvuutta

heikoiten kehittaneista kuului litkkuvuudeltaan parhaaseen kolmannekseen (Taulukko 14).

Harjoituspéivékirjojen tai harjoituksissa paikalla olomerkintdjen perusteella ei loytynyt
yleisesti selittdvia tekijoita liikkuvuuden kehittymiseen. Niin parhaiten kuin heikoiten
parantaneiden ryhméstd loytyi merkintdjen perusteella niit4, jotka olivat venytelleet
keksimaaréistd enemmaén tai vdhemman. Ainoa selvd ero harjoitteluméarista 1oytyi
ensimmaisessd mittauksessa liikkuvuudeltaan parhaaseen kolmannekseen sijoittuneilta. Heista
liikkuvuutta parhaiten parantaneet olivat harjoittaneet liikkuvuutta selkedsti enemman, kuin
heikoiten parantaneet (Taulukko 15). Mydsk&dn joukkueiden osittain  erilaiset
liikkuvuusohjelmat eivat selittdneet liikkuvuuden kehittymistd. Kaikissa joukkueissa oli
tasaisesti litkkuvuutta heikosti, keskimaaraisesti tai parhaiten parantaneita.
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TAULUKKO 15. Harjoituskertaméarat ensimmadisessd mittauksessa parhaaseen

kolmannekseen kuuluvilla

Liikkuvuus 1. Harjoittelun kertamaarat

mittaus Harjoitukset Kotitreeni Muu venyttely
Paras kolmannes 26,25 14,50 46,00
Heikoin kolmannes 24,00 10,67 36,67

Kahdenkeskisissa haastatteluissa haastateltiin nelj&d, liikkuvuudessa véhiten ja kolmea
lilkkuvuudessa eniten parantaneeseen kolmannekseen kuuluvaa koehenkildd. Haastatteluissa
I0ytyi eroja tyttdjen asenteesta venyttelyd kohtaan, sekd epdmukavuuden / kivunsietokyvysta.
Paljon liikkuvuutta kehittédneet kokivat, ettd venytys tuntuu koko venytyksen ajan ja lisaksi he
pysyvat maksimiasennossa loppuun saakka. Liikkuvuutta heikoimmin parantaneiden kohdalla
vastausten perusteella, venyttely ei kaikissa tapauksissa ole ollut tehokasta. Venytyksissa ei
olla aina oltu maksimissa ja venytyksistad on tultu valilla pois, liiallisen kivun tuntemuksen
seurauksena. ”..joskus jos tuntuu kauheasti tulen ylemmas ja menen uudestaan”, ”..valilla
tulen pois, jos se sattuu” ja ”..ehka ei kunnolla venytelly”. Koehenkil6ilta kun kysyttiin, mista
oman liikkuvuuden kehittyminen johtui, pitivat tytot kotiharjoittelun méardd merkittdvana
tekijdnd, suuntaan tai toiseen. "Enemmén venyttelin kotona, kun yleensd”, ”..sillon en
kauheesti kerenny venytelld..”. Muita syitd, miksi liikkuvuus ei ndissa mittauksissa kehittynyt
niin kovasti, olivat koehenkiléiden mielestd sairaana olo testijakson aikana ja huono

venyttely, kun valmentaja ei ole seuraamassa.
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9 POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, miten 9-11-vuotiaiden joukkuevoimistelijoiden
jalkojen liikkuvuus kehittyy passiivisella liikkuvuusharjoittelulla, 12-viikon harjoittelujakson
aikana. Halusin my0s selvittdd oliko tutkimukseen osallistuneiden kolmen joukkueen vélilla
eroja jalkojen liikkuvuudessa ja sen kehittymisessa. Saatuja liikkuvuustuloksia tarkasteltiin
my0s suhteutettuna liikkuvuustestiston viitearvoihin, jotta saataisiin kuvaa, missé vaiheessa
tytot ovat verrattuna maan kérkivoimistelijoihin. Liséksi tutkimuksen kohteena oli jalkojen

liikkuvuuden kehittymiseen vaikuttaneet syyt.

9.1 Keskeiset tulokset

Tutkimuksessa havaittiin jalkojen liikkuvuuden kehittyvan 12-viikon harjoittelujakson aikana
merkittavasti. Testiliikkeistd viidessd kuudesta tapahtui parannusta, vain akillesjanteen
liilkkuvuus pysyi muuttumattomana. Eniten parannuksia tehtiin eteentaivutuksessa,
spagaatissa ja sivuliikkuvuudessa. Myo6s lonkankoukistajan ja etureiden sek& ulkokiertgjien
liilkkuvuutta mittaavissa testeissa oli parannusta. Liikkuvuuden kehittyminen on linjassa
alempien tutkimustulosten kanssa. De Baranda ja Saniz Ayala (2010) ja Bandy ja Irion (1994)
tutkivat muun muassa passiivisen liikkuvuusharjoittelun vaikutuksia omissa tutkimuksissaan.
Passiivista liikkuvuutta harjoittavien ryhmien osalta tutkimusajat olivat: 12 viikkoa, kolme
kertaa viikossa, yhteensd 180 (3x60) sekuntia harjoituskerran aikana (Baranda ja Saniz Ayala)
ja kuusi viikkoa, viisi kertaa viikossa, 60 sekuntia kerrallaan (Bandy & Irion). (Bandy & Irion
1994; de Baranda ja Saniz Ayala. 2010.) Suomalaisessa kirjallisuudessa on todettu, etta,
pidempiaikaisesta harjoittelusta on vain vé&han tutkimustietoa, mutta oletetaan, ett4
harjoittelun aiheuttamat rakenteelliset muutokset tapahtuvat 6-8 viikon jalkeen (Fogelholm ja
Vuori 2006, 43).

Tutkimuksessa olleet joukkueet koostuivat keskenddn samanikéisista voimistelijoista ja ne oli
jaettu taito- ja motivaatiotason sekd harjoittelumadrdn mukaan. Eniten harjoittelivat Xsiia-
joukkueen tytot, vahiten Amonetin voimistelijat, Eleidan ollessa keskimmadinen joukkue.

Joukkueiden valiset erot nékyivat myos liikkuvuudessa, vaikkeivat kaikissa testiliikkeissa.
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Xsiia-joukkue  oli keskiarvotuloksissa ~ muita  notkeampi eteentaivutuksessa,
akillesjannetestissd sekda Amonettia notkeampi sivuliikkuvuudessa. Eleidan voimistelijat
olivat keskiarvotuloksissa Amonettia notkeampia samoissa liikkeissé. Padasiallisesti Xsiian ja
Eleidan tytoill4 oli pidempi harrastustausta, joten suurempi harjoittelu liikkuvuuden osalta
nakyy myos tuloksissa. Taytyy kuitenkin muistaa, ettd joukkueiden sisélla oli suuria eroja
voimistelijoiden vélisessé liikkuvuudessa, silla liikkkuvuus ei ole ollut ainoa Kriteeri

joukkueiden muodostuksessa.

Ulkokiert&jien, spagaatin sekd lonkankoukistajien ja polvenojentajien kohdalla vastaavaa eroa
ei 10ytynyt. Ulkokiertgjien kohdalla syynd voi olla se, ettd monet lapset ovat luonnostaan
notkeita ulkokiertoa tekevistd lihaksista. Lisdksi voimisteluharjoittelu voi kiristdd lantion
kiertdjalihasten liikkuvuutta, joten lyhyelld harjoitustaustalla voi olla my0s etua t&ssé
lilkkeessd, ellei harjoittelussa ole huomioitu riittdvasti kiertdjalinasten venyttelyd. Se, ettei
lonkankoukistajan ja etureiden alueen liikkuvuudessa l6ytynyt eroja joukkueiden valillg, oli
yllattavaa. Kyseessé voi olla se, ettd erityisesti lonkkaa koukistavat pienet lihakset vaativat
pidemmén ajan liikkuvuuden kehittymiseksi, kuin esimerkiksi takareiden suuret lihakset,
jolloin pidempi harjoittelutausta ei valttdméatta ndy lonkan alueen liikkuvuudessa. Spagaati oli
liikkeen& uudehko kaikille tutkimukseen osallistuneille voimistelijoille, ja vaatii liilkkuvuuden
lisdksi hyvan vartalonhallinnan. VVoidaankin ajatella, ettd joukkueiden voimistelijat ovat aika
samalla tasolla liikkkeen hallinnan harjoittelussa. Liséksi liikkeessa tarvitaan takareisien ja
kiertdjien lisdksi hyvad lonkankoukistajan alueen liikkuvuutta, missé ei joukkueiden valilla

ollut eroja.

Joukkueiden valilla oli eroa takareisien ja spagaatin liikkuvuuden muutoksissa. Muissa
testeissé erot eivat olleet tilastollisesti merkittavid. Takareisien liikkuvuutta Amonet-joukkue
oli parantanut enemman, kuin Xsiia-joukkue. Amonet-joukkueen takareisien liikkuvuus oli
alkumittauksissa huomattavasti Xsiia-joukkuetta heikompi (ero 7,33 cm), ja liséksi osa Xsiian
voimistelijoista oli jo alkumittauksessa l&helld omaa mahdollista maksimiaan talla testilla
mitattuna. Se, ettd Amonetin tytoilld on ollut enemman kehityttdvad, voi ndkya téssa
tuloksessa. Oman kokemukseni mukaan, takareisien liikkuvuutta saa vietyd hyvin eteenpéin
lyhyessakin ajassa, ja Amonetin kohdalla on téssd onnistuttu. Vastaavasti Xsiia-joukkue

paransi spagaatiliikkeen liikkuvuutta muita joukkueita enemmaén. Spagaatiliike vaatii
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voimistelijalta hyvaa vartalonhallintaa, jotta venytyksesséd paéstddn hyvéan ja oikeaan
asentoon. On oletettavaa, ettd parannus kertoo hallinnan parantumisesta liikkeessd, kuin
varsinaisesti litkkuvuuden lisd&dntymisestd. Spagaatin liikkuvuuteen vaikuttavien takareisien ja
lonkankoukistajien tai kiertdjien tulokset eivét olleet parantuneet enempéaa verrattuna muihin

joukkueisiin, joten tama viittaisi my0s kyseessé olleen liikkeen hallinnan parantumisesta.

Joukkueiden loppumittauksen keskiarvotuloksia sek& voimistelijoiden yksittdisia tuloksia
tarkasteltiin myds suhteutettuna liikkuvuustestiston viitearvoihin. Tarkastelu oli tutkijana
mielenkiintoista, silld tastd pystyi havaitsemaan, missa vaiheessa voimistelijat ovat
liikkuvuusharjoittelun suhteen verrattuna lajin huippuvoimistelijoihin. Tarkastelussa tulee
ottaa huomioon, ettd tyt6t ovat vield nuoria ja kehon mittasuhteet eivét kaikissa testeissa
esimerkiksi mahdollista samaa tulosta, kuin tdyteen mittaansa kasvaneella voimistelijalla.
Toisaalta pienestd koosta voi taas olla hyotya jossain toisessa testissd. Liséksi tulee muistaa,
ettd viitearvot ovat suuntaa-antavia, eivétka kerro, esimerkiksi kehon mittasuhteista johtuen,

koko totuutta jokaisen koehenkilon kohdalla.

Liikkuvuuden keskiarvojen osalta paras tilanne on ulkokiertdjissd, jossa kaikki joukkueet
padsevat OK-arvoon, ja ovat l&helld hyva-arvoa. Myos lonkankoukistajan ja etureiden
lilkkuvuudessa ollaan hyvin lahellda OK-arvoa, mutta toisaalta jaadaan yli 10 cm hyvasta
arvosta. Xsiia pdadsee eteentaivutuksessa ja sivuliikkuvuudessa OK-arvoon ja Eleida
sivuliikkuvuudessa. Hyvasta arvosta jaavat kaikki joukkueet néissd liikkeissd. Tuloksia
tarkastellessa on hyvéd muistaa, ettd eteentaivutuksessa tyttdjen lyhyestéd koosta johtuen hyvéa
arvoa on suurimmalla osalla mahdoton saavuttaa. Osa tytdistd on testiliikkeessd omassa
maksimissaan, mutta tulos jaa silti reilusti 30 cm mitasta. Lapsille tassé testissé pienempi arvo
on mielestani riittdva hyvéksi tulokseksi. Lonkankoukistajassa taas lyhyestd koosta voi olla
etua, kun sadriluu on aikuisen mittaa lyhyempi. T&std syystd néitd liikkeitd ei voi aivan
suoraan verrata viite-arvoihin, vaikka viitearvojen tekemiseen onkin kaytetty eri-ikaisia
voimistelijoita. Tuloksista voidaan silti havaita, ettd joukkueiden kannattaa vield panostaa
harjoittelussa jalkojen liikkuvuuden kehittdmiseen. Liikkuvuuden kehittyminen nékyisi myos
voimistelijoiden lajiliikkeiden oikeaoppisessa  suoritustekniikassa ja  mahdollistaisi

vaikeampien liikkeiden harjoittelun. Laajaa liikelaajuutta vaativissa suorituksissa vaaditaan

46



tietty liikkuvuus- ja voimataso, jotta liikesuoritukset voidaan tehdd turvallisesti ja lajin
madrittamalla suoritustekniikalla (Mattila 2004, 2-3).

Kun tarkastellaan yksil6llisia tuloksia viitearvoihin, havaitaan, ettd joukkueiden sisélla on
paljon eroja liikkkuvuudessa. Ulkokiertgjissa OK-arvon saavuttavat kaikki paitsi 2 Eleidan
voimistelijaa, hyvaédn arvoon padsee yli puolet hieman yli puolet voimistelijoista.
Lonkankoukistaja- ja polvenojentajatestissa ok arvoon padsee alle puolet ja Akilles-testissa yli
puolet voimistelijoista. Eteentaivutuksen ja sivuliikkuvuuden tulokset ovat mielenkiintoisia.
Xsiian voimistelijoista vain kolme pdédsee eteentaivutuksessa OK-arvoon, mutta ndiden
kolmen hyva liikkuvuus riittdd nostamaan keskiarvon OK-puolelle. Sivuliikkuvuudessa
Eleidalla on samankaltainen tilanne, jossa seitsemdn voimistelijaa kolmestatoista nostaa
keskiarvotuloksen OK-arvoon. Xsiian voimistelijoista sivuliikkuvuudessa OK-arvosta jaa
kaksi voimistelijaa. Naisté tuloksista huomaa, ettd vaikka keskiarvotuloksissa oltaisiin ihan
hyvalla tasolla liikkuvuuden suhteen, 10ytyy kaikista joukkueista yksiloitd, joilla on muuta
joukkuetta enemman kehitettavad tietyissa litkkuvuusliikkeissé. Ja toiseen suuntaan katsottuna
joku voimistelijoista voi olla edellda muuta joukkuetta, kuten Amonetissa, jossa yksi tytoista
paésee takareisien liikkuvuudessa OK-tasolle. Myods yksilollistd harjoittelua ja eriyttdmisté

siis tarvitaan harjoittelua suunniteltaessa ja toteuttaessa.

Vertailua viitearvoihin ei valttdmatta kannata tuoda voimistelijoiden tietoon, tai sitd kannattaa
vahintaan kayttaa harkiten, huomioon ottaen voimistelijan harjoitusmaarén, tason ja tavoitteet.
Koehenkildind olleista tytdista suurimmalle osalle suosittelisin kayttdmaan liikkuvuuden
harjoittelussa vield tassd vaiheessa matalampia raja-arvoja, motivaation lisdédmiseksi. Liian
tiukat arvot voivat vieda harjoittelusta intoa ja saada tunteen "en min& noin notkea voi olla
ikind, turha edes yrittdd”. Kun kehitystd tapahtuu, voi raja-arvoja sitten nostaa jossain
vaiheessa. Tytoille on todenndkodisesti motivoivampaa Kkehittdd omia tuloksiaan
henkilokohtaisilla ja joukkuekohtaisilla tavoitteilla, kuin verrata kaikkien tuloksia suoraan
huippuvoimistelijoihin. Keskisen ym. (2007) ja Meron (2004) mukaan testien tulokset pitéisi
nahdd enemménkin suuntaa-antavina ja k&yttdd palautteenannossa  mieluummin
luokitteluperiaatteita. Suositellaan myos, ettd alle 12-vuotiaille ei annettaisi testipalautetta
ollenkaan, liian vakavan testauksen valttdmiseksi (Keskinen ym. 2007, 181, 208; Mero ym.

2004, 367.) Mielestani alle 12-vuotiaille voidaan kertoa joitain testituloksia harkitusti ja
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ryhmdn tai yksildiden tasolle sopivalla tavalla. Esimerkiksi palaute testitulosten
parantamisesta on mielestani paikallaan. Liikkuvuustesteisséd voitaisiin kdyttdd systeemid,
jossa ensimmadisia tuloksia ei jaeta, mutta tdman jalkeen kerrotaan, mit4 tuloksia lapsi on
parantanut ja mitk& ovat vield pysyneet samana. Td&mé toisi mielestdni motivaatiota ja intoa

harjoitteluun.

Koehenkildiden vélilla oli suurta eroa liikkuvuuden kehittymisessa tutkimuksen aikana.
Kokonaistuloksen (eteentaivutuksen, ulkokiertdjien, lonkankoukistajan ja polvenojentajien,
sivulinjan ja spagaatin yhteenlaskettu summa) vaihteluvéli oli 0,50-26 cm. Tuloksia parhaiten
parantanut kolmannes oli parantanut tuloksiaan 15-26 cm ja heikoiten 0.50-7 cm.
Hakkaraisen mukaan 7 — 10-vuotiailla liikkuvuuden kehittyminen on yksilollisté ja vaihtelu
voi olla suurta (Hakkarainen ym. 2009, 265). Lihasten luontaiset ominaisuudet voivat myos
vaikuttaa litkkuvuusharjoittelun vaikutuksiin; ihmiselld voi olla joko erityisen jaykét tai 10ysat
lihakset tai keksimé&aréisesti jotain silté valilta (Ylinen 2006, 8).

Parhaiden parantaneiden joukossa ei ollut valia alkumittausten liikkuvuudella, joukosta loytyi
niin parhaan, keskimadréisen tai heikon liikkuvuuden omaavia. Sen sijaan Huonoimmin
liilkkuvuuttaan parantaneiden joukosta puolet kuului alkumittauksissa notkeimpaan
kolmannekseen. Tamé& oli oletettavissa, silld jo hyvan liikkuvuuden omaavilla on
“vahemman” kehitettdvaa testituloksissa. Osa on jo alkumittauksissa saanut maksimi tai lahes
maksimituloksensa joistain testeistd.  Mielenkiintoista tukitustuloksissa oli mygs, ettd
liikkuvuusharjoittelun maaréalla ei ollut vaikutusta, kuin aluksi parhaan liikkuvuuden
omaavilla. Vaikuttaisi siltd, ettd jo hyvan liikkuvuuden omaavilla tulee tehdd enemmaén toita
liilkkuvuuden merkittavan parantumisen eteen, kuin heikomman liikkuvuuden omaavilla.
Tuloksissa kuitenkin yll&tti, ettei litkkuvuusharjoittelun mé&ra noussut selkeésti merkittavaksi
tekijaksi liikkuvuuden kehittymisessd. Myoskaan tiettyyn joukkueeseen kuulumisella tai

liikkuvuusohjelmien eroilla ei ollut vaikutusta litkkuvuuden kehittymiseen.

Koehenkildiden haastatteluista nousi esille, etteivat vahéan liikkuvuutta kehittdneet tehneet
venytysliikkeitd maksimaalisella teholla kotiharjoittelussa tai harjoitusten aikana.

Vastauksista kévi ilmi, ettd venytyksista tultiin valilla pois tai venytyksen voimakkuutta
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laskettiin kesken venytyksen. Myds valmentajan lasnéololla oli vaikutusta omaan venyttelyyn.
Ylisen mukaan venytyksen tehoon vaikuttaa keston lisdksi myos venytyksen voimakkuus.
Hyvin pienelld voimalla suoritetun venytyksen jalkeen kudokset palautuvat pian normaaliin
tilaan. (Ylinen 2006, 7.) Harjoituksissa, joissa haetaan liikkuvuuden kehittymistd, on
kuitenkin saavutettava liikkuvuuden maksimiraja (Mero ym. 2004, 366). Tassa tutkimuksessa
ei ole kontrolloitu venytysten voimakkuutta. Ehk& tdmé selittdd, miksi venytysharjoittelun
maéaara ei ole ollut kovin merkittavaa. Joku koehenkildistd on voinut venytelld vahemmaén ja

tehokkaammin, kun toinen enemmén ja kevyemmin.

Liikkuvuusharjoittelussa kuten muussakin harjoittelussa on térkedd oma motivaatio ja
innostus harjoitteluun. Erityisesti tdmé& korostuu harjoitteissa, jotka eivét valttamatta ole,
varsinkaan lapselle, aina miellyttavia. Liikkuvuusharjoitteluun liittyy monesti alkuun kivun ja
epamukavuuden tunnetta ja t&std syystd on tarkedd 10ytdd oma motivaatio ja halu kehittya,
jotta jaksaa tehdd venytykset kunnolla. Sisdinen motivaatio on tdrkedd erityisesti
kotiharjoittelussa ja silloin, kun valmentaja ei ole juuri vieressd venytyksen aikana.
Valmennuksessa ei riitd, ettd suunnitellaan liikkuvuutta lisddvat harjoitteet, vaan lisaksi on
kyettdvd motivoimaan voimistelijoita harjoitteluun eri keinoin. Valmentajien on my6s hyvé
miettid keinoja, milld itse liikkkuvuusharjoittelu voitaisiin tehdd hauskaksi myos niille, ketka
siitd eivat erityisemmin nauti. Tutkimuksessa olisi ollut mielenkiintoista selvittad viel&
tarkemmin koehenkildiden motivaatiota liikkuvuusharjoitteluun ja sen mahdollista vaikutusta
tuloksiin. Myo6s sitd, miksi koehenkilét kokevat tai eivat koe liikkuvuusharjoittelua
mielekkadksi tai pitdvatkd he liikkkuvuusharjoittelua hauskana vai ik&vand, olisi ollut

mielenkiintoista tutkia lisaa.

Liikkuvuusharjoittelu vaatii myos totuttelua, silla vasta likkkuvuusharjoittelun aloittanut ei
kykene samanlaisiin venytyksiin tai yhtd suurella voimakkuudella tehtyyn venytykseen.
Lasten kohdalla on valmentajan my6s valilla vaikea arvioida, milloin on kyse venytykseen
liittyvasta tunteesta ja milloin liiallisesta loukkaantumisriskia nostavasta kivusta. Liian suuri
voima venytyksessd lisdd loukkaantumisriskid. Loukkaantumisrikin pienentdmiseksi on
liikkuvuusharjoittelun, kuten muunkin harjoittelun, oltava kuormitukseltaan progressiivista.
(Ylinen 2006, 8.) Aloittavien voimistelijoiden kanssa on aloitettava liikkuvuuden

kehittdmisessé kevyemmin ja lisatd harjoittelun vastetta kehittymisen mukaan.
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Liikkuvuusharjoittelun onnistuminen ja sen myota liikkuvuuden kehittyminen voi olla myds
kiinni koehenkilon venyttelytaidoista. Osalla koehenkildistéa ei ole pitk&& harrastustaustaa
joukkuevoimistelusta ja kehonhallinta voi olla heikolla tasolla. Hyvéa kehittymistd varten on
tarkedd kohdistaa venytyksen vaikutus oikeisiin lihaksiin. Tdma voi aluksi olla hankalaa.
Kehonhallinta ja lihasten tunteminen ovat osa onnistunutta liikkuvuusharjoittelua. (Asmussen
ym. 2001, 422.) Haastatteluissa selvisi myo0s, ettd kaikki koehenkilot eivat saa kaikkia
venytyksid tuntumaan kunnolla yrityksestd huolimatta. Heitd oli niin parhaiten, kuin
huonoiten liikkuvuutta parantaneiden joukossa. Valmentajalta vaaditaankin asiantuntemusta,
jotta han voi valita joukkueelle tai yksittéisille voimistelijoille sopivia venytyksid. Myos
venytysliikkeiden ohjeistuksessa ja korjaamisessa tulee olla taitoa. Taman ikaisilla, 9-11-
vuotiailla, esimerkiksi havainnollistavat mielikuvat voivat auttaa venytysliikkeen
oppimisessa. Kehonhallinnan ja kehontuntemuksen harjoittelua ei mydsk&an pida unohtaa

osana liikkuvuuden kehittamista.

Liikkuvuusharjoittelun suunnittelussa on hyvé, jos valmentajat voivat ottaa huomioon
voimistelijoiden eri tason, motivaation ja tarpeet. Kuten tutkimuksessa todettiin, on saman
joukkueen valilld suuria eroja jalkojen liikkuvuudessa. Voimistelijoilla on jalkojen
lilkkuvuudessa omat vahvuutensa ja kehityskohteensa. Hakkarainen toteaa artikkelissaan,
kuinka joukkuelajeissa otetaan lilan harvoin huomioon yksil6llinen kehittyminen
(Hakkarainen 2007). Onko vélttdmatta jarkevas, ettd kaikki joukkueen voimistelijat tekevat
samaa liikkuvuusharjoittelua, vai kannattaisiko tatdkin osaa harjoittelussa eriyttda jollain

keinolla?

9.2 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa monta eri tekijaa: testaus, harjoituspéivakirjojen
taytto, haastattelut, eri harjoitusohjelmat ja koehenkiloiden mééra. Testauksessa mahdollisesti
tapahtuvia mittaus- ja testiasentojen virheitd koetettiin pienentdd kayttamalld samoja testaajia
ensimmaiselld ja toisella mittauskerralla sekd testaajien hyvalla perehtymiselld testien
ohjeistukseen. Sisdkiertdjad mittaavat testitulokset jatettiin tutkimuksen ulkopuolelle, silla

niiden tulokset eivat olleet luotettavia. Paivakirjojen tayttaminen kaytiin 1api koehenkildiden
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kanssa tarkasti ja tayttoohjeiden ymmarrys varmistettiin jokaiselta tutkimukseen osallistuvalta
henkilokohtaisilla kysymyksilld. Péivékirjan Kkirjaamisessa on voinut olla yli- tai
aliraportointia. Joukkueilla oli kesken&in poikkeavat harjoitusohjelmat, jolloin kaytettavat
venytykset olivat osittain erilaiset. TAma johtuu osittain myos siitg, ettd osa joukkueista kaytti
enemman aikaa liikkuvuusharjoitteluun yhden harjoituskerran aikana. Toisaalta tiettyyn
joukkueeseen kuuluminen ja tietyn liikkuvuusohjelman toteuttaminen ei ollut merkittavaa
liikkuvuuden kehittymisen kannalta. Venytysten voimakkuutta ei tutkimuksessa kontrolloitu
ja sen vaikutuksesta liikkkuvuuden kehittymisessa tdman tutkimuksen kohdalla voidaan esittaa
lahinnd arveluita. Koehenkildiden haastattelija on my6s voimistelijoiden valmentaja, joten
tdmé on saattanut vaikuttaa haastattelusta saatuihin vastauksiin. Koehenkil6it4 oli 30, mika on

téssa tutkimuksessa riittava maara.

9.3 Jatkotutkimus

Liikkuvuuden kehittdminen on yksi oleellinen osa joukkuevoimisteluvalmennusta. Onkin
tarkedd, ettd valmentajilla on riittdvasti tietoa harjoittelun periaatteista ja kyky toteuttaa niita
kéytdnnossa kannustavasti ja voimistelijoita motivoiden. Useissa liikkuvuusharjoitteluun
liittyvissa tutkimuksissa on tutkittu liikkuvuusharjoittelun vaikutuksia aikuisille ja ilman
aiemman liikkuvuuden vaikutusten selvittdmista. Paljon liikkuvuutta vaativien lajien kannalta
olisi tarkedd selvittdd liikkuvuusharjoittelun vaikutuksia jo hyvan liikkuvuuden omaavilla
koehenkildilla. Liikkuvuusharjoittelun suunnittelun kannalta olisi hyvé saada tietoa, miten
passiivisella ja aktiivisella liikkuvuusharjoittelulla on eroa jo hyvéan liikkuvuuden ja
vastaavasti heikon liikkuvuuden omaavilla. Onko heikon liikkuvuuden omaavalla jarkeva
tehdé erilaista harjoittelua jo liitkkuvuusominaisuuksissa pidemmélld olevaan verrattuna? Enté
miten lihasten ominaisuudet vaikuttavat liikkuvuusharjoittelun tarttumiseen? Myos
liikkuvuusharjoittelun  vaikutuksista eri-ik&isilla  olisi mielenkiintoista saada lisda

tutkimustietoa.

Olisi  myds mielenkiintoista selvittdd vield tarkemmin motivaation vaikutusta
liikkuvuusharjoitteluun ~ ja  vaikutusta tuloksiin.  Syitd, mitk&d tekijat tekevét

lilkkuvuusharjoitetusta mielekastd, hauskaa, epamiellyttdvad tai ik&vaa, olisi ollut
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mielenkiintoista tutkia liséd. Metodisesti my0ds jonkinlaisen ennustemallin (regressioanalyysi)
kaytto liikkkuvuuden lisdyksestd ja sen taustalla olevista tekijoista voisi olla kayttokelpoinen
tyokalu.
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LIITE 1: Liikkuvuuden harjoitusohjelmat

Amonetin litkkuvuusharjoittelu, jalat

Sivulinjan liikkuvuutta lukuun ottamatta kaikki venytykset tehdaan yksi jalka kerrallaan, ellei
toisin mainita.

6 viikkoa, liikkuvuus 1:

Liikkuvuus 1a (tiistai), 30 min:
- takareidet erikseen
sisadn ja ulkokiertgja parin kanssa, molemmat jalat kerralla
etureisi jalka seinalla
lonkankoukistaja, parin kanssa seindé vasten
- sivulinja: sivari/ parin kanssa polvet koukussa
Kaikkia 1,5 min paitsi kiertajat 2 min.

Liikkuvuus 1b (sunnuntai), 25 min:

- takareidet parin kanssa (molemmat kerralla) 1,5 min
- etureisivenytys pareittain 1,5 min
- pakaravenytys 1 min

- lonkankoukistaja pareittain seindé vasten 1,5 min
- puolisivarit 1+1 min

Kotitreenin jalkojen liikkuvuusosio, 20 min, (1-2 kertaa viikossa):

- takareisivenytys toispolviseisonnassa 1,5 min

- etureisivenytys 1 min

- lonkankoukistaja 1,5 min

- pohjevenytys seindé vasten 1 min

- pakaravenytys istuen 1 min

- sammakkovenytys/sivuspagaati 1,5-2 min
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4 viikkoa, liikkuvuus 2:

Liikkuvuus 2a (tiistaisi): 25 min

- takareisivenytys pareittain, molemmat jalat 1,5 min
- etureisivenytys 1,5 min
- lonkankoukistaja takajalka suorana 1 min
- Spagaatit 1,5 min
- sivuspagaati 1,5 min
- omat venytykset 2 min

Liikkuvuus 2b (sunnuntai), 25 min:
- takareisivenytys toispolviseisonnassa nilkka suorassa +

koukussa 1+1 min
- etureisivenytys 1,5 min
- lonkankoukistajavenytys seindé vasten 1,5 min
- spagaati 1,5 min
- sammakkovenytys + sivuspagaati 1+1 min
- omat venytykset 2 min

Kotitreenin jalkojen liikkuvuusosio, 20 min (1-2 kertaa viikossa):

- takareisivenytys taysistunnassa 1,5 min

- etureisivenytys 1 min

- lonkankoukistaja 1,5 min

- spagaati 1 min

- sivuspagaati 1,5-2 min
- oma venytys 2 min
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Eleida liikkuvuusharjoittelu, jalat

Sivulinjan liikkuvuutta lukuun ottamatta kaikki venytykset tehdaan yksi jalka kerrallaan, ellei
toisin mainita.

6 viikkoa, liikkuvuus 1

Liikkuvuus 1a (keskiviikko), 30 min:

- takareidet erikseen
etureisi jalka seinalla
kiertdjat (molemmat) parin kanssa
lonkankoukistaja, parin kanssa seindé vasten
sivulinja: sivari/ parin kanssa polvet koukussa
Kaikkia 1,5 min paitsi kiertajat 2 min.

Liikkuvuus 1b (sunnuntai), 25 min:

- takareidet parin kanssa (molemmat kerralla) 2 min

- etureisi ilman paria 1,5 min
- puolispagaatti 1 min

- lonkankoukistaja-etureisi sarja, pareittain 1+1+1
- sivuspagasarja 1+1(+1)

Kotitreenin jalkojen liikkuvuusosio, 25 min (1-2 kertaa viikossa):

- takareisivenytys toispolviseisonnassa 1 min

- etureisivenytys seinda vasten 1,5 min

- lonkankoukistaja 1,5 min

- pohjevenytys seindé vasten 1 min

- puolispagaati 1,5 min

- sivuspagaati 1,5-2 min
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4 viikkoa, liikkuvuus 2:

Liikkuvuus 2a (keskiviikko), 25 min:

- takareisivenytys pareittain, molemmat jalat kerralla 2 min
- etureisi 1,5 min
- lonkankoukistaja seinda vasten 1,5 min
- sarja: lonkankoukistaja + etureisi, spagaati (molemmissa
takajalan séari seinélla) 1+1 min
- sivuspagaatisarja 1+1+1 min
- oma venytys 2 min

Liikkuvuus 2b (sunnuntai), 30 min:
- takareisivenytys toispolviseisonnassa nilkka suorassa + koukussa 1+1 min

- etureisivenytys 2 min
- lonkankoukistajavenytys takajalka suorana + polvi maassa 1+1 min
- spagaati 2 min
- sivuspagaati 2 min
- omat venytykset 2 min

Kotitreenin jalkojen liikkuvuusosio, 25 min (1-2 kertaa viikossa):

- etureisivenytys seinda vasten 1 min

- takareisivenytys toispolviseisonnassa 1,5 min

- lonkankoukistaja 1,5 min

- spagaatit 1,5 min

- sivuspagaati 1,5-2 min
- oma venytys 2 min
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Xsiia litkkuvuusharjoittelu, jalat

Sivulinjan liikkuvuutta lukuun ottamatta kaikki venytykset tehdddn yksi jalka kerrallaan, ellei
toisin mainita.

5 viikkoa, liikkuvuus 1

Liikkuvuus 1, 30 min:

- takareidet parin kanssa (molemmat kerralla) 2 min

- etureisi parin kanssa 2 min

- lonkankoukistaja-etureisi sarja, pareittain 1+1+1

- sivuspagaati 1-1.5 min

Kotitreenin jalkojen liikkuvuusosio, 17 min (1-2 kertaa viikossa):

- takareisi toispolviseisonnassa, nilkka koukussa 1 min
- etureisivenytys selinmakuulta 1 min
- lonkankoukistaja 1 min
- puolispagaati 1 min
- spagaatit 1 min
- sivuspagaati 1,5 min

5 viikkoa, liikkuvuus 2

Liikkuvuus 2a (tiistai), 25 min:
- takareidet sarja: seisaalta rento, nilkka suorana + koukussa 1+1+1 min

- sivulinja 2 min
- lonkankoukistaja-etureisi sarja 1+1+1(+1)
- sivuspagaati 2 min
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Liikkuvuus 2b (torstai), 30 min
- takareidet sarja: seisaalta rento, nilkka suorana + koukussa 1+1+1 min

- sivulinja 2 min
- lonkankoukistaja-etureisi sarja 1+1+1 min
- spagaatit 2 min
- sivuspagaati 2 min

Kotitreenin jalkojen liikkuvuusosio, 25 min (1-2 kertaa viikossa):
- takareisi toispolviseisonnassa, nilkka ojennettuna + koukussa 1+1 min

- etureisivenytys selinmakuulta 1 min
- lonkankoukistaja 1+1 min
- puolispagaati 1 min
- spagaatit 2 min
- sivuspagaati 2 min

Yhteistreenien litkkuvuusharjoittelu, jalat

3 viikkoa, 30 min:

- takareidet, pareittain 2 min

- etureidet

- lonkankoukistaja-etureisi sarja, pareittain 1+1 min
sivulinja, parin kanssa, selinmakuulta sammakkoasennossa 2 min
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LIITE 2: Kotiharjoittelun seurantalomake

Oma nimi

Joukkue
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Ohjeet:
Merkitse aina paivdmaara ja mitd olet venytellyt. Tee merkinté aina heti venyttelyn jalkeen.
1. Jos teit kotiharjoitusohjelman laita rasti kotitreenin kohdalle

esimerkki 1: 23.11 olet tehnyt kotitreeniohjelman

Paiva | koti- | taka- | etu- | loko | Kiertajat spagaati | akilles
méaara | treeni | reidet | reidet sisd | auki | etu |sivu

23.11 X

2. Jos venyttelit, muttet tehnyt kotitreenid merkitse tekemasi venytykset samalle riville

esimerkki 2. 25.11 olet tehnyt vahintddn minuutin kestévid venytyksid; takareidet,
sisdkiertdjat ja sivuspagaati

Paiva | koti- | taka- | etu- | loko | Kiertajat spagaati | akilles
méaéra | treeni | reidet | reidet sisd | auki | etu |sivu

25.11 X X X

3. Jos teit kotitreenin ja lisaksi muita venytyksid merkitse rasti kotitreenin ja tekemiesi
lisdvenytysten kohdalle

esimerkki 3: 26.11 olet tehnyt kotiharjoitusohjelman ja lisdksi ylimadréisen
takareisivenytyksen

Paiva | koti- | taka- | etu- | loko | Kiertajat spagaati | akilles
méaara | treeni | reidet | reidet sisd | auki | etu |sivu

26.11 X X
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Paiva
maara

koti-
treeni

taka-
reidet

etu-
reidet

loko

Kiertajat

spagaati

sisa | auki

etu

sivu

akilles
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LIITE 3: lilkkkuvuustestien kuvat

KUVA 4. Lonkankoukistajan ja
polvenojentajan liikkuvuuden mittaus
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LIITE 4: Kahdenkeskisten haastatteluiden kysymykset

1. Tuntuuko venytys koko venytyksen ajan?

2. Oletko maksimiasennossa koko venytyksen ajan?

3. Mitd teet, jos venytys ei endd tunnu?

4. Saatko kaikki venytykset tuntumaan?

5. Miten venyttelen?

6. Miksi liikkuvuutesi parani/heikentyi/pysyi samana?
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