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Pikaluistelussa tasapainonhallinta on tarke&a, silld siind edetdan kovaa vauhtia
kapean teran paalla liukkaan jaan pinnalla. Pikaluistelu on teholaji, jossa kuormitus
kohdistuu erityisesti alaraajoihin ja tdma saattaa altistaa lihaskireyksille. Luistelu-
tekniikan hallitsemiseksi tulee tasapainon olla hyva ja alaraajojen nivelten liikelaa-
juudet riittavat.

Opinnaytetydmme tavoitteena oli selvittda yhden talven jaéharjoittelun vaikutuksia
pikaluistelijoiden tasapainoon sekd alaraajojen lihaskireyksiin. Tarkoituksena ol
tuottaa tietoa valmentajille, urheilijoille ja heidan kanssaan tydskenteleville ammat-
tihenkildille jadharjoittelun vaikutuksista pikaluistelijoiden tasapainoon seka alaraa-
jojen lihaskireyksiin. Toteutimme opinnaytetyén kvantitatiivisena tutkimuksena.
Tutkimukseen osallistui 15 pikaluistelijaa, jotka olivat ialtdan 13-58-vuotiaita. Tut-
kimushenkil6ille tehtiin tasapainon ja alaraajojen lihaskireyksien mittaukset jaahar-
joittelukauden alussa. Mittaukset toistettiin jadharjoittelukauden lopussa. Mittaus-
ten valisena aikana tutkimukseen osallistuneet luistelijat harjoittelivat omien harjoi-
tusohjelmiensa mukaisesti seké osallistuivat valitsemiinsa kilpailuihin. Jaaharjoitte-
luaikaa kartoitettiin jaaharjoittelupaivakirjan avulla.

Tulosten perusteella tutkimukseen osallistuneiden pikaluistelijoiden staattinen ta-
sapaino seka tasapainon stabiliteetti parantuivat keskimaaraisesti yhden talven
jadharjoittelukauden aikana. Alaraajojen lihaskireyksissa ei keskimaaraisesti ta-
pahtunut muutosta. Yhden talven jadharjoittelun maaralla ei havaittu olevan yhte-
yttd tasapainon stabiliteetin kehitykseen.

Asiasanat: pikaluistelu, tasapaino, raajat, lihakset
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1 JOHDANTO

Suomessa on maailman karkisijoille yltavia pikaluistelijoita, vaikka lajin harrastajia
on suhteessa vahan. Kaudella 2011 — 2012 kilpailleita pikaluistelijoita oli yhteensa
noin 240, joista 160 miesta ja 80 naista. Seindjoen Urheilijoihin kuului 59 aktiivista
pikaluistelijaa kaudella 2011-2012. (Kauden parhaat kotimaa 2011-12: Naiset
21.3.2012; Kotimaan tilastot 2011-12: Miehet 21.3.2012; Seindjoen Urheilijoiden
luistelijoiden kauden 2011-12 parhaat ajat 25.3.2012.)

Pikaluistelussa tasapainonhallinta on tarkeaa, silla siina luistellaan liukkaan jaan
pinnalla vain noin yhden millimetrin paksuisella terélla, joka on kiinnitettynd luistin-
kengédn pohjaan. Tasapainonhallinta vaikuttaa suuresti luistelutekniikkaan, jota
voidaan harjoitella ainoastaan jaalla. Nivelten likkuvuuksilla on myés tarkea vaiku-
tus pikaluistelutekniikkaan. Hyvan teknisen suorituksen mahdollistamiseksi tulee
pikaluistelijalla olla mahdollisimman laajat alaraajojen liikeradat. (Akahane ym.
2006, 149; Foster, de Koning, Rundell & Snyder 2000, 890, Kloosterboer
1999,159-160.)

Suomessa jaaharjoittelumahdollisuudet ovat rajalliset muihin luistelumaihin verrat-
tuna. Pikaluisteluhallin puuttuessa jaaharjoittelu tapahtuu vain ulkojaalla. Vuoden-
ajoista johtuen ulkojaélla harjoitteleminen mahdollistuu vain talviaikana. Pikaluiste-
lussa kilpaillaan talvisin ja perusharjoittelu tapahtuu kesaisin. Talven kilpailukausi
alkaa lokakuussa ja paattyy maalis-huhtikuun vaihteessa. Tallin harjoittellaan
paadosin pikaluistelutekniikkaa ja kilpaillaan. Kesaharjoittelukausi kestda huhtikuus-
ta lokakuuhun, jolloin keskitytddn anaerobisen ja aerobisen kestavyyskunnon, no-
peuden, lihasvoiman seka lajinomaisen lihaskestavyyden parantamiseen. (Foster
ym. 2000, 889-890.)

Opinnaytetydssamme selvitimme yhden talven jaaharjoittelun vaikutuksia pikaluis-
telijan tasapainoon ja alaraajojen lihaskireyksiin. Pikaluistelua on tutkittu Suomes-

sa vahan, mutta maailmalla on tutkittu muun muassa pikaluistelijoiden voimantuot-



toa ja biomekaniikkaa, jaan- ja ilmanvastusta luistelussa sekéa valineiden vaikutuk-
sia luistelunopeuteen. Pikaluistelijoiden tasapainosta on kuitenkin saatavana hyvin
vahan tietoa. Opinnaytetydmme tulokset antavat tietoa niin valmentajille kuin luis-
telijoillekin talven jaaharjoittelun vaikutuksista tasapainoon ja alaraajojen lihaskire-
yksiin.



2 PIKALUISTELU URHEILULAJINA

Pikaluistelu on yksi talviolympialaisten vanhimmista lajeista. Se on saanut alkunsa
jo 1100-1200-luvulla, kun Alankomaissa kehitettiin puupohjainen luistin, jossa oli
rautainen terd. Kansainvélinen lajiliitto, International Skating Union (ISU), on pe-
rustettu vuonna 1892 ja ensimmaiset maailmanmestaruuskilpailut jarjestettiin
vuonna 1893, silloin kilpailumatkoina olivat 500, 1500, 5000 ja 10000 metria.
(Bijlsma & van Ingen Schenau 1999, 3, 5.)

Skandinavian maissa, Ruotsissa, Norjassa ja Tanskassa, pikaluistelun kilpailutoi-
minta on virallisesti alkanut vuonna 1863 Norjassa jarjestetylla kilpailulla. Suomes-
sa ensimmaiset pikaluistelukilpailut jarjestettiin vuonna 1883 ja neljatoista vuotta
my&hemmin Kilpailtiin ensimmaisistd Suomenmestaruuksista. (Bijlsma & van Ingen
Schenau 1999, 4; Historia [viitattu 11.8.2012].)

2.1. Pikaluistelun kehitykseen vaikuttaneet tekijat

Pikaluistelun historian suurimpia kehityskeksintdja ovat olleet tekojaan keksiminen
1950-luvulla, jdadnkunnostusmetodien kehittyminen 1960-luvulla, ihonmydtaisten
kilpailupukujen kayttéénotto 1970-luvulla, ensimmaisten pikaluisteluhallien raken-
tuminen 1980-luvulla ja klaps-luistimen vakiintuminen myéhaan 1990-luvulla. Jo-
kainen kehityskeksintd on aikanaan aiheuttanut suuren harppauksen pikaluistelun
maailmanennatyksiin. (Kuper & Sterken 2002, 2.)

Kilpailukaudella 1997-1998 kaikki maailman karkisijojen pikaluistelijat vaihtoivat
perinteisistd pikaluistimista klaps-luistimiin. Tuona talvena maailmanennatykset
paranivat ja kilpailuajat olivat keskimaarin kolme prosenttia paremmat edelliskau-
teen verrattuna. Klaps-luistin eroaa perinteisesta pikaluistimesta siten, etta teran ja
kengan valissa on pakian kohdalla jousellinen sarana, joka mahdollistaa luistimen
terédn irtoamisen kantapdan alta. Saranan ansiosta nilkan voi ojentaa luistelun

tyéntdvaiheen lopussa koko teran pysyessa jaan pinnalla. Perinteisissa pikaluisti-



missa tera on Kiinni koko luistinkengan alueelta. Perinteisilla luistimilla luistellessa
nilkan ojennus aiheuttaa luistimen teran karjen painumisen jaahan, josta aiheutuu
kitkaa seka tasapainon horjuntaa ja nain ollen luistelu hidastuu. (Houdijk, de Ko-
ning, de Groot, Bobbert & van Ingen Schenau 2000, 635; de Koning, Houdijk, de
Groot & Bobbert 2000, 1225-1226; van Ingen Schenau & de Koning 1999b, 96.)

Nilkan ojennuksen poisjaanti pikaluistelussa lisaa jaykkyytta ja lyhentaa tydntévai-
hetta, silld polvinivelen ojennus jaa vajaaksi. Klaps-luistin mahdollistaa perintei-
seen luistimeen verrattuna pidemman tyéntdvaiheen, jolloin samalla voimantuotol-
la voidaan saavuttaa suurempi luistelunopeus. (Houdijk ym. 2000, 635; de Koning
ym. 2000, 1225-1226.)

2.2. Kilpailtavat matkat ja ikaluokkasarjat

Pikaluistelu on yksil6laji, jossa kilpailumatkat vaihtelevat 500 metrista 10 000 met-
riin. Kilpailumatkat suoritetaan p&aosin pareittain 400 metrin pituisella ovaalin
muotoisella jddradalla aikaa vastaan. Nykyaan virallisia kilpailumatkoja pikaluiste-
lussa ovat 500, 1000, 1500, 3000, 5000 ja 10000 metria. (Foster ym. 2000, 885.)

Pikaluistelijat jaetaan sprintti- ja yleisluistelijoihin kilpailumatkojen perusteella.
Sprinttiluistelijoiden kilpailuissa luistellaan 500 ja 1000 metrin matkat. Yleisluisteli-
jamiehet luistelevat kilpailuissa 500, 1500, 5000 ja 10000 metrin matkat ja yleis-
luistelijanaiset 500, 1500, 3000 ja 5000 metrin matkat. Seka sprintti- etta yleisluis-
telijoiden kilpailuissa lasketaan luisteltujen matkojen tuloksista yhteispistemaara,
jonka perusteella maaritetdan kilpailun voittaja. Naiden kilpailujen liséksi pikaluis-
telussa jarjestetddn myds matkakohtaisia kilpailuja 500, 1000, 1500, 3000, 5000 ja
10000 metrin matkoilla. (Saannét ja kriteerit [viitattu 11.8.2012].)

Pikaluistelussa kilpaillaan sarjoissa, jotka maarittyvat ian ja sukupuolen mukaan.
Kilpailusarjoja on Suomessa 12 ja kansainvalisesti 16 eri sarjaa. Sarjat jakautuvat
sukupuolen mukaan miehiin ja naisiin tai junioreissa poikiin ja tyttéihin. Suomessa
alle 19-vuotiaat luistelijat kuuluvat juniorisarjoihin, joihin kuuluu yhteensa viisi ika-
luokkaa. Viralliset junioriluistelijoiden kilpailuikaluokat ovat E-juniorit (alle 11-
vuotiaat), D-juniorit (alle 13-vuotiaat), C-juniorit (alle 15-vuotiaat), B-juniorit (alle
17-vuotiaat) ja A-juniorit (alle 19-vuotiaat). Suomessa E-juniorit kilpailevat niin sa-



notulla pikkuradalla, joka on 250 metria pitkd. D-junioreista lahtien kilpailumatkat
suoritetaan 400 metrin radalla. (Ikaluokkasarjat [viitattu 11.8.2012].)

Junioriluistelijoilla kilpailumatkat vaihtelevat ikaluokkien mukaan. E-juniorit luistele-
vat kilpailuissa 300 ja 500 metrin matkat. D-junioreiden kilpailumatkat ovat 500 ja
1000 metria. C-junioreiden kilpailuissa luistelumatkat ovat 500, 1000 ja 1500 met-
rid. B-juniorit kilpailevat 500, 1000, 1500 ja 3000 metrin matkoilla. A-junioreilla kil-
pailumatkat ovat samat kuin miesten ja naisten sarjoissa. (Luistelukalenteri
2011/2012, 10.)

2.3. Harjoittelukaudet

Pikaluistelussa vuosi jaetaan kolmeen osaan, jaaharjoittelu-, ylimeno- ja kesahar-
joittelukauteen. Jaaharjoittelukausi alkaa lokakuussa ja jatkuu maaliskuun alku-
puolelle. Sen aikana harjoitellaan paaosin jaalla keskittyen tekniikkaan, luisteluno-
peuteen ja -kestavyyteen. Talvella harjoittelu on kevyempaa kuin kesaisin, silla
kauden aikana tehdaan myds kilpailusuorituksia. (Foster ym. 2000, 890.)

Ylimenokausi kestaa jaaharjoittelukauden loputtua maalis- tai huhtikuun loppuun
asti. Ylimenokausi on tarkoitettu edellisestd kaudesta palautumiseen. Harjoittelu
on talldin kevytta ja vapaamuotoista. (Kloosterboer 1999, 166.)

Kesaharjoittelu alkaa ylimenokauden loputtua ja jatkuu jaaharjoittelukauden al-
kuun. Kesaharjoittelukaudella keskitytddn anaerobisen ja aerobisen kestavyys-
kunnon, nopeuden, lihasvoiman seka lajinomaisen lihasvoiman ja -kestavyyden
parantamiseen. Keséalla Suomessa ei ole jaaharjoittelumahdollisuutta, jolloin la-
jinomaisia harjoitteita ovat erilaiset pikaluistelua jaljittelevat kuivaluistelutekniikat.
Lajinomaisten harjoitteiden lisdksi kesakaudella vahvistetaan kestavyyskuntoa
muun muassa pyoraillen, juosten seka rullaluistellen. Lihasvoimaa kehitetaan kun-
tosaliharjoittelun ja erilaisten loikkaharjoitteiden avulla. Nopeutta harjoitetaan loik-
kaharjoittelun, juoksu- ja pyorasprinttien sek& painoilla tehtédvien nopeusvoimahar-
joitteiden avulla. (Foster ym. 2000, 890-892; Kloosterboer 1999, 146, 150-152,
154-156.)



Kesa on harjoittelukausista fyysisesti raskain. Ylimenokauden jalkeen aloitetaan
kevyesti, mutta harjoittelun intensiteetti kasvaa progressiivisesti ja syyskuun aika-
na se on raskaimmillaan. Raskaan kesakauden loputtua jaaharjoittelukausi alkaa
luistelutekniikan harjoittelulla, jolloin fyysinen kuormitus laskee kesakauteen ver-
rattuna. Talvella harjoittelu ei voi olla yhta raskasta kuin kes&harjoittelukaudella,
silld kilpailukauden aikana lihaksiston tulee ehtid palautua kunnolla hyvien tulosten
mahdollistamiseksi. (Foster ym. 2000, 892.)

2.4. Pikaluistelutekniikka

Pikaluistelussa taistellaan jaan- ja ilmanvastusta vastaan. Hyva luisteluasento on
aerodynaaminen, jolloin tuulenvastus on mahdollisimman pieni. Pystyakseen ty6s-
kentelemaan optimaalisessa luisteluasennossa, luistelija tarvitsee erityisesti laajat
alaraajojen liikeradat. Pikaluistelussa tarkeimpia asentokulmia ovat jalkateran ja
saaren valinen nilkkakulma, s&éren ja reiden valinen polvikulma ja ylaruumiin kul-
ma suhteutettuna vaakatasoon (Kuvio 1). (van Ingen Schenau & de Koning 1999a,
51-53; de Koning & van Ingen Schenau 2008, 232-233.)

Kuvio 1. Pikaluistelussa tarkeimpia asentokulmia ovat nilkkakulma, polvikulma ja
ylaruumiin kulma suhteutettuna vaakatasoon.



Pikaluistelussa tulisi pyrkié siihen, etta ylaruumis olisi vaakatasossa. Tuulitunnelis-
sa tehdyissa tutkimuksissa on todettu, ettd ylaruumiin kohoasento vaakatasosta
vaikuttaa pikaluistelijan kierrosaikaan 400 metrin radalla 1,3 sekuntia jokaista
kymmenté astetta kohden. Ylaruumiin vaakatasoasennon tavoittelu saattaa johtaa
luistelijan painopisteen siirtymisen lilan eteen, jolloin tasapaino ja voimantuotto
hairiintyvat. Yleisluistelijoilla ylaruumiin yleisin kulma on vaakatason ylapuolella 10
— 30 astetta. (van Ingen Schenau & de Koning 1999a, 51-53, 74-75.)

Pikaluisteluasennon tulisi olla matala, jolloin polvikulima on mahdollisimman pieni.
Polvikulman merkitystd on tutkittu tuulitunnelissa. Vaikutus kierrosaikaan on yksi
sekunti jokaista kymmenta astetta kohden. Nilkkakulma pienenee polvikulman
pienentyessa. (van Ingen Schenau & de Koning 1999a, 51-53, 74-75.)

Liikuttaessa eteenpain tuotetaan tyéntava voima taaksepain. Luistelussa tama ei
kuitenkaan toimi, silla luistin liukuu jdan pinnalla pitkittdissuunnassa ja nain ollen
silla on mahdotonta tuottaa tyéntdvaa voimaa taaksepain. Luistelussa tydntava
voima kohdistuu sivulle, jolloin luistimen liukuominaisuus mahdollistaa eteenpain
suuntaavan liikkeen. Pikaluistelussa sivulle suuntautuva tyéntévoima ei kohdistu
kohtisuoraan sivulle, silla pikaluistelijan liukusuunta on yleensa 9-15 asteen kul-
massa luisteluradan suuntaan nahden. Talléin myds tyéntévoima kohdistuu 9-15
astetta takaviistoon. Liukusuunnan ja luisteluradan vélinen kulma pienenee, kun
luistelunopeus kasvaa. (de Koning & van Ingen Schenau 2008, 232, van Ingen
Schenau & de Koning 1999a, 62-65.)

Pikaluistelu koostuu liuku-, tyéntd- ja palautusvaiheiden syklisestda vaihtelusta.
Luistelun liukuvaiheen aikana polvikulma sailyy 1dhes muuttumattomana ja luisteli-
jan paino on liukuvan jalan paalla. Liukuvaihetta seuraa tyéntévaihe, jossa luisteli-
ja ojentaa lonkka- ja polvinivelia voimakkaasti tuottaen suuren voiman jaata vas-
ten. Tybntdvaihe paattyy polvi- ja lonkkanivelten ollessa ojennettuina luistimen
irrotessa jaanpinnasta, jolloin paino on siirtynyt toiselle jalalle. Viimeisena vaihee-
na on palautusvaihe, jolloin luistelija koukistaa alaraajansa ja palauttaa luistimen
alkuperaiseen asentoon vartalon alle. Vaihe paattyy, kun luistin koskettaa jaata.
(Kuvio 2.) (de Koning & van Ingen Schenau 2008, 232-233; Gemser & Kristiansen
1999, 26-30.)
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Kuvio 2. Kuvissa nakyy suoraluistelun oikean jalan liuku- ja tydntévaiheet seka
palautusvaiheen alku ja loppu. Samaan aikaan on vasemman jalan palautusvaihe,
liukuvaihe seka tyontdvaihe.

Luistellessa ovaalin muotoisella 400 metrin pituisella pikaluisteluradalla on mat-
kasta noin 56 prosenttia suora- ja 44 prosenttia kaarreluistelua. Seka suora-, etta
kaarreluistelu koostuvat liuku-, tydntd- ja palautusvaiheiden syklisesta vaihtelusta.
Suurin ero naiden valilla on kuitenkin se, ettd kaarreluistelussa kehon painopiste
on jatkuvasti vasemmalle kallistuneena. Suoraluistelussa kehon painopiste vaihte-
lee symmetrisesti vasemmalta oikealle. Kaarreluistelussa luistelija kayttaa oikean
luistimen terén sisdkanttia ja vasemman ulkokanttia voidakseen luistella kaartu-
vasti. Kaarreluistelussa kehon painopisteen ollessa epasymmetrisesti jatkuvasti
vasemmalla, tulee vasemmassa jalassa olla tarpeeksi vahva lihaksisto yllapita-
maan staattista vasemmalle kallistunutta luisteluasentoa. Pikaluistelurataa luistel-
laan aina vastapaivaan, jolloin kehon painopiste on epasymmetrisesti vasemmalla.
Tama aiheuttaa erilaiset kuormitukset vasemmalle ja oikealle jalalle. (Kuvio 3).
(Akahane ym. 2006, 152-153; van Ingen Schenau & de Koning 1999a, 68-69.)



Kuvio 3. Kuvissa nakyy kaarreluistelun epasymmetrisyys. Painopisteen ollessa
jatkuvasti vasemmalla luistelija kayttda vain oikean luistimen sisa- ja vasemman
luistimen ulkokanttia.

11
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3 LIHASKIREYKSIEN VAIKUTUS ALARAAJOJEN
NIVELLIIKKUVUUTEEN PIKALUISTELUSSA

Kasite liikkuvuus tarkoittaa nivelen vapaita liikeratoja sille ominaisissa lilkesuun-
nissa. Liikkuvuuteen vaikuttavat hormonaaliset tekijat, rakenteelliset ominaisuudet,
kehon ja ymparistdn lampdtila sekd harjoittelu. Venytysliikkeen vastuksesta 47
prosenttia tulee nivelkapselista, 41 prosenttia nivelid ymparoivista lihaksista ja nai-
den peitinkalvoista, 10 prosenttia nivelsiteista ja janteestd ja kaksi prosenttia ihos-
ta. Lihaskireys on siis yksi merkittdvimmisté tekijoista likkuvuutta tutkittaessa. (Yli-
nen 2010, 11, 17.)

Hyva liikkkuvuus mahdollistaa suuremmat liikeradat ja siten paremman teknisen
suorituksen. Liikkuvuus vaikuttaa positiivisesti nopeuteen, rentouteen, voimantuot-
toon ja kestavyyteen syklisesti toistuvissa lajeissa, kuten pikaluistelussa. Hyvalla
likkuvuudella on todettu myés olevan lihasvammoja ehkaiseva vaikutus. (Ylinen
2010, 23; Suni & Vasankari 2011, 41-42, Vuori 2005, 150.)

Liikkuvuus on suurimmillaan ennen murrosikaa tai sen kynnykselld 11-14-
vuotiaana, minka jalkeen se alkaa lihasten vahvistumisen ja kasvun myéta heike-
td. Aikuisuudessa liikkuvuus kuitenkin pysyy niin sanotussa tasannevaiheessa.
Ikdantyminen heikentaa liikkkuvuutta nesteiden vahentyessa kehosta. (Ylinen 2010,
43; Suni & Vasankari 2011, 41-42; Vuori 2005, 150.)

Asentoa yllapitavia ja nivelia liikuttavia lihaksia kutsutaan luustolihaksiksi. Luusto-
lihakset muodostuvat useista lihassolukimpuista. Lihaksissa on verisuonia ja her-
mosyita siséltdvia sidekudoskalvoja lihassyyn, lihaskimppujen ja koko lihaksen
ymparilld. Sidekudoskalvot yhdistyvat lihaksen paissa suoraan janteisiin. Lihasso-
lut muodostuvat myofibrilleista, jotka kulkevat lihassolun paasta paéhan. Myofibril-
lit koostuvat filamenteista, joita ovat aktiini- ja myosiinifilamentit. Filamentit ovat
sijoittuneet lomittain ja lepotilassa ne paasevat vapaasti liukumaan toistensa lomit-
se. (Sand, Sjaastad, Haug & Bjalie 2011, 237-238.)

Lihaksen supistuessa aktiini- ja myosiinisaikeet liukuvat toistensa lomaan muodos-

taen poikkisiltoja. Lihastydn loputtua aktiini- ja myosiinifilamentit pdasevéat vapaasti
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liukumaan irti toisistaan, mutta lihassyy ei pitene aktiivisesti vaan tarvitaan ulkoisia

voimia venyttamaan lihas lepopituuteensa. (Sand ym. 2011, 239-241.)

Jotta lihas pystyy tuottamaan suurimman mahdollisen supistusvoiman, tulee sen
olla tietyn pituinen. Optimaalipituudessaan lihaksen aktiini- ja myosiinifilamentit
ovat limittdin ja aktiinifilamentteihin sitoutuvia myosiinifilamentteja on tarpeeksi.
Optimaalisen pituisessa lihaksessa verenkierto on hyva ja se pystyy kuljettamaan
ravintoaineita ja happea lihakseen ja viemaan kuona-aineita pois tarpeeksi tehok-
kaasti. Jos lihassyy on optimaalipituuttaan lyhyempi joutuvat aktiinifilamenttien
paat olemaan paallekkain, jolloin kaikki myosiinivakaset eivat pysty sitoutumaan
aktiiniin ja supistus jaa heikoksi. (Sand ym. 2011, 243.)

Supistuneessa tilassa olevat lihakset ovat paksumpia ja puristavat laheiset ve-
risuonet tukkoon, jolloin lihaksen aineenvaihdunta heikkenee. Liiallinen rasitus
vaurioittaa lihassoluja, mika ilmenee lihasten kipeytymisena ja mikrotraumoina.
Lihassolun vaurioituessa solukalvojen lapaisevyys muuttuu ja solunsisaisten ent-
syymien pitoisuus kasvaa. Mikéli lihas jaa lyhentyneeseen tilaan rasituksen jal-
keen, lihaksen sisdinen paine ei paase laskemaan. Nousseen paineen ansiosta
verenkierto ja aineenvaihdunta eivat toimi kunnolla. Heikentynyt aineenvaihdunta
aiheuttaa nestekierron heikentymisen, tulehdusta valittavien aineiden vapautumi-
sen ja nain ollen turvotuksen lihaksessa. Tama aiheuttaa lihaksen kipureseptorien
aktivoitumisen. (Sand ym. 2011, 243; Nienstedt, Hanninen, Arstila, Bjérkqvist
2006, 87; Kujala 2005, 581; Ylinen 2010, 20.)

Lihassolujen vaurioiduttua kaynnistyy paranemisprosessi, jossa lihaskudoksen
yksitumaiset satelliittisolut lisdéntyvat jakautumalla ja sulautuvat pitkiksi jonoiksi.
Lopulta solut sulautuvat ja sitoutuvat rasituksessa vaurioituneisiin lihassoluihin.
Kuormitus lisdd myo6s sidekudoksen téarkeimman komponentin, kollageenin syn-
teesid. Erityisesti akuutin kuormituksen aiheuttaman lihasvaurion, pitkékestoisen
harjoittelun, lihashypertrofian ja -vamman tiedetaan lisddvan kollageenipitoisuutta
lihaskudoksessa. Sidekudoksella on hyva vetolujuus, silla se toimii muun muassa
lihasten voiman vélittdjana ja tukirakenteena seka osallistuu lihasvammojen para-
nemiseen. Lihasrasitus aiheuttaa toiminnallisen liikerajoituksen, joka haviaa venyt-
tamalla, mutta pitkdan jatkuessa rasituksen aiheuttama liikerajoitus saattaa muut-

tua pysyvaksi elastisten sidekudossaikeiden korvautuessa jaykilla sidekudos-
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saikeilld. Tasta syysta lihas tulisi aina harjoituksen jalkeen venyttdad takaisin
omaan pituuteensa. Lihaksen lyhentyminen rajoittaa nivelliikkuvuutta ja aikaansaa
virheellisia liikeratoja, jotka kuormittavat nivelia ja pehmytkudoksia normaalista
poiketen. Poikkeava kuormitus aiheuttaa kipua ja tulehduksia aiheuttavia rasitusti-
loja. Lihaskireydet heikentadvat muun muassa harjoituksesta palautumista ja altis-
tavat vammoille. (Kujala 2005, 581, Nienstedt ym. 2006, 90; Ylinen 2010, 8, 18;
Kenney, Wilmore & Costill 2011, 45, 350.)

Pikaluistelu on teholaji, joka rasittaa paljon alaraajoja. Taméan takia alaraajoihin
muodostuu helposti lihaskireyksia, mikali lihashuolto, erityisesti likkuvuusharjoitte-
lu ei ole riittava. Lihashuollolla tarkoitetaan toimenpiteita, joilla pyritdan nopeutta-
maan palautumista fyysisen suorituksen jalkeen sekd ennaltaehkaisemaan vam-
mojen syntya. Naita toimenpiteitd ovat muun muassa verryttely, erilaiset venytyk-
set ja liikkuvuusharijoitteet, riittdvan palautumisajan huomioiminen seka hieronta ja
fysikaaliset hoidot. (Kloosterboer 1999, 158; Pehkonen & Leppanen 2009, 6.)

Pikaluistelussa tarkeimpia lihaksia ja lihasryhmia ovat muun muassa gluteus ma-
ximus, hamstringlihakset, quadriceps femoris, triceps surae seka tibialis anterior.
Naihin lihaksiin kohdistuvan suuren kuormituksen takia lihasten elastisuuden ylla-
pitdminen on tarkead. Vastavaikuttajalihastasapaino on tarkea nivelen normaalille
toiminnalle. Pikaluistelijoilla on havaittu olevan lajinomaista lihashypertrofiaa eten-
kin lonkan ja polven ekstensoreissa. (van Ingen Schenau & de Koning 1999b, 83-
85; Kloosterboer 1999, 158; Foster ym. 2000, 889.)
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4 TASAPAINON MERKITYS PIKALUISTELUSSA

Tasapainoa saatelevat sisakorvan vestibulaarijarjestelma, proprioseptinen jarjes-
telma sekd nakdaisti. Tasapainon hallintaan vaikuttavat muun muassa ymparisté
seka henkilén lihasvoima, notkeus, nopeus, anaerobinen teho, koordinaatiokyky ja
ketteryys. (Ahtiainen, J. 2007, 187—188). Proprioseptisella jarjestelmalla tarkoite-
taan lihaksistossa, nivelisséa ja ihossa olevia aistinsoluja, jotka valittavat hermostol-
le tietoa kehon asennoista ja liikkeista. Vestibulaarijarjestelman aistinelimet viesti-
vat pdan asennosta suhteessa painovoimaan. (Kauranen & Nurkka 2010, 342.)

Proprioseptiseen jarjestelmaan kuuluvat erityisesti lihaksissa, janteissa, nivelissa
ja ihossa olevat reseptorit, kuten lihassukkulat, Golgin janne-elin, nivelten prop-
rioseptorit seka ihon mekanoreseptorit. Proprioseptorit muuttavat saadut arsykkeet
keskushermoston ymmartdmaan muotoon, hermosignaaleiksi. Arsykkeitd ovat
muun muassa venytys, paine, lampdtila, kosketus seka varina. (Kauranen & Nurk-
ka 2010, 349.)

Sisakorvan vestibulaarijarjestelma eli tasapainoelin muodostuu kolmesta kaarikay-
tavasta ja kahdesta tasapainokivia sisaltavasta rakkulasta. Nesteen tayttdmissa
kaarikaytavissa aistinkarvat sijaitsevat kaytavan ampullan seinamissa eli kaarikay-
tavan avartumissa. Rakkuloissa aistinkarvat ovat tydntyneena kalkkikiteita sisalta-
van hyyteldémassan sisdan. Tasapainoelimen viestit perustuvat liikkeen tai asento-
jen aiheuttamaan aistinkarvojen kalvojannitteiden muutoksiin, jotka laukaisevat
aktiopotentiaalin. Aktiopotentiaalisignaalit kulkeutuvat kahdeksannen aivohermon
kautta aivorunkoon ja synaptoituvat vestibulaaristen hermosolujen kanssa. (Kau-
ranen & Nurkka 2010, 342-343; Sand ym. 2011, 164-166.; Suni & Vasankari 2011,
37.)

Keskushermosto vélittda aisteista tulleen tiedon muun muassa lihaksistoon, jolloin
hermolihasjarjestelma pyrkii sailyttamaan tasapainon vastustamalla kehoon koh-
distuvia voimia. Tasapainon yllapitdmiseksi tulee nivelten ja niitd ympardivien ra-
kenteiden olla tarpeeksi liikkuvat ja elastiset. Liian jaykéat nivelet johtavat heikkoon
tasapainoon, joka altistaa tapaturmille. Tasapainokyky ei ole pysyva ja sita tulee
harjoittaa eri tilanteissa. (Sand ym. 2011, 166-167; Suni & Vasankari 2011, 37.)
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Tasapaino jaetaan staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon. Staattinen tasapaino
on kykya sailyttdd kehon tasapaino seistessa pienelld tukipinnalla kun taas dy-
naaminen tasapaino on kykya sailyttda tasapaino liikkeessa. (Ahtiainen, J. 2007,
187—-188.) Pikaluistelussa staattista tasapainoa tarvitaan erityisesti 1ahtéasennon
yllapitdmisessa seka luistelun liukuvaiheessa. Dynaaminen tasapaino on kaytdssa

luistelun aikana pidettdessa ylla tasapainoa muuttuvissa asennoissa.

Pikaluistelussa tasapainonhallinta on tarkeaa, silla tukipinta on pieni, ja vauhti on
kova. Luistellessa tukipinta koostuu vain yhden luistimen terasta kerrallaan. Tera
on vain noin millimetrin paksuinen ja vauhdin maksiminopeus voi olla jopa noin 60

kilometrid tunnissa. (Akahane ym. 2006; Teigen 1.7.2012.)

Pikaluistelussa on tarkoituksena suorittaa kilpailumatka mahdollisimman nopeasti.
Kanadalaisessa tutkimuksessa (Behm ym. 2005) on todettu hyvan tasapainon vai-
kuttavan positiivisesti luistelunopeuteen. Tutkimuksessa tutkittiin jadkiekon luiste-
lunopeuden korrelaatioita 40 jaardin pikajuoksuun, kyykkyhyppyyn, pudotushyp-
pyyn, jalkaprassin yhden toiston maksimiin (1RM), likkuvuuteen seka tasapai-
noon. Tutkimukseen osallistui 30 tutkimushenkilda ialtdan 16—25 vuotta. Tutkimus-
tuloksissa tilastollisesti merkitsevat korrelaatiot ilmenivat 40 jaardin pikajuoksun ja
luistelunopeuden (p < 0.005) seka tasapainon ja luistelunopeuden valilla (p <
0.005). (Behm ym. 2005.) Taman perusteella voidaan olettaa, ettad tasapainon ja
luistelunopeuden valilld on yhteys myds pikaluistelussa, jossa luistimen terd on
noin kaksi millimetrid kapeampi kuin tavallisessa jaékiekkoluistimessa (Federolf,
Mills & Nigg 2008, 1201-1208).
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5  OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA
TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetydn tavoitteena oli selvittdd yhden talven jaaharjoittelun vaikutuksia pi-
kaluistelijoiden tasapainoon seka alaraajojen lihaskireyksiin. Opinnaytetyén tarkoi-
tuksena oli tuottaa tietoa valmentajille, urheilijoille ja heidan kanssaan tyéskentele-
ville ammattihenkildille jaaharjoittelun vaikutuksista pikaluistelijoiden tasapainoon
seka alaraajojen lihaskireyksiin.

Tutkimusongelmat:

1. Millaisia vaikutuksia jaaharjoittelulla on pikaluistelijoiden tasapainon sta-

biliteettiin seisoma- ja luisteluasennossa?

2. Millaisia vaikutuksia jaaharjoittelulla on pikaluistelijoiden staattiseen ta-

sapainoon?

3. Millaisia vaikutuksia jaéharjoittelulla on pikaluistelijoiden m. rectus femo-
riksen, mm. iliopsoaksen seka hamstring lihasryhman lihaskireyksiin?

4. Millainen yhteys jaaharjoittelun maaralla on pikaluistelijoiden tasapainon

stabiliteettiin seisten ja luisteluasennossa?
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytety6 on luonteeltaan maarallinen eli kvantitatiivinen tutkimus. Maarallisel-
le tutkimukselle tunnusomaista on tietojen esittdminen numeerisesti, mittaaminen,
tiedon jasentaminen eli strukturointi, objektiivisuus ja laaja tutkimusaineisto. Objek-
tiivisuudella tarkoitetaan sitd, etté tutkija pyrkii tarkastelemaan saamaansa tietoa
mahdollisimman puolueettomasti. Maarallinen tutkimusmenetelma kuvaa mitatta-
vien ominaisuuksien valisid eroja ja suhteita. Maarallisella tutkimuksella kartoite-
taan, vertaillaan, selitetddn, kuvataan tai ennustetaan ilmiéta. Kvantitatiiviseen
tutkimukseen aineisto voidaan hankkia muun muassa tilastoista, rekistereistd, tie-
tokannoista tai sen voi kerata itse. (Vilkka 2007, 13—14;16-19; Heikkilda 2008, 18.)

Kvantitatiivinen tutkimus kuuluu empiirisen, eli havainnoivan tutkimuksen aluee-
seen. Tutkimukselle on ominaista, ettd tutkimusongelma on p&éosassa ja siihen
haetaan vastaus tietysta aineistosta ennakkoon paatetyllda menetelmalla. Tutki-
musongelma, tavoite ja tarkoitus tulee maarittaa tarkasti, silla tutkimuksesta saatu-
ja tuloksia peilataan niihin. Mikali ongelmaa, tarkoitetta ja tavoitetta ei ole maaritet-
ty tarpeeksi tdsmallisesti, tutkitaan helposti vaaria asioita. Jotta tutkimus olisi vali-
di, tulee sen mitata asioita, joita silla aiottiinkin selvittda. Tulosten tulee olla tarkko-
ja, jotta tutkimuksella on hyva reliabiliteetti. Reliabilien tulosten saamiseksi tulee
tutkijan olla koko tutkimuksen ajan kriittinen ja tarkka. Kun tutkimuksen avulla saa-
daan luotettavia vastauksia tutkimusongelmiin, on se toteutunut onnistuneesti.
(Heikkila 2008, 23, 29-30.)

Opinnaytety6n aineisto kerattiin itse mittaamalla pikaluistelijoiden tasapaino-
ominaisuuksia seka alaraajojen lihaskireyksia. Etukateen valittujen mittausten tu-
lokset kirjattiin valmiille lomakkeelle systemaattisen havainnoinnin periaattein.
Saadut mittaustulokset vietiin Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) —
tilasto-ohjelmistoon, jossa tuloksia tarkasteltin numeerisesti. Saadut tutkimustu-

lokset avattiin sanallisesti opinnaytetydssa. (Vilkka 2007, 29;118.)
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6.1  Opinnaytetyon eteneminen

Seinajoen urheilijoiden 400 metrin radalla kilpaileville pikaluistelijoille lahetettiin
lahestymiskirje (Liite 1) sahkdpostilla. Kirjeen yhteydessa heidat kutsuttiin Seina-
joen jadurheilukeskukseen 29.—-30.10.2011 jarjestetyn kansallisen jaaharjoitusleirin
yhteydessa pidettyyn infotilaisuuteen, jossa kerrottiin tarkemmin opinnaytetydsta.
Kiinnostuneista tutkimukseen valittiin 400 metrin radalla kilpailevat, aktiivisesti har-
joittelevat pikaluistelijat. Infotilaisuuteen osallistui myés muita seuroja edustavia
pikaluistelijoita. Tutkimukseen osallistuneille jaettiin sopimuslomake (Liite 4.), jon-
ka alaikaiset tutkimushenkilét tayttivat huoltajansa kanssa. Sopimuslomakkeet ke-

rattiin ennen ensimmaista testauskertaa.

Molemmat testaajat harjoittelivat yhdessa mittausten suorittamista ennen ensim-
maisia mittauksia. Nain varmistettiin se, ettd suoritustapa oli mahdollisimman sa-
manlainen ja tutkimustulokset mahdollisimman luotettavia. Harjoittelulla varmistet-
tiin myds se, ettd mittaukset sujuvat luontevasti ja ovat rutinoituneita ennen varsi-

naisia tutkimusmittauksia.

Mittaukset tehtiin luistelijoille ensimmaisen kerran marraskuun ensimmaisilla vii-
koilla, jolloin heille jaettin myds jaéharjoittelupaivakirjat. Tutkimukseen osallistu-
neilta pikaluistelijoilta mitattiin staattista tasapainoa, lihaskireyksia seka tasapainon
stabiliteettia. Yksil6lliset mittaukset kestivat noin puoli tuntia ja ne suoritettiin Sei-
najoen Ammattikorkeakoulun Sosiaali- ja terveysalan Koskenalantien yksikéssa

ilta-aikaan.

Marras-maaliskuun aikana luistelijat harjoittelivat omien harjoitusohjelmiensa mu-
kaisesti. Jaalla luistelijat harjoittelivat muutamasta kerrasta kuuteen kertaan vii-
kossa. Jaaharjoittelukauden aikana tutkimushenkilét osallistuivat valitsemiinsa kil-
pailuihin.

Ennen maaliskuun mittauksia testaajat kertasivat yhdessa mittausten suoritusta-
vat. Mittaukset toistettiin maaliskuussa, jolloin luistelijat myés palauttivat taytetyt
jadharjoittelupéivakirjat. Alku- ja loppumittaukset toteutettiin samalla tavalla ja jo-
kaisen tutkimushenkilon kaikki mittaukset teki sama mittaaja. Mittaukset suoritettiin
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aina samassa jarjestyksessa, ensin staattisen tasapainon mittaus, sitten lihaski-
reysmittaukset ja lopuksi tasapainon stabiliteetin mittaus.

Jokainen tutkimukseen osallistunut pikaluistelija sai henkildkohtaisen palautteen
tasapainosta ja alaraajojen liikkkuvuudesta sahkdpostitse kesan 2012 aikana. Hen-
kilokohtaiset palautteet sisalsivat alku- ja loppumittausten tulokset seka naiden
valisen muutoksen prosenteissa. Palautteisiin oli liitettyna kaikkien mittausten ylei-
set viitearvot sekd kaikkien tutkimukseen osallistuneiden pikaluistelijoiden alku- ja

loppumittausten keskiarvot ja tulosten kehitys prosentteina.

6.2 Kohderyhma

Kohderyhméksi valittiin Seindjoen Urheilijoiden kaudella 2011-2012 400 metrin
radalla kilpailleet pikaluistelijat, joita oli yhteensa 34. Kohderyhmassa oli miehia ja
naisia D-junioreista senioriluistelijoihin. Kohderyhmaan kuuluneiden pikaluistelu-
harrastuksen kesto vaihteli vasta-alkajista useampaan kymmeneen vuoteen. Koh-
deryhmasta tutkimukseen valikoitui 16 aktiivisesti pikaluistelua harrastavaa henki-
164, joista yksi lopetti pikaluisteluharrastuksen kesken jaaharjoittelukauden. Jaaur-
heilukeskuksella pidettyyn infotilaisuuteen osallistui 34 pikaluistelijaa eri seuroista.
Tasta ryhmasta tutkimukseen osallistui 15 Seindjoen Urheilijoiden pikaluistelijaa ja
yksi Porin Pyrinndn pikaluistelija. Porin Pyrint6a edustava pikaluistelija otettiin mu-
kaan tutkimukseen, silla hdn sopi muilta osin taysin kriteereihin ja oli kiinnostunut
tutkimuksesta.

6.3 Menetelmat

Pikaluistelijoiden etu-takasuuntaista, sek&@ sivusuuntaista tasapainon stabiliteettia
tutkittin MFT S3-Check- tasapainotestilaitteella. Testit tehtin MFT S3-Check —
laitteella luistelijan seisoessa suorana seka luisteluasennossa. Taman lisaksi tes-
tattiin myds staattista tasapainoa yhdella luistimella toteutettavalla seisomatestilla
seka alaraajojen lihaskireyksia Myrin- mittarin avulla.
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Tutkimuksen luotettavuuden parantamiseksi ja mittausvirheiden vahentamiseksi
tulisi kaikki mittaukset tehda samoilla mittareilla ja samoissa olosuhteissa. Marras-
ja maaliskuun valisena aikana testauksissa kaytettyd Myrin-mittaria tarvitsivat tut-
kimuksen ulkopuoliset henkilét, joten se saattoi vaihtua alku- ja loppumittausten

valilla.

Tutkimuksessa keréttiin tietoa myds jadharjoittelun méarasta harjoituspaivakirjan
muodossa. Harjoituspaivakirjat kerattiin tutkimukseen osallistuvilta henkildilta vii-
meisen mittauksen yhteydessa.

6.3.1 Tasapainon stabiliteetin mittaus

Pikaluistelijoiden tasapainon stabiliteettia tutkittin MFT S3-Check — laitteella, joka
mittaa laudassa olevalla kiihtyvyysanturilla seisomisen dynaamista stabiliteettia,
sensomotorista kontrollia eli korjausliikkeiden nopeutta ja funktionaalista liikkeen
symmetrisyyttd epavakaalla alustalla. MFT S3-Check — testilauta kallistuu 12 as-
tetta vasemmalle ja oikealle tai eteen ja taakse riippuen siita, miten laudalla seis-
tddn. Tutkimuksessa (Rashner ym. 2008) on osoitettu, ettd MFT S3-Check-
testilaiteella on hyva reliabiliteetti (ICC 0,97) ja validiteetti seisomisen dynaamisen
stabiliteetin mittaamisessa. (Volery ym. 2010; Medical Tech Oy, 2007; Schu-
macher 2011.)

Testilaite ilmoittaa mittaustulokset numeerisesti stabiliteetin tasapainoindeksina,
sensomotoriikan indeksina sekd symmetriasuhteena. Stabiliteetin ja sensomotorii-
kan indekseissa pienin tulos yksi tarkoittaa todella hyvaé ja suurin tulos kahdeksan
todella heikkoa suoritusta. Laite ilmoittaa tulokset suhteutettuna ikdan ja sukupuo-
leen. Standardiarvot testille on maaritetty reilun 5000 testihenkilén tuloksista. Tes-
tihenkilét olivat terveitd 8-70 — vuotiaita. Indeksitulos yksi on saatu noin 700 Itaval-
talaisen alppihiihtdjén tuloksista. (Lutz & Hilden 2006, 41; Aigner & Rachner 2005;
Rachner ym. 2008.)

Ennen testauksen aloittamista testattavalle kerrottiin testin kulku. Testattavalla oli
kengat jaloissa. Ensimmainen mittaus suoritettiin seisten laudan kallistuessa sivu-
suunnassa (oikea-vasen). Toinen mittaus tehtiin luisteluasennossa, yha sivusuun-

nassa. Kolmas mittaus tehtiin seisten ja neljas luisteluasennossa etu-taka-
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suuntaan. Testauksessa jalkojen tuli olla symmetrisesti laudalla. Seisoma-
asennossa kadet saivat olla sivuilla tasapainottamassa. Testattaessa luisteluasen-
to oli jokaisen oma hanelle ominainen asento, kddet saivat olla edessé, sivulla tai

selan takana testattavan oman tuntemuksen mukaan.

Mittaukset tehtiin Standard Left/Right- ja Standard Forwards/Backwards — testipro-
fiileilla. Testi alkoi 15 sekunnin alkulammittelylla, jolloin testattava sai tutustua ta-
sapainolautaan. Alkulammittelyn jalkeen oli 10 sekunnin tauko, jonka testattava
lepasi laudalla. Taméan jalkeen mittaus alkoi viiden sekunnin kuluttua. Testissa ol
kaksi 30 sekuntia kestdvaa mittausta. Ensimmaisen 30 sekunnin mittauksen jal-
keen oli taas 15 sekunnin mittainen lepotauko laudalla, jonka jalkeen alkoi toinen
mittaus. Puolen minuutin mittainen testausaika oli sopiva, silla sen aikana saatiin
kerattya tarpeeksi tietoa, mutta testattava ei viela vasynyt merkittavasti. (Lutz &
Hilden 2006, 29-33; Schumacher 2011.)

6.3.2 Staattisen tasapainon mittaus

Staattista tasapainoa mitattiin pikaluistelijoille kehittamallamme yhdenjalan seison-
tatestilla, jota kutsuttin modifioiduksi flamingotestiksi. Testissa testattava seisoi
yhdella jalalla, oma pikaluistin jalassa, yrittden sailyttda tasapainon puolen minuu-
tin ajan. Kaikilla testattavilla henkil6illa oli klaps-luistimet. Testattava asettui tes-
tausasentoon taivuttamalla vapaan jalan polvesta fleksioon ja pitden saman puo-
len kadella nilkasta kiinni. Joka kerta, kun testattava mittauksen aikana horjahti ja
otti tukea, kello pysaytettiin. Ajanottoa jatkettiin, kun testattava oli I6ytanyt tasapai-
non ja irrotti katensa tuesta. Testissa laskettiin horjahdusten lukumaara puolen

minuutin aikana.

Ennen testauksen aloittamista testattavalle kerrotiin testin kulku ja naytettiin tes-
tiasento. Testi suoritettiin turvallisissa olosuhteissa ja testaustila oli rauhallinen.
Testattavalla oli testattavassa jalassa oma pikaluistin, jossa oli Viking-merkkinen,
kova, muovinen klaps-luistimen terdsuoja ja toisessa jalassa kenka. Molemmat
jalat testattiin, testattava sai valita kummalla jalalla aloitti. Testaaja istui testattavan
takana kolmen metrin paassa. Kello kaynnistettiin, kun testattava irrotti katensa

tuesta. Kasituki oli seinassa, 120 senttimetrin korkeudella lattiasta.
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6.3.3 Lihaskireyksien mittaus

Alaraajojen lihaskireyksia tutkittin manuaalisesti Myrin — mittaria apuna kayttaen,
jolloin niistd saatiin tarkat numeeriset tulokset. Lonkankoukistajan mm. iliopsoak-
sen ja etureiden m. rectus femoriksen lihaskireyksia testattiin Modifioidulla Tho-
masin testilla. Testi on todettu reliabiliksi lonkankoukistajan (ICC 0.92) ja etureiden
(ICC 0.90) lihaskireyksien mittauksissa (Gabbe ym. 2004). Takareiden hamstring
lihasryhman kireyksia testattiin suoran jalan nostotestilla, joka on tutkimuksessa
(Boland & Adams 2000) todettu reliabiliksi (ICC 0.86).

Mm. iliopsoas. Testilla mitattiin lonkankoukistajalihaksen kireytta. Testattavalle
laitettiin Myrin — mittarin kiinnitystarranauha 10 senttimetria polven mediaalisen
nivelraon ylapuolelle, reiden ymparille. Mittari kiinnitettiin tarranauhaan reiden late-
raalireunalle reisiluun kohtaan. Testattava istui tutkimuspdydan paassa reidet pdy-
dansuuntaisesti jalat rennosti roikkuen kohti lattiaa. Myrin- mittari nollattiin koh-
tisuoraan lattiaan. Tutkittava siirtyi pdydan paahan siten, ettd vain istuinkyhmyt
olivat pdydan reunalla. Tutkittava kellahti selédlle makaamaan samalla ké&silla veta-
en vapaan jalan rinnan paélle mahdollisimman koukkuun. Nain saatiin lantio pos-
terioriseen tilttiin ja alaselka fiksoitua alustaan, jolloin liike tapahtui vain lonkasta.
Testattavan jalan tuli roikkua rentona. Myrin — mittarista luettiin astelukema. Jos
lihaskireytta ei ollut, reisi oli pdydansuuntaisesti vaakatasossa tai roikkui vaakata-
soa alempana ja mittarin lukema oli nolla tai sen alle. Mikali lihaskireytta ilmeni,
reisi oli vaakatasosta koholla. Mittarin lukema kertoi numeerisen tuloksen lihaski-
reydesta. (Clapis, Davis & Davis 2008.)

M. rectus. Testilla mitattiin etureiden rectus femoris — lihaksen kireytta. Testatta-
valle laitettiin Myrin — mittarin kiinnitystarranauha 10 senttimetrid polven mediaali-
sen nivelraon alapuolelle sdaren ymparille. Testattava istui tutkimuspdydan paés-
sa reidet pdydansuuntaisesti jalat rennosti roikkuen kohti lattiaa. Myrin-mittari kiin-
nitettiin tarranauhaan saaren lateraalisivulle pohjeluun kohdalle ja se nollattiin koh-
tisuoraan lattiaan. Tutkittava siirtyi péydan paahan siten, ettd vain istuinkyhmyt
olivat pdydan reunalla. Tutkittava kellahti selalle makaamaan samalla vetaen va-
paan jalan rinnan péalle mahdollisimman koukkuun. Nain saatiin lantio posteriori-
seen tilttiin ja alaselka fiksoitua alustaan, jolloin liike tapahtui vain lonkasta Testat-
tavan jalan tuli roikkua rentona. Myrin — mittarista luettiin astelukema, joka kertoi
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numeerisen tuloksen rectus femoris —lihaksen kireyden tilasta. Polvinivelen tuli olla
90 asteen fleksiossa, jolloin mittarin astelukema oli nolla. Mikali polvi oli alle 90

asteen fleksiossa, kertoi se lihaksen kireydesta. (Peeler & Anderson 2008.)

Hamstring-lihakset. Testilla mitattiin takareiden lihaskireytta. Testattavalle laitet-
tiin Myrin — mittarin kiinnitystarranauha 10 senttimetria polven mediaalisen nivelra-
on ylapuolelle. Mittari kiinnitettiin nauhaan reiden lateraalipuolelle reisiluun kohdal-
le. Testattava makasi selallaan hoitopdydalla. Myrin-mittari nollattiin kohtisuoraan
lattiaan. Testattava oli rentona. Testaaja nosti passiivisesti tutkittavaa jalkaa pitaen
kiinni patellan ylapuolelta ja nilkasta akillesjdnteen kohdalta. Avustaja fiksoi va-
paan jalan polven seké lantion alustaan. Testaaja vei jalan lonkasta fleksioon niin
pitkdlle kunnes tuntui voimakasta lihasvastusta. Adriasennossa luettiin mittarin
lukema. Normaali tulos aikuisella on 70-80 astetta. Alle 70° oleva lukema kertoi
takareiden lihaskireydesta. (Palmer & Epler 1998, 290.)

6.3.4 Jaaharjoittelun seuranta

Jadharjoittelun maaraa kartoitettiin harjoittelupaivakirjan avulla. Tutkimukseen
osallistuneet pikaluistelijat tayttivat harjoituspdivakirjaan (Liite 2. ja 3.) jokaisen
jadharjoituksen keston tunteina ja minuutteina harjoituksen intensiteetin mukai-

seen sarakkeeseen marras-maaliskuun ajalta.

Paivakirja on yksi kaytetyimpia mittausmenetelmia fyysisen aktiivisuuden mittauk-
sessa. Se on kustannusedullinen sek& helppo ja nopea tayttda. Paivakirjamerkin-
nodista tulee kayda ilmi suorituksen tyyppi, kesto ja teho seka harjoittelufrekvenssi,
jotta voidaan saada kuva tutkittavan henkildén fyysisesta aktiivisuudesta. (Karpalo,
Wasenius, Méalkia 2008, 37-38.)

Luistelija merkitsi jadharjoittelupdivakirjaan paivittéin jaalla harjoitellun ajan. Joka
kuukaudelle oli oma taulukkonsa. Tuntimaara kirjattiin oikean paivamaaran kohdal-
le harjoitusta vastaavan intensiteetin (1,2 tai 3) alle. Intensiteetti 1 oli kevyt tai pa-
lauttava harjoitus, jossa ei ollut suuria ponnistuksia ja kovaa rasitusta. Intensiteetti
2 oli harjoitus, joka oli rasittavuudeltaan normaalia harjoitusta vastaava. Intensi-
teetti 3 vastasi kilpailusuoritusta tai harjoitusta, joka oli hyvin rasittava ja vaati voi-
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makkaita ponnisteluja. Jos jaéharjoituksia tuli paivan aikana useampi, tuli ne mer-

kitd perakkain lomakkeelle oikean intensiteetin alle.
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7 TULOKSET

Tuomme tydssamme esille tulosten keskiarvot ja vaihteluvalit jokaisesta mittauk-
sesta. Tasapainon stabiliteetin tuloksia ristiintaulukoitiin ja&harjoittelun maaran
kanssa. Ristiintaulukointi tarkoittaa kahden tai useamman tuloksen valisten riippu-
vuussuhteiden tutkimista. (Vilkka 2007, 29;118.)

Mittauksiin osallistuneita pikaluistelijoita oli yhteensa 15, yhdeksan naista ja kuusi
miestd. Heidan keski-ikédnsa oli 21 vuotta. Nuorin oli 13- ja vanhin 58-vuotias. Tut-
kimukseen osallistuneiden pikaluisteluharrastuksen kesto oli keskimaarin 11 vuot-
ta, lyhimmillaan kolme ja pisimmilladn 26 vuotta. Marras-maaliskuun valilla tutki-
mushenkil6t olivat harjoitelleet jaalla keskimaarin 52 tuntia (16-94 tuntia). Tutki-
mushenkilét olivat luistelleet intensiteetilla yksi keskimaarin 10 tuntia (0-25 tuntia).
Intensiteetilla kaksi oli luisteltu keskimaarin 32 tuntia (5-77 tuntia). Intensiteetilla

kolme luistelijat harjoittelivat keskimaarin 10 tuntia (4-16 tuntia).

Loppumittauksissa yhdella luistelijalla ei ollut mahdollisuutta suorittaa tasapaino-
testilaudalla tehtavia mittauksia, joten hanen tuloksensa huomioitiin vain staattisen
tasapainon seka lihaskireysmittausten osalta. Toisella luistelijalla luistimet vaihtui-
vat jadharjoittelukauden aikana, jolloin hanelld oli alku- ja loppumittauksissa eri
luistimet, joten hanen osaltaan staattisen tasapainon tulokset jatettiin tulkitsematta.
Kolmannelta luistelijalta tulokset jatettiin tulkitsematta staattisen tasapainon seka
lihaskireyksien osalta, silla ei paikkakunnalta poissaolon vuoksi kyennyt suoritta-

maan niitd maaliskuussa.

Tasapainon stabiliteetin mittauksiin osallistui 14 pikaluistelijaa, kuusi miesta ja
kahdeksan naista. Modifioituun flamingotestiin osallistui 13 luistelijaa, seitseman
naista ja kuusi miestad. Alaraajojen lihaskireysmittauksiin osallistui yhteensa 14

luistelijaa, kahdeksan naista ja kuusi miesta.
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D- ja C-junioriluistelijoita osallistui tutkimukseen nelja, kaksi poikaa ja kaksi tyt-
t6a. Heidan keski-ikdnsa oli 13 vuotta (13-14 vuotta). Pikaluisteluharrastuksen
kesto oli keskimaarin 7 vuotta (7-8 vuotta). Jaallaoloaika marras-maaliskuun vali-
sena aikana oli keskimaarin 45 tuntia (16-63 tuntia).

B- ja A-junioriluistelijoita osallistui tutkimukseen viisi, kolme tyttdéa ja kaksi poi-
kaa. Heidan keski-ikdnsa oli 17 vuotta (16-19 vuotta). Tutkimukseen osallistunei-
den pikaluisteluharrastuksen kesto oli keskimaarin 9 vuotta (5-14 vuotta). Marras-
maaliskuun valilla tutkimushenkilét olivat olleet jaalla 55 tuntia (29-76 tuntia).

Aikuisluistelijoita osallistui tutkimukseen kuusi, nelja naista ja kaksi miesta. Hei-
dan keski-ikansa oli 30 vuotta (19-58 vuotta). Tutkimukseen osallistuneiden pika-
luisteluharrastuksen kesto oli keskim&arin 14 vuotta (3-26 vuotta). Marras-
maaliskuun valilla tutkimushenkilét olivat olleet jaalla keskimaérin 53 tuntia (38-94

tuntia).

Aikuisluistelijoista tasapainon stabiliteetin mittauksissa oli mukana viisi aikuisluiste-
lijaa, kaksi miesta ja kolme naista. Heidan keski-ikédnsé oli 28 vuotta (19-58 vuot-
ta). Pikaluisteluharrastuksen kesto oli keskimaarin 17 vuotta (12-26 vuotta). Staat-
tisen tasapainon mittauksissa oli mukana yhteensa viisi aikuisluistelijaa, kaksi
miesta ja kolme naista. Alaraajojen lihaskireysmittauksissa oli mukana yhteensa

viisi aikuisluistelijaa, kaksi miesta ja kolme naista.

71 Jaaharjoittelun vaikutukset tasapainon stabiliteettiin seisoma- ja
luisteluasennossa

Seisoma-asento

Kaikki luistelijat. Seisoma-asennossa vasen-oikeasuuntaisen tasapainon stabili-
teetin keskiarvo oli alkumittauksessa 4,5 tasapainoindeksiyksikkéa (2,0-7,0 yksik-
k6a). Loppumittauksissa tasapainon stabiliteetin keskiarvo oli 3,8 tasapainoindek-
siyksikk6a (2,5-4,8 yksikkda). Tasapainon stabiliteetti parantui keskimaaraisesti
0,7 tasapainoindeksiyksikk6a. (Kuvio 6.)
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Seisoma-asennossa etu-takasuuntaisen tasapainon stabiliteetin keskiarvo oli al-
kumittauksessa 5,0 tasapainoindeksiyksikkdéa (3,0-7,0 yksikkdd). Loppumittauk-
sessa tasapainon stabiliteetin keskiarvo oli 4,3 tasapainoindeksiyksikkéa (2,9-5,6
yksikkda). Tasapainon stabiliteetti parantui keskimaarin 0,7 tasapainoindeksiyksik-
kda. (Kuvio 6.)

D- ja C-junioriluistelijat. Seisoma-asennossa vasen-oikeasuuntaisen tasapainon
stabiliteetin keskiarvo oli alkumittauksessa 4,0 tasapainoindeksiyksikkda (3,7-6,1
yksikk6a). Loppumittauksessa tasapainon stabiliteetin keskiarvo oli 4,1 tasapai-
noindeksiyksikk6a (3,5-4,8 yksikkda). Tasapainon stabiliteetti heikkeni keskimaarin
0,1 tasapainoindeksiyksikkda. (Kuvio 7.)

Seisoma-asennossa etu-takasuuntaisen tasapainon stabiliteetin keskiarvo oli al-
kumittauksessa 4,4 tasapainoindeksiyksikk6a (4,0-5,0 yksikkda). Loppumittauk-
sessa tasapainon stabiliteetin keskiarvo oli 4,5 tasapainoindeksiyksikkéa (3,4-5,3
yksikk6a). Tasapainon stabiliteetti heikkeni keskimaéarin 0,1 tasapainoindeksiyk-
sikkéa. (Kuvio 7.)

B- ja A-junioriluistelijat. Seisoma-asennossa vasen-oikeasuuntaisen tasapainon
stabiliteetin keskiarvo oli alkumittauksessa 5,0 tasapainoindeksiyksikkéa (3,0-7,0
yksikkda). Loppumittauksessa tasapainon stabiliteetin keskiarvo oli 3,7 tasapai-
noindeksiyksikkda (2,5-4,5 yksikk6d). Tasapainon stabiliteetti parantui keskimaarin
1,3 tasapainoindeksiyksikkda. (Kuvio 7.)

Seisoma-asennossa etu-takasuuntaisen tasapainon stabiliteetin keskiarvo alkumit-
tauksessa oli 5,1 tasapainoindeksiyksikkda (4,0-7,0 yksikk6a). Loppumittauksessa
tasapainon stabiliteetin keskiarvo oli 4,2 tasapainoindeksiyksikkda (2,9-5,1 yksik-
k6a). Tasapainon stabiliteetti parantui keskimaarin 0,9 tasapainoindeksiyksikkda.
(Kuvio 7.)

Aikuisluistelijat. Seisoma-asennossa vasen-oikeasuuntaisen tasapainon stabili-
teetin keskiarvo oli alkumittauksessa 4,5 tasapainoindeksiyksikkéa (2,0-6,1 yksik-
kda). Loppumittauksessa tasapainon stabiliteetin keskiarvo oli 3,6 tasapainoindek-
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siyksikk6a (3,2-4,6 yksikkdd). Tasapainon stabiliteetti parantui keskim&arin 0,9

tasapainoindeksiyksikkda. (Kuvio 7.)

Seisoma-asennossa etu-takasuuntaisen tasapainon stabiliteetin keskiarvo alkumit-
tauksessa oli 5,3 tasapainoindeksiyksikkda (3,0-6,9). Loppumittauksessa tasapai-
non stabiliteetin keskiarvo oli 4,2 tasapainoindeksiyksikkda (3,2-5,6 yksikkdd). Ta-
sapainon stabiliteetti parantui keskimaarin 1,1 tasapainoindeksiyksikkda. (Kuvio
7.)

Seisten vas/oik tasapainon
stabiliteetti alkumittaus
Seisten vas/oik tasapainon
stabiliteetti loppumittaus
Seisten etu/taka tasapainon
stabiliteetti alkumittaus
Seisten etu/taka tasapainon
stabiliteetti loppumittaus

[N w S
| | |

Tasapainoindeksi (keskiarvo)

-
|

Kaikki tutkimukseen osallistuneet
luistelijat

Kuvio 6. Kaikkien mittauksiin osallistuneiden tasapainon stabiliteetti seisoma-
asennossa.
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Seisten vas/oik tasapainon
stabiliteetti alkumittaus
Seisten vas/oik tasapainon
stabiliteetti loppumittaus
Seisten etu/taka tasapainon
stabiliteetti alkumittaus
Seisten etu/taka tasapainon
stabiliteetti loppumittaus

Tasapainoindeksi (keskiarvo)

D- ja C-junioriluistelijat B- ja A- junioriluistelijat Aikuisluistelijat
kilpailuikaluokka

Kuvio 7. Mittauksiin osallistuneiden tasapainon stabiliteetti seisoma-asennossa
Kilpailuikaluokittain.

Luisteluasento

Kaikki luistelijat. Luisteluasennossa vasen-oikeasuuntaisen tasapainon stabili-
teetin keskiarvo oli alkumittauksessa 4,9 tasapainoindeksiyksikkéa (2,9-7,0 yksik-
k6éa). Loppumittauksessa vasen-oikeasuuntaisen tasapainon stabiliteetin keskiarvo
oli 4,3 tasapainoindeksiyksikk6a (3,5-5,3 yksikk6ad). Tasapainon stabiliteetti paran-

tui keskimaarin 0,6 tasapainoindeksiyksikkda. (Kuvio 8.)

Luisteluasennossa etu-takasuuntaisen tasapainon stabiliteetin keskiarvo alkumit-
tauksessa oli 5,1 tasapainoindeksiyksikkda (2,5-7,0 yksikk6a). Loppumittauksessa
tasapainon stabiliteetin keskiarvo oli 4,0 tasapainoindeksiyksikk6a, (2,0-5,6 yksik-
k6a). Tasapainon stabiliteetti parantui keskimaarin 1,1 tasapainoindeksiyksikkda.
(Kuvio 8.)

D- ja C-junioriluistelijat. Luisteluasennossa vasen-oikeasuuntaisen tasapainon
stabiliteetin keskiarvo oli alkumittauksessa 4,4 tasapainoindeksiyksikkéa (3,2-5,3

yksikk6a). Loppumittauksessa tasapainon stabiliteetin keskiarvo oli 3,9 tasapai-
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noindeksiyksikkda (3,5-4,3 yksikk6d). Tasapainon stabiliteetti parantui keskimaarin
0,5 tasapainoindeksiyksikk6a. (Kuvio 9.)

Luisteluasennossa etu-takasuuntaisen tasapainon stabiliteetin keskiarvo oli alku-
mittauksessa 5,0 tasapainoindeksiyksikkda (4,0-5,8 yksikkdd). Loppumittauksessa
tasapainon stabiliteetin keskiarvo oli 4,1 tasapainoindeksiyksikkda (3,2-5,6 yksik-
k6a). Tasapainon stabiliteetti parantui keskimaarin 0,9 tasapainoindeksiyksikkda.
(Kuvio 9.)

B- ja A-junioriluistelijat. Luisteluasennossa vasen-oikeasuuntaisen tasapainon
stabiliteetin keskiarvo oli alkumittauksessa 5,0 tasapainoindeksiyksikkda (3,0-6,0
yksikk6a). Loppumittauksessa tasapainon stabiliteetin keskiarvo oli 4,5 tasapai-
noindeksiyksikk6a (3,9-5,3 yksikk6ad). Tasapainon stabiliteetti parantui keskimaarin
0,5 tasapainoindeksiyksikkda. (Kuvio 9.)

Luisteluasennossa etu-takasuuntaisen tasapainon stabiliteetin keskiarvo oli alku-
mittauksessa 5,4 tasapainoindeksiyksikkéa (3,9-6,9 yksikkda). Loppumittauksessa
tasapainon stabiliteetin keskiarvo oli 4,1 tasapainoindeksiyksikkda (2,0-5,5 yksik-
k6éa). Tasapainon stabiliteetti parantui keskimaéarin 1,3 tasapainoindeksiyksikkéa.
(Kuvio 9.)

Aikuisluistelijat. Luisteluasennossa vasen-oikeasuuntaisen tasapainon stabilitee-
tin keskiarvo oli alkumittauksessa 5,2 tasapainoindeksiyksikkda (2,9-7,0 yksikkda).
Loppumittauksessa tasapainon stabiliteetin keskiarvo oli 4,4 tasapainoindeksiyk-
sikkda (3,7-5,3 yksikkdd). Tasapainon stabiliteetti parantui keskimaarin 0,8 tasa-
painoindeksiyksikkda. (Kuvio 9.)

Luisteluasennossa etu-takasuuntaisen tasapainon stabiliteetin keskiarvo oli alku-
mittauksessa 4,9 tasapainoindeksiyksikkda (2,5-7,0 yksikkdd). Loppumittauksessa
tasapainon stabiliteetin keskiarvo oli 3,8 tasapainoindeksiyksikkda (2,2-5,4 yksik-
k6a). Tasapainon stabiliteetti parantui keskimaarin 1,1 tasapainoindeksiyksikkda.
(Kuvio 9.)
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Luisteluasennossa vas/oik
tasapainon stabiliteetti
alkumittaus
Luisteluasennossa vas/oik
tasapainon stabiliteetti
loppumittaus
Luisteluasennossa etu/taka
tasapainon stabiliteetti
alkumittaus
Luisteluasennossa etu/taka
tasapainon stbiliteetti
loppumittaus

[N w EN &
1 | | 1

Tasapainoindeksi (keskiarvo)

N
|

Kaikki tutkimukseen osallistuneet
luistelijat

Kuvio 8. Kaikkien mittauksiin osallistuneiden tasapainon stabiliteetti
luisteluasennossa.

Luisteluasennossa vas/oik
tasapainon stabiliteetti
alkumittaus
Luisteluasennossa vas/oik
tasapainon stabiliteetti
loppumittaus
Luisteluasennossa etu/taka
tasapainon stabiliteetti
alkumittaus
Luisteluasennossa etu/taka
tasapainon stbiliteetti
loppumittaus

Tasapainoindeksi (keskiarvo)
N w N (9}

N

D- ja C-junioriluistelijat B- ja A- junioriluistelijat Aikuisluistelijat
kilpailuikaluokka

Kuvio 9. Mittauksiin osallistuneiden tasapainon stabiliteetti luistelasennossa
kilpailuik&luokittain.
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7.2 Jaaharjoittelun vaikutukset pikaluistelijoiden staattiseen tasapainoon

Kaikki luistelijat. Alkumittauksessa modifioidussa flamingotestissa tuli keskimaa-
rin 12,5 horjahdusta vasemmalla (4-19 horjahdusta) ja 13,9 horjahdusta oikealla
jalalla (7-18 horjahdusta). Lopputestauksissa modifioidussa flamingotestissa tuli
keskimaarin 12,2 horjahdusta vasemmalla (6-22 horjahdusta) ja 13,5 horjahdusta
oikealla jalalla (8-23 horjahdusta). Modifioidun flamingotestin tulos parani keski-
maarin 0,3 horjahdusta vasemmalla ja 0,4 horjahdusta oikealla jalalla. (Kuvio 10.)

D- ja C-junioriluistelijat. Alkumittauksessa modifioidussa flamingotestissa tuli
keskimaarin 16 horjahdusta vasemmalla (13-19 horjahdusta) ja 15,5 horjahdusta
oikealla jalalla (12-17 horjahdusta). Loppumittauksessa modifioidussa flamingotes-
tissa tuli keskimaarin 14,3 horjahdusta vasemmalla (10-19 horjahdusta) ja 15,5
horjahdusta oikealla jalalla (11-18 horjahdusta). Modifioidun flamingotestin tulos
parani keskimaérin 1,7 horjahdusta vasemmalla. Oikean jalan testissa ei keski-

maaraisesti tullut muutosta. (Kuvio 11.)

B- ja A-junioriluistelijat. Alkumittauksessa modifioidussa flamingotestissa tuli
keskimaarin 11,8 horjahdusta vasemmalla (4-19 horjahdusta) ja 13,8 horjahdusta
oikealla jalalla (7-18 horjahdusta). Loppumittauksessa tuli keskimaarin 13 horjah-
dusta vasemmalla (6-22 horjahdusta) ja 14,4 horjahdusta oikealla jalalla (9-23 hor-
jahdusta). Modifioidun flamingotestin tulos heikkeni keskimaaraisesti 1,2 horjah-
dusta vasemmalla ja 0,6 horjahdusta oikealla jalalla. (Kuvio 11.)

Aikuisluistelijat. Alkumittauksessa modifioidussa flamingotestissa tuli keskimaa-
rin 10 horjahdusta vasemmalla (7-14 horjahdusta) ja 12,5 horjahdusta oikealla ja-
lalla (8-16 horjahdusta). Loppumittauksessa tuli keskimaarin 9 horjahdusta va-
semmalla (7-13 horjahdusta) ja 10,3 horjahdusta oikealla jalalla (8-12 horjahdus-
ta). Modifioidun flamingotestin tulos parantui keskimaarin yhdelld horjahduksella
vasemmalla ja 2,2 horjahduksella oikealla jalalla. (Kuvio 11.)
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Famingotesti alkumittaus
vasen jalka

Famingotesti loppumittaus
vasen jalka

Flamingotesti alkumittaus
oikea jalka

Flamingotesti loppumittaus
oikea jalka

Kuvio 10. Kaikkien mittauksiin osallistuneiden modifioidun flamingotestin tulokset.
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D- ja C-junioriluistelijat

B- ja A- junioriluistelijat
kilpailuikaluokka

Aikuisluistelijat

Famingotesti alkumittaus
vasen jalka

Famingotesti loppumittaus
vasen jalka

Flamingotesti alkumittaus
oikea jalka

Flamingotesti loppumittaus
oikea jalka

Kuvio 11. Mittauksiin osallistuneiden modifioidun flamingotestin tulokset

kilpailuik&luokittain.

7.3
lihaskireyksiin

Mm. lliopsoas

Jaaharjoittelun vaikutukset pikaluistelijoiden alaraajojen

Kaikki luistelijat. Alkumittauksessa mm. iliopsoaksessa oli kireyttd keskim&arin

14° vasemmalla (-2°-35°) ja 12° oikealla (0°22°). Loppumittauksessa oli kireytta
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keskimaarin 9° vasemmalla (-3°-22°) ja 10° oikealla (-2°-24°). Lihaskireys lievittyi
keskimaaraisesti 5° vasemmalla ja 2° oikealla. (Kuvio 12.)

D- ja C-junioriluistelijat. Alkumittauksessa mm. iliopsoaksessa oli kireytta keski-
maarin 6° vasemmassa (-2°-14°) ja 8° oikeassa alaraajassa (0°-20°). Loppumitta-
uksessa ilmeni keskimaarin 4° lihaskireyttd vasemmassa (-3°-18°) ja 6° oikeassa
alaraajassa (-1°24°). Lihaskireys lievittyi keskim&arin 2° vasemmassa ja 2° oike-
assa alaraajassa. (Kuvio 13.)

B- ja A-junioriluistelijat. Alkumittauksessa mm. iliopsoaksessa oli kireytta keski-
maarin 19° vasemmassa (2°35°) ja 13° oikeassa alaraajassa (4°-22°). Loppumit-
tauksessa ilmeni keskimadarin 11 ° lihaskireyttd vasemmassa (0°-22°) ja 13° oike-
assa alaraajassa (-2°20°). Lihaskireys lievittyi keskimaaraisesti 8° vasemmassa ja
oikeassa alaraajassa ei tullut muutosta. (Kuvio 13.)

Aikuisluistelijat. Alkumittauksessa mm. iliopsoaksessa oli kireyttd keskimaarin
17°vasemmassa (6°30°) ja 13° oikeassa alaraajassa (6°-21°). Loppumittaukses-
sa ilmeni keskim&arin 11° lihaskireyttd vasemmassa (0°-20°) ja 9° oikeassa ala-
raajassa (0°16°). Lihaskireys lievittyi keskimaaraisesti 6 ° vasemmassa ja 4° oike-
assa alaraajassa. (Kuvio 13.)

Mm. iliopsoaslihaskireys
alkumittaus, vasen jalka

Mm. iliopsoaslihaskireys
loppumittaus, vasen jalka
Mm. iliopsoaslihaskireys
alkumittaus, oikea jalka

10 Mm. iliopsoaslihaskireys
loppumittaus, oikea jalka

Astetta (keskiarvo)

Kaikki tutkimukseen osallistuneet
luistelijat

Kuvio 12. Kaikkien mittauksiin osallistuneiden mm. iliopsoaslihaskireys asteissa.
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Mm. iliopsoaslihaskireys
19 alkumittaus, vasen jalka
17 Mm. iliopsoaslihaskireys
loppumittaus, vasen jalka
ij. iliopsoaslihaskireys
alkumittaus, oikea jalka
Mm. iliopsoaslihaskireys
loppumittaus, oikea jalka

207

5
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13
11

Astetta (keskiarvo)
=)
1
©

D- ja C-junioriluistelijat B- ja A- junioriluistelijat Aikuisluistelijat
kilpailuikaluokka

Kuvio 13. Mittauksiin osallistuneiden mm. iliopsoaslihaskireys asteissa
kilpailuik&luokittain.

M. rectusfemoris

Kaikki luistelijat. Alkumittauksissa m. rectusfemoriksessa oli kireyttd keskim&arin
21°vasemmassa (2°-50°) ja 18° oikeassa alaraajassa (0°44°). Loppumittauksissa
iimeni keskimaarin 19 ° lihaskireyttd vasemmassa (2°40°) ja 19° oikeassa alaraa-
jassa (0°-42°). Lihaskireys lievittyi keskimaarin 2° vasemmassa ja lisdantyi yhden
asteen verran oikeassa alaraajassa. (Kuvio 14.)

D- ja C-junioriluistelijat. Alkumittauksessa m. rectusfemoriksessa oli kireytta
keskimaarin 28° vasemmassa (2°-50°) ja 19° oikeassa alaraajassa (4°-32°). Lop-
pumittauksessa ilmeni keskimaarin 19° lihaskireyttd vasemmassa (2°-40°) ja 18°
oikeassa alaraajassa (12°-22°). Lihaskireys lievittyi keskimaarin 9° vasemmassa ja
yhden asteen verran oikeassa alaraajassa. (Kuvio 15.)

B- ja A-junioriluistelijat. Alkumittauksessa m. rectusfemoriksessa oli kireytta
keskimaarin 18° vasemmassa (4°-40°) ja 16° oikeassa alaraajassa (0°44°). Lop-
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pumittauksessa ilmeni keskimaarin 19° lihaskireyttd vasemmassa (10°-34°) ja 21°
oikeassa (12°-34°) alaraajassa. Lihaskireys lisdantyi keskimaarin yhdella asteella

vasemmassa ja 5° oikeassa alaraajassa. (Kuvio 15.)

Aikuisluistelijat. Alkumittauksessa m. rectusfemoriksessa oli kireytta keskiméaarin
19° vasemmassa (10°30°) ja 18° oikeassa alaraajassa (8°-30°). Loppumittauk-
sessa ilmeni keskimaarin 20° lihaskireyttd vasemmassa (3°-38°) ja 18° oikeassa
alaraajassa (0°-42°). Lihaskireys lisaantyi keskimaéarin yhden asteen verran va-
semmassa alaraajassa ja oikealla ei tullut muutosta. (Kuvio 15.)

M. rectusfemorislihaskireys,
vasen jalka alkumittaus

M. rectusfemorislihaskireys,
vasen jalka loppumittaus

M. rectusfemorislihaskireys,
oikea jalka alkumittaus

M. rectusfemorislihaskireys,
oikea jalka loppumittaus

= N
T 9

Astetta (keskiarvo)
=]
i

Kaikki tutkimukseen osallistuneet
luistelijat

Kuvio 14. Kaikkien mittauksiin osallistuneiden m. rectusfemorislihaskireys
asteissa.
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M. rectusfemorislihaskireys,

vasen jalka alkumittaus

M. rectusfemorislihaskireys,

vasen jalka loppumittaus

:]M. rectusfemorislihaskireys,
oikea jalka alkumittaus

M. rectusfemorislihaskireys,

oikea jalka loppumittaus

30

N
o
|

Astetta (keskiarvo)

o
1

D- ja C-junioriluistelijat B- ja A- junioriluistelijat Aikuisluistelijat
kilpailuikaluokka

Kuvio 15. Mittauksiin osallistuneiden m. rectusfemorislinaskireys asteissa
kilpailuik&luokittain.

Hamstringlihakset

Tutkimukseen osallistuneilla pikaluistelijoilla ei alkumittauksessa esiintynyt kireytta
hamstringlihaksissa. Loppumittauksessa yhdella luistelijalla lihaskireytta ilmeni
kaksi astetta oikeassa alaraajassa, muilla lihaskireytta ei ilmennyt.

Kaikki luistelijat. Alkumittauksessa hamstringlihasten venyvyys oli viitearvoon
nahden keskimaarin 30° parempi vasemmassa (50°-8°) ja 29° oikeassa alaraajas-
sa (60°10°). Loppumittauksessa venyvyys oli viitearvoon ndhden keskimaarin 31°
parempi vasemmassa (10°-52°) ja 26° oikeassa alaraajassa (-55°2°). Lihasten
venyvyys lisdantyi keskimaarin yhdelld asteella vasemmassa ja heikentyi 3° oike-
assa alaraajassa. (Kuvio 16.)

D- C-junioriluistelijat. Alkumittauksessa hamstringlihasten venyvyys oli viitear-
voon nahden keskimaarin 33° parempi vasemmassa (50°-8°) ja 31° oikeassa ala-
raajassa (47°16°). Loppumittauksessa venyvyys oli viitearvoon nahden keskimaa-
rin 35° parempi vasemmassa (48°-10°) ja 32° oikeassa (45°12°) alaraajassa. Li-
hasten venyvyys lisdantyi keskimaarin 2° vasemmassa ja heikentyi yhdella asteel-
la oikeassa alaraajassa. (Kuvio 17.)
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B- ja A-junioriluistelijat. Alkumittauksessa hamstringlihasten venyvyys oli viitear-
voon nahden keskimaarin 25° parempi vasemmassa (40°-8°) ja -27° oikeassa (-
60°- -14°) alaraajassa. Loppumittauksessa venyvyys oli viitearvoon nahden kes-
kim&arin 24 ° parempi vasemmassa (30°-18°) ja 15° oikeassa (30°-2°) alaraajassa.
Lihasten venyvyys heikentyi keskimaarin yhdelld asteella vasemmassa ja 12° oi-

keassa alaraajassa. (Kuvio 17.)

Aikuisluistelijat. Alkumittauksessa hamstringlihasten venyvyys oli viitearvoon
nahden keskimaarin 32° parempi vasemmassa (50°-10°) ja 27° oikeassa (43°-10°)
alaraajassa. Loppumittauksessa venyvyys oli viitearvoon ndhden keskimaarin 35°
parempi vasemmassa (52°-22°) ja 32° oikeassa (55°10°) alaraajassa. Lihasten
venyvyys heikentyi keskimaarin 3° vasemmassa ja 5° oikeassa alaraajassa. (Ku-
vio 17.)

Hamstringlihasten
venyvyys, vasen jalka
alkumittaus

30 31 Hamstringlihasten
venyvyys, vasen jalka
loppumittaus
Hamstringlihasten
venyvyys, oikea jalka
alkumittaus
Hamstringlihasten
venyvyys, oikea jalka
loppumittaus
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9

Astetta viitearvosta (keskiarvo)
=
\

Kaikki tutkimukseen osallistuneet
luistelijat

Kuvio 16. Kaikkien mittauksiin osallistuneiden hamstringlihasten venyvyys
asteissa.



Astetta viitearvosta (keskiarvo)

D- ja C-junioriluistelijat

B- ja A- junioriluistelijat

kilpailuikaluokka

Aikuisluistelijat

Hamstringlihasten
venyvyys, vasen jalka
alkumittaus
Hamstringlihasten
venyvyys, vasen jalka
loppumittaus
Hamstringlihasten
venyvyys, oikea jalka
alkumittaus
Hamstringlihasten
venyvyys, oikea jalka
loppumittaus

Kuvio 17. Mittauksiin osallistuneiden hamstringlihasten venyvyys asteissa
kilpailuikaluokittain.
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7.4 Jaaharjoittelun maaran vaikutus tasapainon stabiliteettiin seisoma- ja

luisteluasennossa

Marras-maaliskuun valilld tutkimushenkilét olivat olleet jaélla 16 tunnista 94 tuntiin.

Jaalla 15-45 tuntia harjoitelleilla seisten vasen-oikeasuuntaisen tasapainon stabili-

teetti parani yhdella henkilélld, heikentyi kolmella ja yhdella luistelijalla tulokseen ei

tullut muutosta. Jaalla 46-65 tuntia harjoitelleilla seisten vasen-oikeasuuntaisen

tasapainon stabiliteetti parani neljalla henkilélla, heikentyi yhdellda ja kahdella luis-

telijalla tulokseen ei tullut muutosta. Jaalla 66-95 tuntia harjoitelleilla seisten va-

sen-oikeasuuntaisen tasapainon stabiliteetti parani yhdella ja heikentyi yhdella

luistelijalla.

Seisten vasen-oikeasuuntainen tasapainon stabili- | Yhteensa
teetti
stabiliteetti pa- ei muutosta stabiliteetti hei-
rantui kentyi

15-45 tuntia 1 1 3 5
Jadharjoitteluaika  46-65 tuntia 4 2 1 7
66-95 tuntia 1 0 1 2
Yhteensa 6 3 5 14

Kuvio 18. Jaéharjoittelun maéran vaikutus vasen-oikeasuuntaisen tasapainon
stabiliteettiin seisoma-asennossa.
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Jaalla 15-45 tuntia harjoitelleilla seisten etu-takasuuntaisen tasapainon stabiliteetti
parani kolmella ja heikentyi kahdella luistelijalla. Jaalla 46-65 tuntia harjoitelleilla
seisten etu-takasuuntaisen tasapainon stabiliteetti parani kolmella, heikentyi kol-
mella luistelijalla ja yhdella tulokseen ei tullut muutosta. Jaalla 66-95 tuntia harjoi-

telleilla seisten vasen-oikeasuuntaisen tasapainon stabiliteetti parani molemmilla

luistelijoilla.
Seisten etu-takasuuntainen tasapainon stabiliteetti | Yhteensa
stabiliteetti pa- ei muutosta stabiliteetti hei-
rantui kentyi
15-45 tuntia 3 0 2
Jaaharjoitteluaika  46-65 tuntia 3 1 3
66-95 tuntia 2 0 0 2
Yhteensa 8 1 5 14

Kuvio 19. Jaaharjoittelun maaran vaikutus etu-takasuuntaisen tasapainon
stabiliteettiin seisoma-asennossa.

Jaalla 15-45 tuntia harjoitelleilla luisteluasennon vasen-oikeasuuntaisen tasapai-
non stabiliteetti parani kolmella ja heikentyi kahdella luistelijalla. Jaalla 46-65 tuntia
harjoitelleilla luisteluasennon vasen-oikeasuuntaisen tasapainon stabiliteetti parani
viidella ja heikentyi kahdella luistelijalla. Jaalla 66-95 tuntia harjoitelleilla luistelu-
asennossa vasen-oikeasuuntaisen tasapainon stabiliteetti parani yhdella ja hei-
kentyi yhdella luistelijalla.

Luisteluasennossa vasen- Yhteensa
oikeasuuntainen tasapainon stabiliteetti

stabiliteetti paran- | stabiliteetti heiken-
tui tyi
15-45 tuntia 3 2 5
Jaadharijoitteluaika 46-65 tuntia 5 2 7
66-95 tuntia 1 1 2
Yhteensa 9 5 14

Kuvio 20. Ja&harjoittelun maéran vaikutus vasen-oikeasuuntaisen tasapainon
stabiliteettiin luisteluasennossa.
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Jaalld 15-45 tuntia harjoitelleilla luisteluasennon etu-takasuuntaisen tasapainon
stabiliteetti parani neljalla ja heikentyi yhdella luistelijalla. Jaalla 46-65 tuntia harjoi-
telleilla luisteluasennon etu-takasuuntaisen tasapainon stabiliteetti parani seitse-
malla luistelijalla. Jaalla 66-95 tuntia harjoitelleilla luisteluasennon etu-

takasuuntaisen tasapainon stabiliteetti parani yhdelld ja heikentyi yhdelld luistelijal-
la.

Luisteluasennossa etu-takasuuntainen Yhteensa
tasapainon stabiliteetti

stabiliteetti parantui | stabiliteetti heiken-
tyi
15-45 tuntia 4 1 5
Jadharjoitteluaika 46-65 tuntia 7 0 7
66-95 tuntia 1 1 2
Yhteensa 12 2 14

Kuvio 21. Ja&harjoittelun mééaran vaikutus etu-takasuuntaisen tasapainon
stabiliteettiin luisteluasennossa.
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6 JOHTOPAATOKSET

Tutkimukseen osallistuneiden luistelijoiden tasapainon stabiliteetti parantui keski-
maaraisesti seisoma- ja luisteluasennossa vasen-oikea- seka etu-takasuunnassa
yhden jaaharjoittelukauden aikana. Eniten kehitysta tapahtui keskimaaraisesti luis-
teluasennossa etu-takasuuntaisen tasapainon stabiliteetissa. D- ja C-
junioriluistelijoilla tasapainon stabiliteetti heikentyi keskimaaraisesti seisoma-
asennossa, mutta parantui luisteluasennossa. B- ja A-junioriluistelijoilla seka ai-
kuisluistelijoilla tasapainon stabiliteetti parantui keskimaaraisesti sekd seisoma-
ettd luisteluasennossa. Yksilétasolla tarkasteltuna yli puolella luistelijoista tasapai-

non stabiliteetti parani, mutta osalla tulos heikkeni.

Staattinen tasapaino parantui keskimaaraisesti kaikilla tutkimukseen osallistuneilla
luistelijoilla yhden jadharjoittelukauden aikana seka oikealla ettd vasemmalla jalal-
la seistessa. D- ja C- junioriluistelijoilla staattinen tasapaino parantui keskimaarai-
sesti vasemmalla jalalla seistessa, mutta oikealla jalalla seistessa tasapainoon ei
tullut muutosta. B- ja A-junioriluistelijoilla staattinen tasapaino heikkeni keskimaa-
raisesti sekd vasemmalla ettd oikealla jalalla seistessad. Aikuisluistelijoilla staatti-
nen tasapaino parantui keskimaaraisesti molemmilla jaloilla seistessa. Yksilétasol-

la tarkasteltuna suurimmalla osalla luistelijoista staattinen tasapaino parani.

Jaaharjoittelulla ei ollut keskimaaraisesti vaikutusta tutkimukseen osallistuneiden
pikaluistelijoiden lihaskireyksiin. B- ja A-junioriluistelijoiden mm. iliopsoaslihaksen
kireys lievittyi keskimaaraisesti hieman vasemmassa alaraajassa, mutta lihaskire-
ys lisdantyi keskimaaraisesti hieman vasemman alaraajan m. rectusfemoriksessa
ja oikean alaraajan hamstringlihaksissa. D- ja C-junioriluistelijoiden m. rectusfemo-
riksen lihaskireys lievittyi hieman vasemmassa alaraajassa. Yksilétasolla tarkastel-

tuna osalla luistelijoista alaraajojen lihaskireydet lievittyivat ja osalla lisdantyivat.

Yhden talven jadharjoittelun maaralla ei ollut nahtavaa yhteytta tasapainon stabili-

teetin kehityksen kanssa.



44

7 POHDINTA

Tutkimustulokset

Tuloksista ilmenee, ettéd yhden talven jaaharjoittelulla ei ollut mainittavaa vaikutus-
ta pikaluisteljoiden lihaskireyksiin. Staattinen tasapaino ja tasapainon stabiliteetti
parantuivat tutkimukseen osallistuneilla pikaluistelijoilla keskimaaraisesti yhden
talven jaaharjoittelukauden aikana. Emme kuitenkaan voi sanoa jadharjoittelun
yksin vaikuttaneen tasapainon kehitykseen, silla yksilétasolla tarkasteltuna muu-
tamalla tulokset heikkenivat.

Mittaustuloksiin ovat luultavasti vaikuttaneet yksil6llisten ominaisuuksien lisaksi
luistelijan vireystaso, rasittuneisuus, vuorokauden aika sek& mittarit ja mittausten
virhemarginaali. Luistelijoiden alku- ja loppumittaukset pyrittiin tekemaan samoissa
olosuhteissa, jolloin luistelijalla olisi tullut olla samanlainen rasitustila. Harjoittelu-
kausi oli eri vaiheessa alku- ja loppumittauksissa, joten mittauksia edeltdvana pai-

vana luistelijoilla saattoi kuitenkin olla rasittavuudeltaan erilanen harjoitus.

Tasapainon stabiliteetti. Luistelijoiden tasapainon stabiliteetti padosin parani se-
k& seisoma- ettd luisteluasennossa. Yllattavaa oli se, etta keskimaaraisesti suurin
kehitys tasapainon stabiliteetissa tapahtui B- ja A-junioriluistelijoilla, eikd nuorim-
milla mittauksiin osallistuneilla, joiden luisteluharrastuksen kesto oli ollut lyhin ja
nain ollen olisi voinut arvella yhden ja&harjoittelukauden merkityksen korostuvan
pidempaan harrastaneisiin verrattuna. Yksilétasolla tasapainon stabiliteetin tulok-
sissa oli kuitenkin melko suuri vaihteluvali, osalla luistelijoista tulokset paranivat
paljon, mutta muutamalla ne heikkenivat. Mittaustuloksiin saattoi vaikuttaa se, etta
alkumittauksissa tilanne oli vieras ja loppumittauksissa luistelijat tiesivat jo testaus-
tilanteen kulun ja tasapainolaudan toiminnan. Vain nelja tutkimukseen osallistu-
neista oli aikaisemmin kaynyt vastaavanlaisessa tasapainotestissa. Testi on stan-
dardoitu seisten tehtavaan tasapainon mittaamiseen, joten luisteluasennossa teh-
dyt tulokset eivat taysin sovellu testin ik&luokittaiseen seisoma-asennossa stan-
dardoituun tasapainoindeksiasteikkoon. Luisteluasennossa tehtédvéssa mittauk-
sessa testattava sai pitda kasidan selan takana, sivulla tai edessa tasapainotta-
massa. Kasien pitdminen eri asennossa alku- ja loppumittauksissa saattoi muuttaa
tulosta.



45

Staattinen tasapaino. Staattisen tasapainon tutkimustulokset vastasivat ennakko-
odotuksiamme, siten ettd yhden jaaharjoittelukauden aikana tulokset keskimaarin
parantuivat. Odotustemme mukaisesti D- ja C-junioriluistelijoilla staattisen tasapai-
non tulokset olivat heikoimpia ja aikuisluistelijoilla parhaimpia. Yllattavaa kuitenkin
oli se, ettd suurin parannus jaaharjoittelukauden aikana staattisessa tasapainossa
tapahtui keskimaaraisesti aikuisluistelijoilla, joilla pikaluisteluharrastuksen kesto ol
ollut pisin. Mielenkiintoista oli myds se, ettd B- ja A-junioriluistelijoilla staattinen
tasapaino heikkeni keskimaaraisesti jadharjoittelukauden aikana. Kaarreluistelun
aiheuttama epasymmetrisyys nakyy staattisen tasapainon tuloksissa siten, etta
vasemmalla jalalla seistessd modifioidun flamingotestin tulos oli parempi kuin oi-

kealla jalalla.

Staattisen tasapainon tulokseen saattoivat vaikuttaa muun muassa se, etta en-
simmaisessa testissa suoritusasento oli luistelijalle vieras, mutta loppumittaukses-
sa se oli jo edellisesta kerrasta tuttu. Joidenkin luistelijoiden keskittymiseen saattoi
vaikuttaa myés se, ettd horjahdukset laskettiin daneen, silla tdma saattoi lisata
jannitysta. Osalla alaikaisista testiin osallistuneista oli vanhempi mukana testausti-

lassa, jonka takia suoritukseen keskittyminen saattoi hairiintya.

Lihaskireydet. Lihaskireyksissa ei tullut keskimaaraisesti suuria muutoksia yhden
talven jaaharjoittelukauden aikana. Yksil6tasolla tarkasteltuna muutokset olivat
kuitenkin joidenkin luistelijoiden kohdalla suuria. Tuloksista nékyi se, ettd murros-
ian kynnyksella olevilla D- ja C-junioriluistelijoilla liikkuvuus oli keskimaaraisesti
suurin ja juuri nopeimman kasvuvaiheen ohittaneilla B- ja A-junioriluistelijoilla liik-
kuvuus oli keskimaaraisesti heikoin. Tutkimustuloksista ilmenee, ettd suurimmalla

osalla tutkimukseen osallistuneista luistelijoista lihashuolto on vastannut tarvetta.

Luistelijoiden lihaskireysmittausten tuloksia verrattiin yleisiin aikuisten liikkuvuuden
viitearvoihin, koska pikaluistelijoille ei ole maaritetty omia viitearvoja. Junioriluisteli-
joiden tuloksiin aikuisten viitearvot eivat ole taysin péatevia, mutta lasten ja nuorten
viitearvojen puuttuessa vertasimme heidankin lihaskireyden astetta aikuisten vii-
tearvoihin. Lihaskireysmittausten tuloksiin saattoi vaikuttaa se, etta tutkimushenki-
|6t mahdollisesti jannittivat uudenlaista tutkimustilannetta, jossa tuli olla vahissa
vaatteissa. Voi olla, ettd tdma vaaristi tuloksia esimerkiksi siten, etta lihasjantevyys

oli koholla normaaliin lepojantevyyteen verrattuna. Alku- ja loppumittaustulosten
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eroon mahdollisesti vaikutti myds se, etta loppumittauksessa tilanne oli jo tuttu,
eika sitd valttamatta jannittanyt. Lihaskireyteen ja sitd kautta nivelliikkuvuuteen
saattoivat vaikuttaa my6s mittauksia edeltadvana paivana tehdyt harjoitukset ja nii-
den rasittavuus. Urheilijoilla lihashuolto ja likkuvuuden ylldpito kuuluvat paivittai-
seen harjoitteluun, jolloin suuria muutoksia lihaskireyksissa ei viiden kuukauden

ajanjakson aikana tulisi tapahtua.

Jaaharjoittelun maara. Ennakko-odotuksistamme poiketen jaaharjoittelun maa-
ralla ei nayttanyt olevan selvaa yhteytta pikaluistelijoiden tasapainon stabiliteettiin.
Jaaharjoittelupaivakirjoista kavi ilmi, ettd B- ja A- junori-ikdiset olivat harjoitelleet
jaalla eniten ja D- ja C-juniorit vahiten. Tama tieto ei yllattanyt, silla oli oletettavis-
sa, ettd nuorimmilla junioriluistelijoilla harjoittelun viikkotuntim&ara on vanhempiin

verrattuna pienempi.
Menetelmat

Mielestdmme kayttdmamme menetelmat mittasivat hyvin asioita, joita niilla oli tar-
koitus tutkia. Mittausten tekeminen oli sujuvaa ja mittauksiin kului noin 30 minuut-
tia henkil6a kohden. Mittaukset olivat yksinkertaisia ja helposti toistettavissa.

Staattisen tasapainon mittaukseen kehittdmamme modifioitu flamingotesti oli yllat-
tavan vaikea luistelijoille. Otimme mukaan mittauksen, jossa kaytetaan pikaluisti-
mia, jotta tutkimuksessa olisi enemman lajinomaisuutta. Testausasento luistimen
paalla oli kuitenkin luistelijoille vieras, silla kyseinen asento ei toteudu luistelun
missaan vaiheessa. Loppumittausten tulos oli kuitenkin keskimaaraisesti alkumit-
tausten tulosta parempi, mika kertoi staattisen tasapainon parantuneen luistelijoil-
la, vaikka testausasento ei ollutkaan lajille tyypillinen.

Luistelijoiden tasapainon stabiliteetin mittaukset suoritettiin seisoma- ja luistelu-
asennossa, jotta tasapainon stabiliteettia voitaisiin tarkastella seisoma-asennossa
ja lajinomaisessa luisteluasennossa. Vaikka testia ei olekaan standardoitu luiste-
luasennon tasapainon stabiliteetin mittaukseen, soveltui se mielestdmme kuitenkin

hyvin luisteluasennon mittaukseen.

Lihaskireyksien mittausmenetelmat soveltuivat hyvin pikaluistelijoiden lihaskireyk-
sien mittauksiin, vaikka lihaskireyksissé ei keskimaaraisesti tapahtunut muutosta
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yhden jadharjoittelukauden aikana. Myrin-mittari soveltui hyvin lihaskireyksien mit-
taukseen, silla sen kiinnittdminen oli yksinkertaista ja lukeminen helppoa.

Luistelijoiden jadharjoitteluajan seurannassa kaytetty jaaharjoittelupaivéakirja sovel-
tui tarkoitukseensa. Se oli tarpeeksi yksinkertainen ja luistelijat olivat osanneet
tayttaa sitéd ohjeiden mukaisesti. Kaikki loppumittauksiin osallistuneet luistelijat pa-
lauttivat taytetyn jaaharjoittelupéivakirjan, mika ylitti odotuksemme. Jaaharjoittelu-
paivakirjassa olisi kuitenkin ollut hyva olla sarake myds sille, etta luistelija ei ole
paivan aikana harjoitellut jaalla. Tama olisi selkeyttanyt paivakirjan analysoimista,
silla nyt jai hieman epaselvaksi se, olivatko kaikki luistelijat muistaneet varmasti
merkita jokaisen jadharjoituksen ylés.

Kohderyhma

Kohderyhméssa oli ongelmallista sen pienuus, silld Seindjoen Urheilijoissa ol
kaudella 2011-2012 vain vahan 400 metrin radalla kilpailevia aktiiviluistelijoita. In-
fotilaisuuteemme osallistui 34 pikaluistelijaa. Néista tutkimukseen osallistui mieles-
tamme yllattavan moni. Tutkimukseemme osallistui noin 6 prosenttia Suomen ak-
tiilvisesti kilpailevista pikaluistelijoista. Tutkimukseen osallistuneet eivat olleet ho-
mogeeninen ryhma, silla ikdjakauma oli 13-vuotiaasta 58-vuotiaaseen. Tutkimus-
henkilét olivat sitoutuneita tutkimukseen, alkumittauksiin osallistui 16 ja loppumit-
tauksiin 15 luistelijaa. Yksi tutkimushenkil® lopetti pikaluistelun harrastamisen jaa-

harjoittelukauden aikana, joten han ei osallistunut loppumittauksiin.

Opinnaytetyoprosessi

Olemme tyytyvaisia opinnaytetydprosessiimme kokonaisuudessaan ja mieles-
tamme tydn viitekehys palvelee tutkimuksessa esille nousseita asioita. Teoriatie-
don léytdminen pikaluistelijoiden tasapainosta ja alaraajojen liikkuvuudesta oli
haastavaa, silla kyseisia asioista tutkimustietoa ei ollut saatavilla. Tarkoitukseen
sopivaa tietoa kuitenkin 16ytyi, kun opimme laajentamaan nékdkantaa ja lukemaan

myds pikaluistelua muistuttavien lajien tutkimuksia. Opinnaytetyéprosessimme
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eteni suunnitellun aikataulun mukaisesti ja yhteisty6 luistelijoiden kanssa toimi hy-

vin.
Eettisyys

Pikaluistelijoiden tulokset kasiteltiin luottamuksellisesti. Tutkimustulokset analysoi-
tiin ja esitettin my6s kilpailuik&luokittain suurien ik&erojen vuoksi. Nain pyrittiin
tuomaan esille realistisempi kuva yhden talven jaaharjoittelun vaikutuksista pika-
luistelijoiden tasapainoon ja alaraajojen lihaskireyksiin. Kaksi nuorinta ja kaksi
vanhinta juniori-ikdluokkaa yhdistettiin, jotta kukaan ei yksildityisi tutkimustuloksis-
ta. Kaikki tutkimukseen osallistuneet allekirjoittivat sopimuksen tutkimukseen osal-
listumisesta. Alaikaiset allekirjoittivat sen huoltajiensa kanssa yhdessa, jolloin mo-
lempien allekirjoitus tuli sopimukseen. Tutkittavilla oli lupa jattaytya pois tutkimuk-

sesta missa tahansa vaiheessa.

Kehittamisehdotukset

Pikaluistelijoiden kilpailukausi on olennainen osa jadharjoittelukautta, joten luisteli-
joille ei ollut mahdollisuutta pitda ohjattua interventiota kyseisena aikana. Olisi kui-
tenkin ollut mielenkiintoista nahda, olisivatko tutkimustulokset erilaisia, mikali luis-

telijat olisivat tietoisesti lisdnneet tasapaino- ja likkuvuusharjoittelua.

Jos jatkossa selvitetdan jaaharjoittelun vaikutusta pikaluistelijoiden liikkuvuuteen,
olisi valimittaus jadharjoittelukauden aikana varmasti paikallaan. Valimittaus siksi,
etta lihaskireyksia luultavimmin ilmenee jaéharjoittelukauden alkupuolella harjoitte-
lutavan muuttuessa kesaharjoitteluun n&hden. Jaéharjoittelun jatkuessa pidem-

paan linakset tottuvat uuteen tydtapaan ja lihaskireydet luultavasti lievittyvat.

Olisi mielenkiintoista nahda, millaisia tuloksia tulisi, mikali otanta olisi suurempi ja
kohderyhmana koko Suomen pikaluistelijat. Myds harrastustaustan vaikutusta ta-
sapainon kehitykseen olisi mielenkiintoista tutkia tarkemmin. Selvitimme tutkimuk-
seen osallistuneilta luistelijoilta heidan muita harrastuksiaan, mutta harrastustaus-

tojen ollessa niin heterogeenisia, emme analysoineet niiden vaikutusta tuloksiin.

Mielestamme opinnaytety6tdmme vastaavia tutkimuksia olisi hyva tehda suurem-

massa mittakaavassa, silla pikaluistelijoiden tasapaino-ominaisuuksista ei ole saa-
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tavilla juurikaan tietoa. Tulevaisuudessa voitaisiin tutkia myds pikaluistelijoiden
tasapainoa liikkeessa, esimerkiksi luistellessa sekad tasapaino-ominaisuuksien vai-

kutusta luistelunopeuteen ja — tekniikkaan.
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Liite 1.

HEI!

Olemme kolmannen vuoden fysioterapian opiskelijoita Seindjoen Ammattikor-
keakoulusta. Teemme opinnaytetydmme liittyen pikaluistelijoiden tasapainoon,
alaraajojen lihaskireyksiin sekid alaraajojen liikkuvuuksiin. Tutkimme, onko
yhden talven jdaharjoittelulla vaikutusta néaihin.

Tarkoituksenamme on kartoittaa luistelijoiden tasapainoa ja alaraajojen
lihaskireyksid sekad alaraajaliikkuvuuksia jidharjoittelukauden alussa mar-
raskuussa ja lopussa maalis-huhtikuussa. Testit toteutetaan Sosiaali- ja terve-
ysalan yksikdssd Koskenalantielld. Lisdksi luistelijat tayttavat paivakirjaa jaalla
harjoittelemastaan ajasta sekd sen intensiteetistd koko jddharjoittelukauden
ajan, jotta voimme luotettavasti yhdistaa jddharjoittelun vaikutuksen saamiimme
mittaustuloksiin. Tutkimustulokset kiasitellaan luottamuksellisesti ja tutki-
mukseen osallistuvien henkil6llisyys ei paljastu tutkimuksen missdan vaiheessa.

Pikaluistelussa taistellaan jéidin- ja ilmanvastusta vastaan, samalla tasapainoillen
kapean tercin pddlld. Tasapainon ylldpitdmiseksi tulee nivelten ja niitd ympdroivi-
en rakenteiden olla tarpeeksi liikkuvat ja elastiset. Liian jdykdit nivelet johtavat
heikkoon tasapainoon, joka altistaa tapaturmille.

Hyvd luisteluasento on aerodynaaminen, jolloin tuulenvastus on mahdollisimman
pieni. Pystydkseen tydskentelemdidin optimaalisessa luisteluasennossa tarvitsee
luistelija erityisesti laajat alaraajojen litkeradat. Liikkuvuus vaikuttaa positiivisesti
nopeuteen, rentouteen, voimantuottoon ja kestdvyyteen. Hyvdlld liilkkuvuudella on
todettu myés olevan lihasvammoja ehkdisevd vaikutus.

MITA SINA LUISTELIJANA TASTA SAAT?

Annamme jokaiselle tutkimukseen osallistuvalle luistelijalle yksil6llisen palaut-
teen heidan tasapainostaan ja alaraajojen liikkuvuudesta alku- ja loppumittauk-
sissa, sekad kulutetun jadajan vaikutuksen hé&nen tasapainonsa ja liikkuvuuden
muutoksiin. Nait4 tietoja luistelija voi hy6dyntda omassa harjoittelussaan.

Jos tulee kysyttavaa tai haluat lisatietoa, ota ihmeessa yhteytta meihin!

Kiitos jo etukiteen!

Ystavallisin terveisin:
Maija Yli-Ojanpera ja Emmi Puolakka

p. 040 841 1889 p- 050 363 2627



Liite 2.

Harjoitustaulukko:

Taulukkoon on tarkoitus merkita jaalla oloaika paivittain. Joka kuukaudelle on oma taulukko. Tau-
lukkoon tulee merkita nimesi, harjoituskuukausi ja paivittdinen jadaika tunteina ja minuutteina.

Tuntimaara kirjataan oikean pdivamaaran kohdalle harjoitusta vastaavan intensiteetin (1,2 tai 3)
alle.

INTENSITEETTI 1: Kevyt tai palauttava harjoitus, jossa ei ole suuria ponnistuksia ja kovaa rasitusta.
INTENSITEETTI 2: Harjoitus, joka on rasittava (normaali harjoitus).

INTENSITEETTI 3: Kilpailusuoritus/harjoitus, joka on hyvin rasittava ja vaatii voimakkaita ponniste-
luja.

Jos jaadharjoituksia tulee paivan aikana useampi, voit merkita ne perakkain lomakkeelle oikean
intensiteetin alle.

ESIMERKKI:

Minna Malli on ollut jaalla Marraskuun 1. pdivana kaksi kertaa kahden tunnin jaksoissa. Marras-
kuun viidentena Minna on ollut jaalla harjoittelemassa ensin puoli tuntia ja myéhemmin tunnin.
Marraskuun kahdeksantena Minnalla oli kilpailut, jolloin hdn oli ensin kevyesti hakemassa tuntu-
maa jaahan puolen tunnin ajan, kilpailun kokonaisaika jaalla Minnalla oli 15 minuuttia. Paivat,
jolloin Minnalla ei ollut jadharjoittelua, ovat tyhjina taulukossa.

NIMI: MINNA MALLI

KUUKAUSI: MARRASKUU

Harjoituksen kesto tuntia/minuuttia.

PVM INTENSITEETTI1 | INTENSITEETTI 2 INTENSITEETTI 3
(kevyt/palauttava) | (normaali harjoitus) | (hyvin rasittava/kilpailusuoritus)
1. 2h/2h
2.
3.
4,
5. 30min/ 1h
6.
7.
8. 30min 15 min
9.
10.




Liite 3.

NiMI:

KUUKAUSI: Marraskuu 2011

Harjoituksen kesto tuntia/minuuttia.

PVM

INTENSITEETTI 1
(kevyt/palauttava)

INTENSITEETTI 2
(normaali harjoitus)

INTENSITEETTI 3
(hyvin rasittava/kilpailusuoritus)
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NIMI:
KUUKAUSI:Joulukuu 2011
Harjoituksen kesto tuntia/minuuttia.

PVM INTENSITEETTI 1 INTENSITEETTI 2 INTENSITEETTI 3

(hyvin rasitta-
(kevyt/palauttava) |(normaali harjoitus) | va/kilpailusuoritus)
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NiMI:

KUUKAUSI: Tammikuu 2012
Harjoituksen kesto tuntia/minuuttia.

PVM

INTENSITEETTI 1

(kevyt/palauttava)

INTENSITEETTI 2

(normaali harjoitus)

INTENSITEETTI 3
(hyvin rasitta-
va/kilpailusuoritus)
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NiMI:

KUUKAUSI: Helmikuu 2012
Harjoituksen kesto tuntia/minuuttia.

PVM

INTENSITEETTI 1

(kevyt/palauttava)

INTENSITEETTI 2

(normaali harjoitus)

INTENSITEETTI 3
(hyvin rasitta-
va/kilpailusuoritus)
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NiMI:

KUUKAUSI: Maaliskuu 2012
Harjoituksen kesto tuntia/minuuttia.

PVM

INTENSITEETTI 1

(kevyt/palauttava)

INTENSITEETTI 2

(normaali harjoitus)

INTENSITEETTI 3
(hyvin rasitta-
va/kilpailusuoritus)
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Liite 4.

Jaaharjoittelun vaikutukset pikaluistelijoiden tasapai-
noon, alaraajojen lihaskireyksiin ja nivelliikkuvuuksiin

Olemme kolmannen vuoden fysioterapian opiskelijoita Seindjoen Ammattikorkea-
koulusta. Selvitamme opinnaytetyéssamme jadharjoittelukauden vaikutuksia pika-

luistelijoiden tasapainoon, alaraajojen lihaskireyksiin seka liikkkuvuuksiin.

Tarkoituksenamme on kartoittaa 400 metrin radalla kilpailevien Seinajoen Urheili-
joiden tasapainoa ja alaraajaliikkuvuutta jaadharjoittelukauden alussa marraskuus-
sa ja sen lopussa maalis-huhtikuussa. Lisaksi tutkimukseen osallistuvat pitavat
harjoittelupaivakirjaa jaaharjoittelun maarasta ja intensiteetista.

Tutkimustulokset kasitellaan luottamuksellisesti ja tutkimukseen osallistuvien hen-
kiléllisyys ei paljastu tutkimuksen missaén vaiheessa. Tutkimus on vapaaehtoinen.

Ymmarran tutkimuksen tarkoituksen ja lupaudun ”Jaaharjoittelun vaikutuk-
set pikaluistelijoiden tasapainoon, alaraajojen lihaskireyksiin ja nivelliikku-

vuuksiin” -tutkimukseen

PVM:

Allekirjoitus:

Huoltajan allekirjoitus (alle 18-vuotiaalta):



