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Perusliikkumisen havainnointi:
kyykyt

tutkimus- ja kehittdmispaallikkd Kati Pasanen, FT, fysioterapeutti




Kyykkytekniikan arviointi edesta

Kuva 1 Kuva 2

Kuvat: Kati Pasanen

Alaraajan linjaus hallittu koko liikkeen ajan Alaraajan linjaus pettaa

* saari edesta katsottuna pystysuorassa * saari edesté katsottunakallistuu siséan

* polvi pysyy linjalla polvi painuulinjansisdpuolelle
(suoliluun etukarki (asis) — nilkan keskipiste) voimantuotto tehotonta

* voimantuotto tehokasta virheellinen kuormitus kohdistuu
* kudoksiin kohdistuva kuormitus optimaalista  etenkin polveen, sdéreen ja jalkateraan

Selan, lantion ja alaraajan linjauksen hallinta liikkuessa vaikuttaa
liilkkeen taloudellisuuteen, tehokkuuteen ja turvallisuuteen. Oikeat
suoritustekniikat ja hyva liikehallinta tekevat liikkkumisesta sujuvaa,
helpon nakoista, tehokasta ja turvallista.

Tarkkaile kahden jalan kyykyissa ja hyppyjen alastuloissa (edesta),
pysyvatko polvet kuvaan piirretylla linjalla (suoliluun etuharjanne —
nilkan keskipiste).




Kyykkytekniikan arviointi sivusuunnasta

Oikean suoritustekniikan
kulmakivet:

* laskeutuminen syvakyykkyyn
hallitusti

* kyynarpaat suorina

* olkanivelten hallinta

* selkd suorana

* katse eteenpadin

* kantapaat maassa

Kuva: Kati Pasanen

Tassa testiliikkeend on valakyykky. Leved ote kepista tai tangosta.

Tarkkaile seuraavia asioita:

Paaseeko kyykkyyn?

Pysyvatko kyynarpaat suorina?

Onko olkanivelten hallinta kunnossa? Pysyyko tanko
tasapainoalueen paalla? (ks. keltainen viiva)
Pysyyko alaselkd neutraaliasennossa?

Sailyyko katse eteenpéin?

Pysyvatko kantapaat maassa?




Yhden jalan kyykkytekniikan arviointi edesta

Kuvat: Kati Pasanen

Alaraajan linjaus hallittu koko liikkeen ajan

lantio pysyy suorassa

saari edesta katsottuna pystysuorassa

polvi pysyy linjalla

(suoliluun etukarki (asis) — nilkan keskipiste)
voimantuotto tehokasta

kudoksiin kohdistuva kuormitus optimaalista

w

Alaraajan linjaus pettaa

* lantiokallistuusivulle

* saari edesté katsottuna kallistuu sisdan

* polvipainuulinjansisapuolelle

* voimantuotto tehotonta

* virheellinen kuormitus kohdistuu
etenkin polveen, sddreen ja jalkaterdan

Tarkkaile askelkyykyissd, yhden jalan kyykyissa ja yhden jalan hyppyjen
alastuloissa seuraavia asioita:

Pysyyko polvi kuvaan piirretylla linjalla (suoliluun etuharjanne —

nilkan keskipiste)?

Pysyyko lantio (suoliluun etuharjut) vaakasuoralla linjalla?




Perusliikkumisen havainnointi:
kavely

fysioterapeuttiJuha Koskela




Kavelyn eri vaiheet

1. kantaiskusta tukivaiheen alkuun
2. tukivaiheen alusta kantapaan irtoamiseen \ \ ‘ /
3. kantapaan irtoamisesta varvastyonnon loppuun O

4. heilahdusvaihe

Kévelyn ja juoksun erottaa selkeimmin kavelyssa esiintyva kaksoistukivaihe, jolloin
molemmat jalat ovat samanaikaisesti kiinni alustassa. Tasta johtuen kontaktivaihe
kestaa 60 % koko askelkierrosta, heilahdusvaihe vastaavasti 40 %.

Toisaalta kdvelysséa ei ole juoksulle ominaista lentovaihetta, jolloin kumpikaan jalka
ei kosketa alustaa.

Kavelyssa jalan keskim@arainen alustakontaktiaika on noin 0,7 sekuntia. Sina aikana
jalkatera vaimentaa iskun, sopeutuu alustamuotoihin (joustaa) ja muuttuu
napakaksivivuksi tyontaen painopistetta eteenpain.




1. Kantaiskusta tukivaiheen alkuun

Kiinnittyminen alustaan

* takaa katsoen hieman kantaluun
keskilinjan ulkopuolelta

* sivusta katsoen muutamia sentteja lantion
etupuolelle

* kestdd askeleen maassaoloajasta
ensimmaisen neljanneksen
* etujalkaterd laskeutuu kiinni alustaan Sﬂz W;;#'

Kantaiskuvaihe vaihtuu keskitukivaiheeksi,
kun etujalkatera on laskeutunut kiinni alustaan
ja vastakkainen raaja aloittaa
heilahdusvaiheensa.

10




2. Tukivaiheen alusta kantapaan
irtoamiseen

Tamaén vaiheen alussa alaraaja ottaaiskuenergiaa
vastaan (joustaa) ja sopeutuu alustan muotoihin.
Eteen heilahtava alaraaja saksaa tukijalan kanssa.
Kehon painopisteen korkeus on alimmillaan.

Kun saéari on saavuttanut pystylinjan, jalkatera alkaa
toimintansa ansiosta muuttua tiukaksi vivuksija

valmistautua tyontévaiheeseen. w"m'
g g

Viimeistaan tassa vaiheessa joustojen tulisi loppua
(= pronaatiovaihe) ja muuttua vastakkaissuuntaiseksi
toiminnaksi (=supinaatiovaihe).

Saari liukuu vield noin 10 asteen verran pystylinjan
etupuolelle, ennen kuin tama kdvelyn vaihe paattyy
ja varvastyonto alkaa.
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3. Kantapaan irtoamisesta varvastyonnon
loppuun

Kantapda irtoaa alustalta, jalkatera on
muuttunut tiukaksi vivuksi, jota vasten
ponnistus eteenpdin tapahtuu. Vaihe
paattyy varpaiden irtoamiseen alustasta
ja heilahdusvaihe alkaa.

Ponnistuksen tulisi suuntautua suoraan
eteenpain. Mikali ndin ei tapahdu, kyseessa
on jonkinlainen virhetoiminta.
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4. Heilahdusvaihe

Heilahdusvaihe, etenkin sen alku, on lihastoiminnan kannalta
suhteellisen passiivinen tarkasteltaessa heilahtavaa raajaa.
Merkittavampi lihastyd tapahtuu tukijalan lonkan
ymparistéssd, jonka suhteen heilahtava alaraaja liikkuu
eteenpain.

Heilahdusvaiheen lopulla liiketta jarrutetaan lihaksilla
aktiivisesti. Samalla heilahtavan puolen lonkkanivel vaihtaa
liikesuuntansa koukistuksesta ojennukseen.

Nain uusi kantaisku saadaan syntymaan niin, etta kanta
kantapaan liikkesuunta on edesta taakse kun seuraava
alustakontakti syntyy .
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Perusliikkumisen havainnointi:
juoksu

fysioterapeuttiJuha Koskela
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Juoksutekniikasta

Juoksun kuormittavuus

Voiman ja vastavoiman laki (reaktiovoima) liikuttaa meita

Vauhtix 2 - Liike-energiax 4

Vauhtix 2 - Maassaoloaika x % (noin)
Juoksutekniikka vaikuttaa oleellisesti hyotysuhteeseen:
Paremmalla tekniikalla vauhtikasvaa ja / tai taloudellisuus paranee.

Reaktiovoimista:

kavely1-1,5 x BW, hélkka 2—3 x BW, juoksu 5-6 x BW, 3-loikka 12 x BW
(BW = Body Weight, kehon paino)

@® UKK-instituutti

Vauhdin kasvaessa liike-energia lisddntyy seuraavasti: vauhti
kaksinkertaistuu - liike-energia nelinkertaistuu. Vastaavasti vauhdin
lisdantyessa jalkateran maassaoloaika kokoajan lyhenee.

Kavellessa normaalia vauhtia jalkatera on maassa kerrallaan kiinni noin
0,7 sekuntia. Tall6in edetdan noin 1m/s. Holkkaajalla jalka on maassa
kiinni enaa 0,3-0,4 sekuntia. Maksimivauhdissa pikajuoksija viipyy
kerrallaan alustakontaktissa hieman alle 0,1 sekuntia. Tall6in
etenemisnopeus on nopeimmilla ihmisilld yli 11m/s.

Mita kovempaa liikutaan, sitd pienempiin virheisiin on varaa.
Kontaktivoimat alustan ja jalkateran valilla kasvavat vauhdin kasvaessa
omasta painosta luokkaan 3,5-4 kN (350-400 kg hetkellinen
kuormapiikki). Loikatessa ja hypatessa kontaktivoimat ovat vield paljon
suurempia, luokkaa 12 kN (pyoredsti 1200kg kuormaa hetkellisesti
yhden jalan varaan).

Tata taustaa vasten ymmartaa helposti hyvan tekniikan tarkeyden.
IIman sita ei voida edes hipoa suorituskyvyn kattoa.
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Juoksutekniikasta

Lantion asento

Lantion asento on juoksussa, kuten lahes
kaikissa liilkuntamuodoissa keskeinen
tekija. Lantion asennonhallinnan puutteet
heijastuvat monin eri tavoin

i‘. juoksutekniikkaan. Puutteita hallinnassa

voi esiintya seka etu—taka-suunnan tai
sivusuunnan hallinnassa.

Suoliluun ylempi etukarki ja takakarki ovat
samalla tai lahes samalla tasolla sivusta
katsoen, kun lantio on hyvdssa asennossa.

Ihmisen painopiste on hieman lantiokorin ylapuolella. Normaalin
ruumiinrakenteen omaavilla se sijoittuu lahelle lannerangan
kolmannen nikaman runko-osaa, hieman sen etupuolelle. Jos lantion
asento epdedullinen juoksun kannalta, alustasta palautuvat
reaktiovoimat aiheuttavat ylimaaraisia vaantoja painopisteeseen, eli
kaantavat sita vaaraan suuntaan. Teknisesti hyva juoksija osaa kuljettaa
painopistettddn mahdollisimman pienelld hukkateholla.

Suoliluun etu- ja takaharjujen pitéisi sivusta katsottaessa asettua ldhes
samalle tasolle. Etuharju saa olla sentin verran alempana kuin
takaharju.




Juoksutekniikasta

Alustakontaktin paikka ja suunta

Alustakontaktin suunta ja paikka suhteessa painopisteeseen vaikuttavat
oleellisestisiihen, miten paljon juokseminen kuormittaa mekaanisesti
alaraajoja.

Térmayssuunta: ﬁmﬁe, takaa eteei;,

Térméyskohta: lantion alle lantion eteen
=rullaava askel = pompottava, jarruttava askel

Juostessa maahan tulevan jalkaterdn ja saaren liike tulisi olla
kontaktihetkelld suunnattuna edesta taakse. Silloin reaktiovoimat
tekevat juoksusuuntaan toita. Iskemakohta tulisi olla kutakuinkin
lantion alla, korkeintaan muutama senttimetri sen etupuolella.
Kontaktin voi ottaa joko kantapaalla tai pakialla. Tavallisesti
juoksuvauhti ja juoksijan ominaisuudet sanelevat, kumpi on parempi.

Pakiakontakti kuormittaa vdhemman polvia, mutta enemman
akillesjannetta ja jalkateraa kuin kantakontakti. Pakidkontaktin riskina
on myos se, etta nilkkaa ei pidetd sopivan ldhelld perusasentoaan vaan
sen annetaan ojentua (plantaarifleksio) jonkin verran. Talloin kosketus
alustaan syntyy liian kauaksi eteen. Taman seurauksena juoksusta
tulee pompottavaa. Lisdriskind on myos ylempaa nilkkaniveltd tukevien
nivelsiteiden venahdys tai revahdys.
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Juoksutekniikasta

Paan asento

Korva-hartialinja paallekkain
Paa painaa 4,5-5 kg.

Leuka edessa = momenttia
eteen, askel on tuotava alas
aikaisemmin.

Niskan ja hartian lihakset ovat
jatkuvassa staattisessa
jannityksessa, koska paa on
tukialueensa etupuolella.

P3aan asemalla suhteessa muuhun vartaloon on oma merkityksensa
juostessa. Kun paataan osaa kannatella pystyssa kaularangan jatkeena,
se ei aiheuta liikkeen suuntautumista alaspain. Juoksija voi ndin
keskittda kaiken tyon eteenpain liikkumiseen.

Mikali paata pidetaan edessa, leuka sivusta katsottuna rintalastan
etupuolella, pda on tukialueensa (hartiat) etupuolella aiheuttaen
momenttia eteen ja alas. Taman kompensoidakseen juoksijan on
tehtdva staattista tyota niskan ja hartiaseudun lihaksillaan. Lisdksi jalan
kontaktipaikkaa joudutaan siirtdmaan eteen suhteessa lantioon, jolloin
vastaponnistuksen maara kasvaa ja se on pois eteenpain menevastd
tehosta.
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Juoksutekniikasta

Kiihdyttaminen

Ydinkohtia:

* vartalonasennon sailyttdminen

* matalat2-3 ensimmaista askelta

* leuka alhaalla, katsetta voi nostaa tarvittaessa

* asteittainensiirtyminen lajinomaiseen
juoksutekniikkaan

¢ kiihdyttaessa etummainensaari suunnataan
alas takaviistoon (terava polvi)

* kantapaa kannattaa pitaa reilustiirti alustasta.

Pyrittdessa nopeaan vauhdin kiihdyttamiseen on oleellista pitaa
vartalo hyvin hallittuna ja samaan aikaan kallistaa vartaloa pystylinjasta
eteenpadin. Tyonto tapahtuu tehokkaimmin lonkan ojennuksella
(pakaralihasten kaytto). Ylakuvassa vartalon ja tukijalan saaren linjat
ovat saman suuntaiset. Alakuvassa linjat muodostavat suoran. N&in
lonkan ojentuessa voimat suuntautuvat padasiassa eteenpdin eika
kiihdytyksessa nousta liilan nopeasti ylos, mika pienentaisi kiihtyvyytta.
2-3 ensimmaista askelta tuodaan melko matalina eteenpadin.
Jalkaterda ei nosteta alustasta kovin korkealle, vaan pyritdan tuomaan
eteen "heilahtava reisi mahan alle”, jolloin polven liike suuntautuu
paremmin eteenpain. Polven saavutettua etuheilahduksen
padatepisteen, saari pidetdan suunnattuna alas taakse (polvikulma
terdvanad). Nain seuraava tyonto ldhtee valittomasti oikeaan suuntaan.
Lisdksi kantapaa pysyy helpommin ylh&alla tydonnon aikana. Mikali saari
tulee lilan pystyssa alustakontaktiin, kanta vajoaa helposti maahan ja
pohkeiden tuottama teho kiihdytykseen menetetaan.

Paa pidetaan kiihdytyksessa vartalon jatkona. Leuan nostaminen ylos
nostaa koko paan ylospain, jolloin jaloista tuleva voima nostaa koko
vartalon pystyyn hidastaen merkittavasti kiihdytysvaihetta. Katseen voi
nostaa ylos, jos tilanne sita vaatii, esimerkiksi pelitilanteessa.

19




Juoksutekniikasta

Kaartaminen ja kaantyminen vauhdissa

@ UKK-instituutti

Vartalon hallinta on tarkea sadilyttaa.

kallistus nilkasta lahtien sisakaarteen puolelle

.

* sisdkurvin puoleisen polven ohjaaminen
uuteen lilkesuuntaan

.

usein tavoitteena liikkkeen hidastumisen minimointi
ja uusi kiihdytys perdan (pallopelit).

Kaartaminen on
helpompaa kuin
nurkan teko!
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