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TIVISTELMA

Taman opinnaytetydn aiheena on alaraajavammoja ennaltaehkaisevan
harjoittelun merkitys juniorijalkapalloilijalla. Tavoitteena oli selvittdd ennal-
taehkaisevan harjoittelun vaikutuksia alaraajavammoihin altistaviin tekijoi-
hin. Harjoitusohjelman vaikutuksia tutkittiin testipatteriston avulla. Aiheen
valinta lahti liikkeelle tekijoiden yhteisen videovalmennusprojektin kehitys-
tyon kautta.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli lisata jalkapalloilun parissa toimivien val-
mentajien ja fysioterapeuttien osaamista vammoja ennaltaehkaisevan har-
joittelun suhteen sek& antaa heille tydkaluja kdytannén valmennustyohon.
Erityisesti tarkoituksena oli tuottaa tietoa siitd, kuinka mitata altistavia teki-
joita ja miten niité voisi mahdollisesti poistaa harjoittelun avulla. Lisaksi
opinnaytetyodn raportin avulla on mahdollista tutustua jalkapallon fyysisiin
vaatimuksiin, yleisimpiin urheiluvammoihin ja niihin altistaviin tekij6ihin.

Ty6 on maarallinen opinnaytetyd, johon yhdistyy toiminnallisen opinnayte-
tyon piirteitd. Opinnaytetyon teoriaosuudessa kerrotaan jalkapallon fyysi-
sista vaatimuksista, yleisimmist& urheiluvammoista ja niihin altistavista te-
kijoista. Selvitysosuus koostuu testipatteriston ja harjoitusohjelman laadin-
nasta seka tulosanalyysisté. Liséksi kohdejoukon kokemuksia harjoitusoh-
jelman vaikutuksista on tarkasteltu laadullisella tutkimusotteella ja niitd on
verrattu testituloksiin.

Selvityksen mukaan ennaltaehkéisevélla harjoittelulla on alaraajavammoja
altistaviin tekijoihin lieventava vaikutus. Erityisesti TrA:n aktivaation ja kes-
kivartalon hallinnan tulokset olivat parantuneet selkeasti tutkimusjakson ai-
kana. My0s alaraajojen lilkkkuvuudet olivat kehittyneet. Testipatteriston
avulla saadut maaralliset tutkimustulokset tukivat myds kyselylomakkeella
saatuja tuloksia.

Asiasanat: jalkapallo, urheiluvammat, ennaltaehkéiseva harjoittelu, alaraa-
javammat, juniorijalkapallo
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ABSTRACT

The topic of the thesis is the effectiveness of youth football injury preven-
tion training for their lower extremities. The goal is to research the preven-
tion training for the main causes that affect injuries to the youth football
players. The effectiveness of the training program is tested with various
chosen examinations. The topic was picked after a video coaching project.

The purpose of the thesis is to increase the knowledge of the coaches and
physiotherapists about the prevention training and give them coaching
tools to run their training sessions. The most important purpose for the re-
search is to find out how to measure the affecting injury factors and how
the risk of injury, related to those factors, could be prevented by correct
training methods. Another goal of the thesis is to get familiar with the phys-
ical requirements of football, most common sports related injuries, and the
factors that increase the risk of injury.

The thesis uses quantitative research, and combines practical research el-
ements. The theoretical part of the research explains the physical require-
ments of football, the most common sports related injuries, and the factors
that increase the risk of injury. The experiment part consists of testing
methods, creating the training program and analyzing the test results. The
experiences of the effects of training on the research target group have
also been examined with a qualitative research synopsis and have been
compared to the actual test results.

Based on the research the preventive training will have a positive impact
on the injuries in lower extremities. Especially TrA activating and strength-
ening the core, have had a significant positive impact on the injuries. Also
the agility and athleticism of the lower body have been improved during
the research. Different quantitative test results that were tested also sup-
ported the form that was collected from the research group, and giving the
gualitative results to support the research.

Key words: football, sport injuries, prevention training, lower extremities in-
juries, youth football
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1 JOHDANTO

Jalkapallo on yksi maailman suosituimmista urheilulajeista ja suomalai-
sessa urheilukulttuurissa jalkapalloa pidetaan tarkeéana lajina. Erityisesti ju-
niorijalkapallolla on suuri merkitys lasten ja nuorten liikuttajana, seka lii-
kunnalliseen elamantapaan opettavana lajina. Tutkimusten mukaan jalka-
pallo on yksi suosituimmista kesalajeista lapsilla ja nuorilla. (Aira, Kannas,
Tynjala, Villberg & Kokko 2013, 23-24.)

Jalkapallo on monipuolinen laji, joka edellyttaa korkean tason fyysisia, tek-
nisia, taktisia ja psyykkisia ominaisuuksia jokaiselta pelaajalta. Jalkapal-
lossa loukkaantumisriski on suuri kontaktien ja korkean intensiteetin joh-
dosta. (Carling, Gall & Reilly 2010, 180.) Urheiluvammat kuuluvat jalkapal-
loon samalla tavalla kuin voitot, maalit, haviot, tuuletukset ja onnistumiset.
Jalkapalloilija kokee erityyppisia urheiluvammoja tutkimusten mukaan vuo-
sittain. Nykyaan jalkapallo on kehittynyt entista fyysisemmaksi, intensiivi-
semmaksi ja nopeammaksi lajiksi. Varsinkin ammattilaispelaajilta vaadi-
taan entista enemman eri ominaisuuksien hallintaa. (Arnason, Sigurdsson,
Gudmundsson, Holme, Engebretsen & Bahr 2006, 278.)

Nuoren pelaajan urheiluvammat ovat kovin valitettavia ja ne voivat kat-
kaista huipulle pyrkivan pelaajan uran jo alkuvaiheessa. Vaikka jalkapallon
parissa toimivien valmentajien tietotaito on lisdantynyt, silla ei pystyta kor-
vaamaan nuorten vahentynytta arkiaktiivisuutta. Vahaisen arkiaktiivisuu-
den vuoksi lajin parissa on yhd enemman pelaajia, joiden elimisto ei ole
saanut varhaisnuoruudessa riittavasti oikeanlaisia arsykkeita (Aira ym.
2013, 13-15). Urheiluvammojen lukumaara on Suomessa kasvanut tasai-
seen tahtiin. Urheiluvammoista aiheutuvat vaikutukset eivat ainoastaan
ulotu yksil6- ja seuratasolle, myos yhteiskunnalle syntyy suuria kustannuk-
sia urheiluvammojen myota. Usein loukkaantumisten hoitaminen on vai-

keaa ja vie paljon aikaa. (Karhula & Pakkanen 2005, 5.)

Ennaltaehkaiseva harjoittelu on tarkea lisata osaksi kokonaisvaltaista val-

mentamista, jotta urheiluvammoilta voitaisiin valttya. Erityisen tarkeda



tama on junioreilla, joiden valmentautuminen tulee huomioida kokonaisval-
taisesti jo kasvatuksellisista syista (Mero, Nummela, Keskinen, & Hakkinen
2004, 427). Loukkaantumisten ollessa kasvussa on mygs tarkeaa lisata
jalkapalloilijoiden parissa toimivien fysioterapeuttien osaamista jalkapallo-
vammoista, niiden ennaltaehkaisysta, kuntouttamisesta sekéa nuorten fyy-

sisesta harjoittelusta.



2 JALKAPALLON LAJIVAATIMUKSET JA YLEISIMMAT VAMMAT

Jalkapalloilija tarvitsee lajinomaista lihasvoimaa, lihaskestavyyttéa seka riit-
tavaa liikkuvuutta. Erityisesti nivelten stabiliteetin kannalta riittavalla lihas-
voimalla ja kehonhallinnalla on tarkea merkitys, jotta pelaajien loukkaantu-
misriski olisi mahdollisimman pieni. (Williams 2013, 34-36.) Pelaajat liikku-
vat keskimaarin 9—14 kilometria ottelua kohden. Pelipaikalla on merkitysta
ottelun aikana likkuttuun kokonaismatkaan ja liikkeiden intensiteettiin. Kes-
kikenttapelaajan ottelun aikana liikuttu kokonaismatka on suurin, mutta lai-
tahyokkaajalle kertyy eniten kovan intensiteetin suorituksia. My6s ottelun
luonne, joukkueen toteuttama taktiikka seka sarjataso vaikuttavat pelaajan
fyysiseen rasitukseen. (Di Salvo, Baron, Tschan, Calderon Montero, Bachl
& Pigozzi 2007, 224-227.)

Yli 70 % otteluajasta likutaan matalalla intensiteetilla, mika tarkoittaa ka-
velya tai holkkaa. Matalan intensiteetin kokonaismatka on noin 7 kilomet-
ria. Korkealla teholla suoritettuja juoksuosuuksia tai spurtteja kertyy huip-
pupelaajille 150-250 kappaletta, joka vastaa hieman yli kilometrin juoksu-
matkaa. Useat tutkimukset osoittavat pelaajien suorituskyvyn alentuvan ot-
teluiden loppupuolella ja korkean intensiteetin suorituksia tehd&én toisella
puoligjalla vahemman kuin ensimmaiselld. Namé& korkean intensiteetin
suoritukset kuormittavat anaerobista energiantuottoa, jonka tarkein energi-
anldahde on lihasglykogeeni. Glykogeenin vahenemisen otteluiden aikana
oletetaan olevan yhteydessa vasymiseen otteluiden loppupuolella. Ottelui-
den pitkan keston johdosta kuormitus kohdistuu kuitenkin paaosin aerobi-
selle energiantuotolle. Otteluiden aikana pelaajien keskim&arainen hapen-
kulutus on noin 70 % maksimaalisesta hapenottokyvysta, keskisyke 85 %
maksimisykkeesté ja tyéteho hieman alle aerobisen kynnyksen. (Bangsbo,
Mohr & Krustrup 2006, 665—669; Di Salvo ym. 2007, 224-227; Rampinini,
Coutts, Castagna, Sassi & Impellizzeri 2007, 2-4.)



Pelaajat tekevat ottelun aikana keskimaarin 1300 erilaista liikettd, kuten
juoksuaskelia ja kiihdytyksia, hyppyja ja laskeutumisia, potkuja, suunnan-
muutoksia seka nopeita kdannoksia (KUVA 1.). Monet ndista liikkeista
ovat voimakkaita ja niiden tehoon seka rajahtavyyteen vaikuttavat liikkee-
seen osallistuvien lihasten voimatasot. Maksimaalisella teholla suoritetut

likkeet ovat noin 1 % ottelun kokonaisajasta. Tama tarkoittaa noin 30

maksimiteholla suoritettua liiketta, jotka ovat kestoltaan noin 2 sekuntia
kerrallaan. (Lehto & Vénttinen 2010, 9; Williams 2013, 34-36).

KUVA 1. Jalkapallossa tapahtuu paljon monipuolisia liikkeita

Jalkapallossa pelaajien liikkeet tapahtuvat padasiassa suoraan eteenpain.
Yleisia ovat kiihdytykset ja jarrutukset matalilla tehoilla. Kaannoksia ottelua
kohden pelaajille kertyy noin 700 kappaletta, joista suurin osa on alle 90
astetta. K&anndsten aikana myds liikkeen suoritusnopeus vaihtuu akkinai-
sesti. Harjoittelussa tulisikin huomioida rytminmuutokset pelinomaisissa ti-
lanteissa. (Carling ym. 2010, 181-182.)



2.1 Urheiluvammat jalkapallossa

Alaraajoihin kohdistuvat urheiluvammat kuuluvat jalkapalloilijan yleisimpiin
vammoihin. La&ketieteelliset tutkimukset osoittavat loukkaantumisia tapah-
tuvan 12-35 kappaletta keskimaarin 1000 pelituntia kohden. Suoritusky-
kya alentavia loukkaantumisia yksittaiselle pelaajalle kertyy vuodessa kes-
kim&arin 1,5-7,6. Ammattilaispelaajat ovat riskialttiimpia loukkaantumiselle
verrattuna amatdoripelaajiin. Loukkaantumiset voidaan jakaa lieviin, keski-
vakaviin ja vakaviin vammoihin. Lievissa vammoissa poissaolo kestaa alle
viikon, keskivakavissa vammoissa poissaolo kestaa 1-4 viikkoa ja vaka-
van vamman sattuessa pelaaja on pois joukkue- ja ottelutapahtumista yli
nelja viikkoa. (Longo, Loppini, Cavagnino, Maffulli & Denaro 2012, 107.)

Huipputasolla loukkaantumiset ovat yleisempia otteluissa kuin harjoituk-
sissa (Hawkins & Fuller 1999, 197). Tama on todettu esimerkiksi tutkimuk-
sessa, jossa seurattiin 23 eri huippujoukkuetta seitseman vuoden ajan
(Ekstrand, Hagglund & Walden 2009, 2—3). Toisaalta juniorijalkapalloili-
joilla loukkaantumisen on todettu olevan yhta yleisté niin harjoituksissa
kuin otteluissakin. (Price, Hawkins, Hulse & Hodson 2004, 466—470.) Haw-
kinsin & Fullerin (1999, 196) mukaan nuorille pelaajille loukkaantumisia
kertyy yleensd enemman ottelun toisella puoliskolla.

Loukkaantumisriski kasvaa sen mukaan mita korkeammaksi intensiteetti
nousee. Myds suoritusten valinen palautusjakso on yhteydessa loukkaan-
tumisiin. Toisin sanoen, jos palautusjakso on tavallista lyhempi tai interval-
liosuus on kestoltaan normaalia pidempi, loukkaantumisriski kasvaa otte-
lun aikana. Huipputasolla korkean intensiteetin suorituksen ovat harvoin
yhta kestoisesti yli 4 sekuntia tai 20 metria kerrallaan. (Carling ym. 2010,
180-182.)

2.2 Jalkapalloilijan alaraajavammat

Useat huippupelaajille tehdyt tutkimukset osoittavat, etta ei-kontaktissa ta-
pahtuneet loukkaantumiset ovat yleisempia verrattaessa kontaktissa ta-

pahtuviin (TAULUKKO 1). Ei-kontaktitilanteissa tapahtuvat vammat ovat



yhteydessa suuren voiman ja intensiteetin liikkeisiin, kuten juoksuun, pot-
kuihin, suunnanmuutoksiin, kiihdytyksiin, kd&annoksiin ja laskeutumisiin.
Suurin osa vammoista kohdistuu alaraajoihin, nilkan, polven, reiden ja ni-
vusten alueelle. Tutkimuksissa todettiin, etta alaraajoihin kohdistuvista
vammoista 41 % oli rasitusvammoja, 20 % nyrjahdyksia tai revahdyksia
seka 20 % ruhjevammoja. Reiden alueen vammoista 80 % oli revahdyksia
tai venahdyksia ja niista suurin osa kohdistui takareiden alueelle. (Hawkins
& Fuller 1999, 196-198; Longo ym. 2012, 107-108; Price ym. 2004, 466—
467.)

TAULUKKO 1. Alaraajoihin kohdistuvien vammat eri tutkimusten mukaan

ja vammatyyppien jaottelu Hawkinsin & Fullerin (1999) mukaan

Vammat kohdistuvat alaraajoihin

87,0 % Ekstrand ym. 2009

90,0 % Price ym. 2004

67,7 % Longo ym. 2012

Vammatyyppien jaottelu Hawkinsin & Fuller (1999)
41 % rasitusvammoja

20 % nyrjahdyksia tai revahdyksia

20 % ruhjevammoja

Myds Ekstrand ym. (2009, 2-3) ovat todenneet, ettd 87 % loukkaantumi-
sista syntyy alaraajoihin ja ovat vammatyypeiltd&n usein lihasrevahdyksia,
nivelsidevammoja tai ruhjeita. Suurin yksittdinen vammojen alatyyppi ol
reiden revahdysvamma (17 %). Muita yleisia vammoja olivat nivusalueen
venahdykset, nilkan nivelsidevammat ja polven sivusidevammat. Kovan
kiihdytyksen jalkeinen jarrutusvaihe on usein yhteydessa nivel- ja lihas-
vammoihin. TallGin reiden ja pohkeen alueen lihakset toimivat eksentrisesti
eli jarruttaen. Yleisimmin alaraajavammat kohdistuvat hallitsevalle puolelle
kehoa. (Price ym. 2004, 470; Woods, Hawkins, Maltby, Hulse, Thomas &
Hodson 2004, 37; Carling ym. 2010, 181-182.)

Nuorille jalkapalloilijoille tehdyt tutkimustulokset ovat samansuuntaisia.
Englannissa nuorisoakatemian pelaajille tehdyssa tutkimuksessa todettiin
vammojen kohdistuvan alaraajoihin (90 %). Yleisin vammamekanismi nuo-

rilla todettiin olevan joko rasitusperainen tai nyrjahdys. (Price ym. 2004,



466-470.) Rasitusperaiset vammat koskevat erityisesti junioripelaajia, joi-
den tuki- ja liikuntaelimistd on viela kehitysvaiheessa ja heidan elimisto ei
ehdi sopeutua rasitukseen liian lyhyen palautumisen johdosta. Usein rasi-
tusvammat kohdistuvat lihas-janneliitoksiin, luuhun tai limapussien alu-
eelle. Lihasepéatasapaino, nivelten ylilikkuvuus, biomekaaniset tekijat ja
lian nopea harjoitusmaarien- ja tehojen lisaédéminen voivat altistaa rasitus-
vammoille junioripelaajilla. (Renstrom, Peterson, Koistinen, Read, Matt-
son, Keurulainen & Airaksinen 1998, 85; DiFiori, Benjamin, Brenner, Gre-
gory, Jayanthi, Landry & Luke 2014, 3-4.)



3 VAMMOILLE ALTISTAVAT TEKIJAT

Jalkapalloilijan urheiluvammoille alistavat tekijat voidaan jakaa ulkoisiin ja
sisaisiin tekijoihin. Ulkoisiin tekijoihin lasketaan mm. ymparistda, olosuh-
teita ja valineita koskevat tekijat. Sisaiset tekijat jaetaan viela psyykkisiin ja
fyysisiin tekijoihin. Psyykkisilla tekijoilla tarkoitetaan mm. motivaatiota, ah-
distuneisuutta ja stressinsietokykyad. Tassa opinnaytetydssa keskitytaan
fyysisiin tekijoihin, joihin lasketaan kuuluviksi ruumiinrakenne, liikkuvuus,
motorinen kyvykkyys ja lihasvoima. (Parkkari, Kannus, Kujala, Palvanen &
Jarvinen 2003, 76.)

3.1 Keskivartalon hallinnan hairiot

Keskivartalon hallinnan hairiot ovat yhteydessa alaraajavammoihin. Wilson
ym. (2005, 316) tutkimuksessa vahvin korrelaatio [6ytyi lantiorenkaan hal-
linnan ja alaraajavammojen valiltd. Voidaan todeta hyvan keskivartalon
hallinnan olevan tarkedssa roolissa alaraajavammojen ennaltaehkéisyssa.
(Willson, Dougherty, Ireland & Davis 2005, 316.)

Lumbopelvinen alue muodostuu lannerangan nikamista, lantiosta, lonkka-
nivelista, seka aktiivisista ja passiivisista rakenteista, jotka joko tuottavat
tai rajoittavat liikettéd néaissé segmenteissa. Aktiivisten ja passiivisten raken-
teiden toiminta vaikuttaa lantioseudun stabiliteettiin. Keskivartalon aktiivis-
ten lihasrakenteiden paatarkoitus lantionseudun stabiloinnissa on lisata tu-
kea lonkan ja "torson” alueella. (Willson ym. 2005, 317.) Pye, Skinner ja
Thomas (2009, 73) toteavat, etta heikosta lantiorenkaan hallinnasta joh-
tuen jalkapalloilijoille voi aiheutua vaarénlaista kuormitusta pelitilanteissa
ja oheisharjoittelussa. Tama vaaranlainen kuormitus voi aiheuttaa vam-

moja nivusalueen kudoksille.

Tutkimuksissa on myds todettu ulkokiertdjien ja l[&hentéjien olevan vah-
vemmat urheilijoilla, jotka sailyivat ilman loukkaantumisia. Selkeimmaét erot
havaittiin lonkanojentajien voimatasoissa terveiden ja loukkaantuneiden
urheilijoiden valilla. (Leetun, Ireland, Willson, Ballantyne & Davis 2004,
626, 630; Willson ym. 2005, 319.)



3.2 TrA:n heikko aktivaatio

Transversus abdominis (TrA) eli poikittainen vatsalihas on yksi ihmisen
tarkeimmista ja syvimmistéa vatsalihaksista. Terveilla inmisilla poikittainen
vatsalihas aktivoituu ennen raajojen liikkeitd, stabiloiden n&in rankaa ja eh-
kaisten vammoja. (Akuthota & Nadler 2004, 86—87.) Lihaksen enna-
koivasta aktivoitumisesta kaytetaan nimitysta ennakoiva kontrolli (feedfor-
ward). Ennakoiva kontrolli pohjautuu keskushermoston kykyyn ennakoida
tulevia liikkeita. (Richardson, Hodges & Hides 2005, 265.) Jalkapallossa
m. transversus abdominiksen (TrA) tulisi aktivoitua ennen juoksuaskelta tai
potkua tukeakseen lantiorengasta leikkaavilta voimilta (Pieti, Keitaanniemi
& Aho 2010, 19). TrA:n heikkoon kontrolliin ja aktivaatioon voi vaikuttaa
pinnallisten lihasten yliaktiivinen toiminta. (Richardson ym. 2005, 176—
177.)

Jalkapalloilijoille tehdyn tutkimuksen mukaan erityisesti nivusvaivoilla on
yhteys viivastyneeseen TrA-aktivaatioon. Tutkimuksessa paateltiin lan-
tiorenkaan jaavan talloin ilman riittavaa tukea liikkeen aikana. (Cowan,
Schache, Brukner, Bennell, Hodges, Coburn & Crossley 2004, 2040.) Tut-
kimuksissa on myds todettu, etta viivastyneella TrA:n aktivaatiolla on yh-
teys alaselan kiputiloihin. (Richardson ym. 2005, 265.) Maffey ja Emeryn
(2007, 881) mukaan strain-vamman (mikroskooppisen lihasrepedman) ris-
kialttius on suurempi nivusalueella, mikali keskivartalon lihakset ovat hei-

kot tai TrA:n aktivaatio on viivastynyt.

Pelk&staan vatsalihasten aktivoitumisen puute ei altista alaraajavammoille.
Willson ym. (2005, 319) tekivat tutkimuksen, jonka mukaan vatsalihasten
vasymisella otteluiden aikana on todettu olevan yhteys erityisesti takareisi-
vammoihin. Tasta syysta on tarkedd myos testata ja harjoittaa vatsalihas-
ten kestavyysominaisuuksia. Lisaksi on todettu, ettd TrA:n lepolujuus on
pienempi henkildilla, jotka ovat karsineet pitkdan kestaneesta nivuskivusta.
Tama voi olla riskitekija uusiutuvalle nivusvammalle. (Jansen, Weir, Denis,
Mens, Back & Stam 2010, 33.)
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3.3 Liikerajoitukset ja lihasepatasapaino

Heikko alaraajojen liikkuvuus altistaa urheiluvammoille ja oikein suorite-
tulla lilkkuvuusharjoittelulla on vaikutus loukkaantumisriskin pienenemi-
seen. Tama voidaan todeta useiden tutkimusten perusteella. (Shellock &
Prentice 1985, 267-268; Ylinen 2006, 4). On hyva huomata, etta hyvalla
likkuvuudella on suuri merkitys palautumisen ja suorituskyvyn kannalta.
Lisaksi riittava likkuvuus mahdollistaa suorituksissa oikeat liikeradat sek&
suoritustekniikat, jotka osaltaan vahentavat riskia loukkaantumisille. (Yli-
nen 2006, 4-5.)

Lihastasapainolla kuvataan lihasten keskinaisia voima- ja venyvyyssuh-
teita. Talla on merkitysta aktivoitumisjarjestykseen lihaksistossa ja samalla
toiminnallisen ryhdin optimaaliseen suorituskykyyn. (Renstrém ym. 1998,
27.) Jalkapalloilijoille tehdyssa tutkimuksessa on todettu, ettd heikko liikku-
vuus ja lihasepatasapaino vahentavat tuki- ja liikuntaelimiston rasituksen-
sietokyky4, jolloin lihakset altistuvat loukkaantumisille. Talléin myos lihas-
ten venytysvammat ja janne-luuliitoskohtaan liittyvat vauriot lisdantyvat. Li-
hasepétasapainoa voidaan korjata ja ennaltaehkaista maaratietoisella
seka saanndllisella likkuvuus — ja voimaharjoittelulla. (Spring, Illi, Kunz,
Rothlin, Schneider & Tritschler 1990, 112—-116.) Woods ym. (2004, 36) on
arvioinut, etta takareisivammojen syntymiseen altistavat lihaskireydet rei-

denalueella.

Tutkimusten mukaan on selvag, etté heikko liikkuvuus altistaa vammoille,

mutta nayttaa kuitenkin siltd, etta ennen harjoittelua tehdyn liikkuvuushar-
joittelun hyddyt ovat ristiriitaisia. Herbert ja Gabriel (2002, 1) totesivat sys-
temaattisen kirjallisuuskatsauksen perusteella, ettei venyttely ennen suori-

tusta vahenna vammautumisriskia.

Jalkapalloilijoille tehdyissa tutkimuksissa lihasepatasapainoa on tutkittu
paljon reiden lahennys-loitonnus- sek& lonkan koukistus-ojennus -voima-
suhteiden osalta. Erityisesti takareisien heikolla eksentrisella, eli jarrutta-
valla voimalla seka suurella voimasuhteen erolla etu- ja takareisien valill&,

on todettu olevan selked yhteys takareisivammojen syntyyn. (Schuermans,
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Tiggelen, Danneels & Witvrouw 2014, 1599; Renstrom ym. 1998, 317.)
Esimerkiksi Jansen (2010, 33) on todennut alaraajojen revahdysvammalle
olevan suuri riski silloin, kun reiden lahennysvoima on alle 80 % loitonnus-
voimasta. TAma voi johtua yksipuolisesta harjoittelusta, jossa tyo kohdis-
tuu enemman reiden etuosan lihasten vahvistamiseen, jolloin reidenalu-

eelle muodostuu lihasepatasapainotila (Woods ym. 2004, 36).
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4 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA
TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinnaytetyon tavoitteena on tutkia alaraajavammoja ennaltaehkéisevan
harjoitusohjelman vaikutuksia juniorijalkapalloilijoilla. Aikaisemman tutki-
mustiedon avulla tarkastellaan jalkapalloilijan yleisimpia alaraajavammoja
ja niihin altistavia tekijoitd. Naiden perusteella kehitetdan testipatteristo ai-
kaisempaan tutkimustietoon nojautuen ja laaditaan harjoitusohjelma altis-

tavien tekijoiden poistamiseksi.

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata jalkapalloilun parissa toimivien val-
mentajien ja fysioterapeuttien osaamista vammoja ennaltaehkaisevan har-
joittelun suhteen. Tarkoituksena on tuottaa tietoa siitd, kuinka mitata altis-
tavia tekijoitéa ja miten niita voisi mahdollisesti poistaa. Opinnaytetyon tuot-
tamaa tietoa tullaan jakamaan suoraan junioriseurojen valmennuspaalli-
koille. Opinnaytetyon tarkoituksena on myds tukea tekijoiden videovalmen-

nuspalvelun jatkokehittelytyota.

Opinnaytetyon tutkimuskysymyksiksi valittiin "Millaisia vaikutuksia ennalta-
ehkaisevalla harjoittelulla on juniorijalkapalloilijan alarajaavammoja altista-
viin tekijoihin?” ja "Miten pelaajat kokevat ennaltaehkéisevan harjoittelun

vaikuttavan lajisuoritukseen?”

Oletuksena selvitykselle on, etta oikein suoritettu ennaltaehkaiseva harjoit-
telu pienentaa urheiluvammoille altistavia tekijoita ja vahentaa niiden mer-

Kitysta.
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5 AINEISTOT JA MENETELMAT

Tama opinnaytetyd on kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus, joka sisal-
td& myos laadullisen eli kvalitaatisen tutkimuksen piirteita. Testituloksia ja
harjoituspdaivékirjoja kasitellaan maarallisella tutkimusotteella, mutta urhei-
ljoiden kokemuksia harjoitusjaksosta kasitellaan laadullisella tutkimusot-

teella.

5.1 Prosessin kuvaus

Opinnaytetyo lahti liikkeelle tekijdiden yhteisesta projektista toteuttaa vi-
deovalmennuspalvelu jalkapallovalmentajien ja pelaajien harjoittelun tu-
eksi. Videovalmennuspalvelun ideana oli kehittaa harjoitteita, jotka eh-
kaisevat urheiluvammoja ja tukevat lajiominaisuuksien kehittymista. Palve-
lun kehittdmisen tueksi tuli kuitenkin kova tarve tutustua jalkapallovam-

moja altistaviin tekijoihin ja ennaltaehkaisevaan harjoitteluun.

Opinnaytetyo lahti liikkeelle alkukeséasta 2014, jolloin videovalmennuspal-
velun tueksi keréttiin teoriapohjaa. Opinnaytety6n toimeksiantajaksi tuli FC
Lahti ja opinnaytetyoprosessiin ilmoittauduttiin elokuussa 2014. Aikaisem-
man tutkimusnayton perusteella kartoitettiin jalkapalloilijoiden yleisimpia
urheiluvammoja ja niihin altistavia tekij6ita. Urheiluvammat rajattiin yleisim-
piin eli alaraajavammoihin ja ei-kontaktitilanteissa tapahtuviin. Yleisimpiin
urheiluvammoihin altistavien tekijoiden pohjalta laadittiin testipatteristo.
Testipatteriston testit valittiin mittaamaan altistavia tekijoita ja ne valittiin
tutkimusnaytdn perusteella. Nain testipatteriston testeista saatiin valideja
ja relevantteja. Kohdejoukon pelaajat testattiin kahteen otteeseen. Kaikkia
pelaajia pyydettiin tayttdmaan suostumus- ja esitietolomake ennen testien

aloittamista.

Ensimmainen testi tehtiin marraskuussa 2014. Testien jalkeen pelaajille
laadittiin harjoitusohjelma kuuden viikon ajaksi. Ensimmainen harjoitusoh-
jelma sisalsi kolme osiota. Kuuden viikon jakson jalkeen laadittiin uusi kak-

siosainen harjoitusohjelma. Yhteensa harjoitusohjelma kesti 12 viikkoa.
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Kaikki harjoitusohjelmat, kestoineen, suoritustekniikoineen, palautuksi-
neen ja toteutustapoineen valittiin tutkimusnayttdéon perustuen. Ensimmai-
sen harjoitusjakson harjoitteet ohjattiin pelaajille henkilokohtaisesti ja tes-
tiohjeistus kerrattiin pelaajille ensimmaisen jakson puolivélisséa. Toinen
harjoitusjakso ohjattiin niin ikdan pelaajille kahteen otteeseen, alussa ja
harjoitusjakson puolivalissa. Pelaajille laadittiin ja jaettiin kuvalliset harjoi-
tusohjelmatulosteet.

Toisen harjoitusjakson jalkeen pelaajat testattiin samalla testipatteristolla
toistamiseen. Harjoittelua seurattiin harjoituspéaivékirjan avulla. Harjoitus-
paivakirjaan pelaajat merkitsivat kun olivat tehneet harjoituksen. Nain saa-
tiin tietoa harjoituskertojen lukumaarasta. Toisen testikerran jalkeen testi-
tulokset ja pelaajien tayttdmaéat harjoituspaivakirjat analysoitiin. Tulosana-
lyysin valmistuttua joukkueen valmentaja esitti tulokset joukkueelle ja opin-
naytetyon tuottamaa arvokasta tietoa otettiin mukaan joukkueen harjoitte-
lun suunnitteluun ja toteutukseen. Tuloksista, testipatteristoista ja vam-
moja ennaltaehkéisevasta harjoittelusta koostettiin opinnaytetyoraportti,

joka esitettiin julkaisuseminaarissa marraskuussa 2015.

Opinnaytetyd on tukenut tekijoita videovalmennusprojektin jatkokehittely-
tydssa huomattavan paljon. Lisdksi opinndytetytn tueksi haettu tietope-
rusta, testipatteristo ja harjoitusohjelmat seka niiden tuottama tieto, ovat
tukeneet FC Lahden juniorijoukkueiden harjoittelua jo opinnaytetyoproses-

sin aikana.

5.2 Kohderyhma

Selvityksen kohdejoukkoon kuului 14 pelaajaa (n=14). Osa pelaajista kuu-
lui FC Lahti A-junioreiden ja osa B-junioreiden joukkueeseen. Pelaajat oli-
vat syntyneet vuosien 1996-1999 valilla, keski-i&n ollessa tutkimuksen al-
kutestien kohdalla 16,5 vuotta. Kohdejoukon pelaajien keskipituus oli
179,6 cm ja keskipaino 68,6 kg, vaihteluvélien ollessa 41 cm ja 37 kg.

Pelaajat oli valinnut FC Lahden apuvalmentaja ja Palloliiton talenttivalmen-
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taja. Pelaajat olivat talenttipelaajia FC Reippaan ja FC Lahden organisaa-
tioista. Kyseiset pelaajat olivat seurojen ikaluokkansa lupaavimpia ja hei-

dan kehitystddn pyritddn tukemaan parhaalla mahdollisella tavalla. Kaikki
kohdejoukon pelaajat olivat miespelaajia. Osa pelaajista opiskeli Salpaus-
selan urheilulukiossa ja siten heille mahdollistui hyvat mahdollisuudet esi-

merkiksi aamuharjoitteluun.

Selvityksessa oli yksi poisjaénti, joka johtui siitd, etta pelaaja ei pystynyt
osallistumaan toiseen varsinaiseen testauskertaan seka myéhemmin jar-
jestettyyn varatestauskertaan. Lopullisen aineiston kohdejoukko oli 13 pe-

laajaa (n=13).

5.3 Tutkimusmenetelmat

Opinnaytetyossa kaytettava maarallinen eli teorialahtdinen tutkimuspro-
sessi kuvaa ja tulkitsee ilmiditéa tieteen yleisen logiikan mukaisesti kehitta-
malla ja soveltamalla mahdollisimman tarkkoja mittausmenetelmia. Tutki-
musprosessin tavoitteena on l0ytaa empiirisen, eli kokemusperaisen tutki-
muksen avulla ilmididen tai asioiden valisia yhteyksia. Tavoitteena on
saada vahvistusta ennakkoon asetetulle teoreettiselle ajattelulle ja kerata
objektiivista tietoa tarkoin rajatusta kohteesta. Maarallisessa tutkimuk-
sessa keskeista on havaintoaineiston numeerinen tarkastelu. Liséaksi maa-
rallisessa tutkimuksessa on oleellista mitattavien muuttujien muokkaami-
nen taulukkomuotoon, koska usein paatelmia tehdaan havaintoaineiston
tilastolliseen analyysin perusteella, kuten kuvailemalla saatuja tuloksia tau-
lukoiden avulla. (Opinnaytetyopakki 2014; Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2007, 136.)

Opinnaytetyossa kaytettiin myos kvalitatiivista, eli laadullista tutkimus-
otetta, jolla pyritd&n kokonaisvaltaiseen kohteen tutkimiseen ja jossa ai-
neisto kootaan todellisissa tilanteissa. Laadullisessa tutkimuksessa kohde-
joukko valitaan tarkoituksen mukaisesti, mutta tutkija ei maarad mika on
tarkeaa, vaan pyrkimyksena on paljastaa odottamattomia asioita. Lisaksi

laadullisessa tutkimuksessa kaytetaan hyvaksi aineistonhankintamenetel-
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mi&, joissa tutkittavien aani paasee esille. (Hirsjarvi ym. 2007, 160; Holo-
painen & Pulkkinen 2008, 20-21.)

Opinnaytetyon tutkimusote maaraytyi tutkimuksen tavoitteen, tarkoituksen
ja tutkimuskysymyksien mukaan. Maarallisella tutkimusotteella selvitettiin
tassa opinnaytetydssa millaisia vaikutuksia vammoja ennaltaehkaisevalla
harjoittelulla on vammoja altistaviin tekijéihin. Laadullisella tutkimusotteella
selvitettiin millaisia vaikutuksia pelaajat olivat itse omassa fyysisessa suo-

rituskyvyssdan huomanneet.

5.4 Aineiston keruu ja analysointi

Opinnaytetyon maarallisessa osiossa tiedonkeruumenetelmana kaytettiin
kokeellista toistomittausmenetelmaa, joka valitaan silloin kun tutkimuksen
tavoitteena on havainnoida kausaalisia yhteyksia ilmi6iden, tai niihin vai-
kuttavien tekijoiden valilla. Toistomittausmenetelmassa ei ole jakoa ver-
tailu- ja koeryhméan, vaan kasittely (harjoittelu) kohdistetaan kaikkiin tut-
kittaviin. (Taanila 2014, 14; Jyvaskylan yliopiston Koppa 2014.) Kaytan-
nossa tiedonkeruu toteutettiin testipatteriston avulla. Testipatteristo koostui
kuudesta eri osiosta, jotka mittasivat urheilijan lihashallintaa, tasapainoa ja
likkuvuutta. Testipatteristo on esitelty kappaleessa 7. Testipatteristosta
laadittiin lisaksi testiohjeistus (LIITE 1) ja testauspoytakirja (LITE 2).

Tutkimuksissa voidaan kayttdd yhtena aineistonkeruun valineena paivakir-
jaa. Tutkittavilta voidaan pyytaa paivakirjaa esimerkiksi erilaisista koke-
muksista tai tapahtumista. Paivakirjan tulee olla selkeé ja helposti taytet-
tava. (Hirsjarvi ym. 2007, 214-215.) Tassa opinnaytetydssa kaytettiin har-
joitusmaarien seurantaan harjoituspaivékirjaa, johon pelaajat merkitsivat

aina "ruksin” kun olivat tehneet harjoituksen (LITE 3).

Laadullisessa tutkimusosiossa kaytettiin avoimin kysymyksin varustettua
kyselylomaketta (LIITE 4). Hirsjarven (2009, 194-196) mukaan kyselylo-
makkeisiin perustuva tutkimusmenetelma on hyva, kun halutaan saada

laaja aineisto ja kysya monia asioita. Kyselymenetelmalla tutkimukseen
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voidaan saada paljon henkildita osallistumaan. Kyselymenetelma on teho-
kas, silla se saastdd myds tutkijan aikaa ja vaivanndkda, mutta toisaalta

hyvéan tutkimuslomakkeen laatiminen vie aikaa.

Kyselylomakkeen sisaltbanalyysissa karsitaan aineistosta epaolennaiset
vastaukset. Nain analyysissa voidaan keskittya tutkimusongelmien kan-
nalta tarkeisiin vastauksiin. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 109-115.) Avoimien
vastausten tutkimusaineisto ryhmiteltiin tulosten esittamista helpottaviksi
johdonmukaisiksi kokonaisuuksiksi ja niistd muodostettiin kolme paatee-

maa.

Testipatteriston ja harjoituspaivéakirjojen tulokset syotettiin Microsoft Excel-
taulukkolaskentaohjelmaan. Otannan ollessa pieni ja testien luonteesta
johtuen laajempaa tilastollista analyysia ei ollut jarkevaé tehda keskivir-
heen vuoksi (Kurkela 2015). Suurin osa testeista arvioitiin suoritusperus-
teisesti, eli oliko pelaaja onnistunut testissé vai ei. Tilastojen kasittelyssa

hyvéaksytylle suoritukselle annettiin arvo 1 ja hylatylle arvo O.
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6 TESTIPATTERISTO

Testipatteristo laadittiin yleisimpiin urheiluvammoihin altistavien tekijéiden
pohjalta. Yleisimmat urheiluvammoihin altistavat tekijat on esitetty kappa-
leessa kolme. Testipatteriston tarkoituksena on testata naita tekijoita mah-
dollisimman luotettavasti. Testipatteriston laadinnassa huomioitiin helppo-
kayttoisyys kenttatestausolosuhteissa, koska opinnaytetydn tavoitteena on
luoda menetelmid kaytannon valmennustydhon. Testipatteristo jaettiin
kuuteen osioon, joista ensimmaiset kaksi osiota sisalsivat keskivartalon
hallintatesteja ja seuraavat kaksi alaraajojen liikkuvuustesteja. Viides osio
koostui dynaamista tasapainoa mittaavasta Star Reach -testista ja viimei-
nen eli kuudes osio koostui kahdesta toiminnallisesta testist&, joiden tulok-
sia ei kuitenkaan tassa opinnaytetytssa analysoitu, vaan ne jaivat tekijoi-

den omaan kayttoon.

Testipaiva ilmoitettiin pelaajille yli kuukausi etukateen ja joukkueen val-
mentaja kevensi harjoittelua ennen testeja. Testaajat harjoittelivat testit
huolellisesti ja samalla tehtiin tydnjako testitilanteessa toimimiseen. Tes-
taajat harjoittelivat testeja mm. Physiofile-videopalvelun avulla. Toisaalta
kaikki testit olivat testaajille tuttuja jo aikaisempien opintojen ja harjoittelu-
jaksojen ajalta. Testipatteriston laadinnassa kéaytetyn teoriapohjan mukaan
laadittiin testiohjeistus (LIITE 1). Testiohjeistuksen avulla pyrittiin varmista-
maan se, etta testi oli molemmilla testikerroilla samanlainen. Liséksi tes-
tiohjeistukseen oli laadittu ohjeistuslauseet, joiden avulla testaajan antama
suullinen ohjeistus saatiin kaikille pelaajille samanlaiseksi.

Osa testipatteriston testeista kuvattiin jalkikasittelyd varten. Erityisesti mo-
difioidun Thomasin testin ja SLR:n analysoinnissa kaytettiin hyvaksi Ki-
novea-videoanalysointiohjelmaa. Kinovea on GNU General Public License
versio 2 -ohjelmisto, mika tarkoittaa kaytannossa sita, etta kuka tahansa
voi kayttda ohjelmaa ilmaiseksi (Stallmann 1998). Kinovea soveltuu hyvin
videovalmennukseen, mutta se on kayttokelpoinen tyokalu fysioterapeut-

tisten testien jalkianalysointiin.
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Testit ajoittuvat kaikilla aamupaivaan. Tama mahdollistui erityisen pelaa-
jien joustavan opiskelun takia, josta suurin osa nautti. Testit suoritettiin
Lahden ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan testihuoneessa. Mit-
tauksessa tarvittiin mittanauhaa, goniometrid, Chattanoogan Stabilizer -
painetyynymittaria, hoitopoytaa, videokameraa ja tietokonetta seka SEBT-

asteikkoa.

6.1 TrA aktivaation testaus

TrA:n aktivaatiota voidaan mitata luotettavasti ja reaaliaikaisesti ultraddnen
avulla (Whittaker, Teyhen, Elliott, Cook, Langevin, Dahl, Stokes 2007,
435). Ultradanilaitteistoa ja siihen perehtynytta henkiloa tutkimuksen teke-
miseen ei ollut saatavilla. Liséksi kaivattiin kenttamittausmenetelmaa,
jonka avulla TrA:n aktivaatiota voidaan mitata myods kaytannon valmen-
nustydssa. Testipatteristoon valittiin Stabilizer-painetyyny mittaamaan
TrA:n aktivaatiota. Stabilizerin on todettu olevan validi ja reliaabeli mitta-
rina tutkimaan poikittaista vatsalihasta (Lima, Oliveira, Costa & Laurentino
2011, 100-106; Cynn, Oh, Kwon ja Yi 2006, 1454).

TrA-aktivaation testaaminen koostui kolmesta testista. Stabilizerin valmis-
tajan Chattanoogan (2005, 144-146) julkaiseman mittausohjeen perus-
teella laadittiin testiprotokolla, joka aloitettiin pelaajan ollessa vatsama-
kuulla. Vatsamakuulla testaaja asetti painetyynyn vatsan alle ja mittariin
paineen 70 mmHg. Taman jalkeen testaaja pyysi pelaajaa vetamaan kevy-
esti vatsan peitteité sisaan, liikuttamatta kuitenkaan selkarankaa tai lan-
tiota. Seuraavaksi testi suoritettiin selinmakuulla, jolloin testaaja asetti pai-
neen 40 mmHg, ja pyysi jalleen vetdmaan vatsanpeitteita kevyesti sisaan,
eli toisin sanoen aktivoimaan syvat vatsalihakset. Kolmannessa testissa
selinmakuulla TrA:n aktivoiminen yhdistettiin dynaamiseen liikkeeseen.
Tassa testissa testaaja pyysi ensiksi vetamaan vatsanpeitteita sisaan ja
taman jalkeen nostamaan jalkaa hieman irti alustasta. (Chattanooga group
2005, 144-146.) Testien sanamuoto oli kirjattu ylos ja se toistettiin kaikille

testattaville samalla tavalla (LITE 1).
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6.2 Lantiorenkaan liikekontrollin testaus

Toinen testiosio sisalsi kolme liikekontrollin testia. Testit ovat samoja, joita
Luomajoki (2010) kasittelee vaitoskirjassaan lilkkekontrollin hairididen yh-
teydesta alaselkakipuihin. Ensimmaisena toteutettiin Waiters Bow -testi.
Testi mittaa fleksiosuuntaisen liikkeen kontrollia. Testissa pelaaja kumar-
tuu eteenpain, jolloin testattavan lantion tulisi pysya paikallaan ja liikkeen
odotetaan tulevan vain lonkista. Testi on positiivinen, mikali lanneselasta
tulee fleksiota eli se pydristyy. (Luomajoki, Kool, de Bruin & Airaksinen
2007, 3.)

Toisena liikekontrollih&irion testina toteutettiin Pelvic Tilt -testi (Dorsal tilt of
pelvis). Testi mittaa ekstensiosuuntaisen liikkkeen kontrollia. Testissa pe-
laaja kallistaa lantiota taaksepain. Liikkeen tulee ilmeta vain lannerangasta
ja rintarangan tulisi pysya neutraaliasennossa. Testi voidaan tulkita positii-
viseksi, jos pelaaja ei kykene tekemaan liikettd oikeaan suuntaan. (Luoma-
joki ym. 2007, 5.)

Viimeiseksi mitattiin lateraalifleksion ja rotaatiosuuntaisen liikkeen kontrol-
lia One Leg Stance -testin avulla. Testi perustuu siihen, etta lateraalisen
painonsiirron aikana lonkan lahennys ja loitonnus tulisi onnistua ilman lan-
neselan asennon muutosta. Testi toteutetaan mittaamalla lantion leveys
SIAS:n kohdalta ja jakamalla se kolmella. Tama osamaarasta saatu mitta
on kantapaiden valinen etaisyys seistessa. Pelaaja nostaa toisen jalan ja
testaaja arvioi ylittddkod napa vaakatasossa yli 5 cm raja-arvon. Testia var-
ten valmistettiin poydéalle asetettava mitta-asteikko, joka helpotti testausta

ja lisasi luotettavuutta. (Luomajoki ym. 2007, 6.)

6.3 Modifioitu Thomasin testi

Testipatteriston kolmannessa ja neljannessa osiossa testattiin alaraajan
likkuvuuksia. Mitattaessa liikkkuvuutta pyritaén selvittamaan, kuinka laajan
likkeen testattava pystyy tekemaan nivelen eri liikesuunnissa. Liikelaajuu-
den mittaus voidaan tehda joko aktiivisesti tai passiivisesti. Aktiivisella lii-

kelaajuuden mittaamisella tarkoitetaan, etta mitattava tekee liikkkeen



21

omalla lihastydllaan, kun taas passiivisessa testaaja liikuttaa mitattavaa
kehon osaa koko sen sallimalla likelaajuudella. Mitattaessa liikelaajuuksia
passiivisesti pyritdan erottamaan toisistaan lihaksista ja nivelta ymparoi-
vasta sidekudoksesta johtuvat liikerajoitukset tai luiset liikerajoitukset. Ni-
velen liikelaajuuksien mittaamisessa saadut tulokset ilmoitetaan yleensa
joko asteina tai senttimetreina. (Talvitie, Karppi & Mansikkaméki 2006,
145-146.)

Modifioitu Thomasin testi mittaa lihaskireyksia iliopsoas- ja quadriceps-li-
haksista seka reiden ulkosivujen lihaskalvorakenteista (tensor fascia la-
tae/lliotibial band). (Harvey 1998, 68.) Harvey (1998, 68) kaytti modifioitua
Thomasin testid tutkimuksessaan ja totesi modifioidun Thomasin testin
olevan luotettava mitattaessa lonkankoukistajalihasten liikkuvuutta. Tutki-
muksessa testattiin yhteensa 117 urheilijaa ja modifioidun Thomasin testin
tutkimuksen siséinen korrelaatiokerroin todettiin korkeaksi kahden mittauk-
sen valilla (r=0,91-0,94). Etureiden liikkuvuutta tutkittaessa modifioidun
Thomasin testin on todettu olevan keskitasoinen (r=0,69) luotettavuudel-
taan (Peeler & Anderson 2008, 473).

Modifioidussa Thomasin testissa nivelkulmien mittaamiseen voidaan kayt-
td&d Myrin-mittaria ja usein nain tehdaankin. Testaajat olivat kuitenkin tottu-
neet kayttdmaan goniometria, jonka valintaa puolsi myods tavoite luoda
mahdollisimman yksinkertainen tapa toteuttaa testipatteristo tarvittaessa
kenttatestausolosuhteissa. Lisédksi goniometri on modifioidussa Thomasin
testissa yleisesti kaytetty mittari. Etureiden liikkuvuutta mitattaessa on huo-
mioitava, ettd modifioidussa Thomasin testiss& mitataan pohkeen ja taka-
reiden valista kulmaa, ja viitearvona testissa kaytetaan 90 asteen polvi-
nivelen kulmaa. Tasta syysta pienempi asteluku kertoo paremmasta etu-
reiden liikkkuvuudesta (Harvey 1998, 68—69).

Thomasin testissa pelaaja nostaa ei-tutkittavan alaraajan koukkuun ja ot-
taa kasillaan siitd halausotteella kiinni. Taman jalkeen pelaajaa pyydetaan
kallistumaan taaksepain, ja kaymaan rauhallisesti selinmakuulle hoitota-
solle. Mitattava alaraaja vedetdaan koukkuun rinnan paalle, jotta lanne-
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notko saadaan haviamaan. Pelaaja laskee mitattavan alaraajan rauhalli-
sesti roikkumaan hoitotason reunan yli. Samalla pelaaja pitaa toista ala-
raajaa koukussa rinnan paalla. Modifioidussa Thomasin testissa normaa-
lina lonkkanivelen liikkkuvuutena voidaan pitaa sitd, kun testattava alaraaja
menee vaakatasoon tai sen alapuolelle. Testattavan alaraajan jaadessa
selkeasti vaakatason ylapuolelle, kertoo se lonkankoukistajien lihaskirey-
desta. (Lynn, Palmer & Epler 1998, 300-301.)

6.4 Suoran jalan nosto -testi (SLR)

Neljantena osiona testipatteristossamme oli suoran jalan nosto -testi eli
Straight Leg Raise (SLR). SLR on Kliinisesséa tutkimisessa tunnettu mene-
telm& arvioimaan erityisesti reiden takaosien eli hamstring-lihasten ki-
reyttd. Hamstring-lihasten kireytta arvioidaan lonkkanivelen passiivisen
fleksion perusteella. (Lee & Munn 2000, 330-331; Ylinen, Kautiainen &
Hakkinen 2010, 972.) Lynn Palmer ja Epler (1998, 302—-303) ovat toden-
neet lonkkanivelen fleksion normaalirajan SLR:ss& olevan 80—-90 astetta.
Liikkuvuuden ollessa sitad alempi kertoo se hamstring lihasten eli takarei-
den lihaskireydesta. Taman tyon tuloksissa tarkastellaan keskiarvojen li-
saksi myds molemmilla jaloilla yli 80 asteen ylittaneita pelaajia lukumaarai-
sesti.

Testissa testattavan alaraaja vieddan testaajan toimesta passiivisesti flek-
sioon pitaen polvi koko ajan suorana (Lee & Munn 2000, 330-331). Testin
aikana pelaaja on hoitotasolla selinmakuulla. Mittaaja nostaa nilkasta ala-
raajan suorana ylos pystyasentoon varmistaen toisella kadella, etta pelaa-
jan alaraajan polvinivel pysyy suorana koko mittauksen ajan. Testaaja vie
alaraajaa niin pitkalle fleksioon kunnes hamstring-lihaksissa alkaa tuntua
vastusta tai pelaajan lantio alkaa kompensoimaan jalan nostoa posteriori-
sella tiltilla. (Lynn Palmer & Epler 1998, 302—303.) Tulos mitattiin

goniometrilla lonkkanivelesta ja tulos luettiin mittarista asteen tarkkuudella.
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6.5 Star Reach -testi

Viidentena osiona testipatteristossamme on Star Reach -testi, joka mittaa
dynaamista tasapainoa. Dynaamiseen tasapainoon vaikuttaa lihasepata-
sapaino, jonka edell& todettiin altistavan urheiluvammoille. (Yldsmaki &
Valimaki 2014, 1, 11-12.) Lisaksi tutkimuksessa on todettu Star Reach -
testin olevan luotettava ja ennustava testi mittaamaan mahdollisia alaraa-
jojen urheiluvammoja (Plisky, Rauh, Kaminski, Underwood 2006, 911—
912). Myos Herrington, Hatcher, Hatcher, McNicholas (2009, 149) ovat tut-
kimuksessaan todenneet polven ACL-vammapotilaiden tuloksen olevan

Star Reach -testiss& heikompi verrattuna terveeseen alaraajaan.

Star Reach -testi on modifikaatio yleisesti kaytdssé olevasta SEBT-
testista. Testid on kaytetty UKK-instituutin “Urheilijan liiketaidot, lihaskunto
ja terveys” -tutkimushankkeessa mittaamaan dynaamista tasapainoa. Testi
on modifioitu kyseisté tutkimushanketta varten Oslo Sports Trauma Re-
search Centerin toimesta. Testiprotokolla oli muuten saman asetelman
mukainen, ja suoritusperiaate sama kuin alkuperdisessa SEBT-testiss4,
mutta siind oli kahdeksasta mahdollisesta kurkotussuunnasta valittu vain
kolme suuntaa yhta tukijalkaa kohden. Kurkotussuunnat olivat anteromedi-
aalinen (etuviisto), mediaalinen (suoraan sivulle) ja posteromediaalinen
(takaviisto). (Ylosmaki & Valimaki 2014, 11.)

SEBT-testissa testattava pitaa tukijalan paikallaan asteikon keskipisteessa
ja kurkottaa vapaalla jalalla niin pitkalle kuin mahdollista asteikon mittalin-
jaa pitkin. Talléin tukijalan jalkapohja toimii tukipintana. Pidempi kurkotus-
tulos kertoo paremmasta dynaamisesta tasapainosta. (Gribble & Hertel
2003, 92-94.) SEBT:n testiohjeistusta noudatettiin myds Star Reach -tes-
tissa. Tutkimuksissa on todettu, etta yli 4 cm puoliero lisaa urheilijoiden
vammariskia ja tdssa opinnaytetydssa rajana kaytetaan juuri tata arvoa
(Plisky ym. 2006, 915; Ylosmaki & Valimaki 2014, 14).

Testitilanteessa pelaajat saivat kokeilla kaikki suunnat lapi kerran ennen

testisuorituksia. Taman jalkeen heiltd mitattiin kaksi maksimikurkotusta
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etaisyytena keskipisteesta senttimetreind. Parempi tulos merkittiin tu-
lokseksi. Tukijalka vaihdettiin kun toisen jalan molemmat suoritukset olivat
tehty. Testausvalineistoon kuului testihuoneen lattiaan teipattu senttimet-
riasteikko, johon kurkotussuunnat oli merkitty teipin avulla 45 asteen kul-

maan toisiinsa nahden.
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7 ALARAAJAVAMMOJA ENNALTAEHKAISEVA HARJOITTELU

Harjoitusohjelma laadittiin ensimmaisen testikerran tulosten ja tietoperus-
tan pohjalta. Pa&paino oli selke&sti kuitenkin tietoperustalla, koska tavoit-
teena on tutkia erityisesti harjoitusohjelman vaikutuksia eiké& varsinaisesti
korjata kohdejoukon heikkouksia. Koko kauden harjoitusohjelma jaettiin
kahteen kuuden viikon jaksoon (TAULUKKO 2). Yleisesti voidaan todeta,
ettd 6-8 viikon jakso on riittava yhden ominaisuuden kehittamiseen. Ta-
man jalkeen harjoitusohjelman painopistetta ja siséltéd on muutettava,

jotta kehittyminen saadaan optimoitua. (Mero ym. 2004, 427.)

Harjoitusohjelman laadinnassa (TAULUKKO 2) otettiin huomioon joukku-
een vuosisuunnitelman asettamat vaatimukset ja rajoitteet. Harjoitusohjel-
man ensimmainen jakso sisélsi kolme osiota. Kolmen osion ohjelma valit-
tiin, jotta saatiin riittvasti hajautettua harjoittelua ja harjoitteiden maara
saatiin riittdvaksi. Harjoitusohjelman toinen jakso oli kaksiosainen, tiivis-
téaen pelaajien harjoittelua lahestyttdessa sarjakautta. Urheiluvalmennuk-
sessa Yleisesti ottaen ajatellaan ettd kauempana kilpailu- tai sarjakautta
on mahdollista toteuttaa suuressa maarin harjoittelua tukevia tai heikkouk-
sia korjaavia toimenpiteitd. Nain kilpailuihin valmistava harjoittelu ja keskit-
tyminen kilpailuihin eivat hairiinny. (Mero ym. 2004, 427.)

TAULUKKO 2. Opinnaytetydssa kaytetyn harjoitusohjelman rakenne

1. harjoitusjakso (0-6 vk)

Syvaét vatsalihakset (TrA) 7 krt/vk
Liikkuvuus 3 krt/vk
Lihasvoima- & Kehonhallinta 2-3 krt/vk
2. harjoitusjakso (7-12vk)

Liikkuvuus & TrA 4-5 Kkrt/vk
Lihasvoima & Kehonhallinta 2-3 krt/vk

Terapeuttisessa harjoitusmuodossa ehkaistaan vaurioita, lievennetaan toi-
minnallisia rajoitteita ja ehkaistdan toiminnan vajavuutta. Yleisesti ottaen

terapeuttisessa harjoittelussa pyritdan lisaéamaan lihasvoimaa ja nivelten
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likkuvuutta, seka kehittdmaan motorisia taitoja ja proprioseptiikkaa. Li-

saksi terapeuttisella harjoittelulla on kivun hoidollinen merkitys. (Kauranen
2014, 458.) Opinnaytetyon harjoitusohjelma on luotu osittain terapeuttisen
harjoittelun perusperiaatteiden mukaisesti, mutta harjoitusohjelma on spe-
sifisoitu enemman jalkapallon lajivaatimusten mukaisesti vammojen ennal-

taehkaisemiseen ja fyysisten osa-alueiden kehittamiseen.

Tekijoiden kokemusten mukaan kohderyhmaan kuuluvien pelaajien tieta-
mys fyysisesta harjoittelusta ja eri fyysisten osa-alueiden kehittamisesta oli
puutteellinen. Harjoitusohjelman tarkoituksena oli myos lisata kohderyh-
man pelaajien tietoisuutta liittyen liikkuvuusharjoitteluun, kehonhallintaan
ja syvien vatsalihasten merkitykseen vammojen ennaltaehkaisyssa ja
myonteisistd vaikutuksista itse lajisuoritukseen. Harjoitusohjelmien suun-
nittelussa oli my6s huomioitu resurssit, mitka seuralla on tarjota juniorijal-
kapalloilijoille. Tarkoituksena on ollut mahdollistaa kaytettyjen harjoitusme-
netelmien soveltuvuus niin kentta-, kuntosali- ja kotiymparistoon. Talla ta-
voin varmistetaan harjoittelumahdollisuus riippumatta olosuhteista tai kay-

tettdvissa olevista varusteista.

Harjoitusohjelmien ohjeistuksessa kerrottiin kunkin liikkeen suoritustavat ja
ydinkohdat. Kuvitetut harjoitusohjelmat ja harjoituspaivakirjat jaettiin pelaa-
jille kirjallisena. Harjoitusohjelmat I6ytyvat opinnaytetyon liittein& (LIITE 5
ja 6). Pelaajien suorittamia harjoituksia kaytiin seuraamassa harjoitusjak-
son aikana Salpaussel&n urheilulukion aamuharjoitusten yhteydessa. N&in
mahdollistettiin harjoittelun seuraaminen ja ohjeistaminen myds harjoitus-

jakson aikana.

Harjoitusohjelman toteutumaksi maariteltiin 80 %. Raja-arvo valittiin riitta-
van harjoitusarsykkeen vuoksi. Tutkimusten mukaan 2—3 liikkuvuusharjoi-
tusta viilkossa saa aikaan liikkuvuuden osalta vaikutuksia (Rancour, Hol-
mes & Cipriani 2009, 2217). Maenpaa ja Hakkarainen (2015) ovat toden-
neet, ettd tavoitteena nuorilla urheilijoilla pitéisi olla 20 viikkotunnin koko-

naisharjoitusmaara, joka sisaltaa riittavasti oheisharjoittelua. American
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College of Sports Medicine (ACSM) suosittelee tekemaan lihasvoimahar-
joittelua 2—3 kertaa viikossa (ACSM's Guidelines for Exercise Testing and
Prescription 2010, 168).

7.1 TrA-aktivaatio

Harjoitusohjelman ensimmaisena tavoitteena oli harjoittaa poikittaisen vat-
salihaksen toimintaa (m. transversus abdominis eli TrA). Ensimmaisella
jaksolla TrA:n harjoitteet olivat suunniteltu suoritettavan omana osionaan,
koska kohderyhman pelaajat haluttiin tutustuttaa TrA:n harjoittelun perus-
teisiin huolella. Toisella jaksolla erillinen TrA:n harjoite oli yhdistetty liikku-
vuusharjoitteluohjelmaan. Paaperiaatteena kontrolloimattoman liikkeen tai
stabiliteetin korjaamisen on sailyttda hallinta lantion alueella harjoittelun ai-
kana. TAma vaatii rauhallisen suoritusrytmin, jolloin suorituksen hallinta
voidaan sailyttaa staattisessa asennossa. Haastavuuden lisadmisena voi-
daan aktivaatioon yhdistaa raajojen liikkeet. Haastavampiin liikkeisiin siirty-
essa tulee huolehtia, etteivat pinnalliset vatsalihakset hallitse stabiliteetin
sailyttamisessa. (Comerford & Mottram 2014, 70.)

Ensimmaisen jakson tavoitteena oli syvien vatsalihasten aktivaation ja
kontrollin kehittdminen. TrA:n aktivaatio ja kontrolliharjoitteilla haluttiin
poistaa kappaleessa kolme esitettavia kontrollih&irioita, kuten viivastynytta
feedforward (= ennakoivaa) aktivaatiota ja pinnallisten vatsalihasten yliak-
tiilvista toimintaa (ks. s. 9). Naita harjoitteita ohjeistettiin suorittamaan vii-
kon jokaisena paivana, jotta syvien vatsalihasten harjoittaminen ja aktivoi-
minen voitaisiin omaksua mahdollisimman tehokkaasti kohderyhman pe-
laajien toimesta. (TAULUKKO 3.)
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TAULUKKO 3. Ensimmaisen jakson syvien vatsalihasten harjoitusohjelma

1. Jakso (1-6 viikot) Syvat vatsalihakset (TrA), 7 kertaa viikossa

Harjoite (vaikutusalue) Sarjat  Toistot
1. paikallisen segmentin harjoite 2 15-20
2. suljetun ketjun harjoite 2 10-20
3. avoimen ketjun harjoite (alaraajannosto) 2 10+10
4. avoimen ketjun harjoite (kylki asennossa) 2 10-20

Kaksi ensimmaista harjoitetta olivat staattisia, sisaltaen tehostetun hengi-
tysrytmin pallean toiminnan tukemiseksi. Pallealihaksen aktivoiminen hen-
gityksen kautta tehostaa erityisesti vatsalihasten aktivoimista ja antaa sel-
karangalle tukea. Selan tukilihasten harjoittamisessa on oleellista hapen-
kuljetusjarjestelman hyva toiminta, joten peruskestavyys toimii perustana
tukilihasten harjoittamisessa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 222, 227, 230.)

Kahden ensimmaisen harjoitteen tarkoituksena oli my0s staattisessa asen-
nossa saada pelaajat erottamaan syvien- ja pinnallisten vatsalihasten akti-
voiminen. Pelaajia ohjeistettiin sormiaan kayttamalla tunnistamaan vatsali-
hasten aktivoituminen ilman pinnallisten vatsalihasten aktivoitumista.
Nailla paikallisen- ja suljetun ketjun segmentaalisen kontrollin harjoitteilla
pyritdan syvien lihasten, kuten TrA:n ja lantionpohjan lihasten samanaikai-
seen kontraktioon eli supistumiseen (KUVA 2.). Kontraktio tapahtuu vat-
sanseinaman alaosan sisaanpain vetamisella uloshengityksen aikana. Sy-
vien vatsalihasten alkuvaiheen harjoittelussa on tarkedd minimoida varta-
lon paino, jolloin harjoittelussa voidaan keskittya nivelia suojaavien lihas-
ten saatelyyn. Nailla harjoitteilla voidaan luoda perusta lantion alueen ni-
velia kuormitukselta ja suurilta voimilta suojaavalle jarjestelmalle. (Richard-
son, ym. 2005, 178-182.)
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KUVA 2. Segmentaalisen stabilisaation malli (mukailtu Richardson ym.
2005, 181)

Kahdessa muussa harjoitteessa TrA:n aktivaatioon yhdistettiin alaraajan
like, jolloin kohderyhman pelaajille tuotiin haastavuutta lanneselén stabili-
teetin sailyttamiseen ja syvien lihasten kontrollin yllapitamiseen. Aktivaa-
tion sailyttamiseksi ja sen yllapitdmiseksi harjoitteita suoritettiin 10—-20 tois-
toa, jotta rasituksessa syntyneen vasymyksen aikana tukilihakset jaksaisi-
vat toimia pidempaan hyvalla kontrollin tasolla. Kyseessa ovat avoimen
ketjun segmentaaliseen kontrolliin kehitetyt liikkeet, joihin kuormitusta on
lisatty lonkkanivelesté tuotetulla avoimen kineettisen ketjun liikkeella. Tar-
keaé on liikkeen aika huolehtia siita, ettei pinnallisissa lihaksista tule kom-
pensoivaa toimintaa ja lumbopelvisen alueen stabiliteetti saadaan sailytet-
tya. Tassa vaiheessa segmentaalinen kontrolli tulee olla hallittua. Naiden
osa-alueiden kehittyessa voidaan edeta toiminnallisempiin ja vartalon liik-
keita sisaltaviin harjoituksiin. (Richardson ym. 2005, 179, 183.)

Toisella harjoitusjaksolla ensimmaisen jakson ohjelmasta valittiin yksi har-
joite suoritettavaksi yhdessa liikkuvuusosion kanssa (TAULUKKO 4). Ole-

tuksena oli ensimmaisen jakson aikana hankitun ymmarryksen syvien vat-
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salihasten harjoittelusta ja saavutetun lantion seudun kontrollin olevan riit-
tavalla tasolla, jotta pelaajat pystyvéat toteuttamaan syvien vatsalihasten
aktivaatio- ja kontrolliharjoitteita kineettisen ketjun liikkeilla. Toisen jakson
lihasvoima- ja kehonhallinta harjoitteet (TAULUKKO 5) sisélsivat myos yh-

distelméaharijoitteita, jotka kehittavat TrA:n aktivaatiota ja kontrollia.

7.2 Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuusharjoitteiden suunnitteluvaiheessa huomioitiin kappaleessa
kolme esitetyt liikerajoitusten aiheuttamat altistavat tekijat vammojen syn-
tyyn, seka liikkuvuusrajoitteiden vaikutus kehon toimintoihin. Usein lihaski-
reydet johtuvat huonoista asento- ja likemalleista, jotka vaikuttavat lihas-
ten toiminnalliseen rooliin. Liikerajoitukset nivelissé voivat aiheuttaa yli-
kuormittumista normaalin liikkuvuuden alueilla. Eriytetyilla liikehallintahar-
joitteilla voidaan parantaa liikkuvuutta, seka dynaamisella liikkeella voi-
daan vaikuttaa myonteisesti lihasten ja kalvorakenteiden liukumiseen
(Lindberg 2015, 29-31).

Liikkuvuusharjoittelussa vaikutetaan lihasten elastisuuden ja nivelten liik-
kuvuuden lisddmiseen. Liikkuvuuden parantamisen ja yllapitamisen liséksi
on liikkuvuusharjoittelulla myonteinen vaikutus vammojen ennaltaeh-
kaisyyn. Perusliikkuminen ja lajiharjoittelu vaativat keholta toiminnallisia
likkuvuusominaisuuksia, joten kontrolloitu liikelaajuus ja hallittu likkuvuus
ovat liikkuvuusharjoittelun tavoitteita. Liikkuvuusharjoittelun myota saadut
tulokset voidaan siirtda toimintaan lihaksiston ja hermoston osalta. Oikein
suoritettu ja dynaaminen liikkkuvuusharjoittelu nékyy yleenséa parantuneena
likkeend, tasapainona, tekniikkana ja voimana. Liikkuvuusharjoitteisiin yh-
distetyt lihastoimintaa aktivoivat ja proprioseptiset harjoitteet voivat auttaa
nopeidenkin tulosten saavuttamiseen. (Saari, Lumio, Asmussen & Montag
2009, 37, 64.)

Liikkuvuuden lisddminen on hyvé aloittaa keskipitkista venytyksista, jotka
ovat kestoltaan 10—30 sekunnin mittaisia ja ne on hyva suorittaa omana

harjoituksena niissa syntyneen kuormituksen takia. Harjoitusohjelmaan va-
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littiin dynaamisia likkuvuusharjoitteita, joilla tarkoitetaan kineettista, vaihte-
levaa liiketta, ja sitd suoritetaan lyhytkestoisesti. Dynaamisessa liikku-
vuusharjoittelussa yhdistetaan rytminen, aariasentoon viety lilke usealla
toistolla, jolloin venytyksen ei anneta kohdistua pitkdkestoisesti raajaan tai
niveleen. Venytysvoimaa lisataan vahitellen ja harjoitteet tehdaan rauhalli-
sella rytmilla. Liikkuvuusharjoittelua tulisi suorittaa saanndllisesti ja suunni-
telmallisesti lihaselastisuuden parantamiseksi. Liikkuvuusharjoittelun suo-
sitellaan aloitettavaksi noin 90 minuuttia lajiharjoittelun jalkeen, jolloin ke-
hon neste- ja energiatasapaino on normalisoitunut. (Reinlund 2012, 18;
Saari ym. 2009, 38, 40.)

Liikkuvuusharjoitteluohjelmat koostuivat ensimmaisella jaksolla neljasta
harjoitteesta ja toisella jaksolla viidesta harjoitteesta. Toisella jaksolla liik-
kuvuusharjoitteluohjelmaan oli yhdistetty yksi irrallinen TrA aktivaation har-
joite (TAULUKKO 4). Ensimmaisella jaksolla keskityttiin lonkankoukistajien
ja etureiden liikkuvuusharjoitteluun. Kireydet lonkankoukistajissa voi olla
syyna lanneselan notkon lisddntymiseen (hyperlordoosi), ja samalla heik-
koon pakaralihaksen aktivoitumiseen esimerkiksi juoksun aikana. Talléin
my0s alaselan jannitystila lisaantyy. Jalkapallossa kovat potkut ja esimer-
kiksi loikkaharjoitukset aiheuttavat kovaa rasitusta suoraan reisilihakseen
ja lonkankoukistajalihaksiin. (Renstrom ym. 1998, 27; Sandstrom & Aho-
nen 2011, 225.) Lonkankoukistajan ja etureiden venytys suoritettiin sa-
mana harjoitteena kayttden korkeampaa alustaa, joka mahdollisti polven
koukistuksen. Asennon tuli my6s mahdollistaa dynaaminen liike frontaali-
tasossa ja tarkeda oli venytyksen lisadmisen aikana kontrolloida lanne-

selan neutraaliasento. (Sandstrom & Ahonen 2011, 225.)

Toisella jaksolla lonkankoukistajien ja etureiden liikkkuvuusharjoitteet eriy-
tettiin toisistaan (TAULUKKO 4). Etureiden venytys suoritettiin ilman kor-
keampaa alustaa ja polven koukistusta lisattiin kasien avulla dynaamisesti.
Lonkankoukistajan dynaaminen venytys suoritettiin ilman polven koukis-
tusta lisddmalla dynaamista venytysta lantion asennon saatelylla eteen- ja
taakse suunnassa. Edelleen tarkeda oikean suoritustekniikan kannalta oli
lantion asennon kontrolli, sek& lanneselan neutraaliasennon sailyttdminen

dynaamisen liikkeen aikana.
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TAULUKKO 4. Ensimmaisen jakson liikkuvuusohjelma ja toisen jakson liik-

kuvuus ja TrA aktivaation yhdistettyharjoitusohjelma

1. Jakso (1-6 viikot), Liikkuvuusharjoittelu, 3 krt/vk

Harjoite (vaikutusalue) Sarjat  Toistot
1. pakara 2 10+10
2. lonkankoukistaja/etureisi 2 10+10
3. takareisi 2 10+10
4. nivuset/lahentgjat 2 10

2. Jakso (7-12 viikot), Liikkuvuus & TrA, 4-5 krt/vk

Harjoite (vaikutusalue) Sarjat  Toistot
1. nivuset/lahent&jat 2 10

2. takareisi 2 10+10
3. reidenlahentajat (sivutaivutus) 2 8+8

4. etureisi 2 30-60s
5. lonkankoukistaja 2 5+5

6. TrA (avoimen ketjun harjoite) 2 10-20

Myds lahentéjalihasten lilkkuvuusharjoittelu oli tarke& osa harjoitusohjel-
maa. Lahentgjalihasten liikkkuvuutta parannettiin molemmilla jaksolla liik-
keelld, jossa laskeuduttiin sumo-kyykysta alaspain. Liikkeessé lanneselan
asento tuli sailyttaa neutraalina, seka huomioida polven ja séaren linjaus
suhteessa varpaisiin. Toisella jaksolla lahentgjélihasten liikkuvuuden kehit-
tamiseksi liséttiin ohjelmaan sivutaivutus kepin kanssa. Liikkeessa toinen
alaraaja suoristettiin sivulle varpaiden osoittaessa eteen lantion sivuttais-
likkeen aikana. Viereista jalkaa koukistettiin, jolloin lahent&ja lihaksien ve-
nytys lisaantyy jalkapohjan pysyesséa paikallaan. Ylavartaloa taivutettiin ve-

nytettavan jalan puolelle kadet ylh&aalla kepista kiinni pitaen.

Myds takareisien liikkuvuusharjoittelu kuului osana harjoitusohjelmaan.
Harjoitteet suoritettiin dynaamisesti, joissa huomioitiin vastavaikuttajalihak-
sien (etureiden lihakset) rentouden sailyttdminen suoritusten ajan. Ensim-
maisen jakson takareisivenytykset suoritettiin selinmakuulla ja apuvali-
neena kaytettiin vastuskuminauhaa (tai pyyhettéd). Apuvéalineen kayton tar-
koituksena oli helpottaa etureiden rentouttamista. Toisen jakson takarei-

sivenytys suoritettiin toispolvi-seisonnassa ja venytyksen voimakkuutta
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saadeltiin polven fleksio- ja ekstensiosuunnan dynaamisella liikkeella. Har-
joitusohjelma sisalsi myos pakaralihasten liikkuvuutta kehittavan harjoit-

teen. Harjoite suoritettiin lattialla polvi koukussa ja liikkeisiin listtiin dynaa-
mista liiketta kiertdmalla kaden avulla, jotta vaikutus saataisiin kohdistettua

pakaranalueelle laajemmin dynaamisen liikkeen aikana.

7.3 Lihasvoima ja kehonhallinta

Opinnaytetyon harjoitusohjelma sisélsi perinteista kuntosaliharjoitusohjel-
maa vastaavan lihasvoima- ja kehonhallintaosion (TAULUKKO 5). Suun-
nitteluvaiheessa huomioitiin vammoihin altistavat tekijat ja jalkapalloilijalta
vaadittavat fyysiset ominaisuudet. Koska kohderyhman pelaajien liikkku-
vuutta oli pyritty parantamaan, tarkeaé oli myos kehittda kehonhallintaa
parempien liikeratojen my6ta. Lisdantynyt liilkkuvuus ja suuremmat lilkera-
dat saattavat aiheuttaa haasteita liikkeen hallinnan kannalta (Lindberg
2015, 31). Voimaharjoittelulla voidaan edistaa ja optimoida lihasten fyy-
sista suorituskykya (Kauranen 2014, 378). Huolellisesti suunnitelluilla li-
hasvoima- ja kehonhallinta harjoitteilla pyrittiin parantamaan keskivartalon
hallintaa, korjaamaan lihasepatasapainoa ja lisddmaan lihasvoimaa koh-
deryhman pelaajilla. Liikkeet kohdistuivat paaasiassa alaraajoille ja keski-
vartalolle. Opinnaytetydon kummassakin harjoitusjaksossa kohderyhméan
pelaajien tuli suorittaa lihasvoima- ja kehonhallintaohjelma 2—-3 kertaa vii-
kossa. Molempien jaksojen ohjelma koostui viidesta liikkeestd, jotka voi
helposti suorittaa niukasti varustelussa kuntosaliymparistossa
(TAULUKKO 5).

Ensimmaisella jaksolla harjoitusohjelma sisalsi takareisien eksentrista voi-
maa kehittdvan harjoitteen, jossa pelaajia ohjeistettiin keskittymaan taka-

reisien jarruttavaan eli eksentriseen lihasty6hon. Samalla lantion hallinnan
tuli olla kontrollissa, esimerkiksi lonkan ulkokiertoa tuli valttda. Eksentrisilla
harjoitteilla todettu olevan vammoja ennaltaehkaiseva vaikutus (Kauranen
2014, 446; Arnason, Andersen, Holme, Engebretsen & Bahr 2006, 40, 44).
Toisella jaksolla takareiden voimaharjoite suoritettiin lantionnostona, jossa
yhdistyy pakaran aktivaatio seka lantion hallinta. Harjoitteessa ohjeistettiin
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kayttamaan pienta jumppapalloa polvien valissa, jonka aktivoi lahentdjia ja
lantionpohjan lihaksia kevyen puristuksen aikana. Lantionnosto liikkeen&
sopii urheilijoille, joilla on ollut ongelmia selan, nivusten tai takareisien alu-
eilla (Hautala & Ruuhinen 2011, 236).

TAULUKKO 5. Ensimmaisen jakson lihasvoima- ja kehonhallintaohjelma

1. Jakso (1-6 viikot) Lihasvoima & Kehonhallinta, 2-3 krt/vk

Harjoite (vaikutusalue) Sarjat  Toistot

1. takareiden eksentrinen voima 3-4 10+10

2. penkille nousu (pakara) 3-4 10+10

3. reiden lahentajat 2 15+15

4. voimapyora (keskivartalo) 3 4-10

5. rutistus (keskivartalo) 3 4-10

6. hyppy puolipallolle 3+3 3

2. Jakso (7-12 viikot) Lihasvoima & Kehonhallinta, 2-3 krt/vk
Harjoite (vaikutusalue) Sarjat  Toistot

1. lantion nosto (takareisi/pakara) 3-4 6-10(puoli)
2. kyykky (pakara) 3-4 10-12

3. jalan lasku (keskivartalo) 3 8-10(puoli)
4. rgjahtava kierto (keskivartalo) 3-4 8-10(puoli)
5. askellus (lantio/alaraajat) 2+2 3+3

Pakaran alueelle suunnatuilla harjoitteilla pyrittiin parantamaan pakarali-
haksen voimaa ja hallintaa. Harjoituksissa vaatimustasoa nosti alaraajan
linjauksen hallitseminen toiminnallisten liikkeiden avulla. Alaraajojen
asento ja lonkasta tuleva kiertokulma ovat merkittavassa roolissa lantion ja
alaraajojen hallinnalle. Varsinkin alaraajojen linjaukseen vaikuttaa suuresti
lonkkanivelen toiminta (Sandstrom & Ahonen 2011, 278, 283). Lisaksi
hyva pakara-alueen aktivaatio ehkaisee myds nilkan nyrjahdysvammoja
(Willson ym. 2005, 319-320).

Ensimmainen pakaralihasten harjoite suoritettiin seisten ja asetettiin toinen
jalka toinen penkin viereen. Aloitusasennosta pelaajien tuli nousta penkilla
olevan jalan varaan ja valttaa polven sisdanpain kaantymisté ja lonkan si-

sakiertoa. Liiketta suoritettiin rauhallisella rytmilld, jotta hallinnan sailytta-
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minen olisi tehokkaampaa. Penkille nousussa vaikutetaan jalkojen paali-
haksiin eli reisi-, takareisi- ja pakaralihaksiin. Keskivartalon hallinnan séi-
lyttdminen korostuu liikkeen aikana lantion sivuttaisen kallistumisen esta-
misessa. Harjoitteella vaikutetaan myonteisesti myds asento- ja liikkeaistiin,
seka koordinaatioon. (Hautala & Ruuhinen 2011, 203, 250.)

Toisella jaksolla pakaran harjoite suoritettiin seinda vasten, siind seinan ja
selan valiin asetettiin jumppapallo. Tarkoituksena oli suorittaa kyykkyhar-
joite, jossa laskeuduttiin 90 asteen kulmaan. Pallon oli tarkoitus auttaa se-
lan ja lantion hallinnassa. Harjoitteeseen lisattiin myds vastuskuminauha
polvien ymparille. Pelaajien tuli vastuksesta huolimatta valttda lonkan si-
sakiertoa ja samalla aktivoida keskimmaista pakaralihasta, joka parantaa
alaraajojen hallintaa ja hyvaa linjausta. Jalkakyykky kehittaa kokonaisval-
taisesti jalkojen, lantion ja selan lihaksistoa (Hautala & Ruuhinen
2011,192).

Ensimmainen jakso siséalsi myos reiden lahentdjien harjoitteen, silla jalka-
pallossa lahentajalihaksille kohdistuu toistuvasti kuormitusta suunnanvaih-
tojen ja potkuliikkeiden myota, lisdksi se toimii hyvana harjoitteena nivus-
vammojen ennaltaehkaisysséa (Hautala & Ruuhinen 2011,18, 201). Liik-
keessa alataljan nilkkapidike tai kuminauha laitettiin nilkan ymparille ja va-
paaksi jaanyt jalka laitettin maahan. Vastusta kannatellutta jalkaa liikutet-
tiin lonkan loitonnuksesta lahennykseen. Liiketta suoritettiin rauhallisella
rytmilld ja palautus lihassupistuksesta oli hidas, jolloin saatiin jarruttava el
eksentrinen lihastyo lahentgjalihaksiin. Toisella jaksolle ei ohjelmoitu eril-

lista lahentajien harjoitetta.

TrA-aktivaatioharjoitteiden tukemiseksi lihasvoima ja kehonhallinta ohjel-
maan valittiin myos keskivartaloharjoitteita, joissa yhdistyi syvien vatsali-
hasten aktivointi, eksentrinen lihastyt ja lanneselan neutraaliasennon séai-
lyttdminen. Tarkoituksena oli yhdistaa syvien vatsalihasten aktivaatio toi-
minnallisempiin ja koko lantion alueen kontrollia vaativiin liikkeisiin. Keski-
vartalon stabiliteettia ei saavuteta yksistdan vahvistamalla vatsalihaksia,
selan ojentajalihaksia, pakaralihaksia, vaan stabiliteettiin vaikuttaa naiden

lihasten yhten&inen toiminta (Frank, Kobesova & Kolar 2013, 62).
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Ensimmaisen jakson liikkeessa kaytettiin tankoa tai voimapyoréaa, jota rul-
lattiin eteenpéain rauhallisella rytmilla. Pelaajan tuli sailyttda lanneselan
neutraali asento, seka pyrkia vetamaan vatsaa kevyesti sisaan eksentri-
sessda vaiheessa, jolloin syvien lihasten aktivaatiota saataisiin sailytettya.
Liikkeessa pelaajat pystyivat itse seuraamaan kehitystaan, huomioimalla
eteenpéin vartalon kallistumiskulmaa ennen lanneselan lordoosin lisdanty-
mista. Toisessa liikkeessa kaytettiin terapiapalloa, jonka paalle sdaret ase-
tettiin punnerrusasennossa. Liikettd tuotettiin lonkkanivelesta enintaan 90
asteen kulmaan. Tarkoituksena oli ennen liikkeen aloittamista aktivoida sy-
vat vatsalihakset, sek& yhdessa pinnallisten vatsalihasten kanssa sailyttaa
kontrolli lantion ja lanneselén alueella. Oikeita suoritustekniikoita sisaltavat
keskivartaloharjoitteet vaikuttavat lantionseudun stabiliteetin parantumi-
seen (Willson ym. 2005, 316).

Toisen jakson keskivartaloharjoitteissa yhdistyi jalleen pinnallisten- ja sy-
vien vatsalihasten yhtaaikainen toiminta. Ensimmaisessa harjoitteessa ta-
voitteena oli parantaa lantion alueen stabiliteettia yhdistamalla se alaraa-
jan liikkeeseen. Ensimmainen liike suoritettiin selinmakuulla ja jalkoja nos-
tettiin vuorotellen ylds. Jalan laskun aikana pinnalliset vatsalihakset joutui-
vat tydskentelemaan eksentrisesti ehkaisten lannerangan lordoosin syven-
tymistd. Syvat ja pinnalliset vatsalihakset aktivoitiin ennen liikkkeen aloi-
tusta antaakseen nivelille riittavan tuen. Toinen harjoite suoritettiin seisten,
kayttden lisdpainon tuomaa haastetta lantion ja keskivartalon hallintaan ja
kontrolliin. Harjoitteessa pelaajan tuli vieda painoa puolelta toiselle mah-
dollisimman rajahtavasti menettamatta keskivartalon kontrollia. Harjoit-
teessa tuli aktivoida syvia vatsalihaksia ennen liikkeen aloittamista veta-
malla vatsanpeitteitd kevyesti sisdanpain, jolloin leikkaaville voimalle saa-
taisiin riittavasti tukea yhdessa pinnallisten vatsalihasten kanssa.

Lopuksi pelaajat suorittivat lajinomaisia liikeharjoituksia, joissa yhdistyi ko-
konaisvaltaisesti kehonhallinta. Ensimmaisella jaksolla suoritettiin hyppy-
harjoite, jossa pelaajien tuli ponnistaa ylos ja laskeutua hallitusti puolipal-
lolle yhden jalan varaan. Jalkapallossa tulee paljon hyppyja ja laskeutumi-

sia, joten harjoitteen tarkoituksena oli parantaa tasapainoa seka pro-
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prioseptiikkaa lajinomaisen liikkeen avulla. Toisella jaksolla suoritettiin har-
joite, jossa pelaajien tuli hallitusti pysayttaa sivuttaisliike menettamatta lan-
tion alueen kontrollia. Otteluissa tulee paljon suunnanmuutoksia ja sivut-
taisliiketta, joten lantionhallinta nopeidenkin liikkeiden aikana on tarkedé
(Carling ym. 2010, 181-182).
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8 TULOKSET

Opinnaytety0 tuotti tuloksia testipatteriston, harjoituspaivékirjan ja kysely-
lomakkeen avulla. Ensimmaisena esitetaan testipatteriston tuottamia tulok-
sia keskivartalon, likkuvuuden ja dynaamisen tasapainon osalta. Tulokset
on kasitelty suoritusperusteisesti ja keskiarvojen avulla. Seuraavaksi esi-
telladn harjoituspaivakirjan tulokset, jotka on kasitelty suoritettujen harjoi-
tuskertojen perusteella. Lopuksi esitetaan kyselylomakkeen paateemat.

8.1 Testipatteriston tulokset

Keskivartalon aktivaatio- ja kontrollitestit muodostivat suurimman ja tar-
keimman osan testipatteristosta. TrA-aktivaatiota mitattiin kolmella eri tes-
tilla. Vatsamakuutestisséd ensimmaisella testikerralla onnistui vain yksi pe-
laaja. Toisella testikerralla vatsamakuutestissa onnistui viisi pelaajaa. Se-
linmakuutestissa toisella testikerralla onnistui kymmenen urheilijaa kun en-
simmaisella testikerralla vain nelja onnistui suorittamaan testin hyvaksy-
tysti. Testissa, jossa TrA-aktivaatio yhdistetdan alaraajan nostoon, ei ta-
pahtunut kehittymista. Ensimmaisella testikerralla testin suoritti hyvaksy-

tysti seitseméan pelaajaa ja toisella testikerralla kuusi. (KUVIO 1.)

M 1. testikerta 2. testikerta
14 13
12 10 10 10
10
8 I
6 I
4 I §
2 I 1l
o . .
TRA Jalan Waiters PeIV|c T|It One Leg SLR 80°
vatsamakuu sellnmakuu nosto Bow Stance  molemmat
jalat

KUVIO 1. Hyvéaksytyt testisuoritukset TrA aktivaation, lantiorenkaan hallin-

nan ja SLR:n osalta molemmilla testikerroilla
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Toisen osion testipatteristosta muodosti lannerangan liikekontrollitestit,
joita oli kolme kappaletta. Ensimmaisena testina oli Waiters Bow, joka mit-
taa lannerangan fleksiosuuntaisen liikkeen kontrollia. Tassa testissa en-
simmaisella testikerralla onnistui nelja pelaajaa ja maara tuplaantui kah-
deksaan toiselle testikerralla. Toisena testina oli ekstensiosuuntaisen liike-
kontrollin testi Pelvic Tilt, jossa ensimmaisella testikerralla onnistui kolme
pelaajaa ja toisella kymmenen pelaajaa. Viimeisena testina testattiin late-
raalifleksion ja rotaatiosuuntaisen liikkeen kontrollia One Leg Stance -tes-
tin avulla. Tassa testissa vertailtiin vain onnistuneita suorituksia eika puo-
lieroja analysoitu. Ensimmaisella testikerralla One Leg Stance -testissa on-
nistui kahdeksan pelaaja ja toisella testikerralla kaikki pelaajat. (KUVIO 1.)

Liikkuvuustestit koostuivat modifioidusta Thomasin testista ja Straight Leg
Raise (SLR)-testistd. Modifioidun Thomasin testissa arvioitiin lonkankou-
kistajien ja etureisien liikkuvuutta, kun taas SLR:lla arvioitiin reiden taka-
osien lihasten liikkuvuutta. Toisella testikerralla modifioidussa Thomasin
testissa saavutettiin selkeda parannusta ensimmaiseen testikertaan verrat-
tuna. Ensimmaisella testikerralla oikean lonkan liikkuvuus kohdejoukon
keskiarvona oli 12,7° ja vasemman 11,6°. Toisella testikerralla lonkan liik-
kuvuus oli molempien puolien osalta 16,5° (KUVIO 2.)

| 1. testikerta 2. testikerta

90,0
80,0
70,0
60,0
50,0
40,0
30,0
20,0
10,0

0,0

70,9

82,8

oikea

70,5

82,3

vasen

SLR

48,7

oikea

M. Thomasin testi, polvi

54,4
48,0

16,5 16,5
12,7 11,6

vasen oikea vasen

M. Thomasin testi, lonkka

KUVIO 2. Liikkuvuustestien tulokset keskiarvoina esitettyna
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Thomasin testilla mitattiin myo6s polven fleksiota ja sité kautta arvioitiin etu-
reiden liikkkuvuutta. Ensimmaisella testikerralla keskiarvo oli oikean jalan
osalta 55,6° ja vasemman 54,4°. Toisella testikerralla oikean polven flek-
sio oli 48,7° ja vasemman 48,0°. (KUVIO 2.)

SLR-testin keskiarvo parani yli kymmenella asteella molempien jalkojen
osalta toisella testikerralla (KUVIO 2). Keskiarvollisesti tarkasteltuna mer-
kittavia puolieroja ei ole havaittavissa. SLR-testin tuloksia analysoidessa
vertailtin myds testikertojen valilla tuloksia, jotka ylittivat molempien jalko-
jen osalta 80 astetta. Ensimmaisella testikerralla asetetun vaatimuksen
ylitti kolme pelaajaa. Harjoitusjakson jalkeen toisella testikerralla jo kym-
menen pelaajaa saavuttiin asetetun vaatimuksen (KUVIO 1).

| 1. testikerta 2. testikerta

w

N

[N

ETUVIISTOON pe SIVULLE pe TAKAVIISTOON pe

KUVIO 3. Puolierovertailu (4 cm) Star Reach -testissa eri liilkesuuntiin

Star Reach -tasapainotestissa arvioitiin puolieroja. Ensimmaisessa tes-
tissa nelja pelaajaa ylitti vaatimuksen anteromediaaliseen (etuviistoon)
suuntaan. Toisella testikerralla 4 cm rajan ylittdneiden maara nousi seitse-
maan pelaajaan. Anteromediaalisen suunnan tulokseen tuli siis selkea hei-
kennys toisella testikerralla. Mediaaliseen (sivulle) ja posteromediaaliseen

(takaviisto) lilkesuuntiin ei tullut merkittavia muutoksia. (KUVIO 3.)
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8.2 Harjoituspaivékirjan tulokset

Harjoituspaivakirjana harjoitusjaksoilla toimi paivamaaratty ruudukko, jo-
hon oli eritelty harjoitusjakson sisaltaméat osat. Pelaajat merkkasivat paiva-
maaran ja harjoituksen kohdalle kun olivat tehneet harjoituksen. Harjoitus-
ohjelmaan suunniteltiin osioittaiset harjoituskertojen maarat viikossa. Tu-
losanalyysissa verrattiin pelaajia, jotka paasivat 80 % harjoitusohjelmassa
suunniteltuihin toistomaariin koko tutkimusjakson ajan. (KUVIO 4.) Ohjel-
moidut harjoitusmaarat ylittivat kirjallisuuden perusteella (ks. s. 26-27)

maaritetyt riittdvat harjoitusmaarat arviolta 20—30%:lla.

Kuviossa 4 on esitetty harjoitusohjelman jaksot ja ilmoitettu pelaajien maa-
rat, jotka paasivat harjoitusjaksoilla asetettuun 80 %:n osallistumisvaati-
mukseen. Voidaan todeta, ettd parhaiten suunniteltuihin harjoitusméaariin
paastiin ensimmaiselld jaksolla ja erityisesti osissa 2 ja 3. Harjoitusmaarat
ovat laskeneet selkeasti toisella jaksolla, vaikka harjoitusohjelmaa tiivistet-

tiin kahteen jaksoon.

W suoritti 80% harjoituksista ei suorittanut 80% harjoituksista
14
12
10
8
6
10
4
7

2
0

Syvat vatsalihakset Lantion & Lihasvoima & Lantio & Lihasvoima ja

alaraajojen kehon hallinta alaraajojen kehon hallinta

liikkuvuus liikkkuvuus + core
Osal Osa 2 Osa3 Osal Osa 2
Jakso 1 Jakso 2

KUVIO 4. Pelaajat (lkm) jotka paasivat 80 %:sti harjoitusmaaravaatimuk-

seen jaetulta harjoitusohjelman jaksoittain
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Harjoitusmaarista laskettiin myos keskiarvot ja vertailtiin niitéd suunniteltui-
hin harjoitusmé&ariin. Kuviosta 5 voidaan todeta, etta keskiarvovertailun pe-
rusteella harjoittelu toteutui kohtalaisen hyvin myos toisella jaksolla, jossa

edellinen vertailu ei tuottanut niin hyvaéa kuvaa harjoittelun aktiivisuudesta.

B suunniteltu toteutunut

8
7
7
6
5 4,6 4,5
4 3,5
3
3 2,5 25 53 2,5
1,9
2
1
0
Syvat vatsalihakset Lantion & Lihasvoima & Lantio & alaraajojen  Lihasvoima ja
alaraajojen kehon hallinta liilkkuvuus + core kehon hallinta
liikkkuvuus
Osal Osa 2 Osa 3 Osal Osa 2
Jakso 1 Jakso 2

KUVIO 5. Keskiarvovertailu suunniteltujen ja toteutuneiden harjoitusméaa-

rien kesken

8.3 Kyselylomakkeen tulokset

Toisella testikerralla pelaajat tayttivat kyselylomakkeen, jossa oli kysymyk-
set: "Mitk& ovat olleet suurimmat hyddyt, jotka harjoitusohjelmista olet saa-
nut miettien lajiharjoittelua/pelisuoritusta?” ja "Minkalaisia vaivoja/louk-
kaantumisia/sairastumisia sinulla on ollut viimeisen 12 viikon aikana?” Ky-
symysten avulla oli tarkoitus selvittdd, miten pelaajat itse kokevat harjoi-
tusohjelman ja miten loukkaantumiset/sairastumiset voisivat vaikuttaa tes-
tituloksiin. Kysymysmuoto oli avoin, jotta kohderyhman pelaajilla oli mah-

dollisuus kuvailla kokemuksiaan omin sanoin.
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Avoimien kysymysten vastaukset olivat selkeitd; pelaajat vastasivatkin yh-
dell&a, kahdella tai maksimissaan kolmella sanalla ja néin ollen vastauk-
sissa ei ollut juuri tulkinnan varaa. Esimerkkina monipuolisin pelaajan vas-
taus: "kehonhallinta, tasapaino ja suunnan-/ rytminmuutos”. Kuitenkin tu-
losten kasittelya ja arviointia varten oli jarkevaa luokitella muutama vas-
taus omaksi kokonaisuudekseen, kuten keskivartalo- ja kehonhallinta, joita
voidaan olettaa nuorten pelaajien keskuudessa kaytettdvan samana
asiana. Myos suunnan- ja rytminmuutos luokiteltiin yhdeksi kokonaisuu-
deksi, silla monissa liikkkeissa suunnan- ja rytminmuutokset yhdistyvat ja

suoritetaan samanaikaisesti.

Pelaajista 10 testaukseen osallistuneista palautti kyselylomakkeen annet-
tuun maardaikaan mennesséa. Kaikki pelaajien vastaukset huomioon ot-
taen, suurin osa pelaajista (n=8) koki keskivartalon ja kehonhallinnan ke-
hittyneen harjoittelujakson aikana. Seuraavaksi eniten pelaajat mainitsivat
tasapainon sek& suunnan-/ rytminmuutosten kehittyneen harjoitteluohjel-
mien myo6ta (molemmissa n=4). Vahiten kohderyhman pelaajat vastasivat

likkuvuuden parantuneen harjoittelujakson aikana (n=2).

Toisella kysymyksella selvitettiin kohderyhman pelaajien saamia vammoja
ja niiden vaikutusta harjoitusohjelmien suorittamiseen. Ainoastaan kah-
della pelaajalla oli loukkaantuminen harjoitusjaksojen aikana. Toisella ol
lieva nilkkavamma, joka vaati viikon poissaolon joukkueharjoittelusta,
mutta pelaaja kykeni suorittamaan opinnaytetyon harjoitusohjelmaa kysei-
sella ajanjaksolla. Toisella kohderyhméan pelaajalla oli puolestaan kontakti-
tilanteessa syntynyt polven sivusiteen venahdys, mika ei kuitenkaan pois-

sulkenut ensimmaisen jakson harjoitusohjelmien suorittamista.
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9 POHDINTA

Pohdinnassa kaydaan lapi opinnaytetyodn tavoitteen ja tarkoituksen toteu-
tumista, pohditaan vammoja ennaltaehkaisevan harjoittelun tuloksia ja vai-
kutuksia altistaviin tekijoihin seka kasitelladn opinnaytetydprosessin etene-
mista aikataulutuksen ja oppimisen kannalta. Lopuksi pohdinnassa arvioi-
daan tyon luotettavuutta ja eettisyytta, sekd pohditaan hyédynnettavyytta
ja ehdotetaan jatkotutkimuksia.

9.1 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tavoitteena oli tutkia alaraajavammoja ennaltaehkaisevan
harjoitusohjelman vaikutuksia juniorijalkapalloilijoilla. Selvityksen pohjaksi
kartoitettiin tutkimustiedon perusteella yleisimpiad urheiluvammoja ja niihin
altistavia tekijoita. Altistavien tekijoiden mittaamiseksi laadittiin testipatte-
risto ja harjoitusohjelma lieventamaan niitd. Laajamittaisen tutkimuskat-
sauksen avulla lI6ydettiin paljon tietoa siita millaisia vammoja jalkapalloilijat
kohtaavat. Lisdksi tutkimuksissa oli kasitelty usein syita kyseisten vammo-
jen syntyyn ja mitka tekijat altistavat vammoille, tAma antoi suoran yhtey-

den vammojen ja altistavien tekijoiden vélille.

Kohdejoukon pelaajat oli valittu huolella ja se auttoi opinnaytetyon tavoit-
teeseen paadsyssa. Pelaajilla oli mahdollisuus riittaviin toistomaariin harjoi-
tusohjelmassa ja tastéa syysta harjoitusohjelmalla oli mahdollista saada tu-
loksia. Toisaalta on hyva huomata, etta suurin osa junioripelaajista ei nauti
vastaavanlaisista mahdollisuuksista harjoitella ja kehittyd. Maenpaa ja
Hakkarainen (2015) ovat kuitenkin todenneet, etta nuoren kilpaurheilijan
tavoitteena on oltava 20 viikkoharjoitustunnin saavuttaminen. Opinnayte-
tyon harjoitusohjelman mitoituksessa lahdettiin myds tasta tavoitteesta ja
siihen my0ds paastiin kohtalaisen hyvin. Puolet kohdejoukon pelaajista
paasi 80 %:n harjoitusmaaraan olettaen, ettd he osallistuivat yhteiseen

joukkueharjoitteluun aina.
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Opinnaytetyon tarkoituksena oli lisata jalkapalloilun parissa toimivien val-
mentajien ja fysioterapeuttien osaamista vammoja ennaltaehkaisevan har-
joittelun suhteen. Opinnaytetyon aihe motivoi tekijoita erityisesti heidan vi-
deovalmennusprojektinsa ja ammatillisen suuntautumisen suhteen. Tekijat
ovat huomanneet, ettéa terapeuttinen eriytetty harjoittelu ei ole oikea tapa
toimia urheiluvalmennuksessa, vaan vammoja ennaltaehkaiseva toiminta
pitdd saada integroitua osaksi jokapaivaista fysiikkavalmentautumista.
Usein ajatellaan, ettd vain vammautumisen tai suurten ongelmien jalkeen
on syyta kiinnittda huomiota tukilihas-, likkuvuus- ja hallintaharjoitteluun.
Tarkeaa olisi valistaa kaikkia jalkapallon parissa toimivia valmentajia huo-
mioimaan vammoja ennaltaehkaiseva harjoittelu. Tama tapa vie myos la-
hemmas kokonaisvaltaista valmennusta, jossa huomioidaan urheilija koko-
naisuutena sisaltaen fyysis-motorisia, kognitiivisia, emotionaalisia seka so-
siaalisia alueita (Forsman & Lampinen 2008, 24-25). Tata ajatusmaailmaa
ja opinnaytetyon tuloksia jaetaan suoraan junioriseurojen valmennuspéaalli-

koille, seka videovalmennuspalvelun avulla laajemmin.

Opinnaytety6 antaa tyokaluja valmennuksen kayttoon, mutta myos hyvin
kayttokelpoisia valineitd jalkapalloilijoiden ja urheiluvammojen kanssa te-
kemisissa oleville fysioterapeuteille. Selvityksen testipatteristo sisalsi tes-
teja, jotka oli valittu tieteelliseen naytt6on perustuen. Testipatteriston laa-
dinnassa otettiin huomioon se, ettéa testit ovat helppoja toteuttaa myos
kaytannossa. Suurin osa urheiluseurojen toiminnasta pohjautuu valmen-
nuksen suhteen vapaaehtoistydhon (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja,
Lamsa, Nikander & Riski 2009, 15, 31). Siksi olisikin tarke&aa, etta valmen-
tajilla olisi kaytossa helppoja tydkaluja valmennuksen tueksi. Opinnéayte-
tyon testipatteristo onkin lyhyt, kompakti ja se on helppo toteuttaa ilman
erityisia valineita. Harjoitusohjelmaa ja testipatteristoa voi kayttaa konk-
reettisesti suoraan valmennustydssa, vaikkakaan niité ei erityisesti tuot-
teistettu. Myds opinnaytety6raportti tarjoaa paljon tietoa jalkapallon fyysi-
sista vaatimuksista seka jalkapalloilijoiden urheiluvammoista ja niihin altis-
tavista tekijoista. Tata tietoa voidaan kayttaa hyvaksi valmentajien koulu-

tuksessa tai oheislukemisena oman tiedon lisaamisessa.
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9.2 Tulosten pohdinta

Oletuksena selvitykselle oli, etta oikein suoritettu ennaltaehk&iseva harjoit-
telu poistaa urheiluvammoille altistavia tekijoita tai ainakin vahentéaé niiden
merkitysta. Tulosten mukaan erityisesti lantiorenkaan hallinta ja TrA-akti-
vaatio olivat parantuneet toisella testikerralla. Hyviin tuloksiin vaikutti var-
masti se, etté pelaajat suorittivat tunnollisesti erityisesti ensimmaisen har-
joitusjakson harjoitteita (LIITE 5) ja harjoittelua seurattiin koko harjoitus-
kauden ajan ohjauksella ja harjoituspaivéakirjan avulla. Harjoituskauden 12
viikon keston ja manuaalisen ohjauksen puutteen vuoksi ei kuitenkaan
pystytty toteuttamaan yhdistelmaharjoitteita. Tama nakyy esimerkiksi TrA-
aktivaation yhdistamisena alaraajan nostoon, jossa testitulokset eivat pa-
rantuneet. O Sullivanin ym. (1997, 2965) on tutkimuksessa todennut, etta
vatsalihasten harjoitusohjelmaa suorittavilla meni 4-5 viikkoa pelkastaan
siihen, etta osallistujat oppivat eriyttaa syvien ja pinnallisten vatsalihasten
supistuksen, puhumattakaan etta olisivat voineet yhdistaa siihen alaraajan
nostoa. On myds hyva huomata etta pelaajat eivat olleet niin motivoitu-
neita, etta olisivat tehneet ensimmaisen jakson TrA-ohjelmaa paivittain
vaikka se oli heille ohjelmoitu. Pelaajat toteuttivat ohjelman keskimaarin

4 6 kertaa viikossa.

Testipatteristossa alaraajojen liikkkuvuuksissa saatiin selke&a parannus en-
simmaiseen testikertaan verrattuna. Etureiden liikkuvuutta arvioitaessa mi-
tattiin lonkan ekstensio modifioidussa Thomasin testissé. Toisella testiker-
ralla mittaustulokseksi saatiin molemmille jaloille 16,5°, johon tuli lisdysta
l&hes 5° ensimmaiseen testikertaan verrattuna. Kysymykseksi nousee,
mika on riittéva liikkuvuus lonkankoukistajille. Suomen laakarilehden
(1993, 93) mukaan lonkan ekstension keskimaarainen liikelaajuus on tutki-
musten mukaan ollut 20—30°, josta toisellakin testikerralla pelaajat jaivat
kohtalaisen paljon. Toisaalta Harveyn (1998, 68-69) urheilijoille tekeman
tutkimuksen mukaan keskiméaarainen lonkkanivelen liikkuvuus modifioi-
dussa Thomasin testissa yleisesti 11,91° ja lajiryhmista jalkapalloilijoita 1&-
himpana eli juoksijoilla 14,14°, johon kohdejoukon pelaajat paasivat toi-

sella testikerralla.
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Etureisien liikkuvuus parani keskiarvollisesti mitattuna myds huomatta-
vasti. Aho ja Teivainen (2015, 47) tutkivat opinnaytetytssaan polvikipujen
yhteyttéa lihaskireyksiin. He saivat mittauksissaan vasemman jalan keskiar-
voksi 53,9° ja oikean 52,7°. Tassa opinnaytetydsséa ensimmaisen testiker-
ran tulokset olivat lievasti heikompia (oikea 55,6° ja vasen 54,4°), mutta
toisella testikerralla saatiin selked parannus (oikea 48,7° ja vasen 48,0°).
Urheilijoille tehdyssa tutkimuksessa Harvey (1998, 68—69) sai Modifoidun
Thomasin testin avulla keskim&araisesti 52,51° mittaustuloksia ja tarkem-
min juoksijoille 50,59° tuloksia. Voidaankin todeta, etta tassa opinnayte-
tyossa toisella testikerralla p&astiin naiden arvojen alapuolelle. Tuloksia
tarkasteltaessa on huomioitava ettd Modifioitua Thomasia testia koske-
vassa kirjallisuudessa viitearvona kaytetaan 90 asteen polvinivelen kul-
maa, jolloin asteluku on mitattu polvitaipeesta, talléin pienempi asteluku

kertoo paremmasta etureiden liikkuvuudesta (Harvey 1998, 68—69).

Myo0s takareisien liikkkuvuus oli parantunut huomattavan paljon. Takarei-
sien lilkkkuvuutta mittaavalle suoran jalan nostotestin (SLR) tulokselle ase-
tettiin 80° raja-arvo, jonka ylittdneiden maara nousi kolmesta pelaajasta
jopa kymmeneen pelaajaa. Alaraajojen likkuvuuden parantuminen johtu-
nee pelaajien liikkuvuusharjoittelun saannollisyydesta, seka siita etta har-
joitusohjelman avulla pelaajat ovat saaneet liikkuvuusharjoittelun osaksi
paivittaista valmentautumistaan. Myos harjoitusohjelman 12 viikon kesto
mahdollisti liikkuvuusominaisuuksien kehittymisen. Rancour ym. (2009,
2217) totesivat tutkimuksessaan, etta jo 4 viikon likkuvuusharjoittelulla on

todettu olevan pysyvia vaikutuksia.

On myds syyta todeta, etta osalla pelaajista liikkuvuusharjoittelu ei ollut ai-
kaisemmin sdannollista ja siitd syysta testien lahtotasot olivat alhaisia. Li-
saksi harjoitusohjelma on tarjonnut uudentyyppisia dynaamisia harjoitteita
joita on voinut integroida alkulammittelyihin ja joita on ollut haastavuuden
vuoksi motivoivaa tehda. Kumpulainen ja Pitkénen (2010, 45) saivat sa-
mansuuntaisia tuloksia tutkimuksessaan, jossa he arvioivat pelaajien
asenteita ja aktiivisuutta sdanndllisen venyttelyharjoittelua kohtaan. Tutki-
muksessa pelaajien asenne ja kiinnostus venyttelyharjoittelua kohtaan ol

noussut harjoittelujakson aikana.
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Dynaamista tasapainoa mittaavan Star Reach -testin tulokset olivat hei-
kentyneet pelaajilla anterolateraaliseen suuntaan. Tasta syysta voidaan
pohtia oliko harjoitusohjelmassa riittavasti huomioitu dynaamista tasapai-
noa ja lihastasapainoa kehittavat harjoitteet erityisesti jalkapalloilijalle tar-
kedssa seisoma-asennossa. Kyselylomakkeesta nousi esille tasapainon
parantuminen erityisesti pelitilanteissa. TAma on ristiriidassa Star Reach -
testin tulosten kanssa ja onkin syyta pohtia oliko Star Reach -testi oikea
mittari, vai oliko muilla tekij6illa vaikutusta heikkoon menestykseen tes-
tissa. Star Reach -testin tarkoituksena on kurottaa mahdollisimman pitkélle
(Gribble & Hertel 2003, 92—-94). Pohdinnan aiheeksi nouseekin harjoitus-
ohjelman myota voimakkaasti parantunut liikkuvuus, joka on voinut aiheut-
taa epatasapainoa alaraajojen kurotuksiin. Tassa vaiheessa on myaos tar-
keaa huomioida, ettd kaksi pelaajista ilmoitti kyselylomakkeessa karsi-
neensa harjoitusjakson aikana lievan alaraajavamman, joilla on voinut olla
vaikutusta helposti puolieroja paljastavaan Star Reach -testiin. Toisaalta
on my6s hyva todeta, ettd Star Reach -testin ja koetun dynaamisen tasa-
painon yhteydesta ei ole saatavilla kirjallisuudesta tutkimustietoa, mutta
Star Reach testin on todettu olevan luotettava paljastamaan lihastasa-
paino-ongelmia ja ennustamaan loukkaantumisriskid (Ylosmaki & Valimaki
2014, 1, 11-12; Plisky ym. 2006, 911-912). Tulosten yhteenvetona voi-
daan kuitenkin todeta, etta harjoitusohjelmalla oli vammoihin altistavia teki-

joita lieventava vaikutus.

Kyselylomakkeesta pelaajat nostivat keskivartalon- ja kehonhallinnan li-
saksi esille parantuneen suunnan- sekéa rytminmuutoskyvyn ja tasapainon
kehittymisen. Vastaukset ovat keskenaan linjassa, silla hyva kehonhallinta
helpottaa suunnanmuutoksia pelitilanteissa ja auttaa ehkaisemé&an louk-
kaantumisia (Koskela & Pasanen 2015). Testipatteriston tulokset tukevat
naita pelaajien itse tekemia havaintoja hyvin, silla erityisesti lantiorenkaan
hallinta oli kehittynyt paljon. Tekijoita yllatti se etta kyselylomakkeesta ei
noussut esille likkuvuuden parantuminen, vaikka tulokset osoittavat sen
selkeasti. Voi olla etta pelaajat kokivat parantuneen liikkkuvuuden suoritta-
essaan venyttelyharjoitteita, mutta eivat kokeneet sen nakyvan lajisuorituk-

sissa. Lisaksi nayttaa silta kysymyslomakkeen kysymysasettelu (LIITE 4)
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on ymmarretty koskevan pelkastaan pelissa tarvittavia laajempia kokonai-
suuksia. Toisaalta pelaajat kertovat kokeneensa parantunutta kehonhallin-
taa, joka on yhteydessa myos liikkkuvuuteen (Renstrom ym. 1998, 27).

9.3 Harjoitusohjelman pohdinta

Opinnaytetyohon suunniteltujen harjoitusohjelmien kehittamisessa huomi-
oitiin teoriatiedon kautta vammoille altistavat tekijat. Harjoitusohjelmiin luo-
dun siséllon ollessa useammalle pelaajalle uutta, oleellista oli varmistaa
kohderyhman pelaajien l&htétaso, jotta harjoittelua voitiin toteuttaa laaduk-
kaasti. Laht6tasojen selvittamiseen saatiin tietoa ensimmaiselta testaus-
kerralta, jolloin harjoitusohjelmien haastavuuden ja progressiivisuuden
suunnittelu helpottui. Harjoitusohjelmien oikeaoppista suorittamista tuettiin
kuvallisilla harjoitusohjelmilla ja kaikkien harjoitusosioiden liikkeet opastet-
tiin kohderyhmalle malliharjoituksen muodossa. Pelaajille kerrottiin samalla
eri harjoitusosioiden merkityksesta ja hyddyistd oman kehityksen tuke-

miseksi.

Teoriatietoa dynaamisen liikkuvuus- tai lihasvoimaharjoittelun myoénteisista
vaikutuksista kehon toimintoihin, seka syvien vatsalihasten harjoittamisen
perusperiaatteista oli saatavissa paljon. Oli kuitenkin haastavaa l6ytaa teo-
riatietoa yksittaisista harjoituksista, mink& perusteella olisi pystynyt luotet-
tavasti arvioimaan lilkkkeiden toimivuutta altistaviin tekijoihin. Opinnéayte-
tyon toisella testauskerralla selviaa vammoille altistavien tekijéiden poista-
miseen suunniteltujen harjoitusosioiden toimivuuden liséksi, minkalaisilla
yksittaisilla liikkeilla positiiviseen tulemaan voidaan paasta. Esimerkiksi liik-
kuvuusharjoitusosioissa kehonhallinnan yhdistdminen dynaamisiin harjoit-
teisiin on todennakaoisesti tukenut toisella testauskerralla hyvia tuloksia liik-
kuvuuden osalta. Nain voimme jalkauttaa samoja harjoitteita kohderyhman

lisdksi myds muille seuraan kuuluville pelaajille.

Hakkarainen, Harkdnen, Jaakkola, Kantosalo, Kujala, Maenpaa, Niemi-
Nikkola ja Potinkara (2013, 34) toteavat, ettd omatoiminen kotiharjoittelu
on nuorilla urheilijoilla laskussa ja ohjatuissa harjoituksissa ei voida saa-
vuttaa riittavasti toistoja ja arsykkeita Siksi harjoitusohjelmassa haluttiin
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mahdollistaa pelaajien ajankayton edellytykset suorittaa harjoitteita koulun
ja joukkueharjoittelun liséksi. Pelaajien kuormituksen vahentamiseksi
kaikki syvien vatsalihas- ja liikkuvuusharjoitteiden suorittaminen mahdollis-
tettiin kotiymparistossa tapahtuvaksi, jotta kulkeminen erilliseen harjoitus-

ymparistdon ei ollut valttamatonta.

Pelaajien vahainen ajantarve suhteessa harjoitusohjelmasta saatuihin
hyotyihin on voinut lisété siséista motivaatiota harjoitteiden suorittamiseen.
Syvien vatsalihasten ja liikkuvuusharjoitteiden suorittamistavat ovat voi-
neet myos lisata halua uuden oppimisesta, sekd oman kehityksen tukemi-
nen on toiminut kannustavana tekijana harjoitteiden suorittamisessa. Li-
hasvoima- ja kehonhallintaohjelmassa vaatimuksena oli erillinen harjoitus-
ymparist6. Urheilulukiossa olleille pelaajille annettiin mahdollisuus yhtena
aamuna viikossa lajiharjoittelun sijasta suorittaa lihasvoima- ja kehonhal-

lintaharjoitusohjelmaa kuntosalilla.

Harjoitusohjelmien merkityksen ymmartaminen ja hyoétyjen vaikutus pelaa-
jien itselleen asettamiin tavoitteisiin jalkapalloilijana on oletettavasti moti-
voinut ahkeraan ja saannolliseen harjoitteiden suorittamiseen harjoittelu-
jaksojen aikana. Harjoituspaivakirjojen tarkastelu tukee tata ajatusta. Toi-
sella testikerralla saadut tulokset osoittavat, etta kaikkien ominaisuuksien
kehittyminen ei ole ollut optimaalista ahkerasta harjoittelusta huolimatta.
Harjoitusohjelmia tarkasteltaessa voidaan ajatella joidenkin osioiden
omaksumisen tarvitsevan laheisempaa ohjaamista ja liikkeiden suoritus-
tekniikoiden tarkastelua. Esimerkiksi TrA:n testaus lonkasta tuotetun liik-
keen aikana ei ollut parantunut kohderyhman pelaajilla. Toisella testiker-
ralla huomion arvoista oli pelaajien havainnoinnin puute lantion asennon

muutoksesta, kun liikkeeseen lisattiin liikettd lonkasta.

Richardsonin ym. (2005, 178-179.) mukaan ennen liikkeita, joissa yhdistyy
raajojen liike, on yksilon taytynyt saavuttaa paikallinen- ja suljetun kineetti-
sen ketjun segmentaalinen kontrolli. Testitulosten perusteella voidaan arvi-
oida staattisessa asennossa suoritettujen TrA:n kontrolliharjoitteiden toimi-
vuuden olleen hyva. Heikot testitulokset TrA:n ja lantion alueen kontrol-

lissa lonkasta tuotetun liikkkeen aikana ovat voineet olla seurausta heikosta
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kyvysta kohderyhman pelaajilla arvioida likkeen aikana lantion kontrollin
sailyttamista, tai pinnallisten vatsalihasten kompensaatiosta suhteessa sy-
viin vatsalihaksiin. Harjoitusohjelmien suunnittelussa olisikin voinut olla jar-
kevampaa jakaa avoimen ketjun segmentaalinen harjoittelu vasta jalkim-
maiselle jaksolle. Nain syvien vatsalihasten harjoittamiseen olisi voitu kiin-
nittdd tarkempaa huomioita harjoitusjaksojen vélissa ja pelaajat olisivat
saaneet tarkempaa palautetta suoriutumisestaan. Ensimmaisen testiker-
ran kokemukset antoivat kuitenkin positiivista signaalia tekijoille ja harjoit-

telusta pyrittiin saamaan lilan nopeasti etenevaa.

Yksil6llisempi ohjeistus on my6s tavoiteltavaa muussa harjoittelussa. Dy-
naamisen tasapainotestin puolierojen korjaamiseksi tarkempi seuraaminen
likesuoritusten aikana ja havaintojen perusteella olisi voinut auttaa reagoi-
maan epakohtiin ja parantamaan suoritustekniikoita. Liikkeiden kontrolli-
hairiot ja tekniset virheet yleisestikin ottaen voitaisiin huomioida harjoitte-
lussa paremmin, mikali harjoittelun ja kehittymisen seuraamista olisi mah-

dollisuus tarkastella yksil6llisella tasolla péaivittain, tai edes viikoittain.

Harjoitusohjelmien positiivinen vaikutus vammoille altistavien tekijéiden
poistamiseen tai lieventdmiseen nékyy selkeasti jo testaustulosten kehi-
tysta seuraamalla. Testituloksia tarkastelemalla on positiivista ndhda, mi-
ten lyhyellakin ajanjaksolla ja vahaisella vaivalla voidaan vaikuttaa myon-
teisesti esimerkiksi lantion seudun kontrolliin tai likkuvuuden parantami-
seen, joilla on suuri merkitys urheilijan optimaalisen lajisuoriutumisen kan-
nalta. Kyseisten harjoitteiden toimivuus testitulosten perusteella on vah-
vaa, joten harjoitteiden jalkauttaminen seuran valmennuslinjaukseen olisi

suotavaa.

9.4 Opinnaytetydn menetelmét ja toteutus

Opinnaytetyon raportissa pohjustetaan ensiksi lajianalyysin kautta fyysisia
vaatimuksia. Fyysiset vaatimukset koettiin tarkeaksi selvittaa, jotta voidaan
ymmartaa millaisia ominaisuuksia pelaajalta vaaditaan. Jalkapallon ollessa
yksi maailman suurimmista urheilulajeista ja urheiluvammojen maaran ol-

lessa pelaajilla suuri, niihin liittyvia tutkimuksia on tehty runsaasti. Suurin
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osa tutkimuksista on englanninkielisia ja suomeksi 16ytyy yleista tietoa ur-
heiluvammoista. Englanninkielisten tutkimusten lukeminen ei ollut tekijoille
suuri haaste, vaan tutkimustietoa oli luonnollista etsia myds englanniksi.
Suurin osa tutkimuksista oli helposti I6ydettavissd uuden MASTO-Finna
palvelun avulla alan tietokannoista, kuten PUBMED:sta. Lisaksi todettiin,
etta jalkapallovammoja kasittelevista blogikirjoituksista l16ytyy hyvin mielen-
kiintoisia tutkimuksia ja niita kaytettiin tyossa. Tutkimuskatsauksen avulla
laadittiin tiivis ja helppolukuinen raportti yleisimmista vammoista, seka nii-

hin altistavista tekijoista.

Opinnaytetydssa tutkimuskysymyksia lahestyttiin maaralliselléa tutkimusot-
teella. Liséksi laadullisen tutkimuksen avulla haluttiin saada pelaajien ko-
kemuksia harjoittelun vaikutuksista. Taméan koettiin tukevan erityisesti tu-
loksien pohdintaa ja antavan syvyytta tyon sisaltoon. Laadullisen tutkimuk-
sen tiedonkeruumenetelmaksi valittu kyselylomake, olisi voinut olla laa-
jempi antaen enemman tietoa. Toisaalta laadullista tutkimusndkemysta ha-
luttiin mukaan vasta opinndytetydprosessin aikana, joten laajempi tutki-

musosio olisi vienyt lilkaa aikaa.

Maarallisestéa tutkimusosiosta saatiin hyvia tuloksia testipatteriston avulla.
Testipatteristo oli Star Reach -testia lukuun ottamatta validi, eli se mittasi
asioita, joita toivottiin mitattavan. Dynaamista tasapainoa mittaavasta Star
Reach testista saatiin ristiriitaisia tuloksia maarallisen tutkimusaineiston
kanssa. Toisaalta testin tarkoitus oli mitata dynaamista tasapainoa ja en-
nustaa loukkaantumisriskia, eika niinkaan arvioida testin ja koetun fyysisen
tasapainon valistd yhteyttd. Tutkimuksissa on kuitenkin todettu Star
Reach:n olevan validi ennustamaan loukkaantumisia (Plisky ym. 2006,
911-912).

Testipatteristoon valitut testit olivat riittdvan haastavia kohderyhmalle ja nii-
hin saatiin riittavasti hajontaa. Pelaajat pitivat testeista ja testaajista tuntuli,
ettd pelaajat saivat motivaatiota jo pelkastaan testien tekemisesta. RuukKi
(2014, 25-28) teki myos samansuuntaisia huomioita tutkiessaan liikehal-
lintaharjoittelua juniorijalkapalloilijoilla. Opinnaytetydn testipatteriston tes-

taaminen oli mielekastéa vaikkakin ensimmaisella kerralla testipatteriston
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suorittaminen oli tekijdille raskas suoritus yhden paivan aikana ja se jaet-

tiinkin toisella testikerralla kahdelle paivalle.

9.5 Aikataulutus ja oma oppiminen

Opinnaytetyon aihe oli tekijdille intohimon kohde. Aiheeseen liittyvat tutki-
mukset ja lahdemateriaalit ovat olleet tekijoiden iltalukemisen aiheena jo
paljon ennen opinnaytetyon aloitusta. Alkuvaiheessa tekijéiden oma video-
valmennusprojekti vaikutti voimakkaasti motivaatioon, joka antoi tyolle hy-
van pohjan. Opinnaytetyoprosessin alkuvaiheessa konsultoitiin lukuisia jal-
kapallon parissa toimivia valmentajia ja fysioterapeutteja, joiden avulla
saatiin nakemysta tyon sisaltoon ja toteutukseen. Alkuvaiheessa teoriatie-
toa oli valtavasti ja opinnaytetyd haki viela suuntaa. Erityisesti mietittiin
kohderyhmaa ja millaisia vammoja tyossa kasitelladn. Rajaaminen suori-
tettiin lopulta yleisimpien vammamekanismien perusteella ja rajattiin selke-

asti heikommassa asemassa olevaan juniorijalkapalloiluun.

Opinnaytety6 on tuonut tekijoille kattavasti osaamista vammoille altistavien
tekijoiden testaamiseen, kliiniseen paattelyyn ja harjoittelun suunnitteluun.
Tietoperustan etsimisen ansiosta tekijoiden oma teoriatietamys urheilu-
vammoista ja niihin vaikuttavista tekijoista on myoés kasvanut. Tietoperus-
taa on ollut luontevaa yhdistdd myds jo olemassa olevaan valmen-
nusosaamiseen. Opinnaytetyon laajuuden vuoksi kaikissa osa-alueissa ei
paasty kovin syvalliseen kasittelyyn. Erityisesti harjoitusohjelman perus-
teeksi haettua tietoperustaa olisi haluttu laajentaa. Toisaalta nyt ennalta-
ehkaisevan harjoittelun teoriaosuus ja harjoitusohjelma on tiivis paketti

kaytettavaksi kaytannon valmennustydssa.

Opinnaytetyon aikataulun maaritteli kohderyhmén pelaajien vuosisuunni-
telma. Harjoitusohjelma sijoitettiin pelaajien talviharjoituskaudelle, jolloin
harjoittelu piti sisallaan paljon lajiharjoittelun liséksi fyysisia ominaisuuksia
kehittavaa oheisharjoittelua. Opinnaytetydn aikataulutukseen vaikutti myos
videovalmennusprojektin suunnittelutyd, joka alkoi jo ennen opinnaytetyo-

prosessiin ilmoittautumista. Opinnaytetyodraportin viimeistelyvaihe siirrettiin
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tietoisesti kesdlle ja se toteutettiin osittain kesaopintoina. Tekijoiden vali-
nen yhteisty0 oli saumatonta, vaikkakin kannustusta aika ajoin tarvittiin.
Erityisesti opinnaytetyOraportin laatiminen kesalla oli haastavaa ja aikatau-
lusta olisi voinut helposti lipsua. Yhteiset viikoittaiset workshopit auttoivat
kuitenkin pitamaan huolta aikataulusta ja antoivat myds oivan mahdollisuu-
den purkaa opittua ja oivallettua asiaa. Opinnaytetyoprosessiin vaikutti
etta toisen tekijoista oli aikaisemmin julkaissut insin6oritydn. Tama helpotti
molempia tekijéité opinnaytetydprosessin suunnittelussa, aikataulutuk-
sessa ja toteutuksessa, koska tiimissa oli jo kokemusta. Liséksi ohjaavan
opettajan rakentavat kehitysehdotukset ja palautteet tukivat opinnaytetyota

koko prosessin ajan aivan julkaisuun asti.

9.6 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyon toteutettiin tutkimuseettisen neuvottelukunnan toimintaoh-
jeiden mukaisesti. Tutkimuseettinen neuvottelukunta on maéarittanyt yhdek-
sanosaisen hyvan tieteellisen kaytannon ohjeistuksen, joka sisaltaa avoi-
muutta, vastuullisuutta ja luottamuksellisuutta koskevia asioita (Tutkimus-
eettinen neuvottelukunta 2012, 6—7.) Lisaksi tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta on julkaissut Ihmistieteista tutkimusta koskevat eettiset periaatteet.
Nama jaetaan kolmeen osa-alueeseen: tutkittavan itsemaaraadmisoikeuden
kunnioittamiseen, vahingoittamisen valttdmiseen seka yksityisyyteen ja tie-
tosuojaan. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2009, 9-12.) Selvitykseen
osallistuneet pelaajat olivat mukana vapaaehtoisesti, vaikkakin heidat oli
valittu ryhmaan talenttivalmentaja toimesta. Pelaajat tayttivat suostumuslo-
makkeen (LIITE 7), jossa esiteltiin selvityksen tekijat, tarkoitus seka luotta-

muksellisuus. Alaikaiset pelaajat taytattivat lomakkeen vanhemmillaan.

Kolmatta neuvottelukunnan osa-aluetta eli yksityisyytta ja tietosuojaa kos-
kevat tutkimuseettiset periaatteet jaetaan viela kolmeen osaan: tutkimusai-
neiston suojaaminen ja luottamuksellisuus, tutkimusaineiston sailyttaminen
tai havittaminen seka tutkimusjulkaisut. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2009.) Selvitystydaineistoa kertyi opinnaytetydprosessin aikana todella
paljon. Kaikkea materiaalia, kuten asiakirjoja ja videotiedostoja kasiteltiin
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luottamuksellisesti ja suojatusti koko opinnaytetydprosessin ajan, eika tie-
toja luovutettu ulkopuolisille misséaan vaiheessa. Kaikki kirjallinen materi-

aali ja videotiedostot tuhottiin heti opinnaytetydprosessin paatyttya.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittaa myds joukkueen harjoittelua. Toi-
sen opinnaytetyon tekijan ollessa joukkueen valmentaja, testituloksia ei
tarvinnut luovuttaa ulkopuolisille henkiléille. Pelaajakohtaisia testituloksia
ei julkaistu missdén ja ketaan pelaajaa ei pysty tunnistamaan opinnéyte-
tyon tuloksista. Testituloksia ei ole myodskaan kaytetty pelaajavalintojen tai

vastaavien toimenpiteiden tukena.

Tybssa kaytetyt lahteet ovat luotettavia ja ajankohtaisia. Opinnaytetydssa
pyrittiin kayttdmaan alle 10 vuotta vanhoja lahteita ja suurin osa onkin vuo-
den 2005 jalkeen julkaistuja, jotka lisaavat tyon luotettavuutta. Tyon l&hde-
viitteet ja lahdemateriaali on toteutettu ohjeiden mukaisesti ja niisséa on
huomioitu tiedonkeruumenetelmissa maaritellyt kriteerit. Osa testipatteris-
ton lahteista on vanhempia, mutta ne koskevat erityisesti testipatteriston

testeja, jotka on kehitetty jo muutama vuosikymmen sitten.

Opinnaytetyon testipatteristo ja harjoitusohjelman harjoitteet on laadittu
tutkimustietoon perustuen ja niiden suoritustekniikat on tarkistettu useista
l&hteistd. Testit ja harjoitteet ovat tarkoituksenmukaisia ja lisdavat nain
tyon luotettavuutta. Testipatteriston laadinnassa kaytetyn teoriapohjan mu-
kaan luotiin testiohjeistus (LIITE 1), jonka avulla pyrittiin varmistamaan se,
etta testi oli molemmilla testikerroilla samanlainen. Lisaksi testiohjeistuk-
seen oli laadittu fraasit, koska osa testipatteriston testeisté oli luonteeltaan
sen tyyppisia, ettd testaajan antama ohjeistus on oltava samanlainen kai-
kille, jotta saavutetaan luotettava ja tasapuolinen testitilanne kaikkien pe-
laajien kesken. Testaajat harjoittelivat testeja Physiofile-videopalvelun
avulla, lisaksi testitulosten analysoinnin tukena kaytettiin Kinovea-video-

analysointiohjelmaa, jonka avulla suoritukset ja mittaukset varmistettiin.
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9.7 Hyoddynnettavyys ja jatkotutkimusehdotukset

Opinnaytetydprosessi on tukenut tekijoita videovalmennusprojektin jatko-
kehittelytydss& huomattavan paljon jo tydostdmisvaiheessa. Erityisesti har-
joitteiden laatiminen on tukenut videoituja harjoitteita sisaltavan palvelun
kehitystyota. Opinnaytetydn tuottama tieto onkin tarkoitus tuotteistaa ni-
menomaan videovalmennuspalvelun avulla. Liséksi teoriapohja jalkapallon
fyysisista vaatimuksista ja urheiluvammoista on tuonut kehitykseen sy-
Vyyttd ja asiantuntijuutta. Edella mainitut seikat ovat tukeneet myds FC
Lahden juniorijoukkueiden harjoittelua jo opinnaytetydprosessin aikana ja
myds jatkosuunnitelmia tulevaisuudelle on tehty opinnaytetyéta hyodyn-

taen.

Opinnaytetyo6 tullaan esittelemaan juniorijalkapalloilijoiden valmennuspaal-
likGille. Ajatuksena on tuoda sellaista ajatusmaailmaa esille jossa vammoja
ennaltaehkaiseva harjoittelu on osa jokapéaivéista kokonaisvaltaista val-
mentautumista. Tyosta tullaan myds tekemaan artikkeli, jossa kasitellaéan
opinnaytetyotd, sen prosessia ja saatuja tuloksia. Tarkoituksena on herat-
taa julkista keskustelua nykyisista toimintatavoista ja miten tulevaisuu-
dessa voisimme luoda kehittavampéaa ja laadukkaampaa toimintaa jalka-
pallo junioreiden valmennukseen. Artikkeli pyritd&n julkaisemaan medi-
assa jolla saavutetaan mahdollisimman laajasti jalkapallojunioreiden toi-

minnassa mukana olevia valmentajia, huoltajia ja fysioterapeutteja.

Riittavista harjoitusmaarien vaikutuksista olisi mielenkiintoista saada lisda
tutkimustietoa. Tutkimustiedolla siitd, millaisia vaikutuksia on harjoitteiden
maaralla ja minka voi todeta olla riittdavan eri harjoituskausilla. Tassa opin-
naytetydssa paastiin kohtalaisen hyviin tuloksiin harjoitusohjelman vaikut-
tavuudesta, toisaalta pelaajat suorittivat suuria harjoitusmaaria 12 viikon
aikana. Jatkotutkimukseksi ehdotetaan myds tutkimuksia toiminnallisen al-
kulammittelyn merkityksista urheiluvammojen syntymiseen sita seuraa-
vassa harjoitustapahtumassa. Lisaksi olisi mielenkiintoista tutkia millaisia
hyotyja vammoja ennaltaehkéiseva harjoittelu antaa jalkapallossa tarvitta-
viin fyysisiin ominaisuuksiin, kuten nopeuteen, ketteryyteen, koordinaa-

tioon ja pallon kasittely taitoihin.
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LIITE 1, Testiohjeistus (1/2)

TESTIOHJEISTUS

1. TRA Aktivaatio

1A. Poikittaisen vatsalihaksen ja sisemmaén vinon vatsalihaksen testi vatsallaan maaten
v' Aseta kolmikammioinen painekenno vatsan alle ja tdytd 70 mmHg:n paineeseen (punainen viiva)
"Veda vatsanpeitteitd ylOs- ja sisddanpdin liikuttamatta selkdrankaa tai lantiota”

Paineen pitdisi laskea 6-10 mmHg

Pida ylla 10-15 sekuntia; hengita normaalisti

Toista 10 kertaa

AN N NN

1B. Poikittaisen vatsalihaksen korsettivaikutuksen harjoitus selin makuulla

v" Aseta kolmikammioinen painekenno lannerangan alle ja taytd 40 mmHg:n paineeseen (oranssi
viiva).

v' "Vedi vatsanpeitteitd sisddnpain aktivoimalla syvit vatsalihakset lilkuttamatta selkirankaa tai
lantiota”

v Paineen pitéisi pysyd 40 mmHg:n tasolla (siis selkiranka ei liiku)

<

Pida ylla 10-15 sekuntia; hengita normaalisti
v Toista 10 kertaa

. Poikittaisen vatsalihaksen korsettivaikutuksen harjoitus jalkaa nostaen makuulla
Aseta kolmikammioinen painekenno lannerangan taakse ja tdytd 40 mmHg:n paineeseen (oranssi

S

viiva)

Veda vatsanpeitteita sisdanpain liikuttamatta selkdrankaa tai lantiota

Paineen pitaisi pysya 40 mmHg:n tasolla (siis selkaranka ei liiku) jalkaa nostettaessa
Pida ylla 10-15 sekuntia; hengitd normaalisti

AN NI NN

Toista 10 kertaa kummallakin jalalla

Léhde: Chattanooga group. 2005. Stabilizer Pressure Bio-feedback operating instructions.

2. Lannerangan hallinta

2A. Waiters bow/Tarjoilijan kumarrus
1. ”Kumarru eteenpain siten etta liike tulee vain lonkista eika selka pyoristy”
2. ”"Polvet saa koukistua hieman, mutta selka ei saa pyoristya, liike tulee vain lonkista”

3. ”Naytto”
Testi on positiivinen jos pelaaja ei tunnista seldan pyoristymista.

2B. Pelvic tilt/lantion kippaus

1. ”Kippaatko lantiota taaksepain, pakarilihakset jannittyvat ja polvet saavat hieman koukistua”
2. Liike tulee vain lonkista ja seldn pitaisi vaan pyoristya”

3. ”Naytto”

Testi positiivinen jos pelaaja ei hahmota liikesuuntaa



LIITE 1, Testiohjeistus (2/2)

2C. One Leg Stance

1.
2.
3.

Mitataan lantion leveys trochantereiden kohdalta
Jaetaan kolmella lantion leveys ja se asetetaan jalkaterien leveydeksi
Asetaan mittanauha plintille ja asiakas nostaa toisen jalan ylos

Navan liike ei saa olla yli 10cm tai testi on positiivinen

Ldhde: Luomajoki, H., Kool, J., de Bruin, E. D. & Airaksinen, O. 2007. Reliability of move-ment control

tests in the lumbar spine.

3.
3.
4.
5
6

Modifioitu Thomasin testi

Ristiluu asetetaan hoitopodydan reunalle

Polvi pidetdan kasien avulla ldhelle rintaa ja kaadutaan selinmakuulle hoitopoydalle

Lanneranka pidetaan kiinni hoitopdydéassa ja toinen alaraaja rentoutetaan roikkumaan ulkopuolella
Goniometrillda mitataan lonkan ja polven nivelkulma

Ldhde: Harvey, D. 1998. Assessment of the flexibility of elite athletes using the modified Thomas test.

w NP A

SLR (Straight leg raise)

Asiakas selinmakuulla hoitopoydalla

Nostetaan alaraaja suorana passiivisesti ylOs ja viedaan lihakset venytykseen
Mitataan Goniometrilla lonkan nivelkulma

Ldhde: Yagi, S., Muneta, T. & Sekiya, I. 2013. Incidence and risk factors for medial tibial stress syndrome

and tibial stress fracture in high school runners.

5.
1.

Star Reach

Asiakkaan tukijalka asetetaan mitta-asteikkojen kohtauspisteeseen. Tukijalan koko jalkapohjan
tulee pysya koko suorituksen ajan maassa ja samassa paikassa.

Asiakkaan kasien tulee pysya kiinni vyotarolla koko suorituksen. Vapaalla jalalla asiakkaan tulee
kurottaa varpaillaan niin pitkalle kuin mahdollista ottamatta jalalla tukea maasta.

Suorituksen pitaa olla hallittu eli kurkotuksen jalkeen vapaa jalka pitda pystya palauttamaan
hallitusti tukijalan vierelle ilman ettd tasapaino hairiintyy.

Léhde: Plisky P.J. Rauh M.J. Kaminski T.W. Underwood F.B. 2006. Star excursion balance test as a
predictor of lower extremity injury in high school basketball players.



LIITE 2, Testauspyotakirja (1/2)

TESTAUSPOYTAKIRJA

Nimi Matti Meikdldinen
Syntymdvuosi  |1.11.1999
Joukkue Jalkapallo FC
Testaaja Teija Testaaja
Paikka Testikoulu

Aika 1.11.2015

Aikaisemmat vammat

Taman hetkinen terveydentila

|Kuinha paljon harjoittelet omatoimisesti talla hetkella (h/vk) | 9h

Huomioita:
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1. TRA AKTIVAATIO (Stabilizer)

1A Vatsamakuu

+

1B Selinmakuu

1C Jalkaa nostaen

2. LANTIORENKAAN HALLINTA

2A Waiters Bow

+

2B Dorsal tilt Pelvis

+

2C One leg stance

+

3. Thomasin testi

OIKEA

VASEN

Lonkka

15

ast.

17

ast.

Polvi

60

ast.

65

ast.

4.5LR

OIKEA

VASEN

Lonkka

85

ast.

87

ast.

5. Star Reach

tukijalkana

oikea

vasen

yrityskerta

1. 2.

Etuviistoon

92

95

am

96

98

am

Sivulle

101

100

cm

110

105

cm

Takaviistoon

96

95

am

99

100

am

6. TOIMINNALLISET ALARAAJOJEN LIIKKUVUUSTESTIT

6A. Aidanylitys

Aidan korkeus

52

am

6A. Kyykky

pakara - lattia

53

am




LIITE 3, Harjoituspaivakirja (1/2)

Vammoja ennaltaehkdaisevén harjoittelun Jakso 1 (22.12.2014-1.2.2015)
Harjoituspdivakirja

Osa 1 - syvat vatsalihakset, paivittdin Nimi:
Osa 2 - alaraajojen liikkuvuus, 3 krt/vk
Osa 3 - hallinta ja lihastasapaino, 2-3 krt/vk Merkitse "X" kun olet tehnyt harjoitteen.
Pvm Osal Osa 2 Osa 3 Pvm Osal Osa 2 Osa 3
22.12. (Ma 12.1. [Ma
23.12. |Ti 13.1. |[Ti
24.12. |Ke 14.1. [Ke
25.12. |To 15.1. |To
26.12. |[Pe 16.1. [Pe
27.12. |lLa 17.1. |La
28.12. |Su 18.1. [Su
29.12. |Ma 19.1. [Ma
30.12. |Ti 20.1. [Ti
31.12. ([Ke 21.1.  [Ke
1.1. To 22.1. |To
2.1. Pe 23.1. Pe
3.1. La 241, |La
4.1. Su 25.1. [Su
5.1. Ma 26.1. |Ma
6.1. Ti 27.1. |Ti
7.1. Ke 28.1. |Ke
8.1. To 29.1. |To
9.1. Pe 30.1. |Pe
10.1. |[La 31.1. |la
11.1.  [Su 1.2. Su




LIITE 3, Harjoituspaivakirja (2/2)

Vammoja ennaltaehkdaisevan harjoittelun

Harjoituspdivakirja Jakso 2 (6.2.2015-22.3.2015)

Osa 1 - alaraajojen venytys - syvat vatsat Nimi:

Osa 2 - alaraajojen liikkuvuus, 3 krt/vk Merkitse "X" kun olet tehnyt harjoitteen.
Pvm Osal Osa 2 Pvm Osal Osa 2

6.2. Pe 2.3. Ma

7.2. La 3.3. Ti

8.2. Su 4.3. Ke

9.2. Ma 5.3. To

10.2. |[Ti 6.3. Pe

11.2. |[Ke 7.3. La

12.2. |To 8.3. Su

13.2. [Pe 9.3. Ma

14.2. |[La 10.3. |[Ti

15.2. |Su 11.3. [Ke

16.2. [Ma 12.3. [To

17.2. |Ti 13.3. [Pe

18.2. |[Ke 14.3. |La

19.2. |To 15.3. |Su

20.2. |Pe 16.3. [Ma

21.2. |La 17.3. |[Ti

22.2. |Su 18.3. [Ke

23.2. |Ma 19.3. |To

242, |Ti 20.3. |Pe

25.2. |[Ke 21.3. |[La

26.2. |To 22.3. |[Su

27.2. |Pe

28.2. |La

1.3. Su




LIITE 4, Kyselylomake (1/1)

Harjoitusjakson kyselylomake

Nimi:

Mitka ovat olleet suurimmat hyddyt, jotka harjoitusohjelmista olet saanut miettien
lajiharjoittelua/pelisuoritusta?

Minkalaisia vaivoja/loukkaantumisia/sairastumisia sinulla on ollut viimeisen 12 viikon aikana?




LIITE 5, 1. Jakson harjoitusohjelma (1/4)

1. JAKSON HARJOITUSOHJELMA

OSA 1. SYVAT VATSALIHAKSET

- JOKA PAIVAIII

- Tee suoritukset keskittyneesti ja seuraa ohjeita huolella

- Pidéa rauhallinen hengitysrytmi. Ulos hengitys tapahtuu suulla (4s), jolloin suoritetaan
syvien vatsalihasten aktivointi. Sisdan hengitys nenélld (4s) jolloin rentoutetaan.

- Pid4 pinnalliset vatsalihakset rentoina (ALA RUTISTA)

- Vastanpeitteet sisdan ja ylos (NAPA)

- Kayta kasia havainnollistamaan lihasaktivaatio (suoliluunharjun kohdalta sormen mitta
sisdanpain)

OSA 2. LANTION & ALARAAJOJEN LIIKKUVUUS

- Suorita harjoitteet 3 kertaa viikossa (noin joka toinen paiva)

- Al3 tee samana p3ivana voima treenin kanssa

- Tee venytykset keskittyneesti ja ohjeita seuraten, venytysten pitda tuntua (El KIPUA,
MUTTA KIRISTYSTA)

- Huolehdi myds kehon hallinnasta ja asennoista liikkeiden mukaan, tunnista kohta mita
venytat

- SUORITA yleensi iltaisin 1-2 tuntia harjoitusten jalkeen

OSA 3. LIHASVOIMA & KEHON HALLINTA

- Viikossa 2-3x

- Keskittyneita suorituksia ja hahmotus MILLA LIHAKSELLA TYOTA TEHDAAN

- Linjaukset (lantio, polvi, nilkka). Keskivartalo liikkeissa pyri tuomaan syvien vatsalihasten
aktivaatio mukaan ja pida selkd neutraalissa asennossa.

- Tasapaino! Eli kontrolloituja, rauhallisia suorituksia

- Suoritus palautus 1min ja sarja palautus 2-3

- Tee harjoituksia ennen ja jalkeen dynaamiset venytykset isoille lihasryhmille

- HETI viimeisen sarjan jalkeen tee pienia teravia askelluksia tai liikkeiden/sarjojen valissa.
Kestoltaan 4-6sekunttia
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Syvat vatsalihakset (TrA), 7 krt/vk

1. harjoitusjakso (0-6 vk)

Prepared by: Toni Huuhka
Date: 09/14/2015 07:38

LIITE 5, 1. Jakson harjoitusohjelma (2/4)

Selinmakuulla. Aktivoi syvia vatsalihaksia
vetamalla vatsaa kevyesti siséén
uloshengityksen aikana. Jannita
pakaralihaksia kdantéaen hantaluuta
yldspéin niin, ettd alaselka painuu kohti
alustaa. Palauta rauhallisesti
lahtbasentoon sisédnhengityksen aikana.
Pida pinnalliset vatsalihakset rentoina.
Uloshengitys=veda napaa kohti rankaa
(suulla).Sisdanhengitys= palauta
lahtdasentoon (nenalla).

Sarjat: 2 Toistot: 15-20

Suorita harjoite selinmakuulla, polvet
koukussa. Aktivoi syvat vatsalihakset
vetadmalla vatsaa kevyesti sisdanpdin
uloshengityksen aikana. Nosta toista
jalkaa irti alustalta ja sailyta lantion ja
lannerangan keskiasento liikkkeen aikana.
Sailyta pinnalliset vatsalihakset rentoina.
Hengitysrytmi: UH 4s. (Suulla), SH 4s.
(Nenalld).

Sarjat: 2 Toistot: 10-20

lof1l

Suorita harjoite seisten, selka seinda
vasten. Aktivoi syvét vatsalihakset
vetamalla vatsaa kevyesti sisdanpain
uloshengityksen aikana. Tuo alaselkaa
kohti seind& pakaralihasten aktivaation
kautta. Pid& vatsan ja selén pinnalliset
lihakset rentoina.

Hengitysrytmi: 4s. ulos(suulla), 4s.
sisdan (nenalld).

Sarjat: 2 Toistot: 10-20

All rights reserved. PTStudio © Copyright

Kylkimakuulla, polvet koukussa, hae
lantion ja lannerangan keskiasento.
Aktivoi syvét vatsalihakset vetamalla
vatsaa kevyesti sisaanpain
uloshengityksen aikana. Suorita lonkan
ulkokierto paallimaisessa jalassa jotta
polvet irtoavat toisistaan. Pida kantap&éat
yhdessé seka lantio ja lanneranka
keskiasennossa liikkeen aikana. Pida
pinnalliset vatsalihakset rentoina.
Sisdanhengityksen aikana laske polvi alas
ennen uuden liikkeen aloittamista.
Hengitysrytmi: 4s. ulos (suulla),

4s. sisdan(nenalld).

Sarjat: 2 Toistot: 10+10
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Prepared by: Toni Huuhka

FYS12S Date: 09/14/2015 07:44
Laita jalka eteen polvi koukistuksessa ja Tee harjoite toispolviseisonnassa. Tue Selinmakuulla. Laita pyyhe/kuminauha
toinen jalka suorana taakse. Tuo takana olevan jalan nilkka ylds alustaa jalkapohjan alle. Veda kasilla apuvalineen
painopistetta eteenpdin koukistamalla vasten. Hae lantion keskiasento ja avulla jalkaa suorana yléspain ja suorita
kyynarpaita. Pida lanneselka lanneselan neutraaliasento. Suorita dynaamista liiketta rauhallisella tahdilla
mahdollisimman neutraalissa asennossa. harjoite liikuttamalla lantiota eteen ja pitden venytys ylla 3-4 sekuntia. Toista
Vie kési maassa olevan jalan sivulle ja taakse, pitden venytys 3-4 sekuntia ylla ja pumppaava liike 10x. Tee rentoja
kierra toiselle sivulle vieden katta palauta aloitusasentoon. Venytys tuntuu suorituksia ja sailyta reiden etuosan
ylaviistoon. lonkan koukistajassa ja etureidessa. lihakset rentoina.
Suorita liike pitden venytys 2-3 sekuntia ja  Toista 10x kummallekin jalalle.
toistaen 10 kertaa kummallekin puolelle. Sarjat: 2 Toistot: 10+10

Sarjat: 2 Toistot: 10+10
Sarjat: 2 Toistot: 10+10

Info

NIVUSET & lantion liikkuvuus

Aseta keppi hartioiden eteen ja kadet
ristiin. Ota levea haara-asento ja avaa
polvet varpaiden suuntaisesti ulospain.
Kyykisty alas pitden saaret suorassa
linjassa varpaisiin néhden ja selka ja
lantion neutraalissa asennossa. Valta
polvien sisaénpdin kallistumista. Suorita
10 kyykkya rauhallisella rytmilla ja
hallitulla asennolla.

Sarjat: 2 Toistot: 10
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Prepared by: Laura Hamalainen
FYS12S Date: 09/14/2015 07:35

Vie painoja alas jarruttaen liikett& Aseta toinen jalka korokkeelle ja toinen Seisten. Laita talja/kuminauha nilkan
takareisilla. Sailyta lanneselan korokkeen viereen lattia tasolle. Nosta ympaérille. LAhenna jalkaa sisdanpéin polvi
neutraaliasento ja alaraajan hyva linjaus. maassa oleva jalka ylos hallitulla liikkeella.  ojennettuna, pyséayta liike ja palauta
Polvessa saa olla kevyt kulma. Tuo Sailyta liikkeen aikana lantion- ja takaisin rauhallisella tahdilla. Pid&
rauhallisella rytmilld ja hallitulla liikkeella lanneselan kontrolli ja &l anna alaraajan lahentgjalihasten aktivaatio 1-2s, palauta
painot takaisin aloitus asentoon. Liikkeen linjauksen kaantya ulko- tai sivukiertoon. hieman jarruttaen liike aloitusasentoon.
loppuvaiheessa lantio tuodaan eteen. Painopiste pidetaan riittavan takana, jotta

etureiden alueen lihastyo ei liilkaa korostu. Sarjat: 2 Toistot: 15+15
Sarjat: 3-4 Toistot: 10+10 Havainnoi pakaran alueen lihasty6ta.

Sarjat: 3-4 Toistot: 10+10

C
v

Aseta polvet maahan ja tartu maassa HUOMI! Kayté pallon sijasta pilates rullaa Tee 6 hyppya bosulle ja pida sen
OIeVaSta tangosta kiinni. AkthOl SyVat m|kal| mahdo"ista. jé”(een tasapaino n. 60 sekuntia. Tee 3
vatsalihakset ennen liikkeen aloittamista. Punnerrusasennossa nilkat asetetaan kertaa per/jalka ja 3 sarjaa.

Rullaa tankoa eteenpéin sailyttden pilatesrullan paélle. Ennen liikkeen

keskivartalon tuki ja tuo takaisin aloittamista aktivoi syvét vatsalihakset.

lahtdasentoon. Lanneselan tulee pysya Suorita liike koukistamalla lonkkia ja liilke

neutraalissa asennossa, joten liikketta tuodaan maksimissaan 90 asteen lonkka

suoritetaan vain niin pitkalle ja niin monta kulmaan asti. Sailyta lanneselan

kertaa kun liike pysyy kontrolloituna. neutraaliasento.

Sarjat: 3 Toistot: 4-10 Sarjat: 3 Toistot: 4-10
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2. JAKSON HARJOITUSOHJELMA -> Askel kohti ammattimaisuutta!!

OSA 1. LANTION & ALARAAJOJEN LIIKKUVUUS + CORE 1 LIIKE

Suorita harjoitteet 4-5 kertaa viikossa (noin joka toinen paiva rytmilla)

Al3 tee samana paiviana voima treenin kanssa, ellei voima/hallinta harjoittelu osu aamulle
Tee venytykset keskittyneesti ja ohjeita seuraten, venytysten pitda tuntua (El KIPUA,
MUTTA KIRISTYSTA)

Huolehdi myds kehon hallinnasta ja asennoista liikkeiden mukaan, tunnista kohta mita
venytat

SUORITA yleensa iltaisin 1-2 tuntia harjoitusten jdlkeen

Kestoltaan n.10-15 minuuttia, joten Suorita harjoitteet tunnollisesti

OSA 2. LIHASVOIMA & KEHON HALLINTA

Viikossa 2-3x

Keskittyneita suorituksia ja hahmotus MILLA LIHAKSELLA TYOTA TEHDAAN

Linjaukset (lantio, polvi, nilkka) hallinnassa lapi liikesarjan.

Keskivartalo liikkeissa pyri tuomaan syvien vatsalihasten aktivaatio mukaan ennen
suoritusten aloitusta ja pida selka neutraalissa asennossa.

CORE liikkeet ovat haastavampia ja toinen rajahtava, joten vaatii entista enemman
keskittymista hallinnan suhteen.

Kyykky ja lantionnostossa linjaukset erittdin tarkeita jotta lihasmuistiin jad oikea asento ja
liikkeissa haetut lihasryhmat aktivoituvat.

Tasapaino! Eli kontrolloituja, rauhallisia suorituksia = Control with lateral movement
tehdaan askellus osuus kahdessa ensimmaisessa sarjassa teravasti ja pysaytys rauhassa
hyvalla hallinnalla. = kaksi jalkimmaista sarjaa teravilla/rajahtavilla suunnanmuutoksilla.

Toistopalautus 1min ja sarjapalautus 2-3
Tee harjoituksia ennen ja jélkeen dynaamiset venytykset isoille lihasryhmille

HETI viimeisen sarjan jélkeen tee pienidi terdivié askelluksia tai liikkeiden/sarjojen viilisséi.
Kestoltaan 4-6sekunttia



2. harjoitusjakso (7-12vk)

Studio uikkuwus s, 45 kv LIITE 6, 2. Jakson harjoitusohjelma (2/3)
Prepared by: Toni Huuhka
FYS12S Date: 09/14/2015 07:35

Info

NIVUSET & lantion liikkuvuus Suorita harjoite toispolviseisonnassa. Asetu haara-asentoon. Vie paino toiselle
Lisaa takareiden venytysté suoristamalla kyykistyen kevyesti, talldin suorista toista
Aseta keppi hartioiden eteen ja kadet polvikulmaa ja tuomalla kevyesti jalkaa piten jalkapohjat kiinni alustassa.
ristiin. Ota leved haara-asento ja avaa painopistetta eteenpdin ylavartalosta. Pida Taivuta liiketté ylavartalosta ja kyljista
polvet varpaiden suuntaisesti ulospdin. venytysta ylla 3-4 sekuntia. venytettdvan jalan puolelle. Sailyta
Kyykisty alas pitden séaret suorassa alaraajan linjaus ja lantion alueen kontrolli
linjassa varpaisiin néhden ja selka ja Palauta rauhallisesti 1ahtdasentoon ja hyvana ja rentouta ylavartalo
lantion neutraalissa asennossa. Valta koukista hieman polvea venytyksen sivutaivutuksen aikana. Pida venytys ylla
polvien siséanpain kallistumista. Suorita lieventéamiseksi. Pida lanneselén alue 3-4 s kerrallaan, jonka jalkeen palauta
10 kyykkya rauhallisella rytmilla ja kontrolloituna 1&pi liikesarjan. Valta aloitusasentoon ja suorita toiselle puolelle.
hallitulla asennolla. etureiden liiallista jannitysta.

Sarjat: 2 Toistot: 8+8
Sarjat: 2 Toistot: 10 Sarjat: 2 Toistot: 10+10

Toispolviseisonnassa. Ota kadella toisen Liike suoritetaan toispolviseisonnassa. Suorita harjoite selinmakuulla, polvet
jalan nilkasta kiinni, veda nilkkaa kohti Tee kierto rauhallisesti viemalla koukussa. Aktivoi syvét vatsalihakset
pakaraa ja vie lantiota eteenpain. venytettdvan puolen kattd etumaisen jalan  vetamalla vatsaa kevyesti sisdanpain
Sailyta liikkeen aikana selan alle ristiiin ja tuo kasi sen jalkeen ylos uloshengityksen aikana. Nosta toista
neutraaliasento ja suorita venytys viistoon pitaen venytys 3-4 sekuntia. jalkaa irti alustalta ja sailyta lantion ja
rauhallisella hengitysrytmilla. Sailytéa lanneselan neutraaliasento ja ala lannerangan keskiasento liikkeen aikana.
paasta lantiota kiertymaan liikkkeen aikana.  Sailyta pinnalliset vatsalihakset rentoina.
Sarjat: 2 Toistot: 30-60s Hengitys rytmi: 4s UH (Suulla), SH 4s SH
Sarjat: 2 Toistot: 5+5 (Nenalld).

Sarjat: 2 Toistot: 10-20
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Prepared by: Toni Huuhka
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Selinmakuulla. Nosta lantiota rauhallisesti Seisten seinda vasten nojataan Hae pieni haara-asento ja jousta polvia.
yl6s. Liikkeen alussa aktivoi syvat kuntopalloon. Laskeudu rauhallisesti Hae alaselén neutraaliasento ja aktivoi
vatsalihakset ennen nostoa. Aktivoi kyykkyyn ja punnerra jaloilla takaisin ylos. syvat vatsalihakset ennen liikkeen
pakaralihaksia korostetusti puristamalla Aseta vastuskuminauha polvien ympaérille aloittamista. Vie painoa rajahtavasti
pakaria yhteen lantion ojennus vaiheessa. tiukasti, jotta pakaralihakset joutuvat puolelta toiselle ja pysayta sivulle liilke
Suorista toinen alaraaja lantion ollessa lihasty6hon vastustaen polvien sisaanpain menettamatta lantion kontrollia.
ylhaalla ja saiyta lantion keskiasento. Pida  k&antymista.

hallinta 2s ja palauta aloitusasentoon. Haastetta saat ottamalla lisépainon kasiin. Sarjat: 3-4 Toistot: 8-10x2
Harjoitteessa kaytetaéan palloa polvien Sarjat: 3-4 Toistot: 10-12

vélissa ja palloon haetaan kevyt puristus.
Nain reidenlahentajat saadaan aktivoitua
ja polven linjaus helpottuu.

Sarjat: 3-4 Toistot: 6-10x2

Aseta ristiluu pilatesrullan paélle ja levitéa Liiku korkealla intensiteetilla sivuttain ja
kadet vartalon sivulle. Tuo alaraajat pysayta liike hallitusti viimeisen korokkeen
lonkista 90 asteen kulmaan jalkeen. Hallitse lantion asento liikkeen
aloitusasentoon. Aktivoi syvat pysaytysvaiheessa. Ala paasta lantiota
vatsalihakset ennen liikkeen aloittamista. kallistumaan sivusuunnassa ja pida
Laske rauhallisesti toista jalka kohti alaraajan linjaus suorana.
alustaa sdilyttéden lanneselan
neutraaliasento. Pinnallisilla vatsalihaksilla Ensimmaisella kahdella kierroksella
jarrutetaan liiketta. sailyta tasapaino pysaytyksen jéalkeen
muutama sekunti. Kahdella viimeisella
Sarjat: 3 Toistot: 8-10x2 kierroksella vaihda suunta

mahdollisimman nopeasti edelleen
hallitulla liikkeella.

Sarjat: 2+2 Toistot: 3+3
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LIITE 7, Saatekirje ja suostumus (1/1)

Saatekirja ja suostumus

Olette osallistumassa Lahden ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijoiden Antti Lopp&sen
ja Toni Huuhkan testipatteristoon. Testipatteristo toteutetaan osana opiskelijoiden opinnaytetyota
ja vammoja ennaltaehkaisevaa harjoittelun suunnittelua. Testipatteristolla mitataan alaraajojen
liilkkuvuuksia, lannerangan liikekontrollia ja keskivartalon hallintaa.

Testauksen kdytetddn vain opinndytetydssa. Testit toteutetaan taysin luottamuksellisesti ja
testituloksia ei luovuteta kenenkdan ulkopuolisen tietoon. Opinndytetydssamme esiinnytte
pelaajina/testattavina, eikd kenenkaan nimia mainita. Opinndytetyon valmistuttua testilomakkeet
tuhotaan luottamuksellisesti.

Testiin osallistutte vapaaehtoisesti, omalla vastuulla ja henkilokohtaisen vakuutuksen turvaamana.

Alle 18-vuotiailta tarvitaan huoltajan suostumus ja allekirjoitus

Osallistujan nimi:

Paikka ja aika:

Osallistujan tai hanen huoltajansa allekirjoitus ja nimen selvennys:
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