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Taman opinnaytetyon tarkoituksena on luoda alkulammittelyopas, jonka tavoitteena
on ennaltaehkaista puutteellisesta alkulammittelystd mahdollisesti aiheutuvat vam-
mat. Opas tehtiin yhteistydssa Pori Bears Amerikkalaisen jalkapallon seuran kanssa,
tavoitteena perehdyttdd joukkueen pelaajat ja valmentajat monipuolisemman alku-
lammittelyn tekemisessa. Alkuldmmittely on iso osa kokonaisuutta, jolla on tutkittu
olevan suuri vaikutus vammojen ennaltaehkaisyssa. Kaikkien urheilulajien alkulam-
mittelyn tulee koostua liikkeistd, jotka valmistavat urheilijan kehoa tulevalle harjoi-
tukselle.

Amerikkalaisessa jalkapallossa, kuten muissakin kontaktilajeissa urheiluvammat ovat
yleisid. Vammojen ennaltaehkaisyssa on térkea tuntea lajille tyypilliset vammat, nii-
den syntymekanismi ja riskitekijat. Suurin osa vammoista sijoittuu polven, nilkan ja
olkapéan seudulle.

Liikkeiden valinnassa tuli perehtyd amerikkalaisen jalkapallon tyyppivammoihin,
lajinomaisuuteen ja siihen mitka liikkeet tukisivat riskialueiden alkulammittelyé par-
haiten.  Opinndytetyon teoriaosuudessa kerrotaan alkulammittelyn merkityksesté
vammojen ennaltaehkéisyssd ja perehdytaan alkulammittelyn rakenteeseen. Opas
alkaa lyhyellé teoriaosuudella, jonka jalkeen tulee oppaan nelja eri alkulammittely-
osuutta juoksu, dynaaminen liikkuvuus/ tasapaino, hyppely ja suunnanmuutokset.

Oppaan pilotointi toteutettiin pelaajien ja valmentajien kanssa yhden harjoituskerran
aikana. Oppaasta tuli toimiva ja se otettiin joukkueen kayttdon osana vammojen en-
naltaehkdisymenetelmaa. Opasta voi hyddyntaad kaikenikéiset urheilijat, mutta se on
suunniteltu amerikkalaisen jalkapallon harrastajille silla se sisaltaa lajille ominaisia
alkulammittelyliikkeita.
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The purpose of the present study was to create a warm-up guide which aims to pre-
vent injuries that may be caused by a lack of warm-up. The guide was created in a
co-operation with an American Football team called Pori Bears, with the aim to fa-
miliarize the players and coaches with a more versatile warm-up. Research has
shown that warm-up has a big role in the prevention of injuries in sport. In any sport,
the warm-up should consist of movements that prepare the athlete's body for the up-
coming exercise.

Sport injuries are common in American football as well as in any contact sport. It is
essential to know typical injuries that occur within the sport, the way they occur and
what the risk factors are. Most injuries in American football occur in the knee, ankle
or shoulder areas.

Prior to selecting the movements for the warm-up guide, typical injuries in American
football, the suitability of the movements for American footballers as well as warm-
ing-up the risk areas were researched. The theory part of the present thesis discusses
the importance of a warm-up in injury prevention and describes the structure of the
warm-up. The actual warm-up guide consists of a short theory part and a warm-up
part divided in the following four categories: running, dynamic mobility/ balance,
hops and changes of direction.

The warm-up guide was piloted with the Pori Bears' players and coaches during one
training session. The guide turned out very successful and it was taken into use as a
part of the team's injury prevention program. Any athlete can make use of the warm-
up guide, although it is especially designed for American footballers as it contains
movements that are commonly used in warm-ups of American football training ses-
sions.
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1 JOHDANTO

Amerikkalainen jalkapallo on kontaktilaji, jossa mahdolliset urheiluvammat ovat ai-
na riskind. Vammojen ennaltaehkaisy onkin haastava teema kyseisessa lajissa (Suo-
men Amerikkalaisen Jalkapallon Liitto www-sivut 2015). Amerikkalaisessa jalkapal-
lossa on viime vuosina alettu panostamaan enemman vammojen ennaltaehkaisyyn.
Kyseisessd lajissa oikeanlainen oheisharjoittelu, seka alkulammittely minimoivat
vammautumisen riskid (Terveystalon www-sivut 2015). Tutkimuksien mukaan
vammautumisen riski kontaktilajeissa on kolminkertainen kuin ei-kontaktilajeissa.

Tapaturmariski on suurempi, kun kontakti toiseen pelaajaan lisdéntyy (Kujala 2009).

Amerikkalainen jalkapallo tuli suomeen 1970-luvulla. Amerikkalaista jalkapalloa
pelataan palloa kantamalla, heittaméallad sek& potkaisemalla. Joukkueeseen kuuluu
noin 40 - 45 pelaajaa, joilla kaikilla erilainen oma rooli. Roolit ovat tarkasti méaaritel-
ty. Pelaajista 11 on kerrallaan kentalla. Joukkueet ovat vuorotellen hyokkaavassa ja
puolustavassa asemassa. Pelin tarkoituksena on kuljettaa palloa vastustajan maalialu-
eelle kantamalla, heittdmalld maalialueelle olevalle pelaajalle tai potkaisemalla pal-
loa maalihaarukan valistd. Maalin tekotapa maéarittaa pistemaaran. Amerikkalainen
jalkapallo on erittdin fyysinen laji. Tasta syystd pelaajilla on tukevat suojukset mm.

kyparéd, jossa on silmikkosuoja, hartia- seké alasuojat. (Siukkonen 2000, 54-56.)

Urheiluvammat ovat Suomessa suurin tapaturmaluokka ja suurin osa urheiluvam-
moista tapahtuvat nuorille (Leppanen 2013). *’Liikuntatapaturmien ehk&isyn tulisi
perustua eri lajeissa syntyvien tyyppivammojen syiden, riskitekijoiden ja syntymeka-
nismien tuntemukseen seké edelleen satunnaistettujen ja kontrolloitujen tutkimusten
perusteella tehokkaiden ehkidisykeinojen valintaan’” (Parkkari ym. 2003, 58). Kaa-
tumiset, nopeat suunnan muutokset, sekd kontaktit ovat iso osa amerikkalaista jalka-
palloa ja ilman kunnollista pehmytkudos lammittelya, riski urheiluvammoihin kasvaa

merkittavasti.

Opinndytetyoni tarkoituksena on luoda alkulammittelyopas, joka pitaa siséllaan al-
kulammittelyyn sopivia peliin ja harjoituksiin valmistavia ja vammoja ennaltaehkéi-

sevia harjoitteita. Yhteistydkumppaninani toimii amerikkalainen jalkapalloseura Pori



Bears. Seurassa harrastajien ikdhaarukka on suuri (16-40 vuotta), jonka johdosta
joukkueessa esiintyy eri kuntoisia ja tasoisia pelaajia. Seurassa on pelaajia noin 40.
Seuralla ei ole varsinaista alkulammittelyyn tarkoitettua ohjelmaa, joten teen oppaan
jota seura kayttdisi ennaltaehkdisemaan puutteellisesta alkulammittelystd johtuvat
vammat. Olen péé&asiassa yhteistyossa padvalmentajan kanssa. Annan valmiin op-
paan hanen ja pelaajien kéayttoon, jolloin joukkue voi kdyttad opasta harjoitusten yh-

teydessé.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyoni tarkoituksena on etsid tieto alkulammittelyliikkeistd ja niiden vam-
mojen ennaltaehkéisevasta vaikutuksesta, kehittdd ja tuottaa tutkittuun tietoon ja hy-
viin kaytantoihin perustuva opas joka pitéa sisallaan alkulammittelyyn sopivia peliin

ja harjoituksiin valmistavia ja vammoja ennaltaehkéisevia harjoitteita.

Tavoitteena on saada Pori Bears seuralle lajinomainen alkulammittelyliike-paketti,
jota seura voisi kayttaa tarpeen mukaan. Toivottavaa olisi, ettd liikkeet olisivat hel-
posti opittavissa ja ettd niiden tekeminen olisi mahdollista melkein miss& vain ilman
yliméaaraisia apuvalineitd. ldeana on myos jakaa lyhyesti tietoa pelaajille kyseisista
liikkeista ja miksi juuri néité liikkeitd tehdaan. On tarkeéd, ettd pelaajat ymmartavat

alkulammittelyharjoitusten tarkeyden harjoitukseen valmistavassa merkityksessa.



3 TYYPILLISIMMAT VAMMAT AMERIKKALAISESSA
JALKAPALLOSSA

3.1 Vammautumisriski

Amerikkalainen jalkapallo on Suomessa viel& nuori urheilulaji, mutta sen suosio on
kasvamassa. Urheilulajissa on nyt neljd sarjatasoa: Vaahteraliiga (ylin taso),
1.divisioona, 2.divisioona ja vuonna 2015 tuli 3. divisioona mukaan. Kolmannessa
divisioonassa, jossa Pori Bears pelaa vuonna 2015, on 8 joukkuetta. Alimman tason
joukkueilla tietotaso on vahdisempad eika joukkueilla ole valttaméttd ole resursseja
panostaa riittavasti esimerkiksi oheisharjoitteluun. Pelaajat ja valmentajat tekevat téatéa
suurimmaksi osaksi harrastuspohjalta. Amerikkalaisen jalkapallon tyyppivammoihin
kuuluu polvivammat, olkapddvammat ja sormivammat. (Kujala 2009.) Myds aivota-
réhdykset, kaula- sek& nilkkavammat ovat osana lajia. Pori Bearsin seurassa polvi ja

nilkkavammat ovat olleet yleisimpia kuluneiden vuosien aikana.

Amerikassa noin 1.5 miljoonaa nuorta harrastaa amerikkalaista jalkapalloa. Vuosit-
tain ilmoitetaan arvioltaan 1.2 miljoonaa amerikkalaiseen jalkapalloon liittyvaa
vammaa. Vuodesta 1970 epidemiologiset tutkimukset ovat osoittaneet, ettd louk-
kaantumisen riski on suurempi vanhemmilla pelaajilla ja pienempi joukkueissa jossa
on kokeneemmat valmentajat ja enemméan apuvalmentajia. 51 prosenttia vammoista
syntyy harjoituksien aikana. Kontaktiharjoituksissa oli 4.7 kertaa suurempi todenna-
koisyys loukkaantua kuin rajoitetuissa harjoituksissa. Tutkimuksen mukaan louk-
kaantumisen tasoa saatiin pienemmaksi kayttaméalla lyhkdisempia nappulakenkia ja

kunnollisilla alkukauden peruskuntoharjoituksilla. (Saal 1991.)

Kaikkiaan 50 prosenttia vammoista kohdistuvat alaraajoihin (polvivammat 36 pro-
senttia kaikista alaraajavammoista). Yldraajavammat vastaavasti 30 prosenttia, re-
vahdykset ja vendhdykset 40 prosenttia, ruhjevammat 25 prosenttia, murtumat 10
prosenttia, aivotardhdykset 5 prosenttia ja sijoiltaanmenoja 15 prosenttia. (Saal
1991))

Vuonna 1991 Suomessa tehtiin tutkimus, jossa otettiin selvéa loukkaantumisista

Suomen mittakaavassa. Tutkimukseen valittiin kuusi joukkuetta jokaisesta divarita-



sosta (18 joukkuetta; 684 pelaajaa, 73 %). Tuloksissa esiintyi yhteensa 112 urheilu-
vammaa, joista 65 syntyi peleissa ja 47 syntyi harjoituksissa. Vammoista 48 aiheutti
pelaajille 1-3 viikon peli- ja harjoituskiellon ja 64 aiheutti yli kolmen viikon peli- ja
harjoituskiellon. Leikkausta vaativia vammoja oli 28 (25 % vammoista). (Karpakka
1993.) Vuonna 1993 julkaistun tutkimuksen mukaan Suomessa yleisimmat amerik-
kalaisen jalkapallon vammat esiintyivéat polven seudulle 28,6 % ja nilkan seudulle
16,7 %. Kolmantena listalla oli olkapddvammat 10,7 %. (Karpakka 1993.)

Nyky-yhteiskunnassa liikuntaan ja urheiluun aktiivisesti osallistuneiden ihmisten
madra on lisdantynyt ja niiden myotd myo6s urheiluvammojen méaérd. “Kuluttajien
turvallisuuskomission (US Consumer Product Safety Comission) mukaan vuosien
1991 ja 1998 valilla muun muassa golfissa ja uinnissa aiheutuneet urheiluvammat
lisddntyivat 110 prosenttia ja jadkiekossa aiheutuneet 75 prosenttia. Samaan aikaan
myos jalkapallossa, pyorailyssa seka lento-ja amerikkalaisessa jalkapallossa urheilu-
vammojen méaéra nousi ldhes 50 prosenttia.” Urheiluvamma termid kéaytetdan kun
puhutaan mistéd tahansa urheilun tai liikunnan aikana tapahtuneesta vammasta. Kui-
tenkin tyypillisempi& urheiluvammoja ovat tuki- ja liikuntaelimistoon kohdistuvat
vammat. Yleensa tyypillisistd urheiluvammoista eritell&an vakavammat vammat ku-

ten niskan, paan ja selkaytimen vammat. (Walker 2014, 9.)

3.2 Nilkan rakenne ja yleisimmat vammat

Ylempi nilkkanivel (articulatio talocruralis) koostuu tibian eli séariluun, fibulan eli
pohjeluun muodostamasta nivelhaarukasta ja telaluusta, jonka tehtdva on liukua haa-
rukassa mahdollistaen nilkan ojennus- ja koukistusliikkeen (dorsifleksio ja plantaa-
rifleksio). Kyseinen nivel on sarananivel. Pohje- ja sadriluuta yhdistaé tukeva janne-
kalvo (membrana interossea) ja niveltd ympéaroi nivelpussi. Nilkan sivuttaisliikkeistd
(eversio/pronaatio ja inversio/supinatio) vastaa alempi nilkkanivel (articulatio sub-

talaris). Nivel muodostuu kantaluun ja telaluun liitoksesta. (Ahonen ym. 2002, 392.)

Passiivisesta nivelten stabiliteetista vastaavat luiden muoto ja nivelsiteet seka nivel-
pussi. Aktiivisesta nivelten stabiliteetti on lihasten vastuulla. N&it4 lihaksia ovat

muun muassa peronei, m. tibialis posterior ja anterior, m. flexor hallucis longus, m.



flexor digitorum longus. (Ahonen ym. 2002, 392.) Nilkan ulkosivun nivelsiteita ovat
kalkaneofibulaarinen (FC), anteriorinen talofibulaarinen (FTA) ja posteriorinen ta-
lofibulaarinen (FTP) ligamentti (Lassila 2011, vsk 66).

Nilkan nivelsidevammoja ilmenee eniten urheilijoilla ja liikunnan harrastajilla. Suo-
messa on arvioitu, etta paivittain tapahtuu noin 500 - 600 nilkan nyrjahdysta ja nivel-
sidevammaa. Naistd vammoista 75 % ovat urheiluvammoja ja kaikista urheiluvam-
moista 20 % ovat pehmytkudosvammoja. Nyrjahdyksista yli 90 % ilmenee nilkan
ulkosivun nivelsiteissa. Oheisissa kuvissa (kuva 1., kuva 2. ja kuva 3.) on esitetty
nilkan eri nivelsiteiden repedmid. Vammamekanismina toimii jalkaterén inversio ja
plantaarifleksio. Nilkan nivelsidevammoja esiintyy yleisemmin palloilulajeissa, seka
lajeissa joissa edellytyksend on dkilliset suunnanmuutokset seka hypyt. Vaurioituvat
nivelsiteet ovat yleensa fibulotalare anterior -ligamentti (FTA) ja fibulocalcaneare -
ligamentti (FC). Yhdistelmdvammat ovat yleisia kyseisissa nivelsiteissé. Nilkan ni-
velsidevammat jaetaan kolmen asteen kategoriaan. Ensimmaisessé asteessa nivelside
on venyttynyt ja vain osa sdikeistd on katkennut, toisen asteen vauriossa nivelside on
osittain revennyt ja kolmannen asteen vauriossa nivelside on kokonaan poikki tai se
on irronnut luusta. (Orava 2012, 113-114.)

Kuva 1. Nilkan lateraaliligamenttien repedmié. (Orava 2012, 113)



Kuva 2. Nilkan lateraalinen totaali FTA-  Kuva 3. Fibulocalcaneare -ligamentin re-
ja FC- repedma. (Orava 2012, 113) peamé. (Orava 2012,113)

3.3 Polven rakenne ja vammat

Polvi on ihmiskehon suurin nivel. Rakenteeltaan polvinivel on seké liuku- etta sara-
nanivel. Sarananivel muodostuu kuperasta reisiluun alaosasta, sek& koverasta saari-
luun yléosasta. Polvilumpio (kuva 5.) sijaitsee polvinivelen péalla ja se liukuu pitkin
reisiluun uraa. Se on myos osa reisilihaksen nivelsiderakennetta. Polvea vakauttavat
rakenteet ovat nivelsiteet ja kierukat yhteistydssé polvea ympyrdivien lihasten kans-
sa. (Bjorkenheim 2008.) Sisempi sivuside (lig. collaterale tibiale) koostuu lyhyista
taaemmista seka pitkistd etummaisista sdikeistd. Lyhyet séikeet kiinnittyvat sisem-
paan nivelkierukkaan (mediaalinen meniscus). Ulompi sivuside ei kiinnity uloimpaan
nivelkierukkaan (mediaalinen meniscus). Ulko- ja sisésiteiden tehtavéné on vahvistaa
polviniveltd sivusuunnassa. Nivelen eteen-taakse-suuntaa tukevat etummainen ja ta-
kimmainen ristiside. Nama4 siteet estavat polvinivelen yliliikkuvuutta seka yllapitavat
nivelen vakautta. Etummainen ristiside eli AC-ligamentti (lig. cruciatum anterius) on
heikompi kuin takimmainen PC-ligamentti (lig. cruciatum posterius). Oheisessa ku-
vassa (kuva 4.) on esitetty oikean polvineveln anatomia. Sisempi ja ulompi nivelkie-
rukka toimivat iskunvaimentajina reisi- ja séariluun vélilla sek& vakauttavat polvea
liikkeen ja kuormituksen aikana. (Ahonen ym. 2002, 319-320.) Polven vammojen
ennaltaehkéisyssé tarkeita tekijoitd ovat polviniveltd koukistavat, seké saartd kierta-

vat lihakset. Jannitetyt lihakset vastaavat polven aktiivisesta stabiloinnista. Naita li-



haksia ovat edessé nelipainen reisilihas (m. quadriceps femoris), takana kaksipéinen
reisilihas (m. biceps femoris), puolijanteinen lihas (m. semitendinosus) ja puolikal-

voinen lihas (m. semimembranosus). (Ahonen ym. 2002, 322-323.)

Polvinivel on jatkuvasti rasituksen kohteena ja sen laajan liikelaajuuden ansiosta se
on jatkuvasti altis vammoille ja rasitukselle. Polven nivelruston, nivelsiteiden ja kie-
rukoiden vauriot ovat yleisempid vammoja, jotka syntyvét kierto- ja vaantoliikkeista.
Nuorten ja keski-ikdisten miesten yleisin polvivamma on kierukan repedminen. Vas-
taavasti ikaantyneilld yleisin polviongelma on nivelrikko eli nivelen yleinen kulumi-
nen. (Bjorkenheim 2008.)
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Kuva 4. Oikean polvinivelen anatomia. (Ahonen ym. 2002, 321)
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Kuva 5. Ojennettu oikea polvinivel edesta avattuna. (Ahonen ym. 2002, 320)

Polvinivelen ligamenttivammoja pidetddn vakavina, silla ne heikentévat polvinivelen
passiivista stabiliteettia. Kontaktivammoissa ja pujottelussa ligamenttivammat ovat
yhtd tavallisia kuin nivelkierukkavammat. Polvinivelen nivelsidevammoja sattuu eni-
ten kontaktilajeissa, pelaajien tormatessa toisiinsa. Useimmiten kovista tarahdyksista
karsii useampi nivelside. Yleisimmat syyt polven sidevammojen syntyyn ovat isku
jalkaterén etuosaan sisépuolelta tai polveen ulkopuolelta, isku jalkaterdn etuosaan
ulkopuolelta tai isku polveen sisépuolelta. Tavillisimpiin syihin kuuluu myés nivelen
lilallinen koukistuminen ja yliojennus, seka sadren vakisin kiertyminen ja vaantymi-
nen. (Ahonen ym. 2002, 323-324.)



“Nivelkierukkavammoja esiintyy useimmissa urheilulajeissa ja etenkin kontaktila-
jeissa. Niitd syntyy usein sivusidevammojen yhteydessd, etenkin sisemmaén sivusi-
teen vammojen yhteydessa. Tahan syyné ovat osittain se, ettd suuri osa taklauksista
ja iskuista osuu polven ulkosivuun. sisemmaén nivelkierukan vammat ovat noin viisi
kertaa yleisempid kuin ulomman kierukan vammat. Polven vakivaltainen kierto ai-
heuttaa usein pelkki& nivelkierukkavammoja. Sadren kiertyminen ulospéin vahingoit-
taa usein sisempéé ja vastaavasti sisékierto ulompaa nivelkierukkaa. Nivelkierukka-
vammoja voi tulla myods polvinivelen yliojennuksesta tai koukistuksesta.” (Ahonen
ym. 2002, 337-338.)

3.4 Olkapéaan rakenne ja vammat

Olkapaa (kuva 6.) on altis loukkaantumaan liikunnan ja urheilun seurauksena. Akilli-
set vammat seké rasituksesta johtuvat kiputilat ovat tyypillisia olkapdan alueella
(Orava 2012, 44). Olkavarren liikkeeseen osallistuu kolme niveltd. Ensimmainen ni-
velistd on olkanivel. Nivelen yli kulkee useita nivelsiteitd ja lihaksia, jotka tukevat
nivelta paalta, edestd ja takaa. Olkanivelen sijoiltaanmeno tapahtuu useimmiten kun
olkavarsi liukuu alaspain kuopastaan, silla se on kaikkein heikoimmin tuettu suunta.
Toinen nivel on lapaluun olkalisdkkeen ja solisluun valinen nivel. Kyseinen nivel on
vahvojen nivelsiteiden ympyréimd. Viimeinen nivel on rintalastan ja solisluun vali-
nen nivel, joka on samojen vahvojen nivelpussien ja nivelsiteiden ympyroima. Olka-
nivelella on suuri liikkuvuus, koska nivelpussi on valja ja olkanivelen nivelkuoppa
on matala. Lihakset ja janteet vastaavat nivelen vakaudesta. Olkanivelen liikuttami-
seen osallistuu 20 eri lihasta ja se litkkuu kaikkiin suuntiin. T&sté syysta hartiaseudun
vammoja on vaikea diagnosoida. Yhdistelmdvammat ovat hyvin yleisid. Lapaluu
osallistuu olkanivelen liikkeisiin. Lapaluu liukuu rintdkehda pitkin eteen ja ulospéin
ja takaisin; talléin puhutaan niin sanotusti humeroskapulaarisesta rytmista. Humeros-
kapulaarisella rytmill& tarkoitetaan lapaluun ja olkaluun loitonnusliikkeen keskindista
suhdetta. (Ahonen ym. 2002, 189-190.)
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Kuva 6. Olkapé&éan anatomia. (Ahonen ym. 2002., 189)

Olkanivelen sijoiltaanmeno on tyypillinen hartiaseudun vamma, joka syntyy useim-
miten kaatuessa, jolloin urheilija vaistomaisesti nostaa koukistetun kasivarren suo-
raksi suojarefleksing, jolloin iskunvoima vélittyy olkavarren kautta suoraan olkapéa-
han kiertden olkaluun péén eteen ja alas suuntaan (Ahonen ym. 2002, 193).

Kiertajakalvosimen repedma eli rotator cuffin jannerepeamat syntyvat nuorilla yleen-
sé selkeistd vammoista, jolloin ne ovat paremmin korjattavissa kuin vanhemmilla.
Kiertdjakalvosin repedmista yleisin on supraspinatus-janteen repedma. Pahaksi re-
peaméksi luokitellaan ne, jossa vauriota esiintyy myds etu- ja takapuolella olevissa
janteissd (infraspinatuksessa ja subscapulaariksessa). (Orava 2012, 50.) AC-nivel
(=acromioclaviculaaris) vammautuu myods usein urheilussa tapahtuvissa loukkaan-
tumisissa. Mekanismi on yleensa torméys vastustajaan, kaukalon laitaan tai kaatumi-
nen olkapdd edelld maahan. ’Solisluun lateraalipdd nousee koholle ja virheasento to-
detaan kliinisesti painamalla solisluun kohonnutta paat4 normaalille paikalleen, mis-
sd se ei pysy.” (Orava 2012, 54.)



4 URHEILUVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY

4.1 Alkulammittely ennaltaehkdisymenetelmana

Alkulammittelyharjoittelu on pitk&an oletettu ennaltaehkéisevén urheiluvammoja.
Luotettavaa Kkliinistd ndytt6d on kuitenkin osoittanut vain muutama tutkimus. Meto-
dit: Aiheesta tehtiin systemaattinen katsaus. Merkittavia tutkimuksia poimittiin Med-
line (1966-2005), SPORTDiscus (1966-2005) ja PubMed (1966-2005) sivustoista.
Katsaus sisalsi randomisoituja kontrolloituja tutkimuksia, jotka tutkivat alkulammit-
telyn vaikutuksia urheiluvammoissa. Tutkimukset valittiin ainoastaan jos kohteena
on ihminen ja ainoastaan jos he kayttivat muita aktiviteetteja kuin venyttely. Tutki-
mukset, jotka raportoitiin muulla kun englannin kielelld ei otettu mukaan katsauk-
seen. Sisdllettyjen tutkimuksien laatua arvioi itsendisesti kaksi arvioijaa. Tulokset: 5
tutkimusta, kaikki korkea-arvoisia (7-9 (keskiarvo=8) 11:sta) raportoivat riittavéasti
tietoa (laatu pisteet >7) alkulammittelyn merkityksesta urheiluvammojen ennaltaeh-
kaisyssa ihmisilla. Tutkimuksista kolme osoitti, ettd alkulammittely ennen urheilu-
suoritusta alentaa vammautumisen riskié ja kahden tutkimuksen mukaan alkuldmmit-
tely ei ollut riittdvan tehokasta suoranaisesti alentamaan vammojen synnyn riskid.
Johtopééatos: Ei ole riittavasti nayttéa tukemaan tai lopettamaan alkulammittelya en-
nen urheilusuoritusta vammojen ennaltaehkaisya varten. Kuitenkin, naytén péépaino
suosii alkulammittelyn alentavan vammojen syntyé. Jatkossa tarvitaan lisdd hyvin
johdettuja randomisoituja kontrolloituja tutkimuksia méaarittelemaan alkulammittelyn

merkitystda vammojen ennaltaehkéisyssa. (Fradkin & Gabbe 2006.)

Terveurheilija sivuston mukaan viime vuosien aikana on tehty useita tutkimuksia,
joiden mukaan saanndllisellda ja monipuolisella hermolihasjérjestelméa aktivoivalla
harjoituksella voidaan ehkaéista polven ja nilkan nivelsidevammoja (Pasanen 2009,
32). Tutkimukset osoittavat, ettd kyseiset harjoitusohjelmat sisaltavat vaihtelevia ja
monipuolisia ketteryys-, juoksu-, tasapaino- ja lihaskuntoharjoitteita, seké hyppelyja.
Harjoitteiden ensisijainen tarkoitus on parantaa urheilijan kehon ja liiketaitojen hal-
lintaa, jolloin virheelliset liikesuoritukset esimerkiksi nivelten vaantymiset ja rasitus-

vammat saadaan véhentymaan. (Pasanen 2009, 33.)



Muita vammojen ennaltaehkaisyyn vaikuttavia menetelmié ovat janteiden, nivelten ja
lihaksien reaktiokykyé ja asentotuntoa kehittavat harjoitukset esimerkiksi tasapaino-
lautaharjoittelu. Hankkimalla lajin vaatimat perustaidot, tekniikat sekda peruskunto
voidaan myos vaikuttaa urheiluvammojen ennaltaehkéisyyn. Lisaksi asianmukaiset

varusteet ja suojaimet ovat tarkeéssa roolissa. (Parkkari ym. 2003, 58.)

4.2 Vammojen ennaltaehkaisyn vaiheet

Van Mechelin mukaan tulee litkuntavammojen ennaltaehk&isyssé edetd neljan vai-
heen kautta. Ensimmaiseksi on selvitettdva mitd vammoja esiintyy lajissa ja niiden
vakavuus. “Vammojen mddrd, vakavuus ja vammatyypit: Kuinka paljon vammoja
ilmaantuu? Miten vakavia vammat ovat? Mitd vammoja lajiharjoittelussa sattuu? Mi-
t4 vammoja kilpailussa sattuu? Mitd vammoja oheisharjoittelussa sattuu? Missé ke-
hon osissa vammat sijaitsevat? Mihin kudoksiin vammat kohdistuvat? ”. (Pasanen
2009, 31.)

Toiseksi on tutkittava miten kyseiset vammat tapahtuvat, ja mika altistaa néille
vammoille. ”Vammojen syntymekanismit ja riskitekijat: Ovatko vammat akillisid
vammoja vai rasitusvammoja? Missé tilanteissa vammat yleensa sattuvat? Ovatko
akilliset vammat ulkoisen syyn aiheuttamia vai syntyvatkd ne ilman ulkoista syyt4?
Miké tapahtumien ketju johtaa loukkaantumiseen eli mité kehon liikeketjussa tapah-
tuu?”. Vammoille altistavat riskitekijat koostuvat siséisistd ja ulkoisista tekijoista.

(Terveurheilijan www-sivut 2015.)

Siséiset tekijat: Fyysisiin ominaisuuksiin kuuluu muun muassa ika, sukupuoli, aiem-
mat vammat, ruumiinrakenne, fyysinen kunto, nivelten liikkuvuus, lihasvenyvyys,
ligamenttien instabilisuus, anatomiset poikkeavuudet ja motorinen kyvykkyys (Pasa-
nen 2009, 24). Vuonna 2000 tehdyn vuoden mittaisen seurantatutkimuksen osallistu-
neiden mukaan syy liikuntavamman syntyyn olivat he itse. Miehista 66% ja naisista
61% koki ndin. Syyksi useimmiten raportoitiin taidon puutteellisuus, liikuntalajin
tekniikan puutteellisuus, vanhan vamman heikkous tai itsestdan johtuva horjahtami-
nen. (Vuori 2010.)



Ulkoiset tekijat: Ulkoisiin ominaisuuksiin kuuluu liikuntamuoto, pelipaikka joukku-
eessa, kilpailun taso, altistusaika, harjoittelun maaré ja tyyppi, ymparisto ja olosuh-
teet esimerkiksi alusta, harrastetaanko ulkona vai sisélla, saatila, vuodenaika ja har-
joituskausi seké suojat ja jalkineet (Pasanen 2009, 24). ”Saantéeroavuudet aikuisten
amerikkalaiseen jalkapalloon tekevat pelista turvallisemman esimerkiksi potkupelien
ja blitzaus-s&annon ja jalkoihin blokkaamisen puuttuessa alle 15-vuotiaiden sarjoissa.
Erotuomari kayttavat ns. quick-whistle -saantéa, jolloin peli puhalletaan nopeasti

poikki.” (Suomen Amerikkalaisen Jalkapallon Liitto www-sivut 2015.)

Naiden kahden vaiheen pohjalta (kolmas vaihe) suunnitellaan keinot kyseisten vam-
mojen ennaltaehkaisyyn ja lopuksi (neljas vaihe) tutkitaan tehoaako kehitetty vam-
mojen ennaltaehkdisymenetelma. Aikaisempien vaiheiden avulla valitaan sopivat
toimenpiteet vammojen ennaltachkéisyyn. ”Vammojen ehkdisyn kolme eri tasoa: 1)
Primé&aritaso (yksilotaso= urheilija) esimerkiksi terveystarkastukset, suojavarusteiden
kaytto, liiketaitoharjoittelu. 2) Sekundaaritaso (ryhmaétaso= seura, lajiliitto) esimer-
kiksi luennot, koulutukset, lajin sadntomuutokset. 3) Tertiddritaso (yhteiskuntataso)
esimerkiksi liikuntapaikkojen rakentaminen ja kunnossapito”. Lopuksi j4& toimenpi-
teiden vaikuttavuuden arviointi. ”Mik& on vaikuttavuus? Paranevatko kunto/ liiketai-

dot / kehon hallinta? Vihenevitké vammat?”.(Terveurheilijan www-sivut 2015.)



5 ALKULAMMITTELYN MERKITYS VAMMOJEN
ENNALTAEHKAISYSSA

5.1 Alkuldmmittelyn merkitys

Urheiluvammojen ennaltaehkaisyssé on tarkeéa tuntea lajille tyypilliset vammat. Mi-
t4 erilaisia vammoja tyypillisesti syntyy lajissa ja sen oheisharjoittelussa? Miten ja
missa tilanteissa vammat syntyvét? Mitké sisdiset ja ulkoiset tekijat altistavat tyyppi-

vammoille? (Terveurheilijan www-sivut 2015.)

Vammojen ennaltaehkéisyssd tulee huomioida, ettd alkuldammittely on ainoastaan
yksi komponentti kokonaisuutta, jossa pyritadn pienentamaan loukkaantumisriskié.
Parhaat tulokset saavutetaan kun yhdistetddn kaikkia menetelmid ja keinoja kuten
jaahdyttely, venyttely ym. On muistettava, ettd urheiluvammojen ennaltaehkaisemi-

nen on huomattavasti helpompaa kuin hoitaminen. (Walker 2014, 21.)

Kilpa-harrasteurheilun alkulammittelyn tehokkuus todetaan johtuvan kudoksen vis-
koelastisten ominaisuuksien muutoksesta, kohonneen lampétilan tai parantuneen me-
tabolian ansiosta. Keinot, kuten nivelten liikuttelu, lenkkeily, venyttely ja propriosep-
tinen harjoittelu ovat ensisijaisessa asemassa vammojen ennaltaehkéisyssa. Erilaisten
tutkimuksien mukaan puutteellisen tai puuttuvan alkulammittelyn merkitys vammo-

jen synnyssé on suuri. (Casais & Martinez 2012.)

Alkuldammittely on térked osa mité tahansa urheilu- tai harjoitteluohjelmaa. "Hyvin
suunnitellun ld&mmittelyrutiinin merkitysté ei tule aliarvioida urheiluvammojen ennal-
tachkiisyssd.” Lammittelylld on useita etuja, mutta sen tdrkein tehtdvd on valmistaa
keho ja mieli alkavalle harjoittelulle. Lammittelyn yksi vaikutusmekanismi on kehon
ydinldmpdtilan nostaminen ja samalla lihasten lammittdminen. Lopputuloksena on
lihasten pehmeneminen ja notkistuminen. Tehokas alkuldmmittely nostaa syddamen
lyontitiheyttd ja hengitysnopeutta, miké lisdd verenkiertoa joka taas auttaa ravintei-
den ja hapen kulkemista tydskenteleviin lihaksiin. Kaikki tdmd auttaa kehoa valmis-

tautumaan kuormittavampaan harjoitteluun. (Walker 2014, 21.)



Alkulammittelyssé urheilijan tulee huomioida tydskentelyyn osallistuvien lihasten
lisdksi my0s tulevan harjoituksen sisalto, lihastyOtavat, litkesuunnat, nivelkulmat,
lilkenopeudet ja harjoituksen ajankohta. Mikéli urheilija aloittaa harjoittelun aamulla
on alkulammittely aloitettava maltillisemmin ja siihen on varattava enemman aikaa.

(Terveurheilijan www-sivut 2015.)

Alkuldammittelyn suurimmat hyodyt liittyvéat lampdtilariippuvaisiin fysiologisiin pro-
sesseihin. Kehon lampdtilan nosto lisdd hapen erottautumisen hemoglobiinista ja
myoglobiinista, vaikuttaa metabolisiin kemiallisiin reaktioihin, vilkastuttaa lihasten
verenkiertoa, véhentad lihasten viskositeettid, lisd4d hermo-reseptoreiden herkkyytté
ja nopeuttaa hermoimpulsseja. Alkulammittely nayttdd myos véhentavéan loukkaan-

tumisen todennékdisyytta tuki- ja liilkuntaelimissa. (Shellock & Prentice 1985.)

Urheilijan tulisi harjoituskaudella kokeilla ja 16yta4 itselle oikeanlaisen alkulammit-
telyn teho ja kesto. Hyvén alkulammittely edellyttdd monipuolisuutta. Sopivan alku-
lammittelyn 16ytaminen on urheilijasta itsesta Kiinni. Sitd, mink& pituinen, tehoinen
tai tyyppinen alkulammittely kullekin sopii, on vaikea arvioida. Huonolla alkulam-
mittelylla tai ilman alkulammittely&d keho ei ole valmis vaativiin ja koviin urheilusuo-
rituksiin. Talldin harjoituksen vaste jaa heikommaksi niin urheilijalla kuin liikkujal-
lakin. (Saari ym. 2009, 5.)

5.2 Alkulammittelyn rakenne ja kesto

Jokainen harjoitus on aloitettava alkulammittelylld ja lopetettava jadhdyttelylla. Al-
kulammittely tulisi aloittaa rauhallisesti yleisell& kardiovaskulaarisella harjoituksella
kuten juoksu, holkka tai pyoréily. Tavoitteena kyseisessa osiossa on saada hiki pin-
taan. 5-10 minuutin jalkeen alkulammittely tulee keskittaa lihaksiin, joita urheilija
tulee k&yttdméaan tulevassa harjoittelussa. Urheiluvammoja voidaan ehkaista parem-
min kun suoritetaan sulava vaihdos alkulammittelysta itse harjoitukseen. Esimerkki-
na jalkapalloilija voi syo6ttdd, kuljettaa ja potkaista palloa kun taas voimannostaja voi
nostella kevyitd painoja siirtyen painavimpiin myéhemmin harjoituksessaan. Venyt-
tely on iso osa hyvaa alkulammittelyd. Riippumatta siitd tehdadnko passiivista- tai

dynaamista venyttelyd, venyttely lisaa lihasten elastisuutta, valmistaa janteet ja nive-



let tyohon mahdollistaen niiden vapaamman liikkumisen. Mita valmiimpi keho on
sitd pienemmall todennakoisyydelld vammat syntyvét. (Nadelen 2012.)

Urheilijan vireystila on korkeammillaan harjoituksen alussa, joten keho on téllgin
parhaimmillaan vastaanottavaisimmassa tilassa. Monipuoliset liiketaitojen ja kehon
hallinnan harjoitteet on hyvé tehda alkulammittelyn aikana. Vaativat taitoharjoitteet
kannattaa silloin talloin siséllyttdd myos loppujaahdyttelyyn, jolloin urheilija joutuu

oppimaan oman kehon hallintaa myds vésyneené. (Terveurheilijan www-sivut 2015.)

Huippu-urheilija harrastaa urheilulajista riippuen 5-9 kertaa viikossa koko vuoden
ympari. Jokainen harjoittelu siséltaa tai tulisi siséltdd 15 -30 minuuttia alkulammitte-
lyd ja 15 -30 minuuttia jd&hdyttelyd. "Kahdeksan kertaa viikossa harjoitteleva urhei-
lija kayttadd vuositasolla (45 harjoitusviikkoa) lammittelyihin ja j&&hdyttelyihin aikaa
180 -360 tuntia!” On siis tirkedd miettid, ettd miten tuon ajan voi hyodyntdd parhai-

ten. (Pasanen 2015.)



6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS JA MENETELMAT

6.1 Aikataulu

Opinnaytetyon suunnittelu alkoi helmi-maaliskuussa 2015. Aiheen valitseminen ei
ollut vaikeaa ja halusin tehd& opinnédytetydn, joka kehittéisi Pori Bearsin seuran toi-
mintaa jollakin tasolla. Opinndytety6 suunnitelma tuli valmiiksi maaliskuussa ja tyon
Kirjoittamisen aloitin kesakuun alussa. Opinnéytetyd alkuvaiheessa perehdyin lahin-
na kirjojen, artikkeleiden ja tieteellisten tutkimuksien tietoon ja siithen miten hyddyn-
nan niita tyossani. Yritin etsid tutkimuksia suoranaisesti alkulammittelyn merkityk-
sestd vammojen ennaltaehkéisyyn, mutta niitd en 16ytanyt mielestani riittavasti. Pal-
jon loytyi tietoa vammojen ennaltaehkaisysta ja sen menetelmistd, jossa alkulammit-
tely oli vain yksi osa suurta kokonaisuutta (Walker 2014, 21). Kesélla 2015 kirjoitin
paéasiassa opinndytetyon teoriaosuutta. Opas tuli valmiiksi marraskuussa 2015. Lo-
put tyosta tuli valmiiksi syksylla 2015.

6.2 Oppaan rakentaminen

Opinnaytetyo6llani pyrin saamaan seuran alkulammittelyosuudesta tehokkaamman ja
harjoitukseen valmistavan. Kohderyhméné ovat Pori Bearsin edustuksen pelaajat.
Edustusjoukkueessa on 35 pelaajaa. Yleisimpien vammojen esiintyvyys ja vallitse-
vuus olivat tarkeassa roolissa liikkeita miettiessd. Opas tulee sisaltaméaan dynaamisia
liikkeitd seka venytyksia, tasapainoharjoituksia, lajinomaisia suunnanmuutosliikkei-
té4, joiden tarkoitus on lammittad lihaksia, nivelid, muuta pehmytkudosta seka paran-
taa pelaajien suorituskykya niin harjoituksissa kuin peleissd. Monessa tutkimuksessa
on painotettu alkulammittelyn ja venyttelyn, sek& passiivisen ettd dynaamisen, mer-
kityksestd alkulammittelyssa. Terveurheilijan wwwe-sivuilla (2015) alkulammittelyn
kestosta 16ytyi paljon tieto erityisesti Kati Pasasen artikkeleissa. Oppaan liikkeet va-
litaan eri lahteista teoriatietoa hyvaksikayttaen.

Alkulammittelyn eri osien rakenne toteutetaan Kati Pasasen- Aktivoiva alkuldammit-
tely artikkelin mukaisesti. Casais & Martinez (2012) mukaan nivelten liikuttelu,

lenkkeily, venyttely ja proprioseptinen harjoittelu ovat ensisijaisessa asemassa vam-



mojen ennaltaehkaisyssa. Oppaassa pyrin ottamaan tdman huomioon. Oppaan alkuun
tulee lyhyt teoriaosuus litkkeiden merkityksestd, seka siitd mitd ominaisuuksia ne
parantavat/ kehittavat. Opas tulee koostumaan neljasta eri osiosta. Opas tulee edis-
tymaan progressiivisesti aina helpommasta vaikeampaan liikkeeseen, jonka tarkoi-
tuksena on lammitelld kehoa kokonaisvaltaisesti ja rauhallisesti alusta I&htien. Op-
paaseen valitaan liikkeet [ammittdmadn ja tukemaan erityisesti lajille omaiset vam-
ma-alueet kuten polven, nilkan ja olkapéén seutua. Kriteerina liikkeiden valitsemi-
sessa on liikkeiden helppotekoisuus. Eritasoisten pelaajien kehon ominaisuudet vaih-
telet joukkueessa suuresti. Liikkeiden valitseminen tapahtuu kirjojen, sek& nettisivu-
jen kautta.

6.3 Valmis opas

Alkulammittelyliikkeiden tekemiseen tulee kulumaan aikaa noin 20 -30 minuuttia
pelaajasta riippuen. Opas alkaa juoksuosuudella, jossa pyritdédn saamaan hikeé pin-
taan. Juoksua seuraa tasapaino/ dynaaminen liikkuvuus/ lihasaktivaatio osuus, johon
kuuluu 9 liikettd. Liikkeet on suunniteltu kdymaan kaikki paalihasryhmét, jotka ovat
kaytossa harjoituksien aikana. Taté osiota seuraa proprioseptiikkaa kehittava hyppe-
lyvaihe, jossa myos heratelladn nivelia ja janteita harjoitukseen, harjoitellaan alastu-
loja ja kehitetddn kimmoisuutta. Viimeisend tehdddn suunnanmuutosharjoitteita la-
jinomaisilla liikkeill4. Kyseisten liikkeiden tavoitteena on kehon hallinnan ja liiketai-
tojen parantaminen, jolloin vammat kuten rasitusvammat ja nivelten vaantymiset
saadaan vahenemaan. Liikkeiden kolme ensimmaistd osaa ovat tutkitusti toimivia ja
kehittdvat oppaassa mainitsevia eri osa-alueita. Oppaan viimeinen osuus rakennetaan
lajinomaisista liikkeistd, jossa toteutetaan erilaisia suunnanmuutoksia pelaajille tu-
tuilla liikkeilld kuten backpedal (takaperinjuoksua) ja shuffle (sivuttaisjuoksua).
Valmis opas tulostetaan joukkueen jasenille, jolloin he voivat paneutua alkulammit-
telyyn paremmin. Valmis opas pilotoidaan joukkueelle ja saadun suullisen palautteen

mukaan opasta muutetaan tarpeen mukaan.



6.4 Oppaan ulkoasu

Opas tehdaén kirjallisena paperiversiona ja se jaetaan valmentajien, seka pelaajien
kesken. Pelaajat pystyvat talloin kayttdméan opasta vaikka itsendisissa harjoituksissa
tai joukkueen mukana. Opas tulee sisaltda kuvia, joiden tarkoitus on helpottaa vai-
keimpien liikkeiden hahmottamista, mikali liikkeen nimi ei ole tuttu. Kuvissa esiin-
nyn itse mallina. Kaikista liikkeisté ei ole tarkoitus lisatd valokuvia, silla ne veisivat
lilkaa tilaa. Opas tehd&an PowerPointilla ja se siséltad 14 diaa. Taustalle on valittu
nurmikonvihred taustavari ja teksti on kirjoitettu paaosin valkoisella varilld. Oppaan
teksti kirjoitetaan rankalaisin viivoin, jolloin padkohdat korostuvat selkedmmin. Teo-
riaosuudesta tulee lyhyt ja ytimekas, jottei sen lukemiseen kuluisi liikaa aikaa. Font-
tina kéytetddn Century Gothic ja Kirjaimen kokona 20. Opas tulostetaan A4 muodos-
sa. Oppaasta tulee 4 sivuinen ja jokaiselle sivulle tulee 2 diaa/ puoli eli yhteensa 4

diaa per sivu.



7 POHDINTA

Opinnaytetyon tavoitteena oli tehda lajinomainen alkuldmmittelyopas, joka sisaltaa
tutkitusti toimivia alkulammittelyliikkeitd. Pori Bearsin joukkueessa ei ole fysiikka-
valmentajaa tai fysioterapeuttia perehtyméssa pelaajien vammojen ennaltaehkaisyyn,
joten nain tarpeelliseksi tuottaa opinnédytetyonéni joukkueelle oppaan. Oppaan tarkoi-
tuksena on toimia joukkueen yhtend vammojen ennaltaehkaisymenetelména tyyppi-
vammojen riskien pienentdmisessd. Oppaan sisallon tarkoituksena on perehdyttéa
pelaajia alkulammittelyosien merkityksessd, jotta he ymmartavat paremmin alku-

lammittelyn tarkeyden.

Amerikkalaisessa jalkapallossa syntyy helposti urheiluvammoja lajin vauhdikkuuden
seka fyysisten kontaktien vuoksi (Terveystalon www-sivut 2015). Alkulammittely on
tarked osa amerikkalaisen jalkapallon harjoitteluohjelmaa. Hyvin suunniteltu ja to-
teutettu alkulammittely on iso osa vammojen ennaltaehkaisya. (Walker 2014, 21.)
Amerikkalainen jalkapallo on nuori laji ja Suomessa sen suosio on vasta kasvussa,
jonka takia koen, ettd lajia on hyva kehittda ja tuottaa kirjallisia oppaita tukemaan
harjoittelua. Alkulammittelyliikkeistd koostettu kirjallinen opas helpottaa pelaajaa

ymmartamaan alkulammittelyn tarkeyden ja misté osista sen tulisi koostua.

Opinnaytetyon tuotoksena syntynyt alkulammittelyopas on lajinomainen ja kattava.
Opas muokattiin seuralle sopivaksi ja se otettiin kayttdon joukkueen harjoituksissa.
Oppaan pilotointi tapahtui pelaajien ja valmentajien kesken yhden harjoituskerran
aikana, jonka tavoitteena oli perehdyttdd joukkue oppaan kdytdssa ja poimia oppaan
ydinongelmat niiden muokkaamista varten. Pelaajille ja valmentajille pidettiin pie-
nimuotoinen perehdytys alkulammittelyn merkityksesta ja liikkeiden tarkoituksista
ennen varsinaista alkulammittelyd. Alkulammittelyliikkeiden tekeminen sujui mal-
likkaasti lukuun ottamatta joukkueelle uusia liikkeitd kuten breakdancer ja t-kierto.
Liikkeet koettiin hankaliksi, sill&4 ne vaativat paljon koordinaatiota ja kehon hallintaa.
Huomioni kiinnittyi erityisesti siihen, ettd pelaajat eivét olleet tottuneet néin pitkaan
alkulammittelyyn ja osa saattoi hengastyd alkulammittelyn aikana erityisesti suun-
nanmuutososiossa. Pitkdn noin 25 minuutin alkulammittelyn tekeminen vaatii paljon

uuden oppimista, sill& joukkue on tottunut aiemmin noin 10 minuuttiseen alkuldm-



mittelyyn. Taman takia pdadyimme keventdamééan alkulammittelyéd toistomé&éria las-
kemalla ja liikkeita vahentdamaélla. Liikkeiden toteutuksessa nousi esiin eri pelipaik-
kaa pelaavien pelaajien kunto ja kehon ominaisuudet. Karkeasti arvioituna pelaajat,
joiden pelipaikka vaati suurempaa voimankéayttoa esimerkiksi linjamiehet, joutuivat
kovalle hyppyjé ja suunnanmuutoksia tehdessa. Pallon késittelyd vaativien pelipaik-
kojen pelaajat onnistuivat paremman koordinaatiota vaativissa liikkeissa.

Oppaan toimivuutta arvioitiin erilaisilla menetelmilla. Suullinen palaute toimi yhtena
mittarina. Suullisen palautteen lisédksi havainnointi oli osana arviointia. Oppaassa on
nelja erilaista osaa ja helpoin tapa toimivuuden arvioimisessa oli arvioda osien ta-
voitteiden tayttymistd. Ensimmaisen osuuden tavoitteena on saada kevyt hiki ai-
kaseksi. Toisen osuuden tavoitteet olivat muun muassa lihasten elastisuuden lisdami-
nen ja lihasaktivaatiot/ lampeneminen ja propioseptiikan parantuminen. Ensimmaéi-
sen osuuden arviointi oli helppoa, mutta toista osuutta oli haastavampaa arvioida,
silla mitaan alkumittauksia ei toteutettu pilotoinnin yhteydessad. Kolmannen ja nel-
jannen osuuden hyppelyjen ja suunnanmuutososioiden tavoitteena on heratella lajille
ominaiset ominaisuudet, kuten kimmoisuus ja voimantuotto. T&t& osioita oli myos
vaikea arvioida. Pelaajien haastattelu oli térke&a, silla saatu tieto auttoi muokkaa-
maan epakohdat eduiksi. Opas muokattiin lopulliseen muotoonsa vasta saadun pa-
lautteen jélkeen, jolloin opas muuttui helpommaksi toteuttaa ja osien valiin tuli
enemman taukoja. Alkulammittelyyn sopivia liikkeita oli vaikea 16yta4, silla vaihto-
ehtoja oli paljon, mutta tutkittuun tietoon ja juuri amerikkalaiseen jalkapalloon tehty-
ja liikkeita ei suoranaisesti 16ytynyt. Liikkeet ovat yleisid, jokaiseen urheilulajiin so-
pivia lukuun ottamatta oppaan viimeistd osuutta- lajinomaiset liikkeet. Kati Pasasen
Kirjoittamassa véitoskirjassa (Pasanen 2009, 63) painotettiin miettimaan lammitte-

lyyn harjoitteita, jotka tukisivat tulevaa harjoitusta.

Oppaan tekemisessa meni kauemmin kun odotin. Tarkoitus oli antaa opas joukkueen
kéayttoon pelikauden alussa kesékuussa, mutta sain tehtyd oppaan melko mydhaan.
Tasta johtuen johtopéatdksien tekeminen, kuten oliko opas riittdvan toimiva vammo-
jen ennaltaehkéisyn kannalta, ei onnistunut. Pilotoinnin liséksi opasta olisi voitu tes-
tata useampaan otteeseen, jolloin olisi mahdollisesti ilmennyt lisd4 puutteita ja muu-
tosehdotuksia. Oppaasta olisi voitu kerétd palautekysely pelaajilta, eik& pelk&stdan

suullista palautetta. Kirjallisena ja nimettdméana palautteen antaminen olisi ollut luo-



tettavampaa ja rehellisempad, jolloin pelaajien ei olisi kasvotusten tarvinnut antaa
kriittistd palautetta mikali joku liike tai asia ei miellyttdnyt. Opinndytetyoni tulee
joukkueelle tarpeeseen, silla pelaajien hyvinvointi ja turvallisuus on iso osa joukku-

een kokonaisuutta.

Opinndytetyon prosessi on kehittanyt tietotaitoani vammojen ennaltaehkaisyssé, seka
auttanut ymmartaméaan alkulammittelyn tarkeytta eri urheilulajeissa. Tulevaisuudessa
voin hyodyntéé opasta muidenkin lajien valmennuksessa. Jatkossa osaan kertoa tule-
ville asiakkailleni urheiluvammojen ennaltaehkéisysta. Opinnaytety6 on tukenut kou-
lun tuki- ja liikuntaelin opintoja ja koen, ettd minulla on syvéllisempé&é tietoa nilkan,

polven ja olkapadn anatomiasta ja vammaoista.

Tulevaisuudessa joukkueen vammojen ennaltaehkéisya voisi kehittdd tekemélla vas-
taavia oppaita, joissa kiinnitettaisiin huomiota esimerkiksi tukien kayttoon, loppuver-
ryttelyyn ja voimaharjoitteluun harjoituskauden aikana. Joukkueen pelaajat ovat eri-
tasoisia, joten oppaiden harjoitteet olisi hyva jakaa kahteen eri tasoon. Toisessa ryh-
massd voisi olla pelipaikkakohtaisesti “nopean” pelipaikan pelaajat kuten takakentta
ja laitahyokkadjat ja toisessa “hitaan” pelipaikan pelaajat, kuten puolustuksen ja
hyokkayksen linjamiehet. Ryhmien valilla voisi olla esimerkiksi eri toistoméaarét, jol-
loin oppaasta tulisi yksilollisempi. Myos oppaan toimivuutta kyseisessé joukkueessa
Vvoisi mitata ja tutkia. Joukkueen paavalmentaja ehdotti oppaan videokuvaamista, jol-
loin se voitaisiin tulevaisuudessa ladata seuran nettisivuille. Tallin pelaaja voisi kat-
soa liikkeet videolta, jolloin mahdolliset virheelliset liikkeet voitaisiin ehkéistd. Op-
paan markkinointia ei ole lahdetty tekemaan, mutta téllainen opas olisi hyva l6ytya
esimerkiksi Suomen amerikkalaisen jalkapallon sivuilta. Monen jalkapalloseuran si-
vuilta tallainen lammittelyopas 16ytyy. Talloin pelaajat ja joukkueet ympéri suomea
voivat hyotyé ja lajia voidaan kehittdd. Yhten& opinnéytetydaiheena voisi liséksi olla
amerikkalaisen jalkapallovammojen ennaltaehkdisymenetelmien kehittdminen ja ja-

kaminen seurojen kayttoon tai liiton sivuille.
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LITE 1

Alkulammittelyliike- opas.

Alkuldmmi’r’relyliike-

Oppaan IGhtokohdat

Vammojen minimointi
Luoda toiminndllinen alkuldmmittelyopas
Kehittaa seuran toimintaa

Halu perehtya alkuldmmittelyn merkifykseen vammojen
ennaltaehkaisyssa




Yleisimmat vammat

» Jarmo Karpakan, 1993 tehdyn tutkimuksen- American football
injuries in Finland- mukaan eniten vammoja syntyy polven (28.6%).
nilkan (16.1%) ja olkap&dn (10.7%) seudulla. (Kyseisessé
j@riestyksessa).

Oppaan likkeeton valittu lammittiamaan kyseistenriskialueiden eri
osia, huomioon ottaen mm. Kati Pasasen suosituksia alkulGmmiitelyn
rakenteesta. Huomioon on pyritty ottamaan joukkueen suuri
ikGhaarukka ja pelaagjien eri kunio.

Alkuldmmittelyn jarjestys

1. juoksu

2. Dynaaminen liikkkuvuus/ lihasaktivaatio / tasapaino
3.Hypyt

4. Suunnanmuutokset (lgjinomaiset liikkeet)

Laadukkaan ja monipuolisen alkul@mmittelyn suunnittelussa on myds
mietittava liikkeiden/ vaiheiden jariestystd. Vaiheet on asetettu
helpoimmasta vaikeampaan, jolloin keho tottuu pikkuhiljaa
lis&@éntyneeseen kuormitukseen.




Mitd tavoitetaan?

>

1. Juoksun tarkoituksena on kevyestija turvalliisesti ldmmittéd kehoa
tuleville alkul@mmittelylikkeille.

2. Dynaamisen liikkuvuuden, tasapainotielun ja lihasaktivaation
tarkoituksena on parantaa urheilijan kehon hallintag, seka
liketaitoja. TGlGIn pystytaan vahentGmadn mm. virheellisista
asennoista aiheutuvat nivelten vaantymiset, seka rasitusvammat.
Liscksi kyseiset likkeet Iammittavat polven, nilkkan ja olkapddn
seudun lihaksia ja muita kudoksia,

3. Hyppyjen ja suunnanmuutoksien tarkoituksena on heratelld
lgjinomaset ominaisuudet kuten kimmoisuus ja voimantuofito.
Hypyissd ja suunnanmuuioksissa harjoitellaan alastuloa, seka
jarrutustekniikoita. Kyseiset harjoitukset valmistavat nilkka- ja
polvinivelid harjoitukseen. Liikkkeet paraniavatluontaista
pelilikkumista.

1. Holkkaa aluksi 5 minuvuttia (kevyt hiki)
-normaalijuocksua 3 min

-sivuttaisloikkaa molemmat puolet 30 metria yht.
-polvennosiot 15 metrid

-takaperinjuoksud (Backpedal) 15 metrid
-loppuaika normaalia juoksua




» 2. Dynaaminen lilkkkuvuus/ lihasaktivaatio / tasapaino (8-10 min)

-t-kierto + breakdancer 8-10 toistoa x 1 * yhteensa

-yhden jalan kyykky ristiin faakse + polvennoste  8-10 toistoa x 1 * yhi.
-karhukdavely suorinjaloin 8-10 toistoa x 1 yht.

-eteneva askelkyykky + kierto (reidet, dyn.) 8-10 toistoa x 1-2*
-marjapoiminta 8-10 toistoa x 1-2 *

-etureiden dyn. Venylys + varvas kosketus 8-10 toistoa x 1 * yht.

-polven halaukset 8-10 tolstoa x 1

-mittarimato 8-10 toistoa x 1 *

-vartalon pito (kyli + etunoja + kylki) noin 10 sek/ puoli (yht. 30 sek)

yht.

» 3. Hypyt (4-5 min)
-tasapainoharjoitus yhdellajalalla 20-30 sek x 1
-kyykkyhyppy + k&&nté iimassa 8-10 toistoa x 1

-tasgjalkahypyteteenja taakse 1x12 >
yhdistettyné

-tasajalkahypytsivuliasivulle 1 x 12

-Yhden jalan hypyt pysaytykselld eteenpdin 1 X S * per jalka
-Yhden jalan hypyt pysaytykseliasivulle 1 x5 *perjalka




» 4. Suunnanmuutokset (Lajinomaiset liikkeet) (5 min)
-Backpedal 1 x 10 metria
-Shuffle/ puoli (cone drill) 2 x 10 metria
-Siksakki juoksu/ suunta (cone drill) 2 x 10 metria
Sprintti 60% maximista 2 x 10 metria

- Aikaa kuluu arvioltaan noin 20-30 min.

HUOMI!
- * merkatut liikkkeet on selitetty myos kuvilla.

- yht. = liike tehdadan yhteensd molemmeat puolet laskettuna (annettu
toistomaara)

Kuvat vaikeimmista liikkkeistd

t-kierto + breakdancer
-lghtéasento= punnemnrusasento
-tee molemmat puolet

“ Marjapoiminta
-ristikkGinen kasi
ja jalka

Mittarimato




Etureiden dyn. venytys + varvas kosketfus
-kurota tukikadelld kohti kattoa,
jonka jalkeen kureta k&si kohti varpaita

Aidan alitus jatkuvana
-etene jatkuvasti vaintaen puolta

Yhden jalan kyykKy ristiin taakse + polvennosto

Yhdenjalan hypyt pysayiykselld eteenpdin
-pidd pysaytys 2 sekuntia




Yhden jalan hypyt pysaytykselld sivulie
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