Opas Suomen

Lentopalloliiton
valmentajille
polvivammojen

ennaltaehkaisyyn

-Tavoitteena ehja lentopallokausi

CQ SUOMEN
NP LENTOPALLOLIITTO RY

Saara Tikka, 2017

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa
eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee




SISALLYS
1 LUKIJALLE........cooe ettt tre e e e re e e e e ar e e e e s eaa e e e esaateeeesnnnaaaaennns 3
2 ALARAAJAN LINJAUS . ...ttt ettt e et e e e tre e e s ae e e e s aa e e e e ennnes 4
3 YLEISIMMAT LENTOPALLOILIJOIDEN POLVIVAMMAT .........cccoouunn.... 5
4 POLVIVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY HARJOITTELUN NAKOKULMASTA 6
4.1 AIKUIAMMILEElY ... 6
4.2 Neuromuskulaarinen harjoittelu ..................cccoooeiiiiiiiic, 7
4.3 Plyometrinen harjoittelu.................c..oooooiiiiiioiicececee e, 7
4.4 Voimaharjoittelu..................ccoooviiiiiii e 8
4.5 Liikkuvuusharjoittelu.................ccooooiiiiiiiiiceeeeeee e 8
4.6 Valmentajan rooli...........c..ocoooiiiiiiiiiiiiieceeeecee e 9
5 HARJOITTEET ...ttt tee e e tre e e e tre e e e s eaa e e e e naaee e ennneas 10
5.4 KYYKKY .ottt ettt re e 11
5.2 Yhden jalan KYYKKY .........coo ittt e 13
5.3 Lantion NOSTO.........cc.ooiiieeee e 16
5.4 PUdOtUSHYPPY ...ttt et e e 18
5.5 LUIStRIUNYPPY ..ottt e 19
5.6 Hypysta alastulon tekniikkaharjoitus...............c.c.ccooooeeiiiiiniinc, 20
LAHTEET ..ottt sttt 22

= ]




3

1 LUKIJALLE

Tama opas on suunniteltu Suomen Lentopalloliitolle Kuortaneen urheiluopistolla
harjoittelevien tyttdjen maajoukkueen valmentajille. Oppaan tarkoituksena on vai-
kuttaa nuorten maajoukkuetason lentopalloilijoiden polvivammoihin ennaltaeh-
kaisevasti. Oppaassa korostuu polvivammojen ennaltaehkaisy harjoittelun nako-
kulmasta. Oppaan harjoitteet perustuvat tutkittuun tietoon ja nivoutuvat yhteen
teorian kanssa. Tavoitteena on antaa esimerkkeja harjoitteista joilla voi vaikuttaa

ennaltaehkaisevasti lentopalloilijoiden polvivammoihin.

Polvivammat ovat yleisia lajeissa joissa tulee paljon hyppyja ja suunnanmuutok-
sia, kuten lentopallossa. Jotta voisi ennaltaehkaista polvivammoja tulee tunnistaa
urheilulajille tyypillisimmat vammat, niille altistavat tekijat seka niiden syntymeka-
nismit. Tekijoita joihin voi vaikuttaa ovat esimerkiksi harjoitteiden virheellinen suo-
ritustekniikka ja alaraajojen linjauksen hallinta. Ennaltaehkaisevalla harjoittelulla

pyritdan parantamaan alaraajojen, ja lantion liikkehallintaa erilaisissa harjoitteissa.

Opas on tuotettu osana opinnaytetyotani “Lentopalloilijoiden yleisimmat polvi-
vammat ja niiden ennaltaehkaisy — opas suomen lentopalloliiton nuorten maa-
joukkuevalmentajille”. Tyostani voit lukea kattavammin alaraajojen linjauksesta,
alaraajan toiminnallisesta anatomiasta, polvivammoille altistavista tekijoista,
seka polvivammojen ennaltaehkaisysta harjoittelun keinoin. Opas sisaltaa lyhyen
teoriaosuuden, minka jalkeen tulee esimerkkiharjoitteet polvivammojen ennalta-
ehkaisyyn. Kuvien tekijanoikeudet pysyvat tekijalla itsellaan. Toivottavasti op-
paasta saat kaytannonlaheista tietoa, jonka voit ottaa osaksi valmennusta.

Saara Tikka, Pori, lokakuu 2017.
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2 ALARAAJAN LINJAUS

Ihanteellinen alaraajan linjaus kulkee lonkkanivelen kantavalta pinnalta keskelle polvi-
nivelta ja nilkkanivelen keskelta toiseen varpaaseen. Reisiluun linja poikkeaa saariluun
linjasta 10 astetta mikd muodostaa polven fysiologisen valgus-kulman. Muutokset lan-
tion hallinnassa tai nilkan rakenteissa vaikuttavat liikeketjun kautta muihin alaraajan

niveliin seka selkaan.

% Alaraajojen linjausvirheet voivat ennustaa polvivammojen syntya.

% Polven linjauksen sailyttaminen liikkeen aikana on tarkeaa rasitusvammojen ja

akuuttien vammojen ennaltaehkaisyssa.

% Linjauksen testaaminen

= Alaraajojen linjausta voidaan testata pudotushypyn avulla
= Testi testaa urheilijan kykya hallita alaraajojen linjaus ponnis-
tusliikkeen ja hypysta alastulon aikana
= Tarkkaile urheilijan alaraajojen linjausta testin aikana, ettei pol-
vet kdanny sisdanpain ja lantio pysyy suorassa
= Testausohjeet
o Urheilija seisoo korokkeella
o Tiputtautuu korokkeelta alas ja ponnistaa saman
tien ilmaan, kun jalat koskettavat alustaa
o Hypysta alastulon tulisi olla hallittu ja alaraajojen
linjauksen tulisi sailya hyvana ponnistuksen ja
hypysta alastulon aikana
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3 YLEISIMMAT LENTOPALLOILIJOIDEN POLVIVAMMAT

Polvi on yksi yleisimmin vammautuvista nivelista. Polvivammat voidaan jaksaa akuut-
teihin vammoihin ja rasitusvammoihin. Yleisimmat lentopalloilijoiden polvivammat ovat
hyppaajan polvi, eturistisidevammat seka kierukkavammat. Mika tahansa muutos pol-

vinivelen biomekaniikassa lisaa polvivamman riskia.

% Urheiluvammoille altistavia tekijoita

o Urheilijan ominaisuudet
= |ka, sukupuoli, ruumiinrakenne, psyykkiset tekijat
» Lajinomaiset taidot

o Harjoittelun kuormittavuus

o Linjausvirheet
=  Suurentunut polven valgus-kulma
» Heikentynyt lantion hallinta

o Heikentynyt neuromuskulaarinen kontrolli
= Hypyista alastulo
= Nopeat suunnan muutokset

o Urheilulajin ominaisuudet
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4 POLVIVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY HARJOITTELUN
NAKOKULMASTA

Urheiluvammojen ennaltaehkaisy perustuu vammojen syntymekanismien ja riskiteki-
joiden ymmartamiseen. Tavoitteena on valmistella urheilijan keho suorituksiin ja tilan-
teisiin missa loukkaantumisriski on suuri. Harjoittelun tulisi olla kuormittavuudeltaan
sellaista, etta urheilija pystyy sietdmaan kilpailutilanteen intensiteettia ja fyysista uupu-

musta ja sita kautta suoriutumaan kilpailutilanteesta.

% Vammoja ehkaisevan harjoittelun tulisi kuulua rutiininomaisesti viikoittaiseen

harjoitteluun ymparivuotisesti.

% Polvivammoja ennaltaehkaisevaa harjoittelua tulisi harjoittaa 2-3 kertaa vii-
kossa

4.1 Alkulammittely

Alkulammittelyn tarkoitus on valmistaa keho ja mieli tulevaan urheilusuoritukseen.
Lammittelyn aikana kehon ja lihasten lampdtila nousee ja keho on valmis urheilusuo-
ritukseen. Urheilija ei saisi vasya alkulammittelyn aikana. Vaatii aikaa ja vaivaa, jotta
lammittely olisi tehokasta.

% Lammittely on erityisen tarkeaa ennen suorituksia missa tarvitaan hyvaa koor-

dinaatiota, nopeaa voimantuottoa ja tarkkuutta

+» Tavoitteena hermoston aktivaatio, kudosten elastisuuden lisdaminen, koordi-

naation paraneminen, kehon lampdtilan nosto seka verenkierron vilkastuminen

6
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4.2 Neuromuskulaarinen harjoittelu

Neuromuskulaarinen kontrolli tarkoittaa sita, etta lihakset vastaavat koordinoidusta li-
hastyosta mika ohjaa asennon hallintaa, saatelee dynaamista stabiliteettia seka tuot-
taa optimaalisia likemalleja. Neuromuskulaarinen harjoittelu tarkoittaa lilketaidon ja —
hallinnan harjoittelua. Harjoittelu on tehokasta, kun halutaan parantaa lihaksen rea-
gointia seka lihastasapainoa ja -voimaa.

% Alaraajojen neuromuskulaariset harjoitteet voivat ennaltaehkaista polvivammoja

ja vaikuttaa alaraajan linjaukseen.

% Hypyista alas tullessa ja suunnanmuutoksissa tarvitaan neuromuskulaarista

kontrollia, jotta liikkeet olisivat hallittuja.

% Tavoitteena on, etta kehon reaktiot odottamattomiin voimiin ja hairidtekijoihin no-

peutuvat.

4.3 Plyometrinen harjoittelu

Plyometrinen harjoittelu on hyppyharjoittelua, missa eksentrisen lihastyon jalkeen tu-
lee nopeasti konsentrinen lihastyd. Harjoittelua kaytetaan, jotta urheilija saisi alaraa-
joihin lisda lajinomaista tehoa. Harjoitteiden ansiosta lihas pystyy vastaanottamaan
kuormituksen lajisuorituksissa. Hyppyharjoittelu missa keskitytaan oikeaan tekniikkaan

ja vartalon hallintaan voi vahentaa vakavia polven ligamenttivammoja.

% Plyometrinen harjoittelu voi vaikuttaa hypyista alastulon tekniikkaan.

% Plyometrinen harjoittelu yhdistettyna muuhun harjoitteluun voi ennaltaehkaista

polvivammoja.
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% Plyometrisia harjoitteita ei saa tehda vasyneena, silla hyppytekniikka voi hajota.

% Tavoitteena eksentrisen lihastyon tehostuminen ja hypyista alastulon varmene-

minen

4.4 Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelulla pyritdan saavuttamaan hyva lihastasapaino. Harjoittelussa tulisi
harjoittaa kaikkia lihaksia tasaisesti. Voimaharjoittelu yhdistettyna muuhun harjoitte-
luun voi ennaltaehkaista polvivammoja. Jotta voimaharjoittelu olisi tehokasta tulisi har-
joittaa kaikkia lihastyon vaiheita.

% Lentopalloilijoiden voimaharjoittelu tahtda mahdollisimman hyvaan ponnistus-

kestavyyteen ja yleisen suorituskyvyn ja tehon yllapitamiseen koko ottelun lapi.

4.5 Liikkuvuusharjoittelu

Venyttely harjoittelun jalkeen lisda palautumisen tunnetta ja vahentaa yleista arkuutta
lihaksissa ja nivelissa. Liikkuvuusharjoittelu on tehokkainta vammojen ennaltaeh-
kaisyssa, kun se on yhdistetty muuhun harjoitteluun.

% Kilpaurheilussa venyttelyn tavoitteena on lihasten lihastasapainon sailyttaminen
ja jaykistymisen ehkaiseminen
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4.6 Valmentajan rooli

Valmentajan tehtava on analysoida ja havainnoida urheilijan suorittamaa harjoitetta seka
antaa urheilijalle ulkoista palautetta harjoitteita tehdessa. Valmentajan itse tulisi pystya nayt-
tamaan harjoitteet oikeaoppisesti ja nayton lisaksi sanallinen ohjaus on my0s tarkeaa.

X/
°e

Valmentajan tulee pystya motivoimaan urheilijaa varsinkin haastavien harjoittei-

den kanssa.

X/
°e

Harjoitteet tulisi olla urheilijalle sopivan tasoisia
o Harjoitteiden mielekkyys: liian helpot ja liian vaikeat harjoitteet eivat mo-

tivoi urheilijaa

X/
°e

Joukkuelajissa on tarkeaa huomioida myos yksilo.

X/
°e

Jokaisen valmentajan tulisi ymmartaa lajiin liittyvaa biomekaniikkaa, fysiologiaa
ja kinesiologiaa, jotta han kykenee havainnoimaan ja korjaamaan virheelliset
suoritukset.

o Ulkoisen palautteen antaminen.
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5 HARJOITTEET

Taman oppaan harjoitteet ovat neuromuskulaarisia- ja plyometrisia harjoitteita. Harjoit-
teet voi yhdistaa joko alkulammittelyyn, voimaharjoitteluun tai tehda erikseen oheis-
harjoitteluna. Harjoitteet tulisi tehda hyvin keskittyen ja molemmilla alaraajoilla puo-
lierojen ehkaisemiseksi. Tarkkaile urheilijan suoritusta ja anna tarvittaessa palautetta.

% Oppaan esimerkkiharjoitteiden paatavoitteena on polvivammojen ennaltaehkai-
seminen.
o Osatavoitteet
= Alaraajojen linjauksen paraneminen
= Neuromuskulaarisen kontrollin paraneminen
= Alaraajojen lihasvoiman kehittyminen
= Hypysta alastulon tekniikan paraneminen

% Harjoitteet on suunniteltu kolmelle eri tasolle
o Ensimmaisella tasolla on harjoitteita urheilijalle, jolla on puutteita alaraa-
jojen linjauksessa
o Toisella tasolla on harjoitteita urheilijalle, jolla on vain vahan tai ei ollen-
kaan puutteita alaraajojen linjauksessa
o Kolmannella tasolla on harjoitteita urheilijalle, jolla ei ole puutteita alaraa-

jojen linjauksessa
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5.1 Kyykky

% Harjoitteen tavoitteena on alaraajojen linjauksen, neuromuskulaarisen kontrollin ja li-
hasvoiman paraneminen.

% Valmentaja arvioi urheilijan tason havainnoimalla urheilijan alaraajojen linjausta.

% Tee harjoitetta 3 x 10-15 tai niin monta, etta alaraajan linjaus sailyy hyvana koko
likkeen ajan.

% Jos linjauksen yllapitaminen tuntuu vaikealta, voit laittaa vastuskuminauhan jalkojen

ymparille polvien ylapuolelle.

Taso 1

Ota jumppapallo ja aseta se selan taakse kuvanmukaisella tavalla. Nojaa palloon selka suo-
rana. Pida keskivartalo tiukkana. Tee rauhallinen kyykky. Kiinnitda huomiota alaraajan lin-
jaukseen. Kyykkaa niin syvalle, etta alaraajan linjaus sailyy koko liikkeen ajan. Jos kaytat

vastuskuminauhaa, niin kuminauhan tulee olla kirealla koko liikkeen ajan.
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Taso 2

K&y seisomaan alustalle ja aseta kadet lantiolle. Kyykkaa rauhallisesti ja kontrolloidusti niin
syvalle, ettd alaraajan linjaus sailyy koko liikkeen ajan. Pida keskivartalo tiukkana. Selan
tulee pysya suorana koko liikkeen ajan. Jos kaytat vastuskuminauhaa, kuminauhan tulee
olla kirealla koko liikkeen ajan.

Taso 3

Asetu seisomaan epatasaisen alustan paalle (esimerkiksi tasapainolauta tai bosu-pallo).
Kyykkaa rauhallisesti ja kontrolloidusti niin syvalle, etté alaraajan linjaus sailyy, selka pysyy
suorana ja etta alusta pysyy mahdollisimman vakaana. Pida keskivartalo tiukkana. Jos kay-

tat vastuskuminauhaa, kuminauhan tulisi olla kirealla koko liikkeen ajan.
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5.2 Yhden jalan kyykky

% Harjoitteen tavoitteena on alaraajan linjauksen, neuromuskulaarisen kontrollin ja ala-
rajojen lihasvoiman paraneminen, seka tasapainon kehittyminen.

% Valmentaja arvioi urheilijan tason havainnoimalla urheilijan alaraajojen linjausta.

% Tee harjoitetta 3 x 10-15 tai niin monta, etta alaraajan linjaus sailyy hyvana koko
likkeen ajan. Voit aluksi ottaa tukea esimerkiksi kaiteesta oikean liikkemallin 10yta-

miseksi.

Taso 1

Seiso yhdella jalalla ja aseta kadet lantiolle. Kyykkaa rauhallisesti yhdella jalalla niin syvalle,
ettd alaraajan linjaus sailyy koko liikkeen ajan. Pida lantio suorassa aktivoimalla tukijalan
pakaralihakset. Pida keskivartalo tiukkana. Selan tulee pysya suorana koko liikkeen ajan.

Tee harjoite molemmiilla jaloilla.
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Taso 2

Seiso yhdella jalalla, ota pallo ja nosta se suorilla kasilla paan ylapuolelle. Kyykkaa rauhal-
lisesti yhdella jalalla niin syvalle, etta alaraajan linjaus sailyy koko liikkeen ajan. Pida lantio
suorassa aktivoimalla tukijalan pakaralihakset. Pida keskivartalo tiukkana. Selan tulee py-
sya suorana koko liikkeen ajan. Jos tunnet liikkeen aikana kiristysta rintarangassa laske
pallo hartioiden tasolle. Tee harjoite molemmilla jaloilla.
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Taso 3

Seiso yhdella jalalla. Kyykkaa rauhallisesti yhdella jalalla niin, ettd vapaa jalka kurottaa mah-
dollisimman pitkalle suoraan eteenpain. Palaa takaisin alkuasentoon ja toista kurotus si-
vulle, takaviistoon seka taakse ristiin. Pida keskivartalo tiukkana. Pida lantio suorassa akti-
voimalla tukijalan pakaralihakset. Alaraajan linjaus tulee sailya hyvana koko liikkeen ajan.
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5.3 Lantion nosto

% Harjoitteen tavoitteena on lantion ja keskivartalon hallinnan kehittyminen seka neu-
romuskulaarisen kontrollin ja takareisien ja pakaroiden lihasvoiman paraneminen.

% Valmentaja arvioi urheilijan tason havainnoimalla urheilijan lantion hallintaa.

% Tee harjoitetta 3 x 10-15 tai niin monta, etta lantion ja keskivartalon hallinta sailyy

hyvana koko liikkkeen ajan

Taso 1

Kay selinmakuulle, niin etta jalkapohjat ovat vasten alustaa ja polvet koukussa. Aktivoi kes-
kivartalon lihakset ja nosta lantio rauhallisesti ylos kayttaen pakaran ja takareiden lihaksia.
Lantio ei saa kallistua kummallekaan puolelle likkeen aikana. Pida lantio ylhaalla 3-5 se-
kuntia ja laske rauhallisesti alas.
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Taso 2

Kay selinmakuulle, niin etta jalkapohjat ovat vasten alustaa ja polvet koukussa. Nosta toinen
jalka ilmaan. Aktivoi keskivartalon lihakset ja nosta lantio rauhallisesti ylos yhden tukijalan
avulla kayttaen pakaran ja takareiden lihaksia. Lantio ei saa kallistua kummallekaan puolelle
likkeen aikana. Pida lantio ylhaalla 3-5 sekuntia ja laske rauhallisesti alas.

Taso 3

Kay selinmakuulle, niin etta jalkapohjat ovat vasten alustaa ja polvet koukussa. Nosta toinen
jalka ilmaan ja aseta epatasainen alusta tukijalan alle. Aktivoi keskivartalon lihakset ja nosta
lantio rauhallisesti ylos yhden tukijalan avulla kayttden pakaran ja takareiden lihaksia. Lantio
ei saa kallistua kummallekaan puolelle liikkeen aikana. Pida lantio ylhaalla 3-5 sekuntia ja
laske rauhallisesti alas.
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5.4 Pudotushyppy

% Harjoitteen tavoitteena on alaraajojen linjauksen, ponnistusvoiman ja eksentrisen li-
hastyon paraneminen seka hypysta alastulon tekniikan varmeneminen.
% Valmentaja arvioi urheilijan tason havainnoimalla urheilijan alaraajojen linjausta.

% Tee harjoitetta 3 x 5-8 tai niin monta, etta liikkeen suoritus on oikeaoppinen ja terava.

Nouse korokkeelle. Tiputtaudu korokkeelta alas ja ponnista rajahtavasti ilmaan heti kun ala-
raajat koskettavat alustaa. Laskeudu hypysta hallitusti alas. Keskity ponnistaessa ja hypysta
alas tullessa, etta alaraajojen linjaus sailyy, eika polvet kaanny sisaanpain. Pida keskivartalo
tiukkana. Kiinnita huomiota myos polven kulmaan ponnistaessa ja hypysta alas tullessasi.
Alastulo tulee olla pehmea.

Tasolla 1 urheilija ponnistaa ilman pudotusta. Tasolla 2 urheilija pudottautuu matalalta ko-

rokkeelta ja tasolla 3 koroke voi olla jo melko korkea.
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5.5 Luisteluhyppy

X/
°e

Harjoitteen tavoitteena on alaraajojen linjauksen, ponnistusvoiman, tasapainon ja ek-
sentrisen lihastydn paraneminen seka sivulle suuntaavan hypyn alastulon varmene-

minen.

X/
°e

Valmentaja arvioi urheilijan tason havainnoimalla urheilijan alaraajojen linjausta.

X/
°e

Tee harjoitetta 3 x 5-8 tai niin monta, etta liikkkeen suoritus on oikeaoppinen ja terava.

Seiso yhdella jalalla. Ponnista sivulle ja tule liikkumissuunnan puoleisella jalalla hypysta
alas. Kiinnita ponnistusvaiheessa ja hypysta alas tullessa huomiota alaraajan linjaukseen
seka polvikulmaan. Pida keskivartalo tiukkana. Hypyn pituus maaraytyy urheilijan tason mu-
kaan. Hyppaa vuoron peraan molemmilla jaloilla. Alastulo tulee olla pehmea.

Tasolla 1 hyppy on lyhyt ja keskittyminen on enemman linjauksen hallinnassa, mutta hallin-

nan parantuessa hyppyyn voi lisata pituutta ja rajahtavyytta.
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5.6 Hypysta alastulon tekniikkaharjoitus

% Harjoitteen tavoitteena on alaraajojen linjauksen, ponnistusvoiman ja eksentrisen li-
hastyon paraneminen seka erilaisten ja yllattavien hypyista alastulojen varmenemi-
nen.

% Valmentaja arvioi urheilijan tason havainnoimalla urheilijan alaraajojen linjausta ja
hypysta alastulon hallintaa.

% Tee harjoitetta 3 x 5-8 tai niin monta, etta liikkeen suoritus on oikeaoppinen ja terava.

Taso 1

Seiso kahdella jalalla. Ponnista ilmaan ja kaanny ilmassa 180°. Pida keskivartalo tiukkana.
Tee alastulo hallitusti. Sailyta alaraajan linjaus ponnistaessa ja hypysta alas tullessa seka

kiinnita huomiota polvikulmaan. Alastulo tulee olla pehmea.
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Taso 2

Seiso kahdella jalalla. Ponnista ilmaan ja kdanny ilmassa 360°. Pida keskivartalo tiukkana.
Tee alastulo hallitusti. Sailyta alaraajan linjaus ponnistaessa ja hypysta alas tullessa seka
kiinnita huomiota polvikulmaan. Alastulo tulee olla pehmea.

Taso 3

Ota itsellesi pari. Seiso kahdella jalalla. Ponnista ilmaan. Hypyn aikana pari tonadisee selasta
tai kyljesta kevyesti. Pida keskivartalo tiukkana. Tee alastulo hallitusti. Nyt kun hypysta alas-
tulo on yllattava keskity siihen erityisesti. Sailyta alaraajan linjaus hypysta alas tullessa seka

kiinnita huomiota polvikulmaan. Alastulo tulee olla pehmea.
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