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Salibandy on nopea laji, jolle ovat ominaisia nopeat suunnanmuutokset,
liikkeellelahddt seka akkindiset pysédhdykset. Ndma seikat altistavat lajissa erityisesti
alaraajojen urheiluvammoille. Etenkin polvet seka nilkat ovat herkimmin
vammautuvat kehonosat. Tassa opinndytetydssa keskitytadan nilkan alueen
urheiluvammoihin ja niiden ennaltaehkaisyyn. Urheiluvammat ovat laadultaan
yleisimmin nivelside-, janne- tai lihasvaurioita seka joskus luunmurtumia.
Urheiluvammat syntyvat useimmiten kontaktissa toiseen pelaajaan.
Salibandypelaajalle on tarkead hyvé fyysinen kunto, kehonhallinta seka
pelinlukutaito. Lisdksi valmentajan rooli on tarkea lasten ja nuorten
kokonaisvaltaisessa harjoittelussa. Valmentajan tulee tuntea lasten fyysisen,
motorisen ja kognitiivisen kehityksen ja kasvun perusperiaatteet.

Tama toiminnallinen opinndytetyo toteutettiin yhteistydssa Satakunnan suurimman
salibandyseuran Porin FBT Karhujen kanssa. Tyon tuotoksena syntyi seuran
juniorivalmentajien kayttéon alkuverryttelyopas, jonka avulla pyrittiin antamaan
lisatietoa ennaltaehkaisevésté harjoittelusta liittyen nilkan hallintaan ja sen alueen
lihasten vahvistamiseen. Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittaa ja paivittaa Porin
FBT Karhuissa toteutettavaa oheisharjoittelua entisestaan nykytietdmykseen
perustuvaksi. Lisaksi pyrittiin vaikuttamaan ennaltaehkéisevasti erityisesti
nilkkavammojen syntyyn nuorilla junioripelaajilla. Opinnéytetyon tuotoksena
kehitetty opas sisalsi viisi nilkan hallintaan ja sen alueen lihasten vahvistamiseen
keskittyvaa harjoitetta. Harjoitteet oli jaettu helppoon, keskivaikeaan seké vaikeaan
variaatioon. Oppaassa jokaisesta liikkeesta 16ytyi havainnollistavat kuvat sek&
kirjalliset ohjeet harjoitteiden oikeasta suoritustekniikasta.

Valmis opas esiteltiin muutamalle seuran juniorivalmentajalle, joilta pyydettiin
lisaksi suullista palautetta. Heiltd saamani palautteen perusteella opas oli
kayttokelpoinen seka ulkoasultaan etté sisalloltaan. Valmentajille herési ajatuksia
oppaan jalostamisesta videoinnin ja valmentajakoulutuksen avulla. Etenkin
nuorimpien junioreiden valmentajille opas koettiin erityisen kéyttokelpoiseksi. Opas
sekd opinnaytetyoraportti jaivat lopulta seuralle kaytettdvaksi muun harjoittelun ja
valmentamisen tueksi.
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Floorball is a fast paced sport characterized by sudden stops and rapid changes in ve-
locity and direction, which results in a higher risk of lower body injuries, especially
those involving knees and ankles. In this Bachelor’s thesis, I concentrate on ankle in-
juries and their prevention. Most typically, sports injuries are ligament, tendon, or
muscular damages, or sometimes fractures, and they usually happen as a result of a
physical contact between players. It is important for a floorball player to be in a good
physical shape and have a good body stability as well as a good eye for the game. In
addition, a coach plays a crucial role in children and adolescents’ overall sports trai-
ning. The coach needs to be familiar with the basic principles of children’s physical,
motoric, and cognitive development.

This practice-based thesis was executed in cooperation with the biggest floorball club
in the Satakunta region, FBT Karhut Pori. The aim was to further develop the warm-
up exercises so that they would be based on up-to-date knowledge and, also, to help
preventing especially the ankle injuries of young players. This resulted in providing
the coaches of the junior teams with a guide to warming up. The idea was to offer
them more information about preventing injuries with the help of five specific exer-
cises improving ankle stability and strengthening the ankle muscles. Each of these
five exercises had three different variations: beginner, intermediate, and advanced.
The guide included illustrative pictures of each exercise as well as written instructi-
ons on the proper techniques for executing them.

When finished, the guide was introduced to a few coaches of FBT Karhut junior
teams, and they were asked to give oral feedback on it. Based on that feedback, the
guide was found useful both by its layout and by its content. The coaches brought up
ideas of refining the guide perhaps with video material and by educating the coaches.
Particularly the coaches of the youngest players found the guide extremely benefi-
cial. In the end, both the guide and the thesis report were given to the floorball club
as something that can be used to provide additional support for coaching and training
in the future.
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1 JOHDANTO

Suomessa salibandya harrastaa noin 354 000 ihmisté ja naisté lisenssipelaajia on noin
65 000. Salibandy on lisenssipelaajissa mitattuna kolmanneksi suurin palloilulaji
Suomessa. (Suomen Salibandyliiton www-sivut 2017) Salibandylla on siis merkittava
rooli liikkunta- ja harrastusmuotona suomalaisten ihmisten keskuudessa ja samalla silla
on hyvinvointia seka terveytta edistava vaikutus. Samalla se on kuitenkin toiseksi
suurin urheilulaji litkuntatapaturmien aiheuttajana heti jalkapallon jalkeen. Yleisimpi&
urheiluvammoja tarkasteltaessa nilkan alueella tapahtuvat vammat ovat yleisimpid,
joita on noin 26% Kkaikista sattuneista urheiluvammoista. Urheiluvammat voidaan
jakaa kahteen osaan: 1. &killisiin tapaturmiin ja 2. rasitusvammoihin. (Terveurheilijan

www-sivut 2017)

Opinnaytetyon aihe valikoitui suuresta kiinnostuksesta urheiluun ja urheiluvammojen
ennaltaehkéisemiseen.  Olen  omalla  pelaajaurallani  pddssyt  nakemaéan
oheisharjoittelun ja erityisesti alkulammittelyn kehittymisen omassa kotiseurassani
Porin FBT Karhuissa. Seurassa on yha enemman huippuvalmentajatutkinnon
suorittaneita henkil6itd, joilla on paremmat valmiudet salibandyn parissa
valmentamiseen. Lisaksi seurassa on télla hetkella seuran ulkopuolelta hankittu
fysiikkavalmentaja, joka toimii seuran miesten edustusjoukkueen valmennuksessa
mukana. Haluan tuoda oman panokseni seuran valmennuksen kehittdmiseen tamén

opinndytetyon kautta.

Taman opinndytetyon tavoitteena on antaa lisad tietoutta seuran valmentajille, jotta
seuran valmennustoiminta kehittyy entisestddn ja seura voi toimia parhaan
mahdollisen perustellun tiedon varassa, kun puhutaan oheisharjoittelusta ja vammaojen
ennaltaehk&isemisesté etenkin nuorilla salibandypelaajilla. Yhteistydkumppanini FBT
Karhujen junioreiden keskuudessa on ollut havaittavissa erilaisia urheiluvammoja
alaraajoissa ja etenkin nilkan alueella. Talla tavoin yhteistydkumppanini sek&d oma

kiinnostukseni kohtasivat ja aiheesta paéatettiin tuottaa toiminnallinen opinnéytetyo.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinndytetyon idea l&hti Porin FBT Karhujen valmentajilta, joiden mukaan seurassa
oli ilmennyt nilkan alueen ongelmatiikkaa ja urheiluvammoja etenkin junioripelaajien
keskuudessa. Yhteistuumin aiheesta péatettiin tuottaa opinnaytetyd. Opinndytetyon
tuotoksen eli oppaan oli tarkoitus jdada seuran juniorivalmentajien kayttoon tyokaluksi

valmentamisen tueksi.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa seuran juniorijoukkueiden valmentajien
kayttoon opas, jonka oli tarkoitus olla heiddn hyddynnettavissadn oleva
oheisharjoittelun tyokalu. Opinndytetytn tuotoksena kehitetyn oppaan avulla pyritaén
antamaan valmentajille lisdd vaihtoehtoja pdivittaiseen oheisharjoitteluun ja
valmentamiseen nykytietdmyksen ja tutkimusten pohjalta. Opinnéytetyén tavoitteena
oli vélittdd valmentajille oppaan avulla tietoa salibandypelaajan nilkanhallinnan
harjoitteista ja samalla pyrkid ennaltaechkdisemaan nilkan alueella syntyvia
urheiluvammoja. Lisdksi oppaan avulla pyritdan kehittdmadn seuran junioripelaajien
harjoittelua sekd heidan valmentajiensa tietdimystd oheisharjoittelusta etenkin

alkulammittelyn osalta.

Opinndytetyon tuotoksena kehitettiin opas, joka oli tarkoitus kohdentaa seuran
juniorivalmentajien kayttoon valmentamisen tueksi. Seurassa toimii paljon
valmentajia, joilla tiedot ja taidot urheiluvammojen ennaltaehkéisemisesté vaihtelevat.
Opinnaytetyon tuotoksena syntyneen oppaan avulla valmentajat saavat lisda
ajantasaista tietoutta lasten ja nuorten harjoittelusta, nilkan alueen urheiluvammoista
sekd niiden ennaltaehkdisemisestd. Opas oli tarkoitettu seuran juniorivalmentajien
kayttbon ja oppaan harjoitteita voivat toteuttaa kaikenikaiset junioripelaajat

sukupuolesta riippumatta.



3 TOIMEKSIANTAJA JA KOHDERYHMA

Opinndytetyoni toimeksiantaja on FBT Karhut United, joka on vuonna 1992 perustettu
porilainen salibandyseura. Perustettaessa seura kantoi nimed Oilporin Pallo, mutta
my6hemmin vuonna 1995 seura muutti nimekseen Porin Salibandykarhut ja nykyaan
se tunnetaan nimelld FBT Karhut United. Viimeisimman nimenmuutoksen myo6té
miesten edustusjoukkueen nimi muutettiin muotoon Porin Karhut ja seuran muut
joukkueet kantavat nimed FBT Karhut. Vuonna 2008 seura fuusioitui toisen porilaisen
junioriseuran kanssa, mika samalla vahvisti seuran asemaa Satakunnan suurimpana

salibandyseurana. (FBT Karhujen www-sivut 2018)

Karhujen miesten edustusjoukkue nousi kauden 2017-2018 paatteeksi Suomen
korkeimmalle sarjatasolle (Salibandyliiga). Naisten edustusjoukkue pelaa Suomen
kolmanneksi korkeimmalla sarjatasolla (Naisten 2.div.). Juniorijoukkueita seurassa on
A-juniori-ikaisista pojista aina minipoikiin asti sekd muutamia tyttgjuniorijoukkueita.
Liséksi seurassa toimii muutama harrastejoukkue sekd kehitysvammaisten joukkue
FBT Karhut Stars. Seuran kotikenttédna toimii noin 1200 katsojan kapasiteetin omaava
Porin Urheilutalo. Liséksi Karhuilla on KarhuAreena-nimeé kantava harjoitushalli
Ulvilan Friitalassa vanhan nahkatehtaan tiloissa, joka on tarkoitettu I&hinnd seuran
juniorijoukkueiden harjoitteluympaéristoksi. (FBT Karhujen www-sivut 2018)

Suomen salibandyliiton jasenrekisterin mukaan kautena 2016-17 FBT Karhut
Unitedin rekisterdityjen lisenssipelaajien maara oli 438. FBT Karhut United oli
tuolloin lisenssipelaajien madrissa mitattuna Suomen 27. suurin salibandyseura.

(Suomen Salibandyliiton www-sivut 2018.)

4 SALIBANDY

Salibandy on joukkueurheilulaji, joka nostattaa koko ajan suosiotaan Suomessa seké
kansainvélisesti muualla maailmassa. Laji on noussut toiseksi suurimmaksi

joukkueurheilulajiksi Suomessa heti jalkapallon jalkeen, kun suosiota mitataan



harrastajamé&érissé 3-65-vuotiaiden suomalaisten ihmisten keskuudessa. (Korsman &
Mustonen 2011, 19-20) Suomen Salibandyliiton jasenrekisterin mukaan Suomessa
salibandya tai sdhlya harrastaa noin 354 000 ihmista. Naista lisenssipelaajia on vuonna
2017 heindkuussa tehtyjen mittausten mukaan tarkalleen 65 164 henkil6a.
Lisenssipelaajien eli rekisteroityjen pelaajien maérissa mitattuna salibandy on
kolmanneksi suosituin  palloilulaji  heti jalkapallon ja jaakiekon jalkeen.
Salibandyliiton alaisuudessa ja sen sarjoissa pelaavia joukkueita oli kaudella 2016-17
kaiken kaikkiaan 3001 joukkuetta. Tall& hetkelld salibandyn suurimmat seurat tulevat
paékaupunkiseudulta, joista suurimpana Esport Oilers Espoosta. (Suomen
salibandyliiton www-sivut 2017)

Salibandylla ja séhlylld on jo iso jalansija yhteiskunnallisena ilmioné, kun mietitdén
esimerkiksi tyohyvinvointia sekd suomalaisten liikuntatottumuksia. Salibandya on
lajina helppo harrastaa eika se vaadi suuria satsauksia vaikkapa varusteiden hankinnan
nakokulmasta. Taméa mataloittaa kynnystd harrastaa salibandya taikka sahlyd. Usein
erilaiset tydporukat kayttavat tydhyvinvoinnin edistamiseen juuri séhlya, silla sahly on
vauhdikas ja mielenkiintoinen laji, jossa ihmiset padsevat liikkumaan yhdessé ja
samalla kohottavat kuntoaan pallon perdssa juostessaan. Salibandy tai sahly on
kuntoliikuntamuotona oiva laji kaikenikaisille miehille seka naisille. (Korsman &
Mustonen 2011, 55-57)

4.1 Saannot

Salibandya pelataan kooltaan 20x40 metrin kokoisella pelikentalld, jota ympardi
Kansainvélisen Salibandyliiton (IFF) hyvaksyma kaukalo. (Suomen salibandyliiton
www-sivut 2017) Sarjatasosta riippuen kentén pintamateriaalina kéytetdan parkettia
tai synteettistd mattoalustaa. Nykyaan péasarjoissa kdytetddn ainoastaan mattoalustaa.
Peliaika péasarjatasolla on 3x20 minuuttia ja se on aina tehokasta peliaikaa.
Useimmissa juniorisarjoissa sekd harrastesarjoissa peliaika voi olla myds 3x15
minuuttia. Virallisessa ottelussa joukkueella saa olla kerrallaan kentélld viisi
kenttapelaajaa ja yksi maalivahti. Joukkueessa voi olla yksittdiseen peliin nimettyna
kuitenkin enint&dan 20 pelaajaa, joista kaksi on yleensé maalivahteja. Pelejd tuomitsee



kaksi erotuomaria, joiden tulee olla tasa-arvoisia ja puolueettomia pelaavia joukkueita
kohtaan. (Korsman & Mustonen 2011, 21-22)

4.2 Lajin fyysiset vaatimukset

Pasasen (2009) tekeméssé vaitoskirjassa todetaan, etta salibandy on nopea laji, joka
pitaad sisallaan lajille ominaisia nopeita suunnanmuutoksia, liikkeelleldhtoja seka
akkindisia pysdhdyksid. Nama asiat salibandyssa altistavat herkasti erilaisille
alaraajavammoille etenkin polvien seka nilkkojen alueella. Salibandyssa aiheutuvista
urheiluvammoista polven sekd nilkan alueet ovat yleisimpid ja eniten

loukkaantumisherkat kehonosat.

Hokka (2001) on tekemdassaan salibandyn lajianalyysi pro gradu -tutkielmassaan
tutkinut fyysisen harjoittelun perusteita ja niiden harjoittamista salibandyssa. Sen
mukaan raamit fyysisten ominaisuuksien kehittdmiselle luo pelissa kéytetty aika.
Salibandyottelu ottelutapahtumana voi kestaa alku- seka loppuverryttelyineen jopa
noin kolme tuntia. Yksittdiselle pelaajalle voi roolista riippuen tulla 12-27 vaihtoa
pelin aikana, jotka kestavéat 20-120 sekuntia. Yksittéisen pelaajan peliaika voi olla jopa
30 minuuttia pelissa. Yhdessa vaihdossa pelaaja liikkuu noin 100m ja keskimaarin
koko pelissd 2200m. Pelin luonteelle ominaiset nopeat suunnanmuutokset pienessa
tilassa voivat nostaa sykkeen léhelle maksimia. Lyhyiden vaihtojen johdosta
salibandypelaajan maitohappopitoisuudet eivét useinkaan nouse haittaavalle tasolle.
Vaihtojen pitkittyessd maitohapontuotanto kylla Kiihtyy, mutta yleisesti salibandya
voidaan pitdd maitohapottomana intervallilajina. Optimivaihto salibandyssa on noin
30-50 sekuntia ja vaihdosta palautumiseen vaadittava aika maaraytyykin vaihdon
pituuden mukaan. Optimaalista palautumista ei kuitenkaan pelissa aina tapahdu, vaan
tdma riippuu pelaajan roolista joukkueessa ja taten pelaajan peluutuksesta seka sen

kuormittavuudesta.

Salibandypelaaja tekee pelin aikana paljon nopeita ja rajahtavia kiihdytyksia, nopeita
pysahdyksia ja useita kymmenid suunnanmuutoksia eri suuntiin. Pelaajalta vaaditaan
huomattavaa tilannenopeutta, ennakointia, valintoja ja suurta lahténopeutta. (Korsman
& Mustonen 2011, 150-151) Hokan (2001) tekemén salibandyn lajianalyysin mukaan



lajissa korostuvat etenkin ketteryys, kestdvyys, nopeuskestavyys sekd nopeusvoima.
Naiden ominaisuuksien harjoittamiseen valmentajalta vaaditaan suunnitelmallisuutta
seka tietoutta fysiikkaharjoittelusta, jotta harjoittelu on optimaalista ja siitd saadaan

suurin hyoty irti.

5 LAPSEN JA NUOREN KASVU JA KEHITYS

Ihminen kasvaa ja kehittyy koko ajan kovaa vauhtia lapsuus- ja nuoruusidssa. Tana
aikana ihmisen kehonkoostumus, mittasuhteet ja fysiologiset toimintamekanismit
muuttuvat varsin paljon. Nama tekijét vaikuttavat suuresti mm. painopisteen sijaintiin
sekd vipuvarsien pituussuhteisiin. Hormonaalisen toiminnan vilkastuessa murrosian
kynnyksell& ja sen kypsymisen seurauksena pojat kasvavat miehiksi ja tytot naisiksi.
Tamankaltaiset kehitykseen liittyvét seikat juniorivalmentajan tulee osata ottaa
mahdollisimman hyvin huomioon valmentaessaan yksiloéa tai joukkuetta. Valmentajan
tulee huomioida lisaksi jokaisen pelaajan kehityksen yksildlliset erot. Samassa
joukkueessa pelaavat pelaajat ovat usein saman ikaisid, mutta heidén biologinen ikansé
saattaa poiketa toisistaan. Biologisella idll4 tarkoitetaan pelaajan fyysisen kehityksen
kypsyysastetta. Elimiston kehitysvaiheiden huomioinnilla valmentaja varmistaa, ettéa
lapsuusajan harjoittelu on mahdollisimman turvallista. Namé asiat huomioonotettaessa
valmentajalla tulee olla laaja perustieto lasten harjoittelusta ja samalla valmentajan
vastuu on suuri. (Hakkarainen 2015, 73; Hayrinen 2014, 38-40)

Urheilevan lapsen harjoittelu ei ole pelkastdan lajiharjoittelua tai ominaisuuksien
harjoittamista, vaan siihen kuuluu paljon muitakin térkeitd asiakokonaisuuksia.
Harjoittelun, oikeanlaisen ravinnon ja riittdvan levonsaannin tulee olla tasapainossa,
jotta kehittymistd tapahtuu ja palautuminen urheilusuorituksesta on riittdvaa. Namé
asiat yhdessd muodostavat kehittymisen kulmakivet, joiden tasapainolla pyritdan
mahdollistamaan urheilijan kehittyminen ilman loukkaantumisia, sairasteluja tai
ylikuormitusta. (Hakkarainen 2015, 91) Oheisessa kuvassa (Kuva 3.) on kuvattu
kehittymisen kulmakivet, joiden tasapainolla nuoren urheilijan kehitys on

mahdollisimman optimaalista.



Kuva 3. Kehittymisen kulmakivet. (Hakkarainen 2015, 91)

5.1 Fyysinen kehitys

Lapsia ja heidan kehitystddn voidaan tarkastella fyysisen kasvun, biologisen
kypsymisen ja fysiologisen kehittymisen nékokulmista. Fyysinen kasvu tarkoittaa
lapsen eri elinjarjestelmien sek& pituuden, kehonpainon ja eri kehonosien kasvua kohti
aikuisuuden mittasuhteita. Biologinen kypsyminen tarkoittaa lapsen fyysisen
kehityksen Kkypsyysastetta kohti aikuisuutta. Biologiseen kypsymiseen kuuluvat
hormonaalisen toiminnan lisddntyminen sekd sukupuolinen kypsyminen. Biologista
kypsymistd tapahtuu lapsilla koko ajan, mutta jokaisen kypsyminen on hyvin
yksilollistd. Fysiologinen kehittyminen tarkoittaa kehon elinjarjestelmien ja
rakenteiden toiminnallista kehittymista. Fysiologinen kehittyminen riippuu kasvusta
ja kypsyystasosta, mutta lapsuudessa harrastetulla liikunnalla ja harjoittelulla on myos
suuri vaikutus. Jokainen lapsi kasvaa ja kehittyy yksilollistd vauhtia. Siihen
vaikuttavat fyysisen kasvun, biologisen kypsymisen ja fysiologinen kehityksen liséksi

perima seka ymparistotekijat. (Hakkarainen 2015, 53-55)

Lapsen kasvu etenkin murrosidn kasvupyrédhdysvaiheessa saa aikaan usein
kompelyyttd, liséksi talld on vaikutusta painopisteen sijaintiin ja motoristen taitojen
oppimiseen. Pituuskasvua tapahtuu ensin késissd sekd jaloissa ja viimeiseksi
selké&rangassa. Kasvupyréhdysvaihe tytoill& on tyypillisesti 8-12 ik&vuoden ja pojilla
10-14 ikavuoden paikkeilla ja pituutta voi tulla pyrahdyksen aikana jopa 15cm. Pojilla
mybdhemmin alkava voimakkaampi kasvupyrahdys selittda sitd, miksi pojat kasvavat

tyttoja keskiméardistd pidemmiksi. Kasvupyrahdys ajoittuu jokaisella lapsella



yksilollisesti ja tyypilliset kasvupyréhdysten ajankohdat ovat vain suuntaa antavia.
Lapsuuden ja murrosidn aikana kehon mittasuhteet muuttuvat muutoinkin kuin kehon
kokonaispituuden osalta, esimerkiksi paan koko kaksinkertaistuu, kasien pituus
nelinkertaistuu sekd jalkojen pituus jopa viisinkertaistuu. Murrosidsséd poikien
hartioiden leveneminen ja tyt6ill4 vastaavasti lantionalueen leveneminen on suhteessa
voimakasta. Pojilla painopiste nousee ja tyt0illa taas laskee. TytGill4 tdma aiheuttaa
lantiorenkaan hallintaan liittyvid ongelmia ja pojilla taas kehonhallinta vaikeutuu.
(Hakkarainen 2015, 56-62; Brewer 2011, 148-149)

Hermoston kehittyminen on yksi tarkeimmistd fyysiseen kehitykseen kuuluvista
elinjéarjestelmista, joka kehittyy jo ennen murrosikaa. Tdman takia lapsen motoristen
taitojen kehittdminen on térkeaa ja erityisen tehokasta ennen murrosian alkamista tai
sen kynnykselld. Hermostoa pystyy parhaiten harjoittamaan erilaisilla taito-, rytmi-,
nopeus- ja kehohallintaharjoitteilla. (Hakkarainen 2015, 55-56) Fyysiseen kasvuun
kuuluvat myos siséelinten kasvu ja kehitys. Erityisesti hengitys- ja verenkiertoelimisto
kehittyy koko ajan lapsen kasvaessa. Hengityselimiston perusrakenne on
syntymahetkelld olemassa, mutta rakenteellinen koko, toimintakyky sekd kaasujen
vaihto kehittyvét lapsen kasvaessa. My0ds syddamen rakenteellinen koko ja tilavuus
kasvavat sekd aerobinen kapasiteetti kehittyy lapsen kasvaessa ja kehittyessa.
(Hakkarainen 2015, 73-74; Brewer 2011, 150-154)

5.2 Motorinen kehitys

Motorinen kehitys lapsuudessa on fyysisen kasvun, hermoston kypsymisen, motorisen
oppimisen sekd ymparistotekijoiden luoman kokonaisuuden yhteisvaikutus. Naiden
asioiden johdosta, jokaisen lapsen motorinen kehitys on hyvin yksil6llista ja motorista
kehitystd voidaan kutsua jatkuvaksi prosessiksi, jonka aikana lapsi oppii paljon
erilaisia liikunnallisia taitoja. Lapsuusaikana motorista kehittymistd tapahtuu
paaasiallisesti hermostollisen kypsymisen johdosta, kun taas my6hemmin
perusliikkumisen opittuaan lapsen taidot alkavat karttua motorisen oppimisen
johdosta. Kokonaisuutena prosessi ulottuu aina noin 20 ikdvuoden tienoille. Taman

prosessin aikana on tutkittu olevan kaksi erityisen tarked& ajanjaksoa, jolloin



ympdristotekijoilla on todettu olevan suuri merkitys lapsen motoriselle
suorituskyvylle. (Kauranen 2011, 347-348; Jaakkola 2010, 76-79)

Ensimmainen erityisen térked ajanjakso lapsen motorisen kehittymisen kannalta on
ikdvuosina 5-8, jolloin lapselle yksinkertaisten ja kokonaisvaltaisten liikkeiden
omaksuminen on helppoa. Téllaisia liikkeitd ovat mm. heittdminen, hyppéaminen ja
juokseminen. Téassa vaiheessa harjoittelun tulisi keskittyd perusominaisuuksien
kehittdmiseen ja harjoittelun tulisi olla mahdollisimman monipuolista. Toinen
ajanjakso ajoittuu 9-12 ikdvuoden vélille, jota pidetdan lapsen motorisen kehityksen
kannalta tarkeimpand ajankohtana. T&ssd vaiheessa lapsen fyysinen kehitys on
nopeimmillaan ja lapsi on hyvin kokeilunhaluinen. Harjoittelun tulee olla tdna aikana
erilaisten liikkeiden ja liikesarjojen yhdistamistd sekd erilaisten pelivalineiden
kasittelyd. Avoimessa ympérist0ssé harjoiteltaessa kehittyvat erityisesti liikkeiden
ohjaus-, havainto- ja muokkauskyvyt. (Kauranen 2011, 347)

Lapsen motoriselle kehitykselle tyypillistd on eri vaiheiden peréattéisyys. Motoriselle
kehitykselle on olennaista se, ettd saavuttaakseen seuraavan kehitysvaiheen, on lapsen
hallittava edellinen kehitysvaihe. Karkeasti kehitysvaiheet voidaan jakaa viiteen eri
vaiheeseen: heijastetoiminnot (0-1v.), alkeellisten taitojen omaksuminen (1-2v.),
perustaitojen oppiminen (3-7v.), erikoistuneiden liikkeiden oppiminen (8-14v.) ja
taitojen hyodyntdminen (15v. ->). Vaikkakin motorinen kehitys etenee
kehitysvaiheiden peréttéisyyksien ja tiettyjen lainalaisuuksien mukaisesti, ei se aina
etene tasaisesti. Lapsen kehityksessd on myos héiridtekijoille alttiita jaksoja, jotka
saattavat hidastaa seka vaikeuttaa lapsen motorista kehittymista. (Kauranen 2011, 346-
347; 349)

Motorinen kehitys noudattaa kaikilla lapsilla tiettyj& suuntia. N&itd motoriikan
kehityssuuntia on kolme: kefalokaudaalinen eli p&&std jalkoihin etenevd,
proksimodistaalinen eli keskiosista &areisosiin eteneva sekd kokonaisvaltaisesta
eriytyneeseen eteneva kehityssuunta. Motorinen kehitys etenee ndissé suunnissa
kokonaisvaltaisista liikkeistd kohti tarkempaa tyotd vaativia hienomotorisia
suorituksia. (Kauranen 2011, 346)



Murrosidn kynnykselld olevan lapsen keho kokee paljon suuria muutoksia, jotka
vaikuttavat lapsen motoriseen kehitykseen. Murrosikdinen lapsi on ylittdnyt
tarkeimman oppimisen vaiheen motoriikan n&kokulmasta ja on omaksunut
tdhanastiset motoriseen kehitykseen liittyvét tiedot ja taidot. Nopea kasvupyrahdys on
13-15-vuotiaan lapsen yksi suurimpia yksittdisida hetkellisesti motoriikkaa ja
koordinaatiota heikentavia kasvuun liittyvida muutoksia, jolloin lapsi joutuu uudelleen
sopeutumaan muuttuneisiin mittasuhteisiinsa ja hyodyntdmain jo opittuja taitoja
uudessa tilanteessa. Lisaksi hormonien johdosta miehistyminen seké naisellistuminen
aiheuttavat sukupuolesta johtuvia muutoksia kehossa, jotka taas alkavat korostamaan
sukupuolieroja esimerkiksi liikuntasuorituksissa. Miespuolisilla voimatasot etenkin
yldraajoissa alkavat muodostua naisia suuremmiksi, kun taas naispuoliset alkavat
kehittyd miespuolisia paremmin tasapainoa Vvaativissa suorituksissa. Lisaksi
miespuolisten liikkuvuusominaisuudet alkavat laskea naispuolisia enemman.
Murrosikéisen lapsen huomio alkaa kiinnittyd entistd enemman ulkondkdon seka
ravitsemukseen liittyviin seikkoihin, mikd saattaa muuttaa lapsen suhtautumista
itseensa ja urheiluun. (Kauranen 2011, 354-355)

5.2.1 Motorinen oppiminen

Motorinen oppiminen on erilaisten kokemusten ja harjoittelun aikaansaamia sisaisia
prosesseja, jolla pyritddn saamaan aikaan pysyvia muutoksia erilaista motorista taitoa
vaativissa suorituksissa. Motorisen oppimisen ja harjoittelun avulla ihminen kykenee
toimimaan erilaisissa ymparistdissd ja tuottamaan aina vain laadukkaampia
suorituksia. Motorista oppimista voidaan kutsua suhteellisen pysyvéksi prosessiksi,
sillé se jattaa jalkia keskushermoston hermoyhteyksiin. Lapsen motorinen oppiminen
ja kehitys muodostavat hermostollisen perustan, jota aikuisialla voidaan uudelleen
muokata ja hioa. (Kauranen 2011, 291-292)

Motorisen oppimiseen liittyy vahvasti tilannesidonnaisuus sekd harjoitteluymparisto.
Harjoitteluymparistd voi olla avoin (esim. salibandykenttd), jossa tilanteet muuttuvat
eika niitd valttamattd pystytd ennakoimaan. Suljetussa harjoitteluymparistdssa (esim.
juoksumatolla juokseminen) toiminta on melko stabiilia ja hyvin ennakoitavissa.

Motorisia taitoja opeteltaessa on tarkeda miettid, minkalaisessa ympéristossa kyseista



taitoa tullaan k&yttdmaan, silla opittua taitoa ei valttaméttd aina onnistuta siirtdmaén
toisenlaiseen harjoitteluymparistoon. Ihmisen motoriseen kéayttdytymiseen vaikuttavat
motorisen oppimisen lisdksi mm. motivaatio sekd vireystila. (Kauranen 2011, 292,
360)

Motivaatiolla tarkoitetaan toiminnan arsykettd, joka voi olla sisdisté tai ulkoista.
Siséiselld motivaatiolla pyritddn luomaan henkil6lle tunne, joka saa hdnet toimimaan
itsensé vuoksi ilman sen suurempaa syytd. Ulkoisella motivaatiolla taas tarkoitetaan
jotakin kannustinta, tavoitetta tai palkintoa, jota kohti mennd. On tutkittu, ettd ulkoinen
motivaatio ei pitkalla tahtadimella kanna kovinkaan pitkalle, ja sen on todettukin olevan
herkemmin yhteydessa harrastuksen lopettamiseen. (Jaakkola 2010, 117-119;
Kauranen 2011, 362-364)

Vireystilalla taas tarkoitetaan henkilon kokonaisvaltaista valmiutta toimintaan eli
aktiivisuustasoa. Vireystilalla on joko parantava tai heikentavd vaikutus taidon
opetteluun. Ohjaajan tai valmentajan tulee tarkkailla ohjattavaa henkil6a ja tilanteen
mukaan joko rauhoitella tai aktivoida herattavasti henkil0d esimerkiksi uuden taidon
harjoittelun alussa. (Jaakkola 2010, 121-122; Kauranen 2011, 365)

5.2.2 Motorisen oppimisen vaiheet

Motorisen oppimisen vaiheet voidaan jakaa kolmeen osaan: taitojen oppimisen
alkuvaiheeseen  eli  kognitiiviseen  vaiheeseen, harjoitteluvaiheeseen  eli
assosiatiiviseen vaiheeseen seka lopullisen taitojen oppimisen vaiheeseen eli
autonomiseen vaiheeseen. Vaiheiden muodostumisen taustalla on Fitts & Posnerin
1967 kehittdma ensimmainen malli ihmisen motorisesta oppimisesta. (Kauranen 2011,
356)

Taitojen oppimisen alkuvaiheessa harjoittelija luo itselleen kokonaiskuvan
opeteltavasta taidosta sekd asettaa itselleen tavoitteita padmaaran saavuttamiseksi.
Tassd vaiheessa kyseiseen taitoon liittyva harjoittelu on vield hyvin hidasta ja
jaykahkoda. Harjoittelu on usein jaettu pienempiin osiin, silla kokonaissuoritus voi olla

tassa vaiheessa vield vaikea toteuttaa. Talle vaiheelle ominaista on virheiden suuri



maaré. Tasta johtuen ohjaajan antama palaute on erityisen tarke&d, jotta harjoittelijalle
ei muodostu véadrénlaisia toimintamalleja. Tamén vaiheen kesto on muutamista
paivista muutamaan viikkoon riippuen harjoittelun méérasta ja laadusta. (Kauranen
2011, 356-357)

Motorisen oppimisen toisessa eli harjoitteluvaiheessa liikkeet alkavat olla jo
sujuvampia ja harjoittelija voi hiljalleen alkaa kiinnittdd huomiota suorituksen
yksityiskohtiin. Virheiden maara vahenee tassa vaiheessa huomattavasti seka liikkeet
ovat sulavampia ja niiden tehokkuus paranee. Harjoittelija voi hiljalleen siirtya
suljetusta ymparistosta avoimeen ympéristoon haastamaan itseddn. Taman vaiheen
kesto voi kestdd muutamasta kuukaudesta muutamiin vuosiin riippuen harjoiteltavan

suorituksen vaativuudesta. (Kauranen 2011, 357-358)

Kolmannessa eli lopullisessa taitojen oppimisvaiheessa harjoittelijan ei juurikaan
tarvitse kiinnittad huomiota itse suoritukseen, sillé se on aktiivisen harjoittelun myota
automatisoitunut. Téassa vaiheessa harjoittelija pystyy kiinnittdaméén huomionsa seka
reagoimaan ympariston tuottamiin vaatimuksiin, mikd on etenkin joukkuelajeissa
ehdoton edellytys. Liikkeiden automatisoitumisen on todettu vievan aikaa noin
kymmenisen vuotta tai vastaavasti 10 000 harjoittelutuntia. (Kauranen 2011, 358-359)

5.3 Kognitiivinen kehitys

Kognitiivisella kehitykselld tarkoitetaan kaikkia toimintoja, jotka liittyvat tiedon
muodostamiseen seka lapsen ajatteluun vaikuttaviin toimintoihin. Téllaisia
kognitiivisen kehityksen toimintoja ovat mm. ajattelun, muistin, havaitsemisen,
tarkkaavaisuuden seka kielen kehittyminen. Néilla kaikilla toiminnoilla on vaikutusta
lapsen kokonaisvaltaiseen kehitykseen ja lapsen tapaan liikkua. Kognitiivinen kehitys
ja motorinen kehitys kehittdvat toinen toistaan lapsen liikkuessa. Lapsen geenit,
aiemmat kokemukset sekd vallitseva ymparistd luovat pohjan lapsen kognitiiviselle
kehitykselle. (Saakslahti 2015, 91-92)

Murrosidssa tai sen kynnykselld oleva nuori urheilija on suurien muutosten keskell&

sekd fyysisesti ettd psyykkisesti. Liikunnallinen harjoitettavuus lisdantyy fyysisten



ominaisuuksien kasvaessa ja kehittyessd. Tdassd vaiheessa syy-seuraussuhteiden
ymmartaminen sekd suhtautuminen voittoon/tappioon kehittyy. Ajattelu muuttuu
usein ehdottomaksi ja moraalikasityksia pohditaan. Alttius ulkoisille vaikutteille on
suuri ja onkin tarkeéd, ettd joukkueen/ryhmén valmentaja on auktoriteetti ja pitaa
sopivaa kuria sekd ohjat selkedsti kasissddn. Valmentajan tulee painottaa tassa
ikdvaiheessa joukkueen yhteisia pelisadnt6ja ja niiden noudattamista. Valmentajalla
on suuri rooli ja vastuu valmennettaviensa kasvatuksesta ja motivoinnista urheilun
nakokulmasta. (Korsman & Mustonen 2011, 175)

6 NILKAN ALUEEN ANATOMIA SEKA URHEILUVAMMAT

6.1 Nilkan alueen anatomia

Nilkka koostuu ja rakentuu useammasta luisesta rakenteesta. Nilkan suurin yksittainen
luinen rakenne on kantaluu (calcaneus). Lisaksi nilkka koostuu telaluusta (talus),
veneluusta (naviculare), kuutioluusta (cuboideum) sekd kolmesta vaajaluusta
(cuneiforme). Sadriluun (tibia) sisdkehrés (malleolus medialis), pohjeluun (fibula)
ulkokehras (malleolus lateralis) seké telaluu muodostavat yhdesséa nivelhaarukan eli
ylemman nilkkanivelen (art. talocruralis). Ylempi nilkkanivel on sarananivel, joka
mahdollistaa nilkan ojentumisen (plantaarifleksio) ja koukistumisen (dorsifleksio).
Normaalin k&velyn onnistumiseksi nilkan on koukistuttava véhintddn 10 astetta.
Alemman nilkkanivelen (art. subtalaris) muodostavat telaluun seka kantaluun liitos.
Alempi nilkkanivel mahdollistaa nilkan sivuttaisliikkeet pronaation (eversio) ja
supinaation (inversio). Alemman nilkkanivelen toiminta on tarkedssd osassa koko
muun kehon nivelia ajatellen, silla se vaikuttaa ihmiskehon liikeketjun kautta muiden
nivelten toimintaan, linjauksiin ja liséksi se kannattelee koko kehon painoa. (Walker
2014, 217-218; Liukkonen, Saarikoski & Stolt 2010, 46-47; Netter 2011, 511-512)

Nilkan tukevan rakenteen muodostavat térkedt nivelsiteet ja etenkin sivusiteet.
Sisésivusiteen eli saari-kantaluu-telaluusiteen (lig. deltoideum) tarkeénd tehtdvana on
suojata nilkkaa etenkin eversiosuunnan nyrjahdyksilta. Nilkan lateraalipuolella kolme

tarkeintd nivelsidettd ovat etummainen pohje-séariluuside (lig. tibiofibulare ant.), tela-



pohjeluuside (lig. talofibulare ant.) seka kanta-pohjeluuside (lig. calcaneofibulare).
Useimmiten nivelsidevammat kohdistuvat sivusiteistd tela-pohjeluusiteeseen. Muita
tarkeitd nilkan rakennetta tukevia nivelsiteitd ovat kolmiosainen ulkosivuside eli
pohje-sadri-telaluuside (lig. laterale) seka nilkan etu- sek& takapuolella kulkevat
nivelsiteet, jotka sitovat sadri- sek& pohjeluut toisiinsa. Lisaksi jalkapohjassa olevat
siteet (lig. plantare longum), jalkapohjan kalvojanne (aponeurosis plantaris) ja
jalkapohjan lihakset yhdessa muodostavat jalkapohjan muodon, jota kutsutaan
jalkaholviksi. (Walker 2014, 217; Leppaluoto ym. 2008, 92-94) Oheisissa kuvissa
(Kuva 1. ja Kuva 2.) on kuvattu nilkan ja jalkaterdn lateraaliset ja mediaaliset

ligamentit.
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Kuva 1. Nilkan ja jalkateran lateraaliset ligamentit. (Gray 2018)
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Kuva 2. Nilkan ja jalkaterdn mediaaliset ligamentit. (Gray 2018)

Nilkan ja jalkateran alueella on myds paljon lihaksia ja niiden janteitd, joiden on
tarkoitus tukea nilkkaa ja jalkaterén holvikaaria. Sisemmén holvikaaren alle kiinnittyy
takimmaisen sadrilihaksen (tibialis posterior) janne. Tamén janteen tehtéva on tukea
holvikaarta seka avustaa jalkaterdd inversiosuunnan liikkeessd. Myos pitké ja lyhyt
pohjeluulihas (peroneus longus ja brevis) kiinnittyvat sisesmmén holvikaaren taakse
sekd 1. ja 5. jalkapdydan luuhun. Naiden on tarkoitus tukevoittaa nilkkaa ja avustaa
pohkeiden lihaksia nilkan ojennuksessa ja lisdksi ne auttavat ehkaiseméaén
inversiosuunnan vammoja. Varpaiden pitk& koukistajalihas (flexor digitorum longus),
isovarpaan pitka koukistajalihas (flexor hallucis longus) seka takimmainen saarilihas
auttavat yllapitdmaan sisempéa jalkaholvia. Pitkdn pohjeluulihaksen tehtédvéna on
yllapitdd ulompaa pitkittdista sekd poikittaista jalkaholvia. (Walker 2014, 217-219;
Netter 2011, 515)

6.2 Urheiluvammojen méaritelma ja luokittelu

Urheiluvamma on liikunnan tai urheilun harrastamisen johdosta saatu vaurio, vamma

tai kiputila. Urheiluvammat kohdistuvat yleisimmin tuki- ja liikuntaelimiston luihin,



lihaksiin, niveliin, janteisiin ja nivelsiteisiin aiheuttaen naissé erilaisia vaurioita.
Tyypillisimpi& urheiluvammoja ovat erilaiset ruhjeet, murtumat, vendhdykset ja
nyrjahdykset. (Walker 2014, 9)

Urheiluvammat voidaan luokitella niiden syntymekanismien mukaan kahteen
luokkaan: 1. akillisiin (akuutti) vammoihin sekd 2. rasitusvammoihin (krooninen).
Akuutti vamma syntyy yleensd &killisesti ja varoittamatta. Akuutin vamman
seurauksena syntyy usein kipua, turvotusta, arkuutta sekd kyvyttomyyttd jatkaa
vammautuneen alueen kuormittamista. Rasitusperdisessdé vammassa vaurio on
kehittynyt pitemmalla aikavalill& ja sill& on usein samantapaisia oireita kuin &killisessa
vammassa, vaikka syntymekanismi on eri. Tyypillisimpia rasitusperdisia vammoja
ovat erilaiset tulehdukset ja murtumat. (Walker 2014, 18)

Urheiluvammoja voidaan luokitella my6s niiden vakavuusasteen mukaan. Jako
voidaan tehda karkeasti 1. lieviin, 2. keskivaikeisiin ja 3. vaikeisiin urheiluvammoihin.
Lievassa urheiluvammassa vamma ei esta urheilijaa harjoittelemasta eiké se aiheuta
suurta Kipua tai turvotusta vamma-alueella. Keskivaikeassa urheiluvammassa
vammautunut kehonosa rajoittaa harjoittelua. Kipua ja turvotusta ilmenee enemman
kuin lievassa urheiluvammassa. Erilaiset lievét sijoiltaanmenot voidaan esimerkiksi
luokitella  keskivaikeiksi  urheiluvammoiksi.  Vaikeassa  urheiluvammassa
vammautunut kehonosa vaikuttaa huomattavasti harjoitteluun ja jopa voi estaa sen
kokonaan. Liséksi se vaikuttaa my0s urheilun ja harjoittelun ulkopuolisiin
toimintoihin negatiivisesti. Vamma on yleensd hyvin kivulias ja turvotusta seka
kosketusarkuutta ilmenee. Nivelten sijoiltaanmenot voidaan luokitella vaikeisiin
urheiluvammoihin. (Walker 2014, 18)

6.3 Nilkan alueen urheiluvammat salibandyssa

Eniten tapaturmia sattuu litkunnan harrastamisen parissa ja litkuntatapaturmat ovatkin
suurin tapaturmaluokka Suomessa. Liikuntatapaturmien ja liikunnasta johtuvien
vammojen yleisyys on koko ajan lisddntymadssé liikunnan harrastamisen yleistyessé.
Vuonna 2003 tehtyjen mittausten mukaan aikuisvéestolle tapahtui 1 170 000 erilaista

tapaturmaa. Naistd 29% eli 338 000 oli liikuntatapaturmia. Eniten liikuntatapaturmia



sattui jalkapallossa 39 700 ja esimerkiksi salibandyn vastaava lukema oli 32 400.
(Parkkari 2013, 567)

6.3.1 Nilkan alueen vammautumisen riskitekijat

Suurin riski altistua liikuntatapaturmille on 15-34-vuotiailla henkil6illa, joilla
litkunnallinen aktiivisuus on suurimmillaan. Riski saada urheiluvamma kasvaa
kaatumisten ja kontaktien lisddntyessd muiden henkilGiden kanssa. Vammariskit siis
kasvavat joukkue- ja pallopeleissa sekd miehilld ettd naisilla intensiivisyyden
lisadntyessd. Akuuttien urheiluvammojen yleisyys on huomattavasti suurempaa kuin
rasitusvammojen  yleisyys. Naisilla ilmenee kuitenkin miehid useammin
rasitusvammoja.  Naisten vamma-alttiutta  selittdvadt  hermolihasjarjestelma,
hormonaalinen toiminta sek& rakenteelliset tekijat. Urheilu- ja litkuntatapaturmista
suurin osa kohdistuu alaraajoihin ja etenkin polvi- ja nilkkaniveleen. Suurin osa
liilkuntavammoista on nyrjahdyksid, venahdyksia seka ruhjevammoja ja lisaksi
murtumia sattuu jonkin verran. (Parkkari 2013, 568-571; Pasanen, Kannus & Parkkari
2009, 15-16)

Yleisimmat nilkan alueen urheiluvammojen riskitekijat voidaan jakaa rakenteellisiin,
fyysismotorisiin  ja  ymparistostd/lajista  johtuviin  tekijoihin. Rakenteellisia
riskitekijoita voivat olla ylipaino, aikaisemmat nilkan vammat, nilkan nivelsiteiden
I0ysyys tai pieni poikkipinta-ala seka jalkateran ylipronaatio. Fyysismotorisia
riskitekijoita voivat olla: huono kunto, nilkkaa tukevien lihasten heikko voima/niiden
puutteellinen aktivoituminen, asennonhallinnan heikkous nilkassa ja jalkateréssé seka
alaraajojen puolierot. Ymparistosta seka lajista johtuvia riskitekijoita ovat: epatasainen
alusta sek& jalkineen ja alustan valinen kitka sekd vartalokontaktien,

suunnanmuutosten, dkkipysahdysten ja hyppyjen suuri maaré. (Pasanen ym. 2009, 16)

Salibandyn parissa tutkimusta tehnyt Kati Pasanen on keskittynyt l&hinna
naispelaajiin, mutta tuloksia voitaneen soveltaa yhtd hyvin miespelaajiin. Pasanen
(2009) on tutkinut vaitoskirjassaan naispelaajien salibandyvammojen epidemiologiaa

yhden pelikauden (6kk) aikana. Tutkimukseen osallistui yhteensd 374 pelaajaa



kolmelta eri naisten sarjatasolta. Tutkimuksessa padvastemuuttujana oli salibandyn
seurauksena aiheutunut urheiluvamma, joka aiheutti ainakin yhden paivan poissaolon
harjoittelusta. Tutkimuksen yhteydessd pelaajat téyttivat harjoituspaivakirjaa.
Tutkimukseen osallistuneista 374 naispelaajasta 172 sai jonkin asteisen
urheiluvamman. Peleissd vammoja ilmaantui huomattavasti enemman (40,3 vammaa
/ 1000 tuntia) kuin harjoituksissa (1,8 vammaa / 1000 tuntia). Yleisimmat
loukkaantuneet kehonosat olivat polvi (27%), nilkka (22%) ja reisi (12%). 121
vammoista olivat akuutteja ja loput 51 vammaa olivat rasitusperaisia. Polveen (29%)
ja nilkkaan (28%) kohdistui suurin osa akuuteista vammoista. Suunnilleen puolet
naista polveen ja nilkkaan kohdistuneista vammoista syntyivét ilman kontaktia toiseen

pelaajaan.

6.3.2 Nilkan murtuma

Nilkka on hyvin vamma-altis kehonosa, koska sen kuormitus on hyvin suurta etenkin
lajeissa, joissa on paljon juoksua seka erilaisia hyppyja ja loikkia. Nilkan murtumat
ovat melko harvinaisia verrattuna nilkan nyrjghdysvammoihin mutta huomattavasti
yleisempid kuin muut murtumat. Nilkkamurtumissa yleistd on vamman kohdistuminen
pohje- tai sadriluiden péihin. Useasti myds nilkan voimakas vaantyminen tai
Kiertoliike on osana murtumaan johtavaan vammaan. Useasti erilaiset nivelsidevauriot
liittyvat liitdnnéisind nilkkamurtumiin. Murtumatilanteissa kipu ja turvotus ovat
yleensdé  kovemmat  verrattuna ~ muihin  nilkan  alueen  vammoihin.
Nilkkamurtumatilanteissa on syytéd hakeutua mahdollisimman pian ladkariin ja valttaa
murtuneen jalan kuormittamista. Vaikeat murtumatilanteet, joissa on selva siirtyma tai
muu virheasento, voivat vaatia leikkaushoitoa. T&ll6in saadaan naulattua murtuneiden
luiden paét oikeille paikoilleen, jotta toipuminen voi alkaa. (Walker 2014, 220;
Kotiranta, Sertti & Schroderus 2007, 144)

6.3.3 Nilkan nivelsidevamma

Nilkan nivelsidevammojen vammamekanismeista nyrjahdys on yleisin urheiluvamma,
jota ilmenee usein erilaisissa palloilu- ja juoksulajeissa, jotka sisaltavat erilaisia

hyppyja seké nopeita suunnanmuutoksia. Suomessa on laskettu tapahtuvan péivittain



noin 500-600 nilkan nyrjahdystd ja eriasteista nivelsidevammaa, joista 75% on
urheiluvammoja. (Orava 2012, 112) Nilkan nivelsidevammoja voidaan luokitella
kolmeen eri luokkaan vaurioiden laadun mukaan. Nilkan nyrjahtaessé voi tulla joko
osittainen tai kaikkien nilkkaa tukevien nivelsiteiden vaurioituminen. Nivelsiteet
voivat venya tai pahimmassa tapauksessa revetd kokonaan. Yleisimmin nilkka vaantyy
sisdanpéin ja nilkan ulkosyrjan nivelsiteet vaurioituvat etenkin nilkan ollessa
ojennettuna vammahetkelld. Useimmiten vaurioituvat etummainen tela-pohjeluuside
(lig. talofibulare anterius) tai kanta-pohjeluuside (lig. calcaneofibulare). Nilkan luinen
rakenne ja vahva sisasivuside pitavat huolen siit4, etta nilkan sisdpuolen vammat ovat
paljon harvinaisempia. Nilkan nyrjdhtdminen altistaa uusille nyrjahdyksille
nivelsiteiden 16ystymisen johdosta. On tarkeéda pyrkia ehkaiseméaan uusia nyrjahdyksia
vahvistamalla nilkkaa tukevia lihaksia. Tasapainoharjoittelu  esimerkiksi
tasapainolaudan avulla on hyva keino parantaa asentotuntoa sekd samalla vahvistaa
I0ystyneité nivelsiteitd. (Walker 2014, 221; Kotiranta ym. 2007, 143-144; Orava 2012,
112-113)

6.3.4 Nilkan rasitusvammat

Nilkan rasitusvammat muodostuvat pitkdn aikavalin rasituksen johdosta, joka
vahitellen ilmenee pahenevana kipuna tai jonkinasteisina kudosvaurioina. Luiden
kasvualueet, jotka toimivat lihasten ja janteiden kiinnityskohtina, ovat tyypillisia
rasitusvammoille. Nilkan alueella jalkaterd sek& kantaluu ovat herkimmin rasittuvat
kehonosat lapsilla ja nuorilla ennen murrosikaa. Altistavia tekijoita rasitusvammoille
voi olla monia ja erityisesti lilan yksipuolinen harjoittelu, vaarin opittu tekniikka,
huonot valineet tai esimerkiksi liian kova alusta voivat olla erilaisten rasitusvammojen
taustalla. Rasitusvammojen hoidossa tarkedd on muistaa riittdva lepo, ravitsemus,
vaaran tekniikan tiedostaminen ja siihen puuttuminen sekd monipuolisen harjoittelun
rytmitys. (Pasanen 2015, 187-190; Kotiranta ym. 2007, 144-145)

Nilkan ja jalkateran luissa voi ilmetd jatkuvan hyppy-, juoksu tai vaantorasituksen
johdosta mikroskooppisen pienid murtumia, joita voidaan kutsua rasitusmurtumiksi.
Rasitusmurtuma-alue on yleensa kivulias, turpeinen sek& jonkin verran painoarka.

Rasitusmurtuman parantumiseksi on pidettdva riittavan pitka tauko rasituksesta, joka



murtuman on aiheuttanut. Mikali taukoa ei pideta ja rasitus jatkuu, voi se pahimmassa

tapauksessa aiheuttaa rasitusmurtumasta taydellisen luun murtuman. (Orava 2012, 8)

7 NILKKAVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY SALIBANDYSSA

Urheilu- seka litkuntavammojen ennaltaehk&iseminen on monen asian huomioimista.
Vammojen ennaltaehkéisy on syyta aloittaa jo nuorena, jolloin monipuolinen
harjoittelu on erityisen tarkeéssa roolissa nuoren urheilijan fyysisten ominaisuuksien
sekd motoristen taitojen kehittymisessa. Lasten ja nuorten kanssa tydskenneltéessé on
erityisesti tunnettava ja tunnistettava tuki- ja liikuntaelimiston lainalaisuudet:
lihasvoiman hyodyt/haitat, harjoitettavuus, venyvyys, elastisuus, virhekuormitukset,
tasapaino, proprioseptiikka, psyyke seka liséksi levon merkitys harjoittelussa. Eri
herkkyyskausien ja oikeiden suoritustekniikoiden huomioiminen on térke&a nuoren
urheilijan harjoittelussa, ja néilld luodaan pohja murrosian jalkeiselle harjoittelulle,
jolloin mm. voimaharjoittelu painojen kanssa on syyta vasta aloittaa. Liséksi riittavan
kehonhuollon sisallyttdminen sdannolliseksi osaksi harjoittelua on osa vammojen
ennaltaehkéisemista. Lajinomaisella alku- seka loppuverryttelylld valmistellaan kehoa
urheilusuoritukseen seka siita palautumiseen. Myos oikeanlaisilla lihasvenytyksilla on
valmistava ja palauttava vaikutus kehoon ennen ja jéalkeen urheilusuorituksen.
(Pasanen 2015, 191-193; Orava 2012, 6-7)

Akuutteja urheiluvammoja sattuu usein kahdenlaisia, kontaktissa toiseen pelaajaan tai
ilman kontaktia. Useissa pallopeleissd esimerkiksi salibandyssa molemmat
vammaluokat ovat hyvin yleisid. Toisen pelaajan kanssa syntyvat vammat sattuvat
usein tilanteissa, joissa tulee nopea vartalokontakti tai pelivalineen osuma, jonka
seurauksena pelaaja loukkaantuu. llman kontaktia syntyvissd vammoissa vamman
aiheuttajana on yleensa pelaaja itse ja erityisesti puutteellinen tekniikka tai oman
kehon liikehallinta nopeissa suunnanmuutoksissa ja &killisissd pysahdyksissa.
(Pasanen 2015, 187-188)

Pasanen (2009) on véitoskirjassaan tutkinut hermolihasjarjestelmé&d aktivoivan

alkuverryttelyohjelman  vaikutusta naispuolisilla  salibandypelaajilla.  Téssa



tutkimuksessa padvastemuuttujana oli dkillinen ja ilman kontaktia syntyva
alaraajavamma. Osallistujina tadhén tutkimukseen oli 28 naisjoukkuetta (n=457)
kolmelta ylimmalta sarjatasolta. Testattavat henkil6t jaettiin harjoitusryhméaén, joka
toteutti  alkuverryttelyohjelmaa (tasapaino-, juoksutekniikka-, hyppely- ja
lihasvoimaharjoituksia) sek& kontrolliryhmdan. Kyseiset osiot olivat keskenddn
samanmittaisia (5-7 minuuttia). Alkuldmmittelyohjelmaa toteutettiin 1-3 kertaa
viikossa 6 kuukauden ajan. Tulosten perusteella alkuverryttelyohjelman
sisallyttamisellda muuhun harjoitteluun oli vaikutusta verrattuna kontrolliryhmaan,
joka ei kyseisia harjoituksia tdmén tutkimuksen puitteissa tehnyt lainkaan. Tulosten
mukaan vammojen riski vdheni huomattavasti, silldi vammoja ilmeni
harjoitusryhmassa jopa 66% vahemman kuin kontrolliryhméssa. Tdéman perusteella
voidaan ajatella, ettd alkuverryttelylla on positiivia vaikutuksia vammojen

ennaltaehk&isemiseen salibandypelaajien keskuudessa seka heidén harjoittelussaan.

7.1 Alkuverryttelyn merkitys

Alkuverryttelylld  (warm-up) tarkoitetaan kehon fyysistd sekd psyykkista
valmistamista tulevaa harjoitus- tai kilpailusuoritusta varten. Alkuverryttely siséltéda
yleensa erilaista kokonaisvaltaista harjoittelua, joka sisaltdd myds lajinomaisia
liikkeita ja liikesarjoja, joiden on tarkoitus kuormittaa urheilijaa progressiivisesti kohti
varsinaista urheilusuoritusta. Alkuverryttelyn yleisend vaikutuksena on urheilijan
kehon ruumiinlammén  nousu, verenkierron lisddntyminen kehossa seka
hengitystaajuuden  kiihtyminen. Nailld vaikutuksilla valmistellaan urheilijaa
varsinaiseen suoritukseen ja saadaan ravinteiden ja hapen kulkua parannettua ja
ohjattua ne tydskentelevien lihasten kayttoon. Alkuverryttelylla on lisaksi tutkittu
olevan positiivisia vaikutuksia sekda suorituskykyyn, ettd urheiluvammojen
ennaltaehkéisemiseen. (Karsten & Dopico 2016, 165-166; Walker 2014, 21)

Alkuverryttelyn tarkoituksena ei ole tuottaa vasymystd urheilijalle, vaikkakin
alkuverryttelyn tulee edetd progressiivisesti koko ajan kuormitusta hieman liséten.
Alkuverryttely tulee aloittaa suurten lihasryhmien kevyehkolld kuormittamisella
esimerkiksi salibandyssa kevyelld juoksulla ja erilaisilla hyppelyilla. Alkuverryttely

tulee rakentaa hermolihasjarjestelmaa tasaisesti kuormittavaksi huomioiden samalla



koko ajan lajinomaisuus. Yleisten suositusten mukaan alkuverryttelyn tulisi kestaa 5-
20 minuuttia ja taman lisédksi lajikohtaista lammittelya 15-20 minuuttia.
Kirjallisuudessa on esitetty ristiriitaisia suosituksia alkuverryttelyn Kkestolle ja
intensiteetille, mutta yleisend merkkind ruumiinlammon noususta ja fyysisesta

valmiudesta suoritukseen on hikoileminen. (Karsten & Dopico 2016, 169-170)

Alkuverryttelyn fysiologisia vaikutuksia on monia. Aineenvaihdunnan kiihtymisella
kehon harjoittelu- ja suorituskapasiteetti kasvaa. Alkuverryttely aktivoi
verenkiertoelimistod, jolloin veri kulkeutuu aktiivisiin lihaksiin sek& hapen,
ravinteiden ja kuona-aineiden kuljetus tehostuu. Hengityselimiston aktivoituminen
lisad hengitystaajuutta. Alkuverryttelyn avulla nivelsiteiden ja janteiden elastisuus
paranee, mika omalta osaltaan ehkdisee pehmytkudosvammoja. Lisaksi hermoston
aktivoituessa sen johtumisnopeus kasvaa, jolloin reaktiokyky kasvaa ja koordinaatio
paranee. (Karsten & Dopico 2016, 168)

7.2 Loppuverryttelyn merkitys

Loppuverryttelyn (cool-down) tarkoituksena on palauttaa rasittunut keho hiljalleen
takaisin normaalitilaan eli lepotilaan sek& tdyttdd kehon energiavarastot takaisin
ennalleen. Loppuverryttelylla pyritddn myods edistamddn kuona-aineiden poistoa
kehosta ja nopeuttamaan palautumista. Loppuverryttely tulisi toteuttaa
mahdollisimman nopeasti urheilusuorituksen jalkeen, jotta palautuminen péaésee
alkamaan heti. Loppuverryttely eroaa alkuverryttelystd siten, ettd intensiteetti on
matalampi ja kesto huomattavasti lyhempi. Loppuverryttelyyn on tarkedd yhdistaa
myos venyttely, jotta nivelten liikkuvuudet pystytdadn pitdmaan mahdollisimman
hyvind ja lihakset saadaan rentoutumaan urheilusuorituksen jélkeen. (Karsten &
Dopico 2016, 165-166, 170)

Loppuverryttelyn  fysiologisia  vaikutuksia tarkasteltaessa  loppuverryttelyn
tarkoituksena on palauttaa keho mahdollisimman optimaalisesti ns. normaalitilaan.
Loppuverryttelyn avulla verenkiertoelimiston toiminnot kuten verenpaine, syddmen

minuuttitilavuus sekd iskutilavuus pyritddn samalla laskemaan normaaleille tasoille.



Lihaksistossa taas kuona-aineiden poistuminen Kkiihtyy ja lihasten palautuminen
paésee alkamaan. (Karsten & Dopico 2016, 168)

8 OPINNAYTETYON MENETELMAT

Kyseessa on toiminnallinen opinndytetyd ja se koostuu kahdesta osasta: 1.
toiminnallisesta osasta eli produktista ja 2. prosessin dokumentoinnista ja arvioinnista.
Toiminnallinen opinnaytety6 voi olla esimerkiksi ohje, ohjeistus, opastus tai vaikka
jonkin tapahtuman/tilaisuuden suunnittelu ja toteutus. Toteutustavan voi valita
kohderyhmédn mukaan. (Airaksinen 2009) Tamén toiminnallisen opinndytetyon
produktina on opas, jonka on tarkoitus olla terveyttd edistava ja siind on kaytetty

ennaltaehkaisevaa nakodkulmaa.

Hyvéssd oppaassa tulee aina ottaa huomioon kohderyhma eli kenelle opas on
suunnattu, oppaan asiasisalto sekd oppaan ulkoasu. Oppaan tulee olla loogisesti
etenevé ja selked kokonaisuus sekd sisallollisesti ettd ulkoisesti. (Hyvarinen 2005)
Oppaan ulkoasussa kaytettiin opinnaytetyon tilaajalle sopivaa védrimaailmaa ja
kuvitusta. Oppaaseen esiintyvaksi malliksi olisi voinut yhtd hyvin valita
kohderyhméan kuuluvan junioripelaajan, mutta kuvissa mallina on kaytetty seuran
edustusjoukkueen aikuispelaajaa. Talla on ajateltu olevan motivoiva seka positiivinen
vaikutus junioripelaajiin ja seuran valmentajiin mallin tunnettavuuden takia. Oppaan
sisaltd on pyritty pitdmaan loogisesti etenevana seké helppolukuisena. Opinnaytetyon
Kirjallisessa osassa on syvennytty tarkemmin teoriatietoon ja sen takia oppaan

teoriaosuus on pidetty mahdollisimman suppeana.

8.1 Oppaan kehittdminen

Opinndytetyén ideointi ja suunnittelu aloitettiin kesélla 2016 ja varsinainen
Kirjoitustyd kevéélla 2017. Opinndytetyon suunniteltiin olevan valmis jo jouluksi
2017, mutta aikataulullisista syistd tyon valmistuminen viivastyi loppukevéaseen

2018. Opinndytetytn teoriaosuutta ja opasta tyostettiin molempia samanaikaisesti.



Opas pidettiin tarkoituksellisesti mahdollisimman yksinkertaisena ja helppolukuisena,
jotta se tayttaisi hyvéan oppaan Kriteerit ja olisi loogisesti eteneva. (Hyvarinen 2005)

Valmis opas esiteltiin loppukevaéstd 2018 muutamalle seuran juniorivalmentajalle.
Ajankaytollisista syista virallista seminaaritilaisuutta ei ehditty jarjestad, vaan esittely
pidettiin pienemmaé&sséd mittakaavassa. Esittelykerrasta pyydettiin paikalla olleilta
valmentajilta suullista palautetta, jonka avulla opinndytetyon tekijana pystyin
arvioimaan omaa  onnistumistani  oppaan  kehittdmisessa  sekd  koko
opinnaytetyoprosessissa. Valmentajat kokivat oppaan kayttokelpoiseksi etenkin
seuran nuorimpia junioreita valmennettaessa. Palautteen perusteella valmentajat olivat
tyytyvaisid oppaan sisaltoon seka sen ulkoasuun. Valmentajille syntyi heti uusia
ideoita oppaan jatkojalostamiseen, jossa oppaan liikkeet voitaisiin videoida ja oppaan

pohjalta voitaisiin jarjestad seurassa valmentajakoulutus aiheeseen liittyen.

8.1.1 Oppaaseen valitut liikkeet

Oppaan kehittdmiseen vaikutti paljon salibandyn parissa ty6té ja tutkimuksia tehnyt
Kati Pasanen. Pasasen (2009) tekemé véitoskirja on suurelta osin oppaan tietopohjana
ja opas perustuu hénen tutkimuksiinsa. Oppaaseen valikoituneet viisi erilaista liiketta
on myos valittu hanen kehittelemastaan alkuverryttelyohjelmasta, joka on suunniteltu
salibandypelaajille. Oppaassa olevien harjoitteiden on tarkoitus keskittyd nilkan
hallintaan ja sen alueen lihasten vahvistamiseen. Oppaan harjoitteet Kkeskittyvét
juoksulammittelyharjoitteisiin,  hyppelyharjoitteisiin ~ sekd  tasapainon ja
kehonhallinnan harjoitteisiin. Oppaan liikkeiksi valikoituivat: sik-sak-juoksu
(sivulaukka), yhden jalan kyykky, luisteluloikka, tasajalkahyppy seka yhden jalan
hyppy eri suuntiin.

8.1.2 Valmis opas

Valmis opas on liitteend (LIITE 1) opinnaytetyon lopussa. Liitteena oleva opas ei ole
alkuperdinen  tuotos, vaan sivut on  kopioitu  tydhon  Windowsin
kuvankaappausohjelmaa hyodyntden. Opas on kokonaisuudessaan 11 sivua pitka ja se

sisdltdd kansilehden, johdannon lukijalle, suppeasti teoriatietoa aiheesta, viisi



harjoitetta kuvineen sekd ldhteet. Opas on tehty Microsoft Word -ohjelmistolla
vapaamuotoisesti, kuitenkin siten, ettd se on mahdollisimman paljon tilaavan tahon
teeman mukainen seké véreiltadn ettd kuvitukseltaan. Oppaan harjoitteet on jaettu
helppoon, keskivaikeaan ja vaikeaan variaatioon, ja lisdksi jokaisesta harjoitteesta on
kuvien lisaksi sanallinen kuvailu oikeasta suoritustekniikasta. Teoriaosuudessa on
yleistd tietoa salibandypelaajan alkuverryttelystd ja sen kestosta, alku- ja
loppuverryttelyn fysiologisista vaikutuksista, oppaassa toistuvista termeistd, seké
lisaksi linkki sivustoon, josta valmentajat voivat kehitelld oman joukkueen tarpeita
vastaavan alkuverryttelyohjelman. Oppaan tekijana ja kuvien kuvaajana pidatan
oikeudet oppaan muokkaamiseen ja kuvien kayttoon.

9 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittdd Porin FBT Karhujen salibandyseuran
juniorivalmentajille valmentamisen tueksi alkuverryttelyopas nilkkavammojen
ennaltaehkéisemiseksi. Tyon tavoitteena oli tuottaa valmentajille ajantasaista tietoutta
salibandypelaajien oheisharjoittelusta etenkin alkuverryttelyn osalta. Kehitetyn
alkuverryttelyoppaan oli tarkoitus olla valmentamisen tydkalu, jolla pyritdén
ennaltaehkéisemaén seuran junioripelaajien harjoituksissa ja peleissa saatuja nilkan
alueen urheiluvammoja. Opas keskittyy nilkan hallintaan ja sen alueen lihasten
vahvistamiseen. Valmis opas annettiin seuran valmentajien kayttdon, jota he voivat

kayttaa sita eri ikaluokkien harjoittelussa.

Valitessani opinndytetyon aihetta minulle oli selvéé, ettd aihe liittyisi jollakin tavalla
urheiluun. Olen itse urheillut 1&hes koko ikani, josta noin 15 vuotta pelannut salibandya
maalivahtina kilpatasolla. Kysyessani sopivaa aihetta omasta kotiseurastani, ilmeni
kysyntéa oheisharjoittelun kehittdmiselle. Seuran junioripelaajilla oli lisaksi ilmennyt
erilaisia nilkan alueen vammoja viime aikoina. N&ist4 aiheista paatettiin toteuttaa
opinnaytetyd, joka lopulta rakentui oppaan muotoon. Ilmeni myds, ettd seurassa on
paljon ns. isdvalmentajia”, joiden tietimys lajista ja sen ympérilld tehtdvasta
harjoittelusta vaihtelivat. Tastd sain ajatuksen lahted kehittdmaan heille opasta

valmentamisen tueksi. Lisaksi tarkoitukseni oli antaa ajantasaista tietoutta lajista,



lasten ja nuorten kasvusta ja kehityksestd sekéd heidan oheisharjoittelustaan l&hinna
alkuverryttelyyn kohdentuen.

Oppaan kehittdmisessa on pyritty noudattamaan hyvén oppaan kriteereitd. Opas on
suunnattu Porin FBT Karhujen juniorivalmentajille ja tasta syysta oppaan teema on
pyritty pitdmaan seuralle ominaisen n&koisena sekd vérimaailmaltaan etta
kuvitukseltaan. Oppaassa olevat harjoitteet on pyritty jakamaan kolmeen osaan
vaikeusasteittain, jotta opas on mahdollisimman hyvin sovellettavissa eri-ikaisille
junioreille. P&&periaate on, ettd junioripelaajan tulee hallita helpoimman tason
perusperiaatteet ennen seuraavalle tasolle siirtymistd. Valmentajien tehtdvana on
arvioida, milloin pelaaja on saavuttanut vaadittavan tason, ja voi siirtya
harjoittelemaan seuraavalle tasolle. Valmentajan tulee olla tietoinen lapsen ja nuoren
kasvun ja kehityksen vaiheista sekd motorisista ja kognitiivisista kehitystasoista.
Valmentajan tulee ymmartaa, ettd saman ikaiset lapset voivat poiketa kehitystasoiltaan
toisistaan ja ettd lapset saavuttavat murrosiéan eri aikaan. Hyva valmentaja osaa ottaa

nama tarkeat seikat valmennuksessa huomioon.

Harjoitteissa mallina kaytin edustusjoukkueen pelaajaa, vaikka suoranaisesti han ei
olekaan kohderyhmaa. Tahan ratkaisuun kuitenkin paadyin, koska ajattelin silla olevan
motivoiva vaikutus sekd valmentajiin ettd harjoitteleviin pelaajiin. Mallina toimii
seuran tahtipelaaja ja monen junioripelaajan esikuva. Kuvat otettiin rauhallisella
kuntosalilla, jossa kuvattu henkild sai tehda harjoitteet rauhassa. Kuvien malli on
fyysisiltd ominaisuuksiltaan hyvéssa kunnossa. Harjoitteet on jaettu helppoon,
keskivaikeaan ja vaikeaan variaatioon. Talld on pyritty siihen, ettd eri tasoiset

junioripelaajat voivat toteuttaa oppaan harjoitteita omalla kehitystasollaan.

Opas esiteltiin lopulta FBT Karhujen tiloissa muutamalle seuran juniorivalmentajalle.
Tilaisuudessa  valmentajilta  pyydettiin~ suullista  palautetta  oppaasta.
Esittelytilaisuudessa kaytiin 1&pi oppaan ulkoasu ja sen sisdltd. Lisdksi oppaan
kaytettdvyydestd, oppaan liikkeistd ja muista seikoista ké&ytiin vapaamuotoista
keskustelua. Valmentajat kokivat oppaan kayttokelpoiseksi tyékaluksi valmentamisen
tueksi etenkin nuorimpien junioreiden valmentajille. Lisaksi oppaan ulkoasu koettiin
seuran teeman mukaiseksi. Esittelyn perusteella valmentajille herési ideoita liittyen

oppaan jatkojalostamiseen. Harjoitteiden videointi ja oppaaseen perustuva



valmentajakoulutus nousivat keskustelun aiheeksi jatkoa ajatellen. Uskon seuran
hyOtyvan tasta opinndytetydn tuotoksesta tulevaisuudessa.

Tama opas kehitettiin Kati Pasasen vuonna 2009 valmistuneeseen vaitdskirjaan
pohjautuen. Pasanen valittiin vuoden 2017 fysioterapeutiksi, mika omalta osaltaan luo
ajankohtaista n&kokulmaa opinndytetyohoni. Opas tehtiin ennaltaehkéisevasta
nakokulmasta, joka on aina ajankohtainen ja tarked nakdkulma. Liséksi salibandy on
noussut Suomessa suurimpien palloilulajien joukkoon niin harrastajamaarissa kuin
lisenssipelaajien madrissa mitattuna. Salibandya tai sen edeltdjdad sahlyd kdytetdan
paljon tyéhyvinvoinnin edistdjand, silla se on suosittu tyopaikkaliikuntalaji. Talla
tavoin silld on myos terveytta edistava vaikutus suomalaisten tydikaisten keskuudessa.
Kati Pasanen on tehnyt paljon t6ité salibandyn ja muiden urheilulajien parissa. Pasanen
on ladhinnd tehnyt tutkimusta naissalibandypelaajien parissa, mutta hanen

tutkimustuloksensa ovat mielesténi sovellettavissa myds miessalibandypelaajiin.

Opinnaytetyon valmistuttua koko opinndytetydprosessi jatti jonkin verran vield
avoimia  kysymyksid ja  mahdollisia  kehityskohteita.  Itselleni  tuotti
opinnaytetyoprosessin edetesséd hankaluutta englanninkielisten materiaalien kaytto.
Laadultaan hyvat fysioterapian alan materiaalit ja tutkimukset ovat kieleltaan suurelta
osin englanniksi ja tiedostan osittain niiden puutteen tdssa tydssa. Olen kuitenkin
parhaani mukaan pyrkinyt teoriatiedon kerddméén suomenkielisistd sekd joistakin
englanninkielisistd materiaaleista. Jatkossa yhtena kehityskohteenani onkin tutustua
enemman englanninkieliseen materiaaliin ja kehittda englannin kielen osaamistani.
Liséksi harjoitteiden valikoituminen oppaaseen ja harjoitteista saatava hyoty selviaisi
vasta pidemmaén harjoittelujakson perusteella. Opinnédytetyoni olisi voinut siséltaa
oppaan esittelykéynnin lisaksi oppaan arviointikaynnin, jolloin olisin voinut keraté
perusteellisempaa palautetta sekd valmentajilta ettd harjoittelevilta pelaajilta. Naiden
palautteiden pohjalta opasta olisi voitu vield tarpeen tullen muokata ja kehittaa entista
paremmaksi, mikali kehityskohteita olisi ilmennyt. Olisi ollut myds mielenkiintoista

kuulla ovatko valmentajat kokeneet oppaasta olleen hydtya valmennuksessa.

Jatkossa tdman oppaan kaytettavyyttd seurassa voitaisiin arvioida siten, ettd siihen
liittyen voitaisiin tehdd uusi opinndytetyd. Opinndytety6 voisi olla tutkimus, jossa

kyselylomakkeen avulla selvitettdisiin oppaan kaytettdvyyttd ja mahdollisia



kehityskohteita. Lisdksi oppaan harjoitteiden toimivuudesta voitaisiin kehitelld
vertailututkimus, jossa harjoitusrynmé tekee alkuverryttelyoppaan mukaisia
harjoitteita, kun taas kontrolliryhmé ei tee kyseisia harjoitteita lainkaan. Talla tavoin
voitaisiin arvioida, onko nilkkavammoja ilmennyt vahemman pelaajilla, jotka ovat
saannollisesti toteuttaneet alkuverryttelyohjelmaa verrattuna ryhméan, joka ei ole
toteuttanut  alkuverryttelyohjelmaa. Talla  tavoin  voitaisiin arvioida

alkuverryttelyohjelman merkitysta nilkkavammojen ennaltaehkaisyssa.
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LIITE1

Nilkkavammojen ennaltaechkiiseminen
alkuverrvttelyn avulla — Opas FBT
Karhujen juniorivalmentajille




Lukijalle:

Timi opas on muommattu FBT Karhojen valmentapen kiyvitoom
valmentarmzen  toeks anfamezan tetoz cheshagoittelusta ja
milkdcavammojen ennaltashkiizermsestd. Oppaan on tarkorns olla tydkahy,
josta valmentajat vorvat pomua mlkan hallintzan ja sen zlusen hhzsten
vaknistamizean vailkuitavia harjortterta munm allooverryttelyn ohean, Opas
msiltis 3 koveaizan alusan harjoitatiz havamnollistavien krian kera, joista
jokmizesta 16vtvy halppo, keskivaikea ja vaikea vanzatio, Euvizza mallma
tomm FBT Karhyen adustusjoukkuesn pelazja Benjarmm Lepola. Oppaasta
Lty lisdken fietoutta alla- sekd loppuverryttebm vlsizetE fysologizista
vatkutoksizta,

Oppaazean vahkorhmeet lukkeet ovat valittn perustellun karpalh=mden seka
tuthimusten pohjalta. Oppaan rakemfumizesn on ertyizest varkoottamst
vueden 2017 frsioterapeuntiksikm valihm Kat Pasazen tekemat tutkimuksat
salibandyn parizza.

Cpaz on oza Satalrman amomatiikorkealouhizza tehdvm Hrsioterapian
koulutuzohyelman  opimayvtetydtd. Piditin oppaan teloj@nd ja loovien
korvaajana mmeklenkzet oppazsesn lirthven.

Famms Osterman .
Satalomman armmattikorkeakouln, f

Fyaioterapian koulutusohjelma Sa m |{
Eavit 2018




sinlogisia vaikntuksia:

Alkuverryttely:
¢ Ameanvathdumman kithtymmen = hanjoittelu- ja suertuskapaziteatm
kasvaminan

¢ Varenkiertoelimztim akirvorhommean - hapen, ravirterden seka
knonz-ameiden kuljetukzen tehosturmmen

* Hangitvealomizton altivoromunen = hengitystaajmidan

¢ Nrrelateiden ja jinterdan elastisunden hsiintymmen =
pelmytkndosvammoyen ehlcdisemman

# Hanmoston aktreoiturmmen = reakhokvvn sekd keordinaation
Paransminen
Loppuverryttely:

. vyt palanttava harjoottelu 2 kehon palantmmmen ne.
nommazlitilazn

# Varsnkiertoelinuztin palautununen = versnpainesn, sydimen
mmuuttitilavuonden saki iskutilavuonden laskeminen
¢ Lihaksizton palaufomimen = kpona-amaiden polstunmzen




Salibandypelaajan alkuverrvitely:

Allarverryttaly koostou:

o moksulimmattelyista
tazsapainon ja kehorhallirman harjoritteista
hyppalvhanoitteista
aktrromasta lihaskuntolinkiaisti
Inkdarmmshanortteista.

oo o0

Jokaizeen osa-aluesseen kavtetiin atkaa keskimainn 5-7 munmuuatia,
joten allkarvermtteln kokonaiskesto on nom 30 momasttia

Allarrerryttalm an osa-aheilla pyritizn keslathymadin salibandveza
taratianim enl onunzisuuksim ja alloverryitelylld pritin jo
mzhdollisimman paljon laymomainateen.

Oppaazza toizhm termi lonkka-polvi-nilkks -lmyjams. TallE
tarkoatetzan rvhtid kahon en asermodssza, joka on lhasten, jinteiden,
huden jz mvelten vhteistormintaa. Sivusta ja edestd tarkasteltasssa
kehon osat ovat linjaszza toiztensa paalli. Linjansta voodzan arioida
korvitteallizen luotizuoran avulla:

o Sivuesta brvatm lnotizvoran kulkos: korvan mpokla =
lomkdeaniralen keslopsta = polvinivelan kaslueta = nilkan
keszkusta.

o Edesti larvatum luohzuoran kulku: lonkan kantava pmta =
polven keskusta = milkan =akd toisen varpaan vh.




¢ Jokaizen jouklouesn valmentayz vo1 itse koota oman joukluesnsza
tarpeisim parhaten soprvan allovermvttelyohjelman, Ohessa linkla
Eati Pazazen vm. pulkaiznm, jozza esmerkk allamrermrttabrolyelman
sisdllsta:

o hitpcforenar tervenrheilna fi'mateniashit'setfile phpMfile=121

# Taman oppaan liikkest kazkathvat alkrvermttehm osalta
JuoksulErmmittaly, nvppely- zakd tazapainon ja kehonhallivnan
harjoittaiziin, joilla on tarkoitus kehift3s nilkan aluean lithasten
hallintaa ja titen ehlcistd urheilnrarmojan syntymusts,

# (ppaassa karatut likdeeet on pamiity jakamaan kolmeen ozaan
vakeustzson mukazn jotta en kdinzet zekd motonzlta taidoalizan
enlaizet palazjat on huomiortu. Jotta harjortteissa vol surtyd tasoliz
toiselle on alemuman tason suoritus hallittava oikein,




Alkuverrvttelyharjoitteita nilkan alueen lihaksiston
hallintaan:

1. Sik-zak (sivulaukka) juokzn

-"—"—

Helppo:

Ota hyvh pelasento, jousta hieman polvista ja nouse pakicelle.
Pidi selii neutrmaliasennossa ja katse clecnpiin.

|

Lutku kolme laadda-2skelta easin olkealle ja sitten vasesnmalle likkumatta escenplin
l'ee barjoite 2x 10 kentaa

Libde viistoss ladda-ashelian eteenpiin, vailida seestaa kolmen askeleen jilkeen
l'ee barjoite 2x 20 metnin mackalla hélidipalawuksella

Vaikea:

Kidaod selkd naenosuuntass ja kibde viistost louka-skelo taksepdia. vaihda suuma
kolmen askeleen jalkeen.

T'ee Barjoite 2x 20 metrn mackalla icipalasuksells




Helppo:
- Nouse yhdes jalan varuan, pldi toesen jalka takana ja hoe Lisien avalla byvi tasapaine.
- Tydesd lantioz takse jo koukista polves keckemtan 45 assceseen ja openia podvi suosis
sakaiskn Liltdaseacoan.
- Hucmiol lookka-podvi-mlkka -legaos
- Hallizse keskivaralo, pedd selki nectrualiasennnssa.
- Tee barjoite 2x 8-10 wistoa moleminis jaloin.

Keskivaikea:
= Tydewi luntota takse jo koukista polvea kockemtaun 90 asseeseen ja openna polvi succaks

takaises Lhtdasessoon.
= Tee harjoite 2-3x 810 toastos moleamin jaloe
Vaikea:
= Kiyts epdvakaans sbesana tasapaisolautussapainoty ynyl, jobloin milkes tsapainottays
lihakset ouruvas enemuin Wil

= Koukesa polvea barkenitnm S0 astecseen ja openna palvi tukasin suocaks.
= Tee harjoite 2-3x 10 toastoa malesnmin juloea




3. Luisteluloildca

= Ota byva pelizsento, pids selhd scutrmliasennossa ja loikkaa yhdelld jalalla paikallas
kodwisuoraan sivobke vasenemnala odcalle.

= Pyshysd Bike kokoouan e Sae vl tasapaino.
= Hucosol lookka-pohvi-silkka -legaus
= Tosta like seamyvaksi oikcala vasenmalle

= Tee barjoite 2x 8-12 wistoa molemuia jaloim.

Keskivaikea:

= Kiyts epdvakaans alestana tusapaisolautas tisapainoty ynyll, jolloin mlkas taapainottayas
lihakset poutuvat enemmin i

= Tee burjoite 2-3x 8212 wastoa maleaumin jaloe
Vailea:

= Suuntis leakka Hikkeessh viisaoati eleenplan pualedta soiselle
= Tee hanjoite 2-3x 5.12 oastoa moleanmin jaloe




4, Tazajalkahyppy

= Ota hartioiden by yisen asento, jousta Sensn polvista ja lyppal tasajalkaa eseenplia

= Alastulossa modenenat jalat samassa asennossa kuin lahionlanteessa. Pysdytl like ja
sapainota ksl

= Hucosiol lookka-pohvi-adlkka -Leyaus
= Hallizse keskivarabo, pads selki neutraaliasennossa.
= Tee marjoite 2x 4-5 wistoa.

= Kiyth epinvaksatn alusian esin. ssapaiotyynyd/patiaa, jota ndkaa ukevat lidakses joutuva
sekemiin encoumndn Wath sapainon shlyitimiseksi.
= Koukesa pohvaa sockeintaan S0 asteeseen ja hyppiad clecaphin,
= Tee mnjoite 2-3x 4-¥ wasioa
Vaikea:

= Suuntaa hypyt eteenpdin koko ajan etenevists, el tee kaikki hypyt perdgdlhecn pysdytuimanti
liketi.

- Suorita hypyt mabdollisenman syviss Kyykysul.
T'ee hurjoite 2-3x 4-8 todstoa




5. Yhden jalan hyppy eri zuuntiin

Helppo:
= Vot tehdi teipilll nistin abestalle havaumolliszanses hikesuuntia.

= Nouse yhden jalan varnan ja hyppdl kevyt yiden jalas hyppy kaiddin sountin (eteen, sivaille
Ja taakse ).

= Hucosoi lookka-pohi-aalkka -bajaus

= Tee barjoite 2x 4-5 soistoa kadkkiin bikeswansiin ja molemmes jaloim.
Keskivaikea:

= Kiyth epivakasta alustaa esim. patjas, jocta milkhaa tukevar bhakset joutavat tekemdiin
encmmie Wit tsapainon siilytuinsseks

= Tee barjoite 2-3x 4.8 toastoa akkin likesuuntun ja molesumin jaloe
YVailea:

= Kiyth eplivakaan alustan lsikss esma. matalia aitoja, joilla voit haastaa byppyjen tekemisti,
= Kunnitd hoomiots varovaisuuteen kaytiessdss jotadan korkeasnpan essetd!
= Tee harjoite 2-3x 4.8 toastoa sakkiin lidkesuuntn molemmas jakoan.
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