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Football is a fast-paced team sport, in which you need to have the ability to make fast turns, have good oxygen 

uptake, stamina and takeoff power in addition to good footballing technique. Football is considered as the world’s 

most popular team sport and in Finland it is the biggest sport among hobbyists. There are approximately 

400 000-500 000 amateur players in Finland and approximately 130 700 licensed players. Our customer Kuopion 

Palloseura has around 1300 licensed youth players. In this fast-paced sport, players are more vulnerable to have 

sports injuries that mostly focuses in lower limb. Moreover, the most common injury is a hamstring injury. Thus, 

our thesis focuses to strengthen and preventing injuries in posterior chain which consists of Achilles tendon, calf, 

hamstring, buttock and lower back area.  

Our thesis is a development work, which purpose is to prevent sports injuries among KuPS´s youth players. We 

created a training program for coaches and youth players in a form of paper guide book and videos that can be 

used during both training and free-time. The purpose of our thesis is to give information about posterior chain 

injury prevention and strengthening the specific muscles to players, coaches, players’ parents and the whole or-

ganization of KuPS.  

The training guide will support young footballers’ training in the field and outside of it. The guide consists of the 

warm-up section, the preparing exercises for team training and strengthening muscle exercises. Training exer-

cises can be done in together in team training or independently at home. Our customer KuPS hoped the work to 

be done in form of a guide book that can be easily used in a team training. KuPS received the training guide in 

an electronic form from where it can be printed or emailed to teams. The exercises are also available as videos in 

our YouTube channel.  

The theoretical part of our thesis go through common themes around football injuries, deepens the understand-

ing of the most usual posterior chain injuries among youth players, evaluates the causes of particular injuries as 

well as provides ways of preventing them. 

 

 

Keywords 
Football, sports injury, prevention, posterior chain, muscle balance 

  



4 

 

 4  
 

SISÄLTÖ 

1 JOHDANTO ....................................................................................................................... 6 

2 JALKAPALLO LAJINA .......................................................................................................... 8 

 Nuori jalkapalloilijana ................................................................................................................ 9 

2.1.1 Nuorten fyysinen kehitys ............................................................................................... 9 

2.1.2 Nuorten psyykkinen kehitys ......................................................................................... 10 

3 VAMMAT JALKAPALLOSSA ................................................................................................ 11 

 Yleisimmät jalkapallovammat ................................................................................................... 12 

 Tyypilliset takaketjunvammat................................................................................................... 13 

3.2.1 Pakara- ja lonkkavammat ............................................................................................ 14 

3.2.2 Takareisivammat ......................................................................................................... 14 

3.2.3 Pohje-/akillesjännevammat .......................................................................................... 16 

3.2.4 Selän alueen vammat .................................................................................................. 18 

 Takaketjun vammojen syntyminen ........................................................................................... 19 

3.3.1 Lihasrepeämät ja niiden luokittelu ................................................................................ 21 

3.3.2 Lannerangan extensiosuunnan liikekontrollihäiriö .......................................................... 23 

4 TAKAKETJUN LIHASTEN VAMMOJEN ENNALTAEHKÄISY ..................................................... 24 

4.1.1 Lajia tukevan liikkuvuuden merkitys ja sen parantaminen .............................................. 26 

4.1.2 Liikkuvuusharjoittelu ................................................................................................... 27 

4.1.3 Myofaskiaalinen liikkuvuusharjoittelu ............................................................................ 28 

4.1.4 Lihastasapaino ............................................................................................................ 31 

4.1.5 Lihasten vahvistamisen merkitys ennaltaehkäisyyn ........................................................ 31 

5 OPPAAN LAATIMINEN ...................................................................................................... 33 

 Video- ja paperioppaan tausta ................................................................................................. 33 

 Oppaan harjoitusliikkeet .......................................................................................................... 33 

 Liikeharjoitteiden ydinkohdat teoriassa ..................................................................................... 34 

6 POHDINTA ...................................................................................................................... 41 

 Työn toteutus ......................................................................................................................... 41 

 Eettisyys ja luotettavuus .......................................................................................................... 44 

 Fysioterapeuttinen kasvu ja kehitys .......................................................................................... 44 

 Opinnäytetyön hyöty ja merkitys .............................................................................................. 46 

 Jatkotutkimusaiheet ................................................................................................................ 46 



5 

 

 5  
 

LÄHTEET JA TUOTETUT AINEISTOT ...................................................................................... 48 

LIITE 1. HARJOITUSLIIKKEET................................................................................................ 59 

 

  



6 

 

 6  
 

1 JOHDANTO 

 

 

Jalkapallo on nopeatempoinen kontaktilaji ja samalla maailman suosituin pallopeli harrastajamääräl-

tään. Suomalaisten lasten ja nuorten keskuudessa jalkapallo on suosituin liikuntamuoto. (Orava, 

2006.) Jalkapalloon kuuluu olennaisesti nopeatempoiset kiihdytykset ja jarrutukset, erilaiset suun-

nanmuutokset sekä ponnistukset ja hypyt. (Orava, 2006.) Edellä mainittujen tapahtumien seurauk-

sena syntyy urheiluvammoja, jotka kohdistuvat jalkapalloilijoilla yleisimmin takareiden alueelle. Tyy-

pillisimmin urheiluvammat kohdistuvat alaraajojen pehmytosiin, kuten lihaksiin, jänteisiin ja niveliin. 

(Orava, 2012.)  

 

Oppaassamme kuvaamme erilaisia vahvistavia liikkeitä takaketjun lihaksille sekä ennaltaehkäiseviä 

menetelmiä urheiluvammojen välttämiseksi. Teoriaosassa kerromme tyypillisimmistä urheiluvam-

moista, jotka kohdistuvat takaketjun alueelle sekä avaamme takaketjun anatomiaa. Sana takaketju 

tulee englannin kielen sanasta “posterior chain”, joka tarkoittaa yleisesti kehon takapuolen lihaksia. 

Sanaa käytetään enemmän puhekielessä kuin tieteellisessä tekstissä, mutta koimme sen kuvaavan 

parhaiten työssämme käsiteltäviä aihealueita. Takaketju on varsin yleinen termi urheilupiireissä. 

Sana takaketju tarkoittaa työssämme kehon takalinjan lihaksia, jotka ovat alttiita urheiluvammoille. 

Takaketjun lihaksiin kuuluvat pakarat eli gluteus- lihasryhmä, takareidet eli hamstring- lihasryhmä, 

selän lihakset eli erector spinae ja pohjelihakset eli triceps surae. Opinnäytetyöhön aiheeseen kuulu-

vat akillesjännevammat, sillä tutkimusten mukaan rasitusvammat kohdistuvat tyypillisimmin jäntei-

siin. (Orava 2012). Kasvuiässä nuorilla pelaajilla esiintyy rasitusvammoja selkärangassa, joten tuo-

timme kappaleen siitä tarkoituksena saada kokonaisvaltaisempi näkökulma takaketjun urheiluvam-

moihin. On tärkeää ymmärtää, miksi ja miten ennaltaehkäistään urheiluvammoja. Opinnäytetyössä 

tuomme esille nuorten fyysisen ja psyykkisen kehityksen, jonka pohjalta on helpompi ymmärtää nuo-

ren pelaajan kasvua. 

 

Tämän kehittämistyön tarkoituksena on luoda opas KuPS:in junioripelaajille ja valmentajille, jonka 

avulla he saavat tietoa ja liikeharjoituksia lihasten vahvistamisesta ja vammojen ennaltaehkäisystä. 

Loukkaantunut pelaaja voi joutua olemaan pitkään sivussa pelikentiltä, jonka seurauksena fyysiset 

ominaisuudet sekä psyykkinen hyvinvointi voivat heikentyä. Tavoitteena on antaa pelaajille mahdolli-

suus harjoitella täysipainoisesti ja intensiivisesti läpi kauden. Pyrimme tekemään oppaan helppokäyt-

töiseksi ja selkeäksi, millä voidaan motivoida pelaajia ja valmentajia hyödyntämään viimeisintä tietoa 

intensiivisessä harjoittelussa kohti ammattilaisuutta. Kovan harjoittelun ja kasvavan kilpailun seu-

rauksena urheiluvammoja syntyy helpommin, joten oppaamme soveltuu hyvin aiheeseen. Urheilu- ja 

liikuntavammat ovat kasvamassa, joten ennaltaehkäisyn rooli kasvaa, ja urheiluvammat ovat isoin 

yksittäinen tapaturmaryhmä. Urheiluun kuuluu myös erilaiset kiputilat ja rasitusmurtumat. (Orava, 

2012.) 

 

Juniori KuPSissa on n. 1300 lisenssipelaajaa ja kohderyhmäämme tällä hetkellä kuuluvia pelaajia on 

n. 200, joten työmme on sikälikin merkittävä. Työmme kohdistuu 14-19-vuotiaisiin poikapelaajiin. 



7 

 

 7  
 

Työssä käsittelemme pelkästään poikapelaajia, koska Juniori-KuPSissa pelaa ainoastaan poikia ikä-

luokissa, joita työ käsittelee. Tulevina vuosina yhä useammat ja useammat tuohon ikään tulevat pe-

laajat tulevat hyötymään työstämme. Pyrimme tuottamaan työkaluja erityisesti KuPS:in junioreille ja 

valmentajille vammojen ennaltaehkäisemisessä ja lihasten vahvistamisessa. Pyrimme tuomaan tieto-

taidon selkeästi esille, jotta pelaajat pysyvät terveinä. Monet nuoret urheilijat hyötyvät opinnäyte-

työstämme, sillä annamme nykyaikaista tietoa selkein ohjein.  
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2 JALKAPALLO LAJINA 

 

Jalkapallo on maailman suosituin urheilulaji, jossa kontaktit ja loukkaantumisriskit yleistyvät temmon 

kasvaessa. Jalkapallo-ottelu kestää aikuisilla 90 minuuttia, joka koostuu kahdesta 45 minuutin puo-

liajasta sekä 15 minuutin tauosta. Pelaajat ammattitasolla liikkuvat tuona aikana n. 10 kilometriä. 

Keskikenttäpelaajat juoksevat pelin aikana eniten. Puolustajista keskuspuolustajat juoksevat vähem-

män kuin laitapuolustajat. Iso osa pelinaikaisesta liikkeestä pelaajilla tapahtuu matalalla tai submak-

simaalisella teholla, keskiarvoisesti 70-75% maksimi hapenottokyvystä. (Bangsbo, Nørregaard, 

Thorsø, 1991; Arnason, Sigurdsson, Gudmundsson, Holme, Engebretsen, Bahr, 2004a.) Keskikent-

täpelaajat puolestaan liikkuvat isomman osan pelistä pienemmällä teholla kuin hyökkääjät, jotka jou-

tuvat pelipaikkansa takia tekemään useita nopeita spurtteja (Arnason ym. 2004a).  

 

Suomessa jalkapallon harrastajia on noin 400 000-500 000. Pelipassin lunastaneiden pelaajien 

määrä vuonna 2016 oli noussut jo yli 130 000. Edellisiin vuosiin verrattuna harrastajamäärät ovat 

olleet selkeässä kasvussa ja kasvun odotetaan vain kiihtyvän. (Suomen palloliitto 2016.) Jalkapallon 

harrastajamäärä verrattaessa jääkiekon ja salibandyn pelaajiin, pysyy jalkapallo ykkössijalla (kuvio 

1). Jääkiekon harrastajia sarjatasolla pelaa noin 73 000 sekä salibandyn pelaajia 53 000. (Länsiväylä 

2016.) 

 

Jotkut tutkimukset ovat antaneet viitteitä siitä, että junioreilla on yhtä hyvä hapenottokyky kuin ai-

kuisilla, toisaalta junioripelaajien juoksemisen taloudellisuus ei ole yhtä hyvällä tasolla kuin aikuisten. 

(Stølen, Chamari, Castagna ja Wisløff. 2005.) Junioripelaajien liikkumista mitattaessa on saatu sel-

ville, että 60 minuuttia kestävässä pelissä pelaajat liikkuvat keskimäärin 5857-6496 metriä. Tämä 

suhteutettuna aikuisten peliaikaan olisi 8,8 kilometriä (Castagna, D’Ottavio ja Abt. 2003.) 

Lajina jalkapallo vaatii pelaajalta peruskestävyyden lisäksi myös anaerobista kestävyyttä, sillä otte-

luun sisältyy keskimäärin 50-70 nopeaa spurttia. (Ahonen ym 1994, 478.)  

Jalkapallo on nopeatempoinen ja hyvää lihaskuntoa vaativa laji, jossa esiintyy paljon kontakteja. Ala-

raajoihin kohdistuu eniten iskuja ja vammoja, jotka ovat suurimmaksi osaksi pehmytkudosvammoja, 

noin 85%. Yleisin vamma jalkapalloilijalla on reiden lihasvamma, joka tyypillisesti repeää liian suuren 

voiman tai liiallisen rasituksen myötä. (Terveystalo 2013.)  
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KUVIO 1. Suosituimpien urheilulajien harrastajamäärät Suomessa. 

 

 Nuori jalkapalloilijana 

 

Nuorena aloitetulla elämäntavalla, joka painottuu urheilun ja liikunnan ympärille, on paljon terveelli-

siä vaikutuksia sekä elämänlaadun paranemisena sekä terveydentilan kannalta. Paljon liikkuvan ja 

urheilevan nuoren sekä psyykkiset että fyysiset ominaisuudet kehittyvät runsaan urheilun ja liikun-

nan seurauksena, mutta liika on liikaa myös tässä asiassa, sillä ylenmääräinen harjoittelu ja elämän 

omistaminen vain liikkumiselle voi olla liikaa nuoren psyykkiselle ja fyysiselle kapasiteetille. Fyysisistä 

ongelmista rasitusvammat ja tapaturmat ovat tyypillisimpiä. Kokonaisuuden kannalta nuoren liikun-

nallinen elämäntapa kuitenkin yleensä edistää elämänlaatua sekä terveyttä, koska siihen liittyy usein 

myös monia muita terveellisiä elintapoja (Heino ja Kujala, 2001.) 

 

2.1.1  Nuorten fyysinen kehitys 
 

Pituuskasvu on yksi murrosiän näkyvimmistä muutoksista. Pojilla tämä pituuskasvu on nopeimmil-

laan 12-14 vuoden iässä. Kasvu- sekä sukupuolihormonin eritys nopeutuu murrosiässä, jonka vaiku-

tuksesta nuorelle tulee kasvupyrähdys. Poikien kasvu vuositasolla voi olla lähes 10 senttimetriä ja 

kokonaiskasvumäärä murrosiän aikana on arviolta n. 30 senttimetriä. Sanomattakin on selvää, että 

tällainen nopea pituuskasvu aiheuttaa useille pojille haasteita hallita vartaloaan sekä liikkumistaan. 

Tämä on usein myös haaste useissa urheilujoukkueissa, joissa pituuskasvu tuo lisähaasteen harjoit-

telun suunnitteluun kullekin yksilölle optimaaliseksi. Pituuskasvu sekä kasvu pysähtyy, kun pitkien 

luiden kasvulevyt ovat luutuneet (Happonen ym. 2007, 160). 

Pituuskasvu päättyy yleensä n. 18 ikävuoteen mennessä, toki on huomioitava yksilöiden väliset erot. 

Toisilla pituuskasvu voi jatkua myös 18 ikävuoden jälkeen. 16-18 vuotiaana pituuskasvun ollessa 

lopuillaan, testosteroni aiheuttaa pojille lihasmassan kasvua, jonka vuoksi poikien lihasvoima kasvaa 

tässä iässä paljon. (Cacciatore 2007, 66, 68–69.) 

51 %

28 %

21 %

Jalkapallo

Jääkiekko

Salibandy
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Pituuskasvuun vaikuttavat merkittävästi monet hormonit, joista somatotropiinilla, tutummin kasvu-

hormonilla sekä tyroksiinilla ja sukupuolihormoneilla on tärkeä rooli pituuskasvussa. Hormonien li-

säksi ravinto sekä sen laatu että määrä ja vanhemmilta saadut geenit. Tyypillisesti suurikokoisilla ja 

pitkillä lapsilla on myös pitkät vanhemmat. Myös sosiaalisilla oloilla on nähty vaikutusta pituuskas-

vuun. (Tast, Tyrväinen, Nyberg ja Leinonen 2005, 39–40, 127.) 

 

Lapsena liikkuvuus on suurimmillaan ja nivelten liikkuvuus on tällöin hyvällä tasolla. Syynä tähän on 

se, ettei lasten nivelpinnat ole vielä loppuun asti muotoutuneet eivätkä tämän takia ole esteenä liik-

kuvuudelle niin kuin aikuisena. Tyypillisesti ripeän kasvun aikana 5-12 vuotiaana jäykkyys lisääntyy, 

koska luusto kasvaa nopeammin kuin jänteet sekä lihaksisto. Ilmeisesti myös liikunnan vähyys sekä 

koulunkäynti ja nimenomaan runsas istuminen aiheuttaa jäykistymistä ja alenemista nivelten ja li-

hasten liikkuvuudessa. Jäykkyyden on todettu kasvavan iän karttuessa kehossa, mutta kaikissa nive-

lissä se ei kasva samaa vauhtia. Esimerkiksi takareisien pituus sekä lihas-jännesysteemin liikkuvuus 

voi pysyä muuttumattomana varsin myöhäisellekin iälle henkilön pysyessä terveenä.  (Ylinen 2010, 

43; Kalaja, 2011)  

 

 

2.1.2 Nuorten psyykkinen kehitys 
 

Nuoruus on omien tunteiden kontrolloimisen opettelun aikaa. Nuoruusaika sijoittuu 12-22 ikävuosiin, 

jolloin sopeudutaan psykologisesti sisäisiin ja ulkoisiin muutoksiin. Nuoret käyvät lävitse muutosvai-

heen, jolloin he irtaantuvat vanhemmistaan, turvautuvat ystäviin vanhempien sijasta sekä pyrkivät 

mukautumaan pubertiteetin fyysisiin vaiheisiin. (Mielenterveystalo). Rakentava suhtautuminen esi-

merkiksi vastoinkäymisiin ja epäonnistumisiin on nuorelle tärkeä taito oppia. Jollain nuorella vastoin-

käyminen jossain asiassa saattaa purkautua voimakkaana ja jopa lamaannuttavana häpeän tunte-

muksena. Jollain toisella taas se ei vaikuta toimintakykyyn mitenkään. On tärkeää ymmärtää, että 

vastoinkäymiset sekä epäonnistumiset ovat osa elämää ja ne herättävät erinäisiä tunteita ja nuoren 

on tärkeä saada kokemus, että niistä kyllä selvitään. Nuoren itsetuntemusta kohentaa tunne omien 

tunteiden hallinnasta. Esimerkiksi aggression hallinta onnistuisi, on nuoren osattava käsitellä ja sie-

tää muun muassa ahdistuksen, häpeän ja pettymyksenkin tunteita. Nuoret käsittelevät sisäisiä tun-

teitaan erilaisin keinoin. Joku käsittelee ja purkaa niitä tietynlaisen vaatetuksen, lävistyksen ja musii-

kin kautta, kun taas toinen käsittelee niitä pelien ja elokuvien kautta. Näiden erilaisten asioiden 

kauttatunteisiin voi tutustua, ikään kuin hiljentyä sen äärelle ja oppia myös sietämään sitä. (MLL 

2019.) 
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3 VAMMAT JALKAPALLOSSA 

 

Yleisin määritelmä jalkapallovammasta on jalkapallo-ottelussa tai harjoituksissa sattunut vamma 

mikä lisäksi vaatii lääketieteellistä hoitoa, esimerkiksi lääkärin tai vastaavan ammattihenkilön tarkas-

tuksen sekä vamman takia pelaaja ei pysty osallistumaan otteluun tai harjoituksiin vähintään 24 tun-

nin sisällä. (Wong ja Hong 2005). 13-19 vuotiailla nuorilla jalkapalloilijoilla vammojen esiintyvyys on 

1000 peli- ja harjoitustuntia kohden 2-7 vammaa. (Faude, Rößler ja Junge 2013) Junioreiden vam-

mariski näyttäisi kohoavan aikuisten lukemiin 17-19 vuotiaana (Junge ja Dvorak 2004; Faude ym. 

2005; Ekstrand ym. 2011a; Ekstrand ym. 2011b). Tutkimukset kertovat, että jalkapallossa on korkea 

loukkaantumisriski ja –prosentti, suhteessa muihin palloilu lajeihin. Jalkapallossa sattuneita vam-

mamääriä verrattaessa muun muassa käsipalloon, koripalloon tai lentopalloon, voidaan todeta, että 

jalkapallossa vammoja sattuu enemmän. (Wong ja Hong 2005.) Vaikka usein kuullaan sanottavan, 

että jalkapallossa tekonurmella pelattaessa sattuisi enemmän vammoja, ei tutkimukset tue tätä väi-

tettä. Tutkimuksissa ei olla havaittu juuri eroja vammojen määrässä riippuen siitä, onko pelattu te-

konurmella vai luonnonnurmella. (Fuller, Dick, Corlette ja Schmalz 2007a; Fuller ym. 2007b; Steffen, 

Andersen ja Bahr. 2007; Bjørneboe, Bahr ja Andersen. 2010; Soligard, Bahr ja Andersen. 2012). 

 

Kontaktilajeissa on noin kolminkertainen riski saada vamma muihin lajeihin verrattuna laskettuna 

harrastustuntia kohden. (Kujala, Taimela, Antti-Poika, Orava, Tuominen, Myllynen 1995.) Syyt urhei-

luvammoille (kuvio 2): taitamattomuus (25 prosenttia), väsymys ja rasitus (20 prosenttia), epäedulli-

nen urheilupaikka (20 prosenttia), vastustajan aiheuttama vamma (10 prosenttia) ja muut syyt (25 

prosenttia). (Peltokallio 2003, 14.) 

 

 

KUVIO 2. Urheiluvammojen syyt (Peltokallio 2003, 14.) 
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Fauden ym. (2013) katsausartikkelissa todetaan, että juniorijalkapalloilijoiden vammoista 10-40% on 

rasitusperäisiä ja 60-90% akuutteja. Akuuteista vammoista noin puolet syntyy kontaktista toiseen 

pelaajaan tai ulkoiseen objektiin. Tutkimuksissa on havaittu, että kontaktivammoja sattuu peleissä 

enemmän kuin harjoituksissa. Puolestaan ilman kontaktia sattuneita vammoja tapahtuu tyypillisem-

min harjoituksissa. (Faude ym. 2013.) Tyypillisimmin vammoja aiheutuu jalkapallossa potkaisemisen, 

juoksemisen, suunnanmuutosten, hyppäämisen tai hyppäämisen alastulon yhteydessä. Vammoja 

sattuu usein myös taklaustilanteessa ja taklauksia tulee tyypillisesti tilanteissa, jossa kaksi pelaajaa 

tavoittelee palloa. Tällöin riskinä on, ettei pelaaja kerkeä reagoimaan tulevaan taklaukseen riittävästi 

ja tämän takia pelaaja voi saada vamman. (Wong ja Hong 2005.) 

 

 Yleisimmät jalkapallovammat  

 

Suurin osa nuorille sattuneista vammoista kohdistuu alaraajoihin (n.60-90%), tyypillisimmät olivat 

nilkan, polven ja reiden vammat (Kuvio 3) (Faude ym. 2013) Norjassa vuonna 2010 tehdyssä tutki-

muksessa kauden aikana 61:lla pelaajalla 508:sta esiintyi takareisivamma. Samassa tutkimuksessa 

voitiin todeta, että takareisivamman uusiutuminen oli jopa yli kaksi kertaa todennäköisempää kuin 

se, että pelaaja saa uuden urheiluvamman. (Engebretsen, Myklebust, Holme, Engebretsen ja Bahr 

2010 A, 1.) Eerikkilän urheiluopiston Sami Hyypiä Akatemian joukkueihin tehdyssä tutkimuksessa 

seurattiin 716 jalkapalloilijaa (9-13v) Seurausajalla sattui 505 vammaa, joista 6% oli alaselkävam-

moja. (Karhu 2016, 2). Nilkka on yksi yleisemmistä vammautuvista kehonosista, Fauden ym. (2013) 

mukaan 23% nuoren jalkapalloilijoiden vammoista kohdistuu nilkkaan. Polvi on yksi yleisimmin vam-

mautuvista nivelistä nuorilla urheilijoilla (Fotiadou ja Karantanas 2011). Noin 17% vammoista nuo-

rilla jalkapalloilijoilla on polven vammoja ja reisilihaksen vammoja on 16,5%. (Faude ym. 2013). Ur-

heiluvammoista takareiden lihasten venähdys on yksi tyypillisimmistä vammoista ja ne aiheuttavat 

huomattavia haittoja urheilijoille. Takareiden venähdys on varsin tyypillinen varsinkin lajeissa, joissa 

on paljon potkuja ja spurtteja. (Liu, Garrett, Moorman ja Yu 2012.) 

 

 

KUVIO 3. Vammojen kohdistuminen juniorijalkapallossa (Faude 2013.) 
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 Tyypilliset takaketjunvammat 

 

 

KUVA 1.  Muokattu kuva. Kuvassa takaketjun lihakset (Wikipedia 2018) 

 

Yleisimmät rasitusvammat kohdistuivat jänteisiin ja lihaksiin (kuva 1), mutta nuorten jalkapalloilijoi-

den keskuudessa selän rasituskivut ovat yleisimpiä. (Orava 2006, 46) Limapussien ja jänteiden tu-

lehdukset olivat myös tavallisia urheiluvammoja. Hamstring-lihasryhmän revähdykset ovat yleisem-

piä kuin quadriceps-lihasten, sekä revähdys takareisissä on helposti uusiutuva vamma. (Price, Haw-

kins, Hulse ja Hodson 2004.) Nuorilla jalkapallon harrastajilla esiintyy usein akillesjänteen rasitus-

vammoja, jotka voivat johtua ylikuormituksesta, lihaskireyksistä tai pelialustasta. (Seppänen, Aalto 

ja Tapio 2010, 136-137). 

Ruhjeista aiheutuvat lihaskudosvammat, lihasrepeämät ja -venähdykset sekä lihaskrampit ovat tyy-

pillisimpiä lihasvammoja (Ahonen ym. 2002, 101–102). Tyypillisiä ovat vammat, jotka kohdistuvat 

poikkijuovaisiin eli ns. luurankolihaksiin, joihin mm. pohjelihakset, takareidet sekä pakarat kuuluvat. 

Lihasvammoja sattuu muun muassa liitännäisvammana murtumissa, kontakteissa eli esimerkiksi tak-

laustilanteissa sekä erilaisissa urheiluvammoissa, kuten lihaksen repeämässä. Urheiluvammoista 

juuri nimenomaan lihasvammat ovat isoin ja mittavin vammaryhmä. (Kääriäinen ja Järvinen 2005, 

3971.) 

Sidekudoskalvot eli faskiat voivat vaikuttaa suuresti ihmisten fyysisiin ja psyykkisiin toimintoihin, ku-

ten asennon epätasapainoisuuteen sekä stressiin. Kalvojen kireydet kohdistuvat hermoihin, verisuo-

niin ja reseptoreihin, jotka johtavat kehon osien epätasapainoisuuteen sekä epätäydellisiin kehon 

liikkeisiin. Yli- ja virheellinen kuormitus aiheuttavat vääränlaisen kehon rasituksen, jolloin pelaaja 
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alistuu loukkaantumiselle herkemmin. Kudoksissa oleva kireys vaikuttaa verenkiertoon sekä kehon 

osien toiminnallisuuteen, mikä altistaa pidemmällä aikavälillä toiminnallisiin ja rakenteellisiin vam-

moihin. Tuki- ja liikuntaelimistön tärkeitä elementtejä ovat ryhti ja tasapainoisuus. (Richter ja 

Hebgen 2014, 30-31.)  

Kaikkiin alla mainittuihin eri vammatyyppeihin altistavat monet yhteiset tekijät, kuten alipalautumi-

nen eli ei olla palauduttu riittävästi edellisestä harjoituksesta, riittämätön lämmittely, pitkään jatku-

nut ylikuormitustila sekä väsyneenä harjoittelu. (Peltokallio 2003) 

 

3.2.1 Pakara- ja lonkkavammat 

 
 

7,5% nuorten jalkapalloilijoiden vammoista on nivusen ja lonkan alueen vammoja (Faude, 2013). 

Nivusen ja lonkan vammat ovat yleisiä lajeissa, joissa tapahtuu paljon jyrkkiä käännöksiä, pysähdyk-

siä sekä nopeita kiihdytyksiä (Gabbe ym. 2010; Whittaker, Small, Maffey ja Emery. 2015). Lonkan ja 

nivusen alueella yksi tyypillisimmistä vammoista jalkapallossa on revähdys reiden lähentäjässä. 

Tämä vamma syntyy tyypillisesti nopean suunnanmuutoksen yhteydessä (Hölmich, Thorborg, 

Dehlendorff, Krogsgaard ja Gluud. 2014). 

 

Lonkan kiputilojen diagnosointi ja niiden hoito on usein haastavaa. Nuorista puhuttaessa loppuunsa 

kehittymätön luusto tuo lisähaasteita vammojen diagnosointiin. (Anderson, Strickland ja Warren. 

2001; Weiss ja Ramachandran 2007.) Näiden vammojen uusiutumisriski on myös korkea (Hägglund, 

Waldén ja Ekstrand. 2006; Hölmich ym. 2014) ja tämän takia vammojen ennaltaehkäisy on erittäin 

tärkeää (Gabbe ym. 2010). Mikäli entinen vamma uusiutuu, voi se pahimmillaan päättää urheilu-

uran (Werner ym. 2009; Whittaker ym. 2015). 

 

Reisiluun sarvennoisen limapussin tulehdus on seurausta ylirasituksen aiheuttamasta hankauksesta. 

Lonkan alueella on kaksi limapussia, keskimmäisen- ja ison pakaralihaksen limapussit. Pienet toistu-

vat vammat ja repeämät altistavat urheilijoita saaman tulehdusoireen limapussiin. Oireet provosoitu-

vat yleensä juoksussa, istumasta seisomaan noustessa tai kyykystä nousemisesta. (Terveyskirjasto 

2018.) Monet lonkan ja reiden alueen lihakset, tyypillisesti iso- ja keskimmäinen pakaralihas, kiinnit-

tyvät isoon sarvennoiseen, mitkä hankaavat juostessa. (Walker 2014, 174).  

 

3.2.2 Takareisivammat 

 

Urheilijoilla takareiden lihakset ovat tyypillisimmin repeytyvä lihasryhmä. Takareisiä eli hamstring 

lihasryhmää kutsutaan tyypillisesti “juoksulihaksiksi”. Vammat ovat ikäviä takaiskuja urheilijan kau-

teen, sillä kuntoutuminen näistä kestää usein kauan ja uusiutumisriski on suuri. Tyypillisimmin taka-

reidestä repeytyy biceps femoris lihas yksin, mutta myös semimembranosus sekä semitendinosus 

voivat repeytyä. (Peltokallio 2003, 267.) 

Hamstring-lihasten vammoja on pääosin kahta erilaista. Vammat syntyvät yleisimmin joko silloin, 

kun lihas on äärimmilleen venytettynä tai täydellä teholla juostessa (Askling, Tengvar, Saartok ja 

Thorstensson 2008, 1799.) Takareiden lihasten tehtävä juostessa on ojentaa lonkkaa ja koukistaa 
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polvea. Takareiden lihakset myös roteeraa koukistettua polvea: biceps femoris kiertää ulospäin ja 

semitendinosus- sekä membranosus –lihakset kiertävät sisäänpäin. 

Takareisivamma on yleisin vamma jalkapallossa, joka vie pelaajalta aikaa parantua. Kuitenkaan sille 

ei löydy selkeää syytä, miksi näitä vammoja syntyy. Yleisin käsitys on, että vammat johtuvat usean 

eri riskitekijän yhdistymisestä. Alempana (kuvio 4) kertoo erilaisia syitä takareisivammoille. 

(Buckthorpe ym. 2019) 

 

KUVIO 4. Takareisivamman riskisyyt (Buckthorpe 2019) 

 

Hamstring- eli takareiden lihasten repeytymät kohdistuvat yleisimmin lihaksien yläosaan, mutta 

myös reiden keski- ja alaosiin syntyy repeämiä (kuva 2). Takareiden yläosissa lihas-jänneliitoksiin 

syntyy repeämä tai istuinkyhmystä repeytyy jännekiinnitys. Jokainen takareiden lihas voi revetä yh-

dessä tai joku reiden osa vammautuu gradus asteikon mukaan. (Orava 2012, 152, 154.) 
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KUVA 2. Kuvassa kolmannen asteen lihasrepeämä semitendinosuksessa. (Wikimedia 2015.) 

 

Puujalkavamma syntyy kovasta iskusta hamstring- lihaksiin aiheuttaen syvän verenpurkauman reisi-

luun tuntumaan. Verenpurkauksen seurauksena lihaksiin syntyy tulehdus sekä arpikudosta alkaa 

muodostumaan myöhemmin, joka estää lihasta toimimasta oikein. Lihaksen verenpurkauman vaiku-

tuksesta tuleva turvotus tuottaa painetta ympärillä oleviin lihaksiin ja sitä myötä liikerajoituksia ja 

kipua. (Walker 2014, 182.) 

 

3.2.3 Pohje-/akillesjännevammat 

 

Pohjelihasten merkitys varsinkin liikkeelle lähtiessä, hypyissä, suunnanmuutoksissa sekä juoksussa 

on suuri. Nämä liikkeet ovat usein jalkapallossa räjähtäviä, joten pohjelihakselta vaaditaan hyvää ja 

voimakasta supistumiskykyä. Nopeat liikkeet ja suunnanmuutokset sekä huono jalan asento saatta-

vat helposti aiheuttaa repeytymän tyypillisesti jänneliitoksen kohdalle. Vammassa lihassäikeet kat-

keavat ja siihen syntyy verenpurkauma. (Walker 2014, 209.) 

Räjähtävissä suunnanmuutoksissa ja nopeissa liikkeellelähdöissä pohjelihakset ovat erityisessä vaa-

rassa repeytyä jännelihasliitoksen kohdalta. Jarruttava lihassupistus, jossa lihas supistuu venyessään 

esimerkiksi laskeutuessa hypyn jälkeen, voi myös aiheuttaa repeämän, mikäli lihas on väsynyt tai 

siihen kohdistuva voima on sen hetkistä sietokykyä suurempi.  

Vamman hoitona toimii KKK, lepo sekä tulehduslääkkeet sekä myöhemmin lämpöhoito ja kevyt hie-

ronta tehostamaan verenkiertoa ja nopeuttamaan paranemista. Hoito kannattaakin tehdä huolella, 

sillä hoitamattomana repeämät voivat johtaa täydelliseen lihaksen repeämiseen. (Walker 2014, 209). 

 

Akillesjänne (kuva 3) yhdistyy lihas-jänneliitoksena kaksoiskantalihakseen (m. gastrocnemius) ja le-

veään kantalihakseen (m. soleus). (Baxter 1995, 71). Yhdistyminen tapahtuu leveän kantalihaksen 

jänteen kohdalla, josta akillesjänne jatkuu kantaluuhun asti. Ensiksi akillesjänne kapenee ohuem-

maksi, ja lopuksi ennen kiinnittymiskohtaa jänne paksuuntuu ja leventyy. (Palastanga, Field ja 

Soames 2000, 348.) Akillesjänteellä on suuri merkitys hypyissä, nopeissa spurteissa ja suunnanmuu-

toksissa, sillä se on yhdistettynä pohjelihaksiin. (Walker 2014, 209). 
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Akillesjänteen tulehtuminen on tyypillinen vamma, sillä akillesjänne hankaa luisia rakenteita vastaan 

aina kun ihmisen pohjelihas jännittyy tai venyttyy. Tulehdus on seurausta liiallisesta rasituksesta, 

mikä voi tuottaa paljon kipua ja ärtymistä. Kipu kohdistuu yleensä akillesjänteeseen, mutta se voi 

myös tuntua pohkeen yläosissa. Vääristynyt jalan asento tai huonot kengät voivat myös laukaista 

akillesjänteen tulehtumisen. Pohjelihaksien kireys voi edesauttaa tulehduksen syntymiseen. (Walker 

2014, 211; Brukner ja Khan 2006, 23; Hamill ja Knutzen 2009, 238).  

 

 

 

 

KUVA 3. Muokattu kuva, Kuvassa akillesjänteen tulehdus. (Wikimedia 2015.) 

 

Akillesjänteen repeäminen (kuva 4) vaikuttaa ihmisen toimintakykyyn huomattavasti, sillä sitä tarvi-

taan kävellessä ja tasapainon ylläpitämisessä. Vamma syntyy yleensä räjähtävän suorituksen aikana, 

kuten spurttien ja hyppyjen. Repeämä pystytään luokittelemaan 1-3 luokissa, jossa luokka 1. on 

lievä jänteen repeämä tai venähdys (alle 25%). 2. luokassa jänteestä on revennyt 25-75%, ja 3. 

luokassa repeämä on 75-100%. Repeämä kohdistuu yleensä akillesjänteen osaan, missä on heikoin 

verenkierto. Tyypillisin kohta mihin repeämä tulee, on kaksi senttiä kantaluusta ylöspäin.  (Walker 

2014, 210; Brukner ja Khan 2006, 14, 606). 
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KUVA 4. Kuvassa akillesjänteen repeämä. (Wikimedia 2017.) 

 

3.2.4 Selän alueen vammat 

 

Selän lihasrevähdykset tulevat yleensä lannerangan ja ristiluun seudulle kovan törmäyksen tai äkilli-

sen liikkeen toimesta. Selän lihakset ja jänteet venyvät äkillisesti äärimmilleen ja sen seurauksena 

revähdys voi aiheuttaa suurta kipua. Kaatuminen, yksipuolinen rasitus tai väärä suoritustekniikka voi 

aiheuttaa lihasrevähdyksen alaselkään. Huono ryhti edesauttaa urheilusuorituksessa lihasrepeämien 

syntyyn, sillä biomekaaninen paine voi kasvaa yli lihasten paineensietokyvyn. (Walker 2014, 144). 

 

Selän nikamien höltymät eli spondylolyysit (kuva 5) syntyvät ylikuormituksen seurauksena, johon 

tyypillisesti liittyy kaavamainen kierto-, koukistus- ja taaksetaivutussuuntiin lannerangassa. Eri kas-

vuvaiheissa olevilla nuorilla on pehmeitä osia selkärangassa, jolloin liian aikaisin aloitetussa yksipuo-

lisessa rasituksessa voi syntyä muutoksia rangan alueelle. Noin 50% alaselkäkivuista lapsilla on 

spondylolyysin aiheuttama, mutta joillakin se voi olla oireeton. (Välipakka, 2014.) Nuorten kas-

vuikäisten ja lapsien väsymysmurtumat ovat kasvamassa, sillä harjoittelua ei aina toteuteta ohjel-

moidusti ja kilpailut lisääntyvät. Samanlaiset liiketoistot edesauttavat väsymysmurtumaan normaa-

lissa kuormituksessa, sekä pahin yhdistelmä on kovan kuormituksen ja tiheän harjoittelun yhdis-

telmä. Yleensä rasitusmurtumat tulevat harjoitusvirheen seurauksena. (Peltokallio 2003, 1117.) Väli-

pakan (2014) mukaan kolmasosa 13-16 vuotiaista lapsista on kärsinyt selkäkivuista uusimmissa tut-

kimuksissa. Lanneselän nikamat liittyvät fasettinivelien avulla toisiinsa. Fasettinivelissä ylempi nivel-

haarake kiinnittyy yläpuolella olevaan nikamaan ja alempi alapuolella olevaan nikamaan. Nikamakaa-

ren heikoin luinen kohta on nivelhaarakkaiden väli, joka murtuu tavallisimmin ylikuormituksen seu-

rauksena. Rasitusmurtuma tulee yleisimmin viiteen alimpaan lannerankanikamaan. Kasvuiässä ole-

vat urheilijanuoret ja aikuiset urheilijat ovat yleisin kohderyhmä rasitusmurtumalle liiallisen selän 
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rasituksen ja paljon toistettavien selän yliojennuksien takia. Nuoret urheilijalapset saavat rasitusmur-

tuman tyypillisimmin nopean kasvupyrähdyksen aikana. (Walker 2014, 149.)  

 

 

KUVA 5. Kuvassa spondylolyysi. (Wikimedia 2017.) 

 

 

 Takaketjun vammojen syntyminen 

 

Tyypillisin akuuttien urheiluvammojen aiheuttaja on lihaksen nopeasti tapahtuva ylivenytys, jolloin 

jänne-lihasliitos altistuu kovalle epäsuoralle voimalle, jonka takia repeämä syntyy lihaksen heikoim-

paan kohtaan. (Brown ja Brown 1999, 272–273.) Kaikkein suurimmassa vaarassa repeytyä ovat kah-

den nivelen ylittävät lihakset, joita ovat mm. gastrocnemius sekä hamstring -lihasryhmä. Ennen 

kaikkea pikajuoksulajeissa urheilijat kärsivät hamstring-lihasten repeämisvammoista, koska pikajuok-

sulajeissa vaaditaan äärimmäisen nopeaa kiihdyttämistä ja maksimaalista juoksua. Takareiden lihas-

ten repeämät sattuvat yleensä heilahdusvaiheessa, koska silloin takareiden lihakset pyrkivät hidasta-

maan polven ojentamista, jolloin lihas on jännittyneenä lyhentyen samaan aikaan. Toisin sanoen 

hamstring-lihasryhmän toiminto vaihtelee juostessa jokaisella askeleella eksentrisen työn tekijästä 

konsentrisen työn tekijäksi. (Petersen ja Hölmich 2005, 319–323.) Tarkemmin jaoteltuna on tutki-

muksissa EMG:llä pystytty huomaamaan, että lateraalinen osa hamstring lihaksista vaurioituu usein 

juoksussa ponnistusvaiheessa ja mediaalinen osa palautusvaiheen heilahduksen kestäessä. Vaikka 

tutkimukset onkin tehty pikajuoksijoille, pätee samat asiat myös jalkapalloon, sillä jalkapallossa 

myös tulee samanlaisia nopeita maksimaalisia spurtteja sekä hieman pidempiä 30-80m täydellä te-

holla juoksua. (Peltokallio 2003, 271.) 

 

Yksi tärkeä tekijä, joka altistaa jalkapalloilijan ottelun loppupuolella lihasrepeämälle on lihasten väsy-

minen ottelun loppua kohti. Alipalautuminen sekä lihasten väsyminen ovat suurimpia syitä lihasre-



20 

 

 20  
 

peämiin. Jalkapallossa pelitilanteet vaihtelevat ja spurtteja joutuu tekemään myös erittäin väsy-

neenä. Muita tyypillisiä syitä lihasten repeämiin ovat lihasepätasapaino sekä riittämätön lämmittely. 

Myös urheilijat, jotka jännittävät suoritustaan kovasti, saavat lihasrepeämiä muita helpommin, sillä 

paineet kilpailussa aiheuttavat ongelmia lihastoiminnan koordinaatioon. (Peltokallio 2003, 249.) Li-

hasten lihas-jänneliitoksissa sekä lihasten kiinnityskohdissa lihaksen verenkierto voi olla hetkellisesti 

heikentynyt kovan harjoittelun seurauksena, jolloin lihas on normaalia alttiimpi urheiluvammalle 

(Ahonen ym. 2002, 99.) 

Heikko eksentrinen lihasvoima eli lihaksen pidentyminen jännityksessä takareiden lihaksissa suuren-

taa urheilijan riskiä saada lihasrepeämä. Takareisien eksentrisen kunto vaikuttaa osaltaan suuresti 

spurtin tehokkuuteen ja vammojen määrään (Peltokallio 2003, 271.) 

 

Lihaskrampit ovat tyypillisiä urheilijoilla, jotka rasittavat lihaksiaan väsymispisteeseen asti. Krampit 

ovat tyypillisiä ongelmia jalkapalloilijoilla, varsinkin ottelun loppuhetkillä. Lihaskramppi voi kestää 

muutamista sekunneista tunteihin ja se voi alkaa suorituksen aikana tai vasta tuntien päästä urheilu-

suorituksesta. Krampit ilmaantuvat usein vasta nukkumaan mennessä. (Peltokallio 2003, 303-304.) 

Jalkapalloilijoilla lihaskramppeja esiintyy tyypillisesti takareisissä sekä pohkeissa. Lihaskramppeihin 

on syytä suhtautua riittävällä vakavuudella, sillä jos urheilija jatkaa suoritustaan krampista huoli-

matta, on vaarana syntyä lihasrepeämä. (Peltokallio 2003, 303-304.) 

 

Lihaskramppeihin on monia syitä ja altistavia tekijöitä (taulukko1). Tärkeitä syitä ovat muun muassa 

väsymys lihaksessa, kilpailutilanne sekä dehydraatio eli nestehukka. Tärkein syy uskotaan olevan 

neste- sekä elektrolyyttitasapainonhäiriö. Hyponatremia eli veren liian alhainen natriumpitoisuus on 

yksi tärkeimmistä syistä ja krampit syntyvätkin usein kuumissa olosuhteissa runsaan hikoilun seu-

rauksena.  

(Peltokallio 2003, 303-304.) 
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TAULUKKO 1. Taulukossa asioita, jotka voivat aiheuttaa lihaskramppeja. (Peltokallio 2003, 305.) 

 

Krampin takana yleensä: Krampin voi myös aiheuttaa: 

Väsynyt lihas, johon tulee äkillinen venytys Isku tai kova kontakti lihakseen 

Jo lyhentyneiden lihasten supistuminen Nopeat ja suuret muutoksen lämpötilassa 

Nykäysmäiset lihassupistuksia sisältävät liikkeet Entinen lihasrepeämä 

Saman liikkeen toistuva suorittaminen Nopeasti kehittyneet lihakset (steroidit, kova 

voimaharjoittelu) 

Kireä lihas Jatkuva väsynyt olotila 

Ponnahtavat, venyttävät liikkeet Psyykkiset ongelmat 

Rajoitettu verenkierto (esimerkiksi liian kireälle 

laitetut teipit) 

Puutteellinen suoritustekniikka 

Venymättömän sukan tai teipin käyttö pohkeen 

ympärillä 

Lihasepätasapaino 

 Entisen vamman jälkeen kuntoutus on ollut 

puutteellinen 

 

3.3.1 Lihasrepeämät ja niiden luokittelu 

 

Tyypillisesti urheilijoilla esiintyy kahdentyyppisiä lihasrepeämiä. Kompressioruptuurat ovat lihasre-

peämiä, jotka syntyvät suoran iskun voimasta. Isku aiheuttaa yleensä verenvuotoa syvälle lihaksen 

sisään. Distensioruptuurat ovat puolestaan repeämiä lihaksen pinnallisessa osassa tai kiinnityskoh-

dassa, jotka syntyvät ylikuormituksen takia. Näitä ylikuormituksesta johtuvia repeämiä voi syntyä 

esimerkiksi lihaksen jännittyessä voimakkaasti liian suurta vastusta vastaan. Distensioruptuura voi 

syntyä myös suuren lihaskuorman ylittäessä yksilön lihaksen sen hetkisen sietokyvyn. Esimerkki täl-

laisesta on esimerkiksi maksimaallinen kiihdytys. (Ahonen ym. 2002, 101; Peltokallio 2003, 229.). On 

myös mahdollista, että edellä mainittu suoran iskun aiheuttama kompressioruptuura kohdistuu myös 

pinnallisiin lihaksiin. Tällöin sen oirekuva muistuttaa enemmän distensioruptuuraa. (Ahonen ym. 

2002, 101–102.) 

 

Lihaksen aktivaatiolla on vammahetkellä vaikutusta vamman vakavuuteen. Tarvitaan melkein kaksin-

kertainen voima revähdyksen aiheutumiseen aktivoituneessa lihaksessa kuin rennossa lihaksessa. 

Aktivoituneeseen lihakseen tullut revähdys jää pintapuolisemmaksi kuin rennossa tilassa olevaan 

lihakseen. (Kääriäinen ja Järvinen 2005, 3971.) 

 

Lihasrepeämän taustalla on usein monia syitä. Tyypillisimpiä syitä hamstring lihasten repeämille ovat 

muun muassa lihasepätasapaino, voimaepäsuhta säärilihasten ja hamstring –lihasten välillä, li-

hasheikkous, aiemmat vammat, ylirasitus, elektrolyyttihäiriöt, kireät lihakset ja huono liikkuvuus, 

riittämätön peruskunto, ympäristötekijät sekä liiallinen lihasväsymys. (Peltokallio 2003) 
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TAULUKKO 2. Lihasrepeämät luokitellaan neljään luokkaan repeämän laajuuden perusteella. 

 

 
Lihasrepeämän 

gradus -aste 

Repeämän laa-

juus 

Oireet Fyysinen haitta Toipumis-

ennuste 

1. aste Muutamia reven-

neitä lihassäi-

keitä. 

Vammakohtaa painettaessa 

voi tuntua kipua ja arkuutta, 

samoin lihasta venytettäessä 

tai lihasta supistaessa. 

Vammautuneen lihak-

sen lihasvoima on hei-

kentynyt sekä raaja-

nivelen liikelaajuus 

alentunut. 

2-21 päi-

vää.  

Huomioita:  

- Yleisimpiä urheilussa. Repeämäkohdassa ei ole mustelmaa eli ihon alaista veren purkaumaa. (Peltokallio 

2003, 230–231.)  

- Lihasmassaltaan suurilla urheilijoilla lihasrepeämän syntymisen yhteydessä tulee tyypillisesti myös lihas-

kramppi. Tämän seurauksena urheilusuoritus useimmiten keskeytyy ja urheilija saattaa tarvita apua kentältä 

pois pääsemiseen. (Orava 2012, 252.) 

2. aste n. 20% lihaksesta  

revennyt 

1 asteen oireiden lisäksi raa-

jan liikuttelu aiheuttaa kipua. 

Raajan liikelaajuus 

alentunut, lihasvoima 

merkittävästi alentu-

nut ja vamma-alueella 

esiintyy turvotusta. 

3-13 viik-

koa. 

Huomioita:  

- Tutkiminen voi olla hankalaa, koska revenneen lihaksen raajan liikuttelu aiheuttaa kipua.  

- Repeämishetkellä kipu tyypillisesti terävää.  

- Kudoksiin vuotaa verta mikä aiheuttaa mustelman. (Peltokallio 2003, 230-231.) 

3. aste n. kolmasosa tai 

puolet lihaksesta 

revennyt 

Revenneen lihaksen käyttö ei 

onnistu käytännössä ollenkaan.  

Myös lihaskalvo voi 

olla repeytynyt.  

Vamma-alueelle syn-

tyy voimakasta turvo-

tusta.  

n. 2-6kk 

Huomioita: 

- Verenpurkauma edellisiä gradus asteita suurempaa. (Peltokallio 2003, 230-231.) 

4. aste Lihas on reven-

nyt kokonaan tai 

se on lähes täy-

sin irti. 

Raajan liikuttaminen ei on-

nistu. Lihaksen supistuskyky 

häviää kokonaan ja vetäytyy 

usein ikään kuin pullistumaksi. 

Raajan turvotus le-

viää nopeasti. Lihak-

sessa on tunnustelta-

vissa kuoppa.  

Vam-

masta pa-

ranemi-

nen vaatii 

parantu-

akseen 

usein leik-

kaus-hoi-

toa.  

Huomioita: 

- Kipu ei välttämättä ole niin kovaa kuin 1. tai 2. asteen repeämän kipu, mutta raajan liikuttaminen ei urheili-

jalta onnistu. 

- Verenpurkaus on kookas. (Peltokallio 2003, 230–231; Gotlin 2008, 202.)  
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3.3.2 Lannerangan extensiosuunnan liikekontrollihäiriö 

 

 

Selkävaivat sijoittuvat yleisimmin lannerangan alueelle, vaikka lannenikamat ovat selkärangan vah-

vimmat osat. Huono ryhti, tukilihasten heikko työskentely, sekä vääränlaiset liikemallit aiheuttavat 

selkärangan toimintahäiriön ja mahdolliset kivut ajansaatossa. (Nienstedt 2004, 111.) 

Extensio- eli ojennussuuntaisia liikekontrollihäiriöitä voi olla passiivista tai aktiivista. Eteenpäin työn-

tynyt lantio eli swayback viittaa yleensä passiiviseen häiriöön. Aktiivisessa häiriössä ihmisen selkä on 

kokoaikaisessa jännitystilassa ja ne toimivat yliaktiivisesti. Tätä muotoa voidaan nimittää kehonhah-

mottamisen vaikeudeksi. (Luomajoki 2018, 105, 115.) 

Passiivisessa häiriössä selän lihakset ovat heikot ja epäaktiiviset, joten selkä kipeytyy hyvin nopeasti 

seisoma-asennossa. Passiivisen häiriön omaava ihminen kompensoi liikettä toisista lihaksista kuin 

siitä mistä liikkeen pitäisi lähteä. Pakara lihakset ovat extensiosuunnan liikehäiriössä heikot eivätkä 

ne aktivoidu normaalisti. (Luomajoki 2018, 107.) 

Aktiivisessa häiriössä selkäranka on hyvin lordoottinen, ja sen voi havannoida helpoiten istuma-asen-

nosta. Selän lihaksien tonus on erittäin korkea ja ne ovat tyypillisesti kireät. Suurimpana ongelmana 

pidetään kokoaikaista selän extensiota. Hengitys tapahtuu yleensä keuhkojen yläosilla, eikä pallea 

osallistu hengitykseen juuri ollenkaan. Tämä johtaa selkälihasten, sternocleidomastoideuksen ja sca-

leniuksen yliaktivoitumiseen, joidenka pitäisi toimia hengityksen apulihaksina kovassa rasituksessa. 

(Luomajoki 2018, 114-116.) 
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4 TAKAKETJUN LIHASTEN VAMMOJEN ENNALTAEHKÄISY  

 

 

Jalkapalloilijalta vaaditaan useita monipuolisia ominaisuuksia ja suoritteet kentällä ovat moninaisia. 

Kontaktit vastajoukkueen pelaajiin sekä pelin nopea tempo ovat suurimpia loukkaantumisriskiä nos-

tavia tekijöitä ja tästä syystä myös vammojen ennaltaehkäisevään toimintaan on kiinnitettävä huo-

miota ja sen on oltava monipuolista. Neljä yleisintä vammaa jalkapallossa on saatavilla taulukosta 3.  

Jalkapalloilijoiden vammautumisriskiä voidaan alentaa mm. lihastasapainoharjoitteilla, motoristen 

taitojen kehittämisellä, toiminnallisilla harjoitteilla, huolellisella lihashuollolla, alku- ja loppuverrytte-

lyillä sekä liikkuvuuden parantamisella (Hautala ja Ruuhinen 2011, 18-19.) 

Ennaltaehkäisevän toiminnan kannalta on tärkeää ymmärtää vammojen taustalla vaikuttavat tekijät 

sekä tiedostaa, miksi ja miten loukkaantumisia tapahtuu (McBain ym. 2018).  

Huolellisen ja hyvän alkulämmittelyn merkitys puoltaa FIFA (Federation Internationale de Football 

Association) 11 ja FIFA 11+ tehty tutkimus, joka kertoo FIFA 11+ oikein suoritettuna vähentäneen 

loukkaantumisia harraste/puoliammattilaisjalkapallossa 39%. Näillä luvuilla merkitys on vaikuttava. 

(Thorborg ym. 2016.) Myös Rössler ym. (2018) tutkimuksen mukaan alkulämmittely ehkäisi 55% 

alaraajavammojen syntymistä.  

 

 

TAULUKKO 3. Neljä yleisintä vammaa jalkapallossa. (Thorborg ym. 2016) 

 

Neljä yleisintä 

 vammaa jalkapallossa 

Loukkaantumisten määrä vä-

hentynyt FIFA 11+ (%) 

Takereiden vammat 60 

Lonkka/nivus vammat 41 

Polvi vammat 48 

Nilkka vammat 32 

  

 

Heikoilla keskivartalolihaksilla ja alaselän liikekontrollihäiriön takia urheilija loukkaantuu herkemmin. 

Keskivartalonlihaksilla on iso merkitys koko kineettisen liikeketjun toiminnassa jalkaterien ja lanne-

rangan välillä. Syvien selkä- ja vatsalihaksien isometrinen rangan stabilointi sekä hallinta vaikuttavat 

rangan ja lantion oikeaoppiseen linjaukseen (Wilkerson, Giles ja Seibel 2012; Nienstedt 2004, 111.) 

Tavallinen lihaskuntoharjoittelu voi ehkäistä liikekontrollihäiriön, mutta fysioterapeutin laatima spe-

sifinen harjoittelu on todettu tehokkaammaksi kuntoutusmuodoksi. (Lehtola 2017, 54-59). 

Ennaltaehkäisyä pidetään parhaimpana hoitomuotona rasitusmurtumien yhteydessä ja nuoruudesta 

asti opitut terveelliset elämäntavat ohjaavat lasta kehittymään tasaisesti tuki- ja liikuntaelimistön 

kannalta. Liikuntaa pitää harrastaa monipuolisesti sekä huomioida oikeanoppinen tiheys harjoittelun 

suhteen, jolloin nuoren kasvavan lapsen luusto kehittyy vahvemmaksi. Rasitusmurtuma ei ole syy 

lopettaa urheilua, vaan harjoitusmenetelmiä muutetaan spesifimmiksi sekä varotaan selän liiallista 

kuormitusta. Huomioidaan oikeanlainen frekvenssi harjoittelun ja levon välillä. Mitä aikaisemmin 
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diagnoosi on tehty ja hoidot aloitettu, sitä nopeammin on potentiaalia parantua pelikuntoon. (Väli-

pakka 2014.) 

2016 tehdyssä tutkimuksessa, jossa tutkittiin harjoituksissa syntyvien vammojen paradoxia ja pitäi-

sikö urheilijoiden harjoitella kovempaa ja viisaammin, todetaan että isojen harjoitusmäärien ja louk-

kaantumisen välillä on suhde, mutta ongelma ei ole harjoittelumäärissä vaan vääränlaisissa harjoi-

tusmetodeissa. Kuitenkin fyysisesti raskas ja oikeanlainen harjoittelu kehittää fyysisiä ominaisuuksia, 

jotka suojaavat vammoilta. (Gabbett 2016.) 

 

Tutkimusten mukaan maksimaalisen spurtin aikana riittävän hyvällä pakaralihasten sekä keskivarta-

lon hallinnalla vaikuttaisi olevan merkittävä vaikutus takareiden lihasvammojen ehkäisyyn. Juostessa 

tarvitaan riittävää ja oikea-aikaista keskivartalolihasten sekä pakaralihasten aktivaatiota ja se vaikut-

taa olevan merkittävä varsinkin lentovaiheen aikana. Takareiden lihasten vammautumisriski vaikut-

taisi pienenevän sekä taakse- että eteen heilahdusvaiheessa. EMG-analyysissä on huomattu niillä 

urheilijoilla, joilla ei ole ollut takareiden alueen vammaa, keskimääräistä parempi ison pakaralihaksen 

aktivaatio. Tämän lisäksi näillä urheilijoilla todettiin myös parempi aktivaatio keskivartalossa kuin 

niillä, joille tuli takareisivamma. Tämänkin perusteella, takareiden lihasten ennaltaehkäisevässä toi-

minnassa tulee keskittyä pakara- sekä keskivartalolihaksia stabiloiviin ja aktivoiviin harjoitteisiin. 

(Schuermans, Danneels, van Tiggelen, Palmans, Witvrouw 2017a.) 

 

Puhuttaessa takareiden alueen vammoista, tutkimusten pohjalta saatujen tulosten perusteella voi-

daan todeta, ettei takareiden vammoja voida ehkäistä vain yksittäisellä liikkeellä, vaan ennaltaehkäi-

sevän harjoittelun tulee sisältää monipuolisia harjoitteita peilaten yksilön tarpeisiin. Esimerkiksi hori-

sontaalisen voiman tuoton parantaminen, jota emme tässä työssä sen koommin käsittele, näyttäisi 

olevan myös tärkeää takareiden alueen ennaltaehkäisyn kannalta. Tällaisia harjoitteita voidaan 

tehdä esimerkiksi työntämällä vastuskelkkaa tai juoksemalla kuminauhavastusta vastaan (Myer, 

Ford, Brent, Divine ja Hewett 2007; Alcarez, Palao, Elvira ja Linthorne 2008). 

 

Palautumisella ja unella on suuri merkitys vammojen ennaltaehkäisyssä. Stanfordin yliopistossa teh-

tiin tutkimus levon vaikutuksesta koripalloilijoiden suorituskykyyn. Tutkimuksessa oli mukana 11 yli-

opistossa opiskelevaa koripallon pelaajaa, jotka olivat iältään 18-22 vuotiaita. Tutkimusjakson aikana 

heillä oli 10 tunnin lepoaika, tulokset osoittivat, että säännöllinen ja riittävä lepoaika parantavat kori-

palloilijoiden suorituskykyä. Heidän heittotarkkuutensa, havainnointikyky ja reaktioaika paranivat 

tutkimusjakson aikana. Näiden ominaisuuksien paraneminen on yhteydessä vammojen ennaltaeh-

käisyyn myös jalkapallossa. (Cheri, Kenneth, Kezirian ja Dement 2011.) 

Riittävän pitkä uni on tärkeää auttamaan huippu-urheilijan palautumista. Jo kahden vuorokauden 

epäsäännöllinen päivärytmi ja katkonainen huono uni heikentävät suorituskykyä, tämä taas lisää 

loukkaantumisen riskiä, johtuen siitä, että hermoston palautumisen edellytys on säännöllinen uni. 

(UKK-instituutti). 

 

Krampin iskiessä urheilija kokee voimakkaan lihassupistuksen kramppaavassa lihaksessa, tyypillisesti 

pohkeessa. Kun kramppi iskee esimerkiksi pohkeeseen, ohjataan henkilö maahan selin makuulle ja 

pohjetta venytetään maltillista voimaa käyttäen. Samaan aikaan pohkeelle voidaan myös asettaa 
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kylmäpakkaus, joka rentouttaa pohjelihaksia. Antagonistilihaksen vastustettu supistus rentouttaa 

kramppaavaa lihasta, joten jos pohjelihakset kramppaavat, on syytä vetää nilkkaa koukkuun. Jos 

puolestaan esimerkiksi takareiden lihaksiin iskee lihaskramppi, auttaa silloin vastustettu etureiden 

supistus. Supistusta pidetään yllä vielä hetken kramppituntemusten häviämisen jälkeenkin (taulukko 

3). Esimerkiksi jos jalkapalloilijalla kramppaa pohjelihas kesken pelin, nostetaan jalka ylös, painetaan 

nilkkaa kevyesti dorsifleksioon n. 90 asteen kulmaan ja puristetaan tai hierotaan kevyesti toisella 

kädellä lihasta. Venytys pidetään pohkeessa, kunnes spasmi ja kipu on poissa. (Peltokallio 2003, 

307.) 

 

TAULUKKO 4. Keskeisimmät asiat lihaskramppien ennaltaehkäisyn näkökulmasta. (Peltokallio 2003, 

307.) 

 

1. Riittävä nesteiden ja mineraalien nauttiminen ennen harjoituksia ja varsinkin kuumissa 

olosuhteissa 

2. Sopeuduttava lämpimiin olosuhteisiin 

3. Harjoittelun on oltava huolellista ja nousujohteista 

4. Herkästi kramppaavilla mahdollisesti ruokavaliomuutokset 

5. Oireiden esiintyessä täytyy välttää kovaa suoritusta 

6. Virheellisen tekniikan korjaaminen 

7. Riittävän peruskunnon omaaminen 

8. Lihaskireyksien ehkäiseminen 

9. Riittävät ja asianmukaiset varusteet sekä teipin kireyksien huomiointi 

 

 

Vaikka nesteiden juomista on moneen kertaan korostettu, on tärkeää muistaa, että liian veden juo-

minen laimentaa veren natriumpitoisuutta ja voi altistaa hyponatremialle eli alhainen veren natrium-

pitoisuus ja laukaista lämpökrampin. (Peltokallio 2003, 307). 

 

4.1.1 Lajia tukevan liikkuvuuden merkitys ja sen parantaminen 

 

Urheiluvammojen syntymisen riskiin sekä niiden uusimisiin vaikuttavat paljon lihasten kireys. Tyypil-

lisiä syitä, ennen kaikkea alaraajojen lihasvammojen syntyyn, ovat mm. lihaskireys ja sen lähellä 

olevan nivelen liikelaajuuden vähentyminen. Urheilijat saattavat laiminlyödä venyttelyä tietoisesti tai 

tiedostamattaan, mutta venyttely olisi tärkeää riittävien liikelaajuuksien säilyttämiseksi. Myös käsitys 

optimaalisesta ja lajille ominaisesta urheilusuoritusta edeltävästä lämmittelystä vähentää merkittä-

västi lihasvammoja. Ympäristötekijöiden lisäksi urheilijan paino, ruumiinrakenne sekä juoksutyyli vai-

kuttavat vammojen syntyyn. Ilmasto, juoksualusta sekä jalkineet vaikuttavat ympäristötekijöistä 

kaikkein eniten (Peltokallio 2003, 255.) 

Garcia-Pinillons ym. 2015 ovat todenneet tutkimuksessaan, että liikkuvuus vaikuttaneen nuoren ur-

heilijan suorituskykyyn. Tulokset kertovat, että nuorten urheilijoiden takareisien elastisuus on avain 

asia jalkapallossa vaadittavien liikkeiden suoriutumisesta. (Garcia-Pinillons ym. 2015) 
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Takareisien kireyden merkitys vammojen syntyyn juoksulajeissa on todettu myös pikajuoksijoille teh-

dyssä tutkimuksessa (Johnhagen, Nemeth ja Eriksson 1994, 262.), jonka mukaan takareisivamman 

saaneilla pikajuoksijoilla oli verrattaen huomattavasti kireämmät takareidet kuin pikajuoksijoilla, 

jotka eivät kärsineet vammasta. 

 

Liikkuvuuden parantamiseen on paljon erilaisia toimiviksi ja ei niin toimiviksi tutkimuksin todettuja 

tapoja. Näitä ovat muun muassa perinteinen staattinen liikkuvuusharjoittelu, toiminnallinen liikku-

vuusharjoittelu, pumppaava eli dynaaminen liikkuvuusharjoittelu, neuraalikudoksen mobilisointi sekä 

JRV -menetelmä. Liikkuvuusharjoittelun tavoitteena on parantaa urheilijan sekä aktiivista että passii-

vista liikkuvuutta, vaikka näistä ensin mainittu on urheilijalle se tärkeämpi. Molempia on kuitenkin 

syytä kehittää omassa arjessaan jatkuvasti, jotta välttyisi vammoilta mahdollisimman tehokkaasti. 

Viikkotasolla lihas vaatii satoja toistoja jaettuna useaan kertaan sopeutuakseen uusiin vaatimuksiin 

liikkuvuuden suhteen. (UKK-instituutti 2015).  

 

Liikkuvuusharjoitteet kannattaa nuoren jalkapalloilijan yhdistää liikkeeseen, koska jalkapallossa 

kaikki lajinomaiset suorituksetkin tapahtuvat liikkeessä. Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu palvelee 

jalkapallossa tarvittavien ja käytettäviä lihaspituuksien lisäämistä paremmin kuin yleisesti tunnettu 

staattinen venyttely. Dynaamiset ja toiminnalliset liikkuvuutta parantavat liikkeet herkistävät lihasta 

reagoimaan paremmin venytykseen ja soveltuvat siksi erinomaisesti urheilusuoritukseen valmistau-

tumiseen. Riittävä lajinomainen liikkuvuus ennaltaehkäisee epätaloudellisia liikemalleja ja on siksi 

edellytys tehokkaalle urheilusuoritukselle. (UKK-instituutti 2015). 

 

 

4.1.2 Liikkuvuusharjoittelu 

 

Vaikka staattinen venyttely on yleisin tapa kehittää liikkuvuutta, se ei missään nimessä ole tehok-

kain. Säännöllisesti tehtynä sillä toki saadaan hieman lisää liikelaajuutta, niin heikkojakin puolia sillä 

varsinkin urheilijoille on. Staattinen venyttely on lihaksen kannalta passiivista toimintaa, joten urhei-

lijalle tärkeä aktiivinen liikkuvuus paranee tällä menetelmällä vain vähän. Ennen kaikkea ennen ur-

heilusuoritusta tehty staattinen venyttely heikentää voima- sekä nopeusominaisuuksia, mikä ei jalka-

pallon nopeiden kiihdytysten, spurttien ja reaktioaikojen kannalta ole hyvä asia. Tutkimuksissa on 

todettu myös staattisen venyttelyn heikentävän huomattavasti takareisien eksentristä voimantuottoa 

ja jopa altistavan vammoille (Perrier ym. 2011). Purdam ym. ovat myös todenneet tutkimuksessaan, 

että staattinen venyttely heikentää huomattavasti takareisien eksentristä voimantuottoa verrattuna 

dynaamiseen venyttelyyn (Fredrick ja Szymanski 2001, 22). Monet urheilijat ovat kautta aikojen pe-

rinteisesti tehneet staattisia venyttelyitä alkulämmittelyn jälkeen vähentääkseen vammariskiä, mutta 

tämän toimivuudesta ei vakuuttavia todisteita ole. Tämän takia ennen urheilusuoritusta kannatta 

suosia dynaamisia sekä toiminnallisia liikkuvuusharjoitteita ja maksimissaan lyhyitä staattisia veny-

tyksiä. Urheilusuorituksen jälkeen on hyvä puolestaan suosia kevyitä staattisia venytyksiä, joiden 

tarkoituksena on palauttaa lihaksen lepopituus. (UKK-instituutti 2015). 

Bradeburg (2006) on myös vertaillut staattisten venytysten keston vaikutusta hamstring-lihasten 
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voimantuottoon, ja totesi sekä 15 sekunnin että 30 sekunnin kestävän staattisen venytyksen vähen-

tävän voimantuottoa merkittävästi (Ylinen 2010, 29). 

Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu puolestaan on tehokasta ja aktiivista toimintaa ja sen johtavana 

ajatuksena ja ideana on aktivoida eri sidekudosrakenteita eli faskioita sekä lihasketjuja. Vaikutukset 

staattiseen venyttelyyn ovat täysin päinvastaisia: toiminnallisen liikkuvuusharjoittelun on havaittu 

muun muassa kehittävän urheilijan nopeutta, koordinaatiota, tasapainoa sekä proprioseptiikkaa. Tä-

män menetelmän tarkoituksena on kehittää ja parantaa lihasten keskinäistä yhteistyötä ja toimintaa, 

jossa hermosto sekä lihakset vaikuttavat vaivattomasti keskenään (Paunonen ja Seppänen 2011, 

40). Toiminnallisesti toteutetussa liikkuvuusharjoittelussa lihastyötavat muuttuvat liikkeen eri vai-

heissa, jolloin lihaksissa tapahtuu vuorotellen venyttävää sekä supistuvaa liikettä. Toiminnallinen 

liikkuvuusharjoittelu parantaa aktiivisten lihasten venyvyyttä sekä estää kohdelihaksen vastavaikut-

tajalihaksen aktivoitumista ja aktivoi hermostoa ja siten alentaa vammariskiä. (Perrier ym. 2011) 

 

Staattinen liikkuvuusharjoittelu ei toiminnallisen liikkuvuusharjoittelun tapaan lisää aktiivisten lihas-

ten lämpötilaa. Staattinen liikkuvuusharjoittelu Linbergin (2015) mukaan aiheuttaa hermoston rea-

goimisen niin, että se siirtää suojajännityksen reaktiopistettä kauemmaksi, mikä tarkoittaa sitä, että 

venytys voidaan viedä pidemmällä, ennen kuin lihassukkuloista saapuva viesti käskee suojata raken-

teita venytyksen keskeyttävällä lihassupistuksella. Myöhästynyt viesti lihaksen liiallisesta venytyk-

sestä nostaa vammariskiä. Tämän takia pitkät, staattiset venytykset eivät ole kannattavia ennen ko-

vaa ja vaativaa urheilusuoritusta. (Lindberg 2015, 30–31.) 

 

  

4.1.3 Myofaskiaalinen liikkuvuusharjoittelu  

  

Kuten ylempänä on todettu, ei passiivinen venyttely hyödytä arjen suoritus- ja toimintakykyä eikä 

varsinkaan urheilijan lajissaan tarvitsemaa liikkuvuuden tavoittelua. Tämän takia täytyy katsoa koko-

naisuutta laajemmin. Keho kyllä kiistattomasti koostuu pienistä osista ja yksityiskohdista, mutta ne 

eivät ole toisistaan riippumattomia, vaan päinvastoin ovat toisiinsa yhteydessä toiminnallisesti, että 

rakenteellisesti, minkä takia näiden saumaton yhteistyö on kaiken laadukkaan ja tasapainoisen teke-

misen keskiössä. (Lindberg 2015, 120; Aalto ym. 2014, 48, 86.) 

 

Rakenteet tuki- ja liikuntaelimistössä ovat yhteydessä toisiinsa faskioiden eli lihaskalvojen välityk-

sellä. Kalvoja on päällekkäin kolme: syvään- sekä pinnalliseen faskiaan ja kollageenirakenteeseen, 

jota kutsutaan epimysiumiksi. Nestemäinen sidekudos liittää nämä toisiinsa. Syvä faskia on jäykkää 

ja siinä on elastaania vain alle 1,5%. Vaikka syvä faskia ei veny, se mukautuu kuitenkin liikkeisiin 

toisenlaisin ominaisuuksin, esimerkiksi vinon kulkusuuntansa sekä aaltomaisen rakenteensa ansiosta. 

Pinnallisessa faskiassa puolestaan on paljon elastisia säikeitä sekä löysiä kollageenisäikeitä ja siksi se 

on venyvää kudosta. Kollageenisäiekerrosten keskinäinen liukuminen suhteessa toisiinsa tekee liik-

keisiin mukautumisen mahdolliseksi. (Stecco ym. 2009). Kaikki kalvot eivät olet yhtä tiukasti yhtey-

dessä toisiinsa, vaan toiset lihaskalvot ovat voimakkaammin kiinni kuin taas toiset ja näitä voimak-

kaasti toisissaan kiinni olevia sidekudosrakenteita kutsutaan linjoiksi eli myofaskiaaliseksi linjoiksi. 

Ihmiskehon liikkuessa miten ja mihin suuntaan tahansa, koettu kuorma välittyy kehoomme näitä 
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myofaskiaalisia linjoja pitkin. Faskia käsittää melkein kokonaan ihmisen sidekudos- ja lihaskalvora-

kenteet. Kehossamme näitä rakenteita on joka puolella ja se on perusrakennusaine elimistössämme. 

Tuki- ja liikuntaelinvammoista suurin osa kohdistuu faskiaan ja faskian harjoittamisen laiminlyömi-

nen lihaskuntoharjoittelun ohella voi johtaa vammoihin sekä rasitusvammoihin. (Lindberg 2015, 102; 

Aalto ym. 2014, 47–48.) 

 

Kaikkien näiden sidekudoksisten kalvojen välillä täytyy olla riittävästi liukua, sillä sieltä iso osa liikku-

vuudestamme tulee. Tämän takia nestemäisyyden säilyttäminen sidekudoksessa on keskeistä. 

Hyaluronihappo on tärkein kalvorakenteiden liukastusaine. Septumit, eli rakenteiden välillä olevat 

välitilat, sisältävät paljon nestemäistä sidekudosta. Esimerkiksi isot verisuonet sekä hermot kulkevat 

näissä septumeissa. Jos nestemäisyys katoaa septumeista, voi niihin syntyä pinnetiloja. Nämä pinne-

tilat johtuvat siitä, etteivät ne pääse liukumaan normaalisti suhteessa niitä ympäröiviin rakenteisiin. 

Hyvänä esimerkkinä takareiden lihakset: takareiden lihaksista sekä sisä- että ulko-osien täytyisi liu-

kua hyvin suhteessa toisiinsa sekä näiden välissä kulkevaan iskiashermoon. (Aalto ym. 2014, 49–50, 

Stecco ym. 2011.) 

Takareidet ovat yhteydessä spiraalilinjaan (kuva 6) sekä pinnalliseen takalinjaan. Pinnallinen taka-

linja (kuva 7) on vahva kehon ojentaja ja se kulkee aina pohkeiden alaosista reiden takaosaan ja 

muodostaa sieltä jatkumon suorien selän ojentajalihasten kanssa (Kuva 2). Selän suorat ojentajali-

hakset liittyvät kallon ympäröivään faskiaan, joka päättyy otsaan. Spiraalilinja taas kattaa ihmiske-

hon varpaista aina päähän saakka ja on hieman moniulotteisempi kokonaisuus (Kuva 1). (Lindberg 

2015, 120; Aalto ym. 2014, 48, 86.) Esimerkiksi juuri jalkapallossa spiraalilinjan merkitys on keskei-

nen esimerkiksi juostessa sekä potkaistessa, koska näissä liikkeissä tapahtuu vartalon rotaatiota, eli 

ylä- ja alavartalo kiertyy eri suuntiin. 

Tiivistetysti sanottuna, kannattaa liikkuvuusharjoittelua toteuttaa käyttäen kaikkia eri kulmia ja liike-

tasoja, jotta myofaskiaalinen verkkomme tekisi riittävästä liikkuvuudesta eri suuntiin mahdollista. 

(Aalto ym. 2014, 84). Tänä päivänä faskian rooli osana liikkuvuutta onneksi ymmärretään jo parem-

min. Harjoittelun avulla faskiakalvoon voidaan saada lisää tukevuutta, kimmoisuutta sekä elasti-

suutta. Näillä ominaisuuksilla taas voidaan ennaltaehkäistä ylirasitustilojen syntymistä. (Schleip ja 

Müller 2012, 1 - 2.) 

  

Schleip ja Müller (2012, 8 - 10) mukaan faskioita venytettäessä sekä aktivoitaessa, tulisi joustatus-

ten olla hallittuja ja rauhallisia, mutta kuitenkin aktiivisia ja dynaamisia. Perinteisen ajatuksen sijaan 

yhden lihaksen venytyksestä pyritäänkin venyttämään mahdollisimman laajalta alueelta koko myo-

faskiaalista ketjua ja tässä pyritään hyödyntämään monipuolisesti eri liikesuuntia.  

Faskiaalisia rakenteita tehokkaammin stimuloivat rauhallinen dynaaminen venytys kuin pitkät staatti-

set venytykset. Faskiaalisen ketjun aktivoituminen on riippuvainen lihassäikeiden venymisestä ja ly-

henemisestä. Tämän lisäksi faskian kollageenisäikeiden järjestäytymisellä suhteessa lihassäikeisiin 

on väliä. Pitkässä venytysliikkeessä lihassäikeet ovat relaksoituneena ja lihas pidentynyt, jonka takia 

faskian säikeet, jotka ovat järjestäytyneet samaan suuntaan, ovat aktiivisina. Syy tälle löytyy pitkälle 

viedyn lihaksen vaikutuksesta. Dynaamisessa ja rauhallisessa venytyksessä lihassäikeet ovat vähän 

aikaa lyhentyneenä, jonka jälkeen ne pyrkivät pidentymään, mikä puolestaan aktivoi laajasti faski-
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oita lateraalisesti. Tärkein ajatus tässä on se, että näiden harjoitteiden stimuloiva vaikutus estää fas-

kian eri kerrosten, joita on kolme, takertumista toisiinsa ja näin ollen ehkäisee muun muassa liikera-

joituksen syntyä. (Schleip ja Müller 2012, 5 - 6.)  

Liikkuvuuden parantamisessa on jo kauan käytetty rauhallisia ja dynaamisia liikkeitä ja liikesarjoja, 

joista parhaita esimerkkejä ovat jooga ja pilates. Kuitenkin vasta viime aikoina on kunnolla alettu 

ymmärtämään näiden nerokkuus ja tehokkuus faskioiden rakenteiden ominaisuuksien kehittäjänä. 

Näiden tavoitteena on ollut muun muassa tasapainon, liikkuvuuden, kestävyyden sekä voiman kehit-

täminen ja keskeisenä on pidetty fokusoitumista omiin kehon tuntemuksiin ja hyvään liiketekniik-

kaan. Näin dynaamisilla ja hidastempoisilla liikkuvuusharjoitteilla voidaan aktivoida faskian eri raken-

teita ja mekanoreseptoreita ja ne ovat tärkeitä uusia liikemalleja opeteltaessa. (Schleip ym. 2012, 

449 - 456.) 

KUVA 6. Spiraalilinja (Lindberg 

2015). 
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 KUVA 7. Pinnallinen takalinja (Lind-

berg 2015). 

     

 

4.1.4 Lihastasapaino 

 

Takareiden vammojen osalta lihastasapainon merkitys etu- ja takareisien välillä on merkittävä. Näi-

den lihasten lihasepätasapaino on riski eteenkin takareiden vammojen osalta. Lihasten epätasapai-

non lisäksi vamman syynä voi olla myös näiden lihasten motorisen kontrollin häiriö. (Peltokallio 

2003, 267). Tutkimuksissa ei ole aukottomasti onnistuttu näyttämään todeksi, että ainoastaan lihas-

tasapainolla olisi vaikutusta vammojen syntyyn. Vammojen syntyyn vaikuttavat usein muutkin tekijät 

(Coombs ja Garbut 2002, 61.)  

Etu- ja takareisien välinen voimasuhde voi olla juoksulajien harrastajilla olla epätasapainossa nimen-

omaan etureiden voiman eduksi, sillä jalkapalloilijoiden oheisharjoittelussa korostuu paljon polven 

ojennusvoiman kehittäminen. Näitä harjoitellaan usein myös omalla ajalla. Näitä ojennusvoimaa ke-

hittäviä liikkeitä ovat muun muassa jalkaprässit, kyykky sekä erilaiset loikkaharjoitukset. Tämä epä-

tasapaino suurentaa osaltaan riskiä saada takareiden alueelle lihasrepeämä. (Ahonen ym. 2002, 

317.)  

 

Urheilijan takareisien vammojen ennaltaehkäisevään toimintaan kuuluu oleellisena osana nimen-

omaan näiden lihasten lihasten huoltaminen sekä vahvistaminen. (Peltokallio 2003, 229). Kun mita-

taan staattisesti polven koukistus- sekä ojennusvoimaa, tulisi polven koukistusvoiman olla 60% pol-

ven ojennusvoimasta. (Ahonen ym. 2002, 317.) 

 

4.1.5 Lihasten vahvistamisen merkitys ennaltaehkäisyyn 

 

 

Vuonna 2017 tehdyssä tutkimuksessa tutkittiin takareiden aktivaatiota erilaisten harjoitteiden ai-

kana, tutkimuksessa todetaan takareisien olevan yksi yleisimmin vammautuvista lihasryhmistä. Tut-

kimuksessa todetaan Nordic hamstring curlin olevan hyvä vahvistava liike. Liikkeen aikana lihaksen 

aktivaatio taso on 70-80% maksimaalisesta tahdonalaisesta isometrisestä jännityksestä, viitaten että 

se lisäisi takareiden voimaa. Lisäski aktivaatio oli takareiden lihaksissa tasainen koko liikkeen ajan ja 
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tätä kautta lihasepätasapainoa ei pääsisi takareiden lihasten osalta syntymään. (Monajati, Larumbe-

Zabala, Goss-Sampson ja Naclerio, 2017.) 

Vahvin tutkimusnäyttö takareiden vammojen ennaltaehkäisystä on eksentrisellä voimaharjoittelulla. 

Eksentristä lihasvoimaa spesifisti lisäävillä treeniohjelmilla voidaan takareiden lihasvammoja saada 

vähenemään yli 60%. Samalla näiden samojen vammojen uusiutumisriskiä saadaan alennettua jopa 

noin 85 %. (Petersen, Thorborg, Nielsen, Budtz-Jorgensen ja Hölmich, 2011.) 

 

Pakaran aktivoiminen ennen peliä tai harjoituksia lisää pakaran käyttöä muidenkin liikkeiden aikana. 

Tämä on tärkeää liikkeen optimoinnin kannalta sekä vammojen ennaltaehkäisyn kannalta. Kun pa-

kara aktivoituu kunnolla, se vähentää kuormitusta muissa lihaksissa, joka taas osaltaan vähentää 

loukkaantumisriskiä. Kun pakaran lihakset aktivoi kunnolla, saa tuotettua enemmän voimaa. (Parr, 

Price ja Cleather, 2017.) 
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5 OPPAAN LAATIMINEN 

 

 Video- ja paperioppaan tausta 

 

Opinnäytetyössämme opas (LIITE 1) luotiin paperiversiona sekä videoitiin vahvistavia ja ennaltaeh-

käiseviä harjoitusliikkeistä takaketjun lihaksille, jotka ovat tarkoituksena laittaa YouTube-kanavalle. 

Alun perin tarkoituksena oli tehdä pelkästään opas paperiversiona, mutta päädyimme myös videoin-

tiin, jolloin liikeradat tulevat paremmin esille. Liikkeet valikoituivat tutkimus- ja teoriatiedon pohjilta, 

jotta oppaamme on hyödyllinen. Video-opas on monipuolisempi vaihtoehto paperiversiota nähden, 

koska se on saatavissa helpommin, eikä tarvitse kantaa paperinippuja turhaan. Paperiversio anne-

taan valmentajille ja pelaajille, jotka kokevat saavansa paperiversiosta enemmän hyötyä.  

 

KuPS:in juniori puolelta tuli idea tuottaa opas takaketjun lihasten vahvistamiseen ja vammojen en-

naltaehkäisyyn, sillä nuorten vammat ovat yleistyneet seuran junioritoiminnassa. Meistä opinnäyte-

työntekijöistä kaikki ovat pelanneet jalkapalloa, tai pelaa edelleen, joten aihe kiinnostaa kovasti. 

Meillä kaikilla on omat kokemukset loukkaantumisista jalkapallossa, mitä hyödynsimme oppaan teke-

misessä teoria- ja tutkimustiedon lisäksi.   

 

Kuvaukset tapahtuivat Opistotien liikunta- ja kuntosalissa, jossa valitsimme yhden meistä opinnäyte-

työntekijöistä kuvattavaksi. Sali ympäristö tekee oppaasta miellekään, joka voi motivoida pelaajia 

tekemään harjoitteita. Harjoitteet voi tehdä salilla, kotona tai valmentajat voivat näyttää osan har-

joitteista videona harjoituksiin liitettynä. Oppaan harjoitteissa käytimme pääasiassa kehonpainolla 

tehtäviä harjoitteita, jotta niitä on helppo soveltaa koti ja harjoitusympäristöön. Lisäksi toimme esille 

harjoitteita vapailla painoilla, jotka toteutetaan helpoiten saliympäristössä.  

Monipuoliset ja erilaiset harjoitusympäristöt lisäävät motorisien taitojen oppimista tehokkaammin, 

sillä pelaaja saa enemmän erilaisia aistikokemuksia eri ympäristöistä. (Paunonen ja Seppänen 2011, 

11.) 

 

 Oppaan harjoitusliikkeet 

 

Otimme oppaaseen alkulämmittely liikkeitä ja vahvistavia liikkeitä takaketjun lihaksille. Oppaaseen 

liikkeet valikoituivat jalkapallopelin ominaisuuksien kannalta järkevästi, joita on helppo muokata pe-

laajakohtaisesti vaatimustason mukaisesti. Harjoitusliikkeitä voi helpottaa lisäämällä tukipintaa, ku-

ten lantionnostossa tai vähentämällä painoja tietyissä liikkeissä kuten suorin jaloin maastavedossa 

tai vaa`an tekemisessä käsipainoilla. Liikkeitä voi myös vaikeuttaa tekemällä esimerkiksi jännehypyt 

yhdellä jalalla, kohottamalla tempoa tai tekemällä erilaisia koordinaatioharjoitteita tikapuiden kanssa.  

 

Alkulämmittely liikkeiden tarkoituksena on saada alaraajoihin aktivointia ja lämpöä, kuten alasel-

kään, pakaroihin, takareisiin, pohkeisiin ja akillesjänteeseen. Jokaiselle edellä mainittuun lihakseen 

tai jänteeseen on suunnattu yksi tai useampi liike ja yhteensä liikkeitä on kuusi. Näiden alkulämmit-

telyn myötä pystytään ennaltaehkäisemään turhia urheiluvammoja kuten esimerkiksi lihasten reväh-

dyksiä välinpitämättömän tai laiskan valmistautumisen takia. (Fradkin, Zazryn ja Smoliga, 2010).  
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Vahvistavilla liikkeillä pyritään saamaan lisää voimaa lihaksille, millä ennaltaehkäistään vammoja. 

Vahvistavia liikkeitä on neljä. Harjoitteet painottuvat enimmäkseen alaselkään, sekä alaraajoihin. 

Alaselän, pakaroiden, takareisien ja pohkeiden vahvistamiseen valitsimme viisi kappaletta liikkeitä, 

jotka tukevat jalkapalloilijan terveenä pysymistä. Urheilijoilla takareiden lihakset ovat tyypillisimmin 

repeytyvä lihasryhmä. (Peltokallio 2003, 267).  

 

Oppaan liikkeet ovat tarkoitettu vahvistamaan takaketjun lihaksia sekä ennaltaehkäisemään niiden 

vammoja. Kuvasimme harjoitusvideoita  

oppaaseemme yhteensä kymmenen kappaletta. Halusimme pitää oppaan maltillisena, jotta pelaajat 

motivoituisivat tekemään liikkeitämme sekä liikkeet ovat helposti yhdistettävissä harjoituksiin, joten 

se ei ole peliajasta pois.  

 

 Liikeharjoitteiden ydinkohdat teoriassa 

 

Seuraavat liikkeet on hyvä tehdä osana muuta lämmittelyjä ja yhdistää osaksi juoksemalla otettavaa 

dynaamista alkulämmittelyä. Liikkeiden tarkoituksena on valmistaa lihaksia tulevaa harjoitusta var-

ten, jotta tyypillisimmiltä takaketjunvammoilta vältyttäisiin mahdollisimman tehokkaasti. 

 

 

Yhden jalan vaaka 

Tavoite:  

Tämä liike parantaa pelaajan dynaamista tasapainoa, sekä venyttää pakaran, takareiden ja pohkeen 

lihaksia. Liike parantaa myös pelaajan kehonhallintaa, proprioseptiikkaa sekä eksentristä lihasvoi-

maa. Tutkimuksissa on todettu eksentristen harjoitteiden vaikuttavan hyvin takareiden alueen vam-

mojen ennaltaehkäisyyn (Sugiura, Sakuma, Sakuraba ja Sato 2017). Liike valmistaa erinomaisesti 

takaketjun lihaksia harjoitusta varten, yhdistäen liikkeessä säkä konsentrista, että eksentristä lihas-

työtapaa.  

  

 

Suoritustekniikka: 

Seiso aluksi kahdella jalalla jalat yhdessä. Lähde tämän jälkeen kallistumaan hallitusti kohti vaakata-

soa, pitäen samalla ilmaan nousevan jalan suorana ikään kuin vartalon jatkeena. Liikettä ja tasapai-

noa helpottaa, kun avaat kädet suorina sivuille tai hieman etuviistoon. Käsien ojentaminen myös 

ehkäisee vartalon kiertymistä liikkeen aikana. Pyri pääsemään vaaka-asentoon, jolloin vartalo ja suo-

rana oleva jalka ovat vaakatasossa. Nouse tämän jälkeen reippaasti ylös ja tee sama toisella jalalla.  

 

Toistot: 

5 x molemmilla jaloilla 

 

https://www.youtube.com/watch?v=zbX_eBQj-0o
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Huomioitavaa: 

- Tässä liikkeessä saattaa auttaa mielikuva, jossa olet kahden seinän välissä ja lantio osoittaa koko 

liikkeen ajan eteen/alas, eikä lähde kiertymään. 

 

Hip thrust yhdellä jalalla 

Tavoite: 

Hip thrustilla pyritään vahvistamaan isoa pakaralihasta sekä takareisiä, jotka ovat keskeisiä lihaksia 

muun muassa räjähtävissä spurteissa, kovaa juostessa ja hypyissä. Hyvin aktivoituvat ja oikein toi-

mivat pakaralihakset lisäävät toimintakykyä ja tehoa ja suojaavat alaselkää sekä takareisiä loukkaan-

tumisilta. Tämä liike aktivoi ja lämmittää pakaralihaksia, jolloin ne osallistuvat tulevaan harjoitukseen 

sekä sen sisältämiin juoksuspurtteihin tehokkaammin ja tekee liikkumisesta ja juoksemisesta talou-

dellisempaa.  

 

Suoritustekniikka: 

Käy maahan selinmakuulle, vedä jalat koukkuun ja jalkaterät ja polvet lähelle toisiaan. Suorista toi-

nen jalka suoraksi niin, että reidet osoittavat edelleen samaan suuntaan yläviistoon. Ponnista 

maassa olevalla jalalla lantio hallitusti ylös pitäen yläselkä alustassa ja laske lantio rauhassa alas. 

Pyri tuntemaan liike pakaralihaksessa. 

 

Toistot:  

10 x molemmilla jaloilla 

 

Huomioitavaa: 

- Tässä liikkeessä voi auttaa mielikuva, jossa lantion ollessa alhaalla pyrit painamaan kantapään 

ikään kuin alustasta läpi, tehden näin lantionnoston. 

 

 

Jalan heilautukset 

Tavoite:  

Liikkeen tarkoitus on valmistaa pelaajaa tulevaan harjoitukseen tekemällä takareiden lihak 

sille dynaamisia potkuliikkeitä, joissa lihakset pidentyvät ja lyhentyvät heilautuksen eri vaiheissa.  

 

Suoritustekniikka: 

Seiso lähtötilanteessa suorana. Ota askel ja potkaise toisella jalalla rennosti jalka eteen, pyrkien pi-

tämään sekä tukijalka että heilahtava jalka mahdollisimman suorana. Tee potkut vuorojaloin, pikku-

hiljaa potkuliikkeen korkeutta nostaen. Tee potkuja myös etuviistoon, kummallekin puolelle. Jalan-

heilautukset voi tarvittaessa tehdä myös paikallaan, esim. tolpasta kiinnipitäen. 

 

Toistot: 

5-10 toistoa molemmilla jaloilla 

 

Huomioitavaa: 
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- Tee potkuliike rennosti heilauttaen, ei väkisin potkasten.  

- Kiinnitä huomiota selän asentoon ja pyri pitämään selkä suorana. 

 

 

Mittarimato 

Tavoite: 

Tämän liikkeen tarkoitus on valmistaa pelaajaa harjoitukseen parantamalla liikkuvuutta takareisissä 

dynaamisella liikkeellä. Liikkeessä tulee myös keskivartalon aktivointi. 

 

Suoritustekniikka: 

Asetu punnerrusasentoon. Lähde tuomaan jalkoja kävellen kohti käsiä niin lähelle kuin voit. Muo-

dosta vartalosta ikään kuin käänteinen “V” -kirjain. Tämän jälkeen kävele käsillä eteenpäin punner-

rusasentoon. Toista liikettä “kävellen” koko ajan eteenpäin.  

 

Toistot: 

 5-10 toistoa 

 

Huomioitavaa:  

-Tee liike rauhallisesti, ei kiirehtien. 

-Pidä kädet ja jalat koko liikkeen ajan suorina. 

 

Ketteryys/koordinaatio -harjoitus tikapuilla 

Tavoite: 

Liikkeen tavoitteena on kehittää ketteryyttä, reaktionopeutta, koordinaatiota, kehonhallintaa sekä 

tasapainoa. Kuusi viikkoa kestäneessä koripalloilijoille tehdyssä tutkimuksessa todettiin, että harjoit-

telun seurauksena pelaajien takareisien todettiin aktivoituvan paremmin. Tutkimuksen aikana pelaa-

jille teetätettiin erilaisia ketteryysharjoitteita. Ketteryyttä kehittävässä harjoittelussa tehtiin harjoit-

teita, joissa pelaajille tuli nopeaa liikettä sivuille ja viistoihin sekä eteen ja taakse. Hyvä ja tehokas 

takareisien aktivaatio ennaltaehkäisee nopeissa käännöksissä aiheutuvia vammoja. (Wilderman, 

Ross ja Padua 2009.) 

Juostessa heikolla lantion ja keskivartalon kinematiikalla vaikuttaisi olevan vaikutusta takareiden alu-

een vammojen syntyyn. Keskivartalon hallinnan puutteen takia selkärankaan tulee enemmän liikettä 

ja liikkeen vaihtelua, joka puolestaan altistaa takareiden vammoille (Schuermans ym. 2017a). Kun 

siirrytään juoksusyklissä heilahdusvaiheen lopusta alkukontaktiin, on takareiden lihasten nopeasti 

kyettävä aktivoitumaan konsentrisesta lihastyöstä eksentriseen lihastyöhön. Tässä tarvitaan tarkkaa 

neuromuskulaarista koordinaatiokykyä ja tämä on syy, miksi juoksun koordinaatiota kannattaa har-

joittaa. (Schache, Dorn, Blanch, Brown ja Pandy 2012; Schuermans ym 2017a.) Koordinaatiotikkailla 

toteutettu treeni esimerkiksi osana alkulämmittelyä kehittää neuromuskulaarista koordinaatiota ja 

sitä kautta alentaa vammariskiä takareiden alueella (Sugiura 2017). 

  

Suoritustekniikka: 

Pelaaja voi tehdä erilaisia liikesarjoja tikapuilla mielensä mukaan. Esimerkiksi kaksi askelta per ruutu, 
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yhden jalan hyppelyitä, sivu- tai takasuunnassa etenemistä ja niin edelleen.  

 

Toistot: 

5-10 kertaa tikapuut läpi. 

 

Huomioitavaa: 

-Pyri mahdollisimman nopeaan suoritukseen ja jalkojen “tikkaamiseen”.  

 

 

Kyykkyhypyt 

Tavoite:  

Liikkeen tavoitteena aktivoida ja lämmittää pakaroita, takareisiä, pohjelihaksia sekä akillesjännettä ja 

valmistaa jalkojen lihaksia treeniä varten, jossa tulee mm. hyppyjä ja pomppuja. Tämä liike aktivoi 

ja lämmittää edellä mainittuja lihaksia, jolloin ne osallistuvat tulevaan harjoitukseen sekä sen sisältä-

miin juoksuspurtteihin tehokkaammin ja tekee liikkumisesta ja juoksemisesta taloudellisempaa.  

 

 

Suoritustekniikka: 

Pelaaja asettuu leveään haara-asentoon jalkaterät hieman ulospäin. Pidä polvet ja varpaat saman-

suuntaisesti. Vie lantiota taakse kyykistyessä, ja vartaloa etukenoon. Kädet koskettavat maata pe-

laajan ollessa kyykyssä. Hyppää räjähtävästi ylös ja tule pehmeästi alas.  

 

Toistot: 

10-15 hyppyä 

 

Huomioitavaa: 

-Pyri pitämään polvet varpaiden kanssa samassa linjassa. Vältä polvien sisäänpäin kääntymistä.  

-Ojenna nilkat hypyn aikana.  

 

Jännehypyt 

Tavoite: 

Liikkeen tavoitteena on aktivoida ja lämmittää pohkeen ja nilkan alueen lihaksia sekä akillesjännettä, 

jotta spurtit ja hypyt harjoituksessa tai pelissä olisivat turvallisia. 

 

Suoritustekniikka: 

Pidä lähtötilanteessa jalat suorana ja pomppaa ylös päkijöillä ponnistaen niin, että pohkeet tekevät 

kaiken työn pompussa. Alas tullessasi pomppaa saman tien uuteen hyppyyn. Pidä selkä suorana ja 

kädet kantiolla. 

 

Toistot: 

10-15 pomppua 
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Huomioitavaa: 

-Vältä polvien koukistumista 

-Liikkeessä saattaa auttaa mielikuva, että pomppisit tulikuumalla lattialla, joten uuden pompun on 

lähdettävä mahdollisimman nopeasti. 

 

VAHVISTAVAT HARJOITTEET 

Seuraavat liikkeet on hyvä tehdä joko omana takaketjua vahvistavana harjoituksenaan tai yhdistää 

omaan tai joukkueen omaan fysiikkaharjoitukseen. Liikkeiden tarkoituksena on vahvistaa tyypillisesti 

heikkoa takaketjua ja näin ennaltaehkäistä vammoja.  

 

Yhden jalan maastaveto kahvakuulalla. 

Tavoite: 

Suoritustekniikka: 

Seiso aluksi kahdella jalalla jalat yhdessä, kahvakuula oikeassa kädessä, jos teet liikkeen vasemmalla 

jalalla. Lähde tämän jälkeen kallistumaan hallitusti kohti vaakatasoa, pitäen samalla ilmaan nouse-

van jalan suorana ikään kuin vartalon jatkeena. Lähde laskemaan rauhallisesti kahvakuulaa maassa 

olevan jalan viereen. Pyri pääsemään vaaka-asentoon pitäen selkä suorassa, jolloin vartalo ja suo-

rana oleva jalka ovat vaakatasossa. Nouse tämän jälkeen reippaasti ylös ja tee koko sarja samalla 

jalalla, ennen kuin vaihdat jalkaa. 

 

Toistot: 

3 x 8/jalka 

 

Huomioitavaa: 

-Kiinnitä huomiota lantion asentoon, ettei se pääse kippaamaan kummalekaan sivulle, vaan lantio 

osoittaa ala-asennossa suoraan kohti lattiaa.  

-Voit tehdä liikkeen halutessasi ilman kenkiä, jolloin nilkan lihakset joutuvat kovemmalle työlle. 

 

 

Nordic hamstring 

Tavoite:  

Tämän liikkeen tarkoitus on vahvistaa etenkin takareisien, mutta myös keskivartalon sekä pakaroi-

den voimaa. Kovimmalle kuormalle liikkeessä joutuvat takareidet, jotka tekevät paljon työtä esimer-

kiksi nopeissa kiihdytyksissä sekä jarrutuksissa ja hypyissä, käännöksissä sekä juostessa. Etu- sekä 

takareisien lihastasapainolla on suuri vaikutus takareisivammojen syntyyn ja siksikin tyypillisesti hei-

koille takareisille liike on hyvä. Takareisien lihasryhmä on yksi tyypillisimmin vammautuvista lihasryh-

mistä, joten nordic hamstring liikkeenä on helppo perustella. (Monajati, Larumble-Zabala, Goss-

Sampson ja Naclerio 2017.) Tämän liikkeen parhaita puolia ovat sen monipuolinen lihastyöskentely-

tapojen hyödyntäminen, sillä liikkeessä tulee konsentrista, eksentristä sekä isometristä lihastyötä. 

(Walker ym. 2014) 
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Oakley, Jennings ja Bishop (2017) toteavat Nordic hamstring -liikkeellä olevan takareiden lihasvam-

mojen ennaltaehkäisyyn positiivinen vaikutus, viitaten samalla useampaan lähteeseen. Sama tode-

taan myös Sugiura ym (2017) teettämästä tutkimuksesta, jossa kyseistä liikettä tehtiin osana voima-

harjoittelua. Samalla on myös todettu, että harjoitteen tekemisen ajoituksella on paljonkin merki-

tystä. Ennen lajiharjoitusta tehtävällä Nordic hamstring -liikkeellä on todettu jopa negatiivisia vaiku-

tuksia suoritukseen. Sen on todettu vähentävän takareiden lihasten jarruttavaa eli eksentristä voi-

mantuottoa ja tämän lisäksi heikentävän spurttinopeutta. (Lovell, Siegler, Knox, Brennan ja Marshall 

2016). 

 

Suoritustekniikka: 

Liike suoritetaan parin kanssa. Toinen parista asettuu polviseisontaan pehmustetulle alustalle, nilkat 

suorana alustaa vasten. Laita kädet ristiin rinnan päälle. Toinen parista painaa suorittajan jalkoja 

tiukasti alustaa vasten ottaen otteen nilkoista hieman nilkkanivelten yläpuolelta. Liikkeen suorittaja 

lähtee laskeutumaan alaspäin jarruttaen liikettä takareisillä ja pitäen keskivartalon tiukkana ja suo-

rana. Jatka jarruttamista niin pitkälle, että saat pidettyä keskivartalon suorassa alavartalon jatkeena, 

etkä kompensoi vartalon asentoa esimerkiksi työntämällä lantiota taakse ja notkistamalla selkää. 

Jarruttavan vaiheen lopussa ota lattia vastaan käsillä, käy vatsamakuulla ja tönäise käsillä alkuvauhti 

ja tee liike takareisien konsentrista voimaa hyödyntämällä ylös asti lähtien niin alhaalta kuin jaksat. 

Suorituksessa vahvistuvat pääosin takareisien voimaa, mutta myös parakalihasten ja käsien ojenta-

jalihasten voimaa sekä keskivartalon stabiliteettia eli hallintaa. (Walker ym. 2014.) 

 

Toistot: 

3 x 6-10 toistoa, sarjojen välillä 1,5min-2min palautusaika. 

 

Huomioitavaa: 

-Tässä liikkessä saattaa auttaa mielikuva suorasta linjasta, joka kulkee polvista lantion ja selkäran-

gan kautta päähän. 

-Keskivartalo ja pakarat tiukkana 

-Vartalon suora linja koko liikkeen ajan 

  

Hip thrust tangolla 

Tavoite:  

Hip Thrustilla pyritään vahvistamaan isoa pakaralihasta sekä takareisiä, jotka ovat keskeisiä lihaksia 

muun muassa räjähtävissä spurteissa, kovaa juostessa ja hypyissä. Vahvat pakaralihakset lisäävät 

toimintakykyä ja tehoa ja suojaavat alaselkää sekä takareisiä loukkaantumisilta. Ensimmäisen tie-

teellisen tutkimuksen mukaan, jossa Hip Thrust oli mukana, Hip Thrust –liike aktivoi pakaralihasta 

sekä takariden biceps femoris –lihasta tehokkaammin kuin perinteinen kyykky (Contreras, Vigotsky, 

Schoenfeld, Beardsley ja Cronin. (2015).  

 

Suoritustekniikka: 

Istu maahan penkin eteen niin, että penkin reuna on noin lapaluiden kohdalla tai hieman niiden ala-
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puolella ja tanko jalkojesi etupuolella. Voit käyttää pehmustetta tangon ympärillä, jotta liike on miel-

lyttävämpi tehdä. Rullaa levytanko maata pitkin lantion päälle levypainoja hyödyntäen.  Vedä sitten 

jalat koukkuun ja nosta lapaluut penkille käsiä tarvittaessa hyödyntäen.  

 

Lähde pudottamaan lantiota kohti lattiaa selkä suorana, mutta älä kuitenkaan päästä selkää yliojen-

tumaan, jottei notkoa syntyisi liikaa. Ojenna nyt lantio takaisin ylös puristaen tiukasti pakaroita yh-

teen. Tuotuasi lantion ylös voit korostetusti puristaa pakaroita yhteen, jolloin saat liikkeen kohdistet-

tua varmemmin pakaraan.  

 

Toistot: 

3 x 8 

 

Huomioitavaa: 

- Tässä liikkeessä voi auttaa mielikuva, jossa lantion ollessa alhaalla pyrit painamaan kantapäät 

ikään kuin lattiasta läpi, tehden näin lantionnoston.  

 

 

Eksentrinen varpaillenousu smithissä  

Tavoite: 

Ekstentrisellä varpaillenousulla pyritään vahvistamaan gastrognemius sekä soleus lihaksia, jotka ovat 

keskeisiä lihaksia muun muassa räjähtävissä spurteissa, kovaa juostessa ja hypyissä. Repeämän 

syntyminen lihakseen tai sen jänteeseen urheilusuorituksen aikana sattuu usein eksentrisen supis-

tusvaiheen aikana tai lihasten työskentelytavan muuttuessa konsentriseksi. (Niemi 2006, 62.)  

Myös liikkeen konsentrinen liikevaihe on tärkeä, sillä siinä lihas lyhenee ja liikuttaa pelaajaa eteen-

päin. Schlumbergin ym (2013, 367) mukaan heikkous konsentrisessa lihasvoimassa altistaa lihas-

vammoille.  

 

Suoritustekniikka: 

Tee liike smithissä. Nouse päkijöille puupalikan tai steppilaudan päälle tanko epäkäslihaksen päällä, 

hyvä ryhtisessä asennossa. Hae selän ja lantion keskiasento. Laske kantapäät hitaasti kohti lattiaa, 

pidä alhaalla 2-3 sekuntia ja nouse nopeasti päkijöille ja pidä asento taas 2-3 sekuntia.  

 

Toistot: 

3 x 12 

 

Huomioitavaa: 

- Pidä polvet jatkuvasti “lukossa” 

- Keskity rauhalliseen jarrutusvaiheeseen 

- Liikettä kannattaa välillä varioida tehden polvet koukussa, esim. smithissä istuen tanko reisien 

päälle laittaen 
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6 POHDINTA 

 

Pääsimme työstämään opinnäytetyötä meidän kaikkien yhteisen harrastuksen, eli jalkapallon pa-

rissa. Jalkapallo kuuluu meidän jokaisen arkeen ja harrastuksiin, joko pelaten, valmentaen tai seura-

ten. Kun aloimme suunnittelemaan opinnäytetyötä, meillä oli monta ideaa ja ajatusta mielessä jalka-

pallon suhteen aiheena. Jokaisella meistä oli omanlaisensa visio, miten ja millaisen työn haluamme 

tuottaa, ja sen pohjalta ja palaveriemme seurauksena KuPSin kanssa pääsimme yhteisymmärryk-

seen lopullisesta aiheesta. Meidän jokaisen mielenkiinto jalkapalloa kohtaan, halumme oppia lisää 

sen lajivaatimuksista sekä kiinnostuksemme vammojen ennaltaehkäisyä kohtaan kasvoi valtavasti 

opinnäytetyötä tehdessä. Jokaisen meidän toiveenamme on tulevaisuudessa päästä toimimaan ur-

heiluseurassa fysioterapeuttina, joten oli erittäin hedelmällistä päästä tutkimaan minkä verran ja mil-

laisia vammoja jalkapalloileville nuorille pääosin sattuu. On ollut hienoa päästä jo opinnäytetyön ai-

kana viemään opittuja asioita valmennuspuolelle, jolloin on saanut heti konkreettisia työkaluja val-

mennustyöhön nuorten kanssa. Opinnäytetyön kohderyhmänä ovat nuoret, joten siihen liittyy paljon 

muutakin kuin jalkapallon potkimista. Jalkapallon pelaamisen lisäksi on huomioitava ennaltaehkäi-

sevä harjoittelu, jolla saadaan pelaajat pysymään terveinä mahdollisimman pitkään. Fyysinen, 

psyykkinen ja sosiaalinen kehittyminen ovat tärkeitä elementtejä nuorien pelaajien kehityksessä, 

mitkä pitävät huomioida. Jalkapallo on suurimpia lajeja Suomessa, joten opinnäytetyön aihe on erit-

täin tärkeä nuorten kannalta.  

Isoimpana haasteena työn osalta oli englanninkieliset tutkimukset, sillä niiden itselleen suomentami-

nen oli välillä erittäin haasteellista heikohkon kielitaidon sekä hienojen englanninkielisten ammattisa-

nojen takia. Toinen haaste oli toisinaan yhteisten tapaamisten sopiminen, sillä varsinkin osalla 

meistä kalenteri on ollut melko täynnä projektin ajan, mutta lopulta aina yhteinen aika tapaamisille 

löytyi. Projekti opetti meille myös valtavasti kalenterin hallintaa, sillä teimme työn pääasiassa koulun 

ohessa – emme “opinnäytetyölomalla” niin kuin usein tehdään ennen valmistumista. Oli opittava ai-

katauluttamaan omaa arkea niin, että sieltä löytyi riittävästi aikaa opinnäytetyön tekemiseen. Aluksi 

se oli haastavaa, mutta iltojen ja viikonloppujen hyödyntäminen oli loppujen lopuksi ainut ratkaisu, 

johon tottui nopeasti. Kyse oli pikemminkin vain asenteesta ja korkea motivaatio aihettamme koh-

taan auttoi asiaa.    

 

 Työn toteutus 

 

Olimme alusta alkaen varmoja, että opinnäytetyömme on pelkästään paperiversio, mutta pää-

dyimme myös videomateriaalin tuottamiseen. Ajattelimme videomateriaalin olevan nuorille pelaajille 

mielekästä, jolloin he voisivat havainnoida liikkeet paremmin sekä he käyttävät älypuhelimia entistä 

enemmän. Halusimme tuottaa nuorille helpon ja mieleisen harjoitusohjelman, minkä he voivat tehdä 

itsenäisesti tai ohjatusti eri harjoituspaikoissa. Videomateriaalin saa tietokoneille, kännyköille ja tab-
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leteille, joten tätä voi hyödyntää monissa paikoissa, kuten yhteisissä joukkueen palavereissa. Nyky-

päivänä monet asiat ovat saatavissa internetissä, joten tämä päätös videomateriaalin tuottamisesta 

on järkevä ja hyödyllinen. Tietyt ihmiset pitävät paperiversiota yksinkertaisesti kätevämpänä, jonka 

voi laittaa esimerkiksi seinälle. Jos harjoittelu tapahtuu maan alla, ei internet välttämättä pelitä täy-

sillä.  

 

Teimme opinnäytetyön kolmen pojan kesken, jolloin saimme monipuolisia kehitysideoita ja erilaisia 

näkökulmia työn edetessä. Pohtimisien, keskustelujen ja palaverien jälkeen pystyimme helposti ja 

vaivatta etenemään opinnäytetyön tekemisessä. Ryhmässä tekeminen nopeutti ja helpotti huomatta-

vasti opinnäytetyön tekemistä, vaikka välillä stressiä ilmeni. Jokainen teki hyvin osuutensa työs-

tämme, ja oli mukava työskennellä lajista kiinnostuneiden ihmisten kanssa.  

Ryhmätyön etuna on kriittisen ajattelun ja ongelmien ratkaisukyvyn edistäminen yhteisymmärryk-

sessä. (KAMK).  

 

Päätimme yhdessä lisätä opinnäytetyöhömme taulukoita ja kuvia selventämään meidän teoreettista 

tietoa, joka avautuu selkeämmin maallikoille. Otimme kuvat wikimediasta, joka on hieman epävarma 

lähde, mutta hakuasetuksia oikeaoppisesti muuttamalla saamme käyttää kuvia ja muokata tarvitta-

essa niitä. Taulukkojen avulla pystyimme selittämään asiat tiiviisti, sekä ne selkeyttävät työmme ku-

vaa.  

 

Meidän oppaan harjoitusliikkeiden valinta tuntui helpolta, jokaiselle takaketjun lihakselle vahvistava 

liike, jonka jokainen pelaaja pystyy suorittamaan. Tavoitteena on pyrkiä tekemään liikkeet oikealla 

suoritustekniikalla, jolloin ennaltaehkäistään akuutteja- ja rasitusvammoja. Jos syystä tai toisesta 

pelaaja ei kykene suorittamaan liikettä, on mahdollisuus helpottaa liikettä tukipintaa lisäämällä tai 

painoja pienentämällä. Myös alkulämmittely liikkeiden valinta oli luontevaa, joilla saadaan aktivoitua 

jokainen lihasryhmä pelivalmiuteen. Valitsimme liikkeet, joita pystyy modifioimaan taitotason mu-

kaan. Liian monimutkaisista tai vaikeista liikkeistä ei ole hyötyä, jos niitä ei pysty tekemään oikealla 

tekniikalla.  

 

Peliä tai harjoitusta ennen tapahtuvaan alkulämmittelyyn ei tarvitse valmistautua välineistön kanssa 

muuten kuin laittamalla tikapuut valmiiksi. Tässä ajattelimme korvata tikapuut tötteröillä, jos ei ky-

seiset tikapuut syystä tai toisesta ole mukana, eli tätäkin liikettä pystyy helposti modifioimaan. Halu-

simme tehdä alkulämmittelyn melkein kokonaan vapaaksi välineistä, jotta sen tekemiseen ei kulu 

niin sanotusti turhaa aikaa. Pyrimme suunnittelemaan liikkeet niin, jotka mahdollistavat tekemisen 

paikassa kuin paikassa. Alkulämmittelyliikkeissä haluttiin keskittyä peliominaisuuksia vastaavaksi ko-

konaisuudeksi, ja siitä on helppo jatkaa pallon kanssa tehtäviin harjoituksiin. Lihaksien vahvistavien 

liikkeiden kanssa haluttiin tuoda selvästi enemmän välineitä, kuten vapaita painoja ja kahvakuulia, 

mutta otimme myös kehonpainoilla tapahtuvia liikkeitä.  

 

Testasimme kaikki liikkeet neljällä KuPS:in B-juniorilla sekä yhdellä opinnäytetyön kirjoittajalla, joka 

pelaa Suomen neljänneksi korkeimmalla sarjatasolla. Näytimme Ipadiltä liikkeet, ja pelaajat tekivät 

liikkeet ohjeiden mukaisesti. Kirjoitetut ohjeet olivat hyvin ymmärrettävät ja pelkistä kuvistakin he 
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olisivat tajunneet liikkeiden suorituksen. Videoista saimme myös hyvää palautetta, mutta lähinnä 

videot auttavat, jos liike on uusi. Pelaajat kertoivat saaneensa takaketjun lihakset lämpimiksi ja rasi-

tetuksi. KuPS:in junioreiden fysiikkavalmentaja antoi positiivista palautetta liikkeistä, jotka olivat hy-

vin valittu, sillä ne soveltuvat hyvin jalkapalloilijoille.  

 

Meidän kokemuksien perusteella ykkösjoukkueen pelaajat olivat tavoitteellisia ja ottivat harrastuk-

sensa enemmän tosissaan, kuin harraste- tai haastejoukkueen pelaajat. Harraste- ja haastejoukku-

eissa saattoi olla enemmän laiskottelua tai ei kiinnostanut pelata niin kovalla tasolla enää, joten pe-

laaminen saattoi olla hauskanpitoa. Kuitenkaan edellä mainittua tietoa ei voi yleistää, sillä haaste-

joukkueessa voi olla motivoituneita pelaajia kehittymään ja taistelemaan ykkösjoukkueen paikoista. 

Nuorille on tärkeää saada kehittävää harjoittelua, joka samalla motivoi tekemään liikkeitä ennaltaeh-

käisyn takia. Halusimme ottaa nordic hamstring- liikkeen oppaaseen, missä apuna tarvitaan joukke-

toveria. Pyrimme saamaan yhdessä tekemisellä lisää motivaatiota ja kasvattaa yhteishenkeä joukku-

een sisällä. Tavoitteena saada joukkue yhtenäiseksi ja vahvaksi tiimityöskentelyn myötä.  

 

Oppaalla pyritään antamaan valmentajille valmiuksia ja tietotaitoa kehittämään harjoituksia tutki-

mustiedon mukaan sekä ohjaamaan nuoria pelaajia turvalliseen harjoitteluun ja kehittymiseen. Toi-

vomme oppaan tulevan käyttöön harjoituksissa, sekä omatoimisessa harjoittelussa, sillä oppaamme 

sisältää tarvittava aineiston nuoren fyysisessä, psyykkisessä ja sosiaalisessa kehittymisessä. Harjoit-

teet ovat kuitenkin hyvä käydä yhdessä lävitse, esimerkiksi joukkueen kesken, jolloin suoritusteknii-

kat ovat oikeaoppiset ja vältytään turhilta vammoilta.  

 

Meidän liikkeiden videoprosessi onnistui hyvin Opistotien liikuntasalissa ja kuntosalissa, sillä saimme 

työskennellä rauhassa, sekä meillä oli etukäteen valmiiksi suunnitellut monipuoliset liikkeet. Hommat 

etenivät suunnitellusti, sekä työtä selkeennytti yksi tietty kuvattava ja yksi kuvaaja. Videomateriaa-

lista tuli selkeä ja helposti havainnollistava, koska kuvattava henkilö osasi tehdä liikkeemme puh-

taasti oikealla suoritustekniikalla. Kuntosalilla videointia häiritsi hieman auringon valo, mutta saimme 

peitettyä ikkunoita hieman, jotta kuvaus onnistui. Liikuntasalissa oli mielestämme hyvä valaistus ja 

hiljaista, joten saimme keskittyä kuvaamiseen rauhassa.  

 

Koko opinnäytetyö prosessin aikana meillä oli erilaisia haasteita, kuten esimerkiksi ajankäyttö ja 

opinnäytetyön deadline. Meillä oli paljon aikaa tehdä työtämme, mutta emme kirjoittaneet tekstiä 

aikataulullisesti vaan silloin tällöin. Emme osanneet arvata millainen prosessi opinnäytetyön arvioijilla 

on aikataulun suhteen. Yksi meistä haluaa valmistua kesällä, joten jouduimme aikaistamaan opin-

näytetyön valmistumisajankohtaa, joka johti hieman kiireeseen. Kuitenkin selvisimme tehtävästä 

kunnialla, ja saimme tuotettua laadullista tekstiä monipuolisesti sekä pystyimme muotoilemaan teo-

riaosuuden opinnäytetyön aiheen mukaisesti.  
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 Eettisyys ja luotettavuus 

 

Jalkapallo on erittäin suosittu laji ympäri maailman, ja esimerkiksi Suomessa jalkapallon harrastaja-

määrät ovat kasvussa koko ajan. Jalkapalloa, siihen kohdistuvia vammoja ja ennaltaehkäiseviä me-

todeja on tutkittu paljon. Opinnäytetyössä rajasimme aiheen takaketjun vammoihin ja ennaltaeh-

käisyyn, josta löytyi hyvin ajankohtaista tietoa. Prosessin aikana huomasimme tiettyjen vammojen 

yleistyneisyyden, joten saimme varmistusta monista eri lähteistä tiedon olevan konkreettinen. Hyö-

dynsimme muiden lajien tutkimuksia, kuten koripalloon ja pikajuoksuun liittyvistä aiheista. Me käy-

timme eri lajien tutkimuksia, sillä pystyimme löytämään yhteyden jalkapalloon, esimerkkinä pika-

juoksussa tapahtuviin takareisi revähdyksiin.  

 

Opinnäytetyötä tehdessä huomasimme Oravan ja Peltokallion tutkineen paljon erilaisia vammoja ja 

ennaltaehkäiseviä tapoja jalkapallossa. Saimme heiltä paljon arvokasta tietoa, mutta opinnäytetyö 

olisi ollut luotettavuuden kannalta heikko, jos olisimme käyttäneet vain näitä lähteitä. Työn edetessä 

arvioimme kriittisemmin lähteitä, mitä olimme käyttäneet, ja jouduimme poistamaan muutamasta 

lähteestä otetut tekstit. Korvasimme tekstit uudemmilla lähteillä, sillä tekstit olivat ristiriidassa keske-

nään. Opimme paremmin kritisoimaan lähteitä, joita haimme ja yhdessä pohdimme, onko niitä jär-

kevä käyttää. Käytimme mahdollisimman paljon suomalaisia ja kansainvälisiä lähteitä työssämme, 

jolloin saimme työstä monipuolisemman kokonaisuuden. Tarkoituksena oli saada vähintään kaksi 

lähdettä eri osioihin, jotta työmme olisi vaikuttava ja konkreettinen. Kuvia käyttäessämme huomi-

oimme niiden käyttömahdollisuudet opinnäytetyössämme. Haimme kuvia googlesta, ja vaihdoimme 

asetuksista käyttöoikeudellisesti hyväksytyt kuvat. Käytimme opinnäytetyössämme suomalaisia ja 

ulkomaalaisia lähteitä, ja saimme kirjoitettua samasta aiheesta monen eri lähteen kautta. Olemme 

pyrkineet kirjoittamaan aiheista väärentämättä alkuperäisteoksia ja tutkimuksia. Jokainen meistä 

kolmesta on noudattanut prosessin aikana huolellisuutta, rehellisyyttä ja tarkkuutta eettisten peri-

aatteiden mukaisesti. (Vuorio 2015). Halusimme hyödyntää nykyaikaisia ja uusimpia lähteitä työs-

sämme, jotta opinnäytetyöstä tulee validi sekä se palvelee monia pelaajia. Löysimme laajasti 2000-

luvulta olevia lähteitä, joista pyrimme hyödyntämään kaikista uusimmat. Loppujen lopuksi jou-

duimme käyttämään hieman vanhempia lähteitä, sillä kaikista tutkimusaiheista ei ollut uudempia 

lähteitä.  

 

Opinnäytetyötä varten tulostimme ohjaus- ja hankesopimuspaperit ja kävimme allekirjoittamassa ne 

tilaajamme kanssa. Kävimme ensimmäiseksi opinnäytetyöntilaajan kanssa sopimuspaperit lävitse, 

jotta pääsimme aloittamaan opinnäytetyömme. Kuvauslupia emme tarvinneet, sillä toteutimme ku-

vauksen ryhmämme kesken ja videolla esiintyy opinnäytetyön tekijä. Videot tulevat YouTube kana-

valle, josta voimme jakaa ne pelaajien ja valmentajien käyttöön.  

 

 Fysioterapeuttinen kasvu ja kehitys 

 

Ennen fysioterapeutiksi valmistumista olemme kehittäneet meidän tietojamme ja taitoja, sekä 

olemme psyykkisesti valmiimpia tulevaisuuden työhömme meidän opinnäytetyömme myötä. 
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Olemme kasvaneet henkisesti opinnäytetyön prosessin seurauksena sekä saaneet paljon uusia koke-

muksia työn pohjalta. Opinnäytetyö antaa hyvän teoriapohjan tulevaisuudelle, sekä voimme soveltaa 

oppaan liikkeitä muillekin samantyylisistä alaraajavammoista kärsiville kuin nuorille jalkapalloilijoille. 

Osaamme hakea internetistä enemmän luotettavaa tietoa erilaisista tutkimuksista, jolloin pystymme 

kehittämään omaa osaamista tulevaisuudessa. Ryhmätyöskentelyä ja työyhteisössä toimimista 

olemme harjaannuttaneet pitämällä Skypessä palavereja, käyttäneet WhatsApp:ia päivittäin asioiden 

sopimiseksi ja yleisen keskustelun paikkana. Olemme olleet yhteydessä ohjaavaan opettajaan sähkö-

postitse opinnäytetyön tiimoilta sekä palaverien sopimiseen. Eettisessä kokonaisuudessa otimme 

huomioon rehellisyyden ja vilpittömyyden. Halusimme tuottaa oppaan liikkeet jokaiselle pelaajalle 

sopivaksi taitotasoon katsomatta, ja tarvittaessa liikkeiden modifioimista voi hyödyntää. Jokainen 

meistä pyrki kehittämään vastuunottamista opinnäytetyötä tehdessä, ja jokainen siinä kehittyi selke-

ästi. Myös yksi tärkeistä eettisyyden periaatteissa oli turvallisuus liikkeiden suhteen, ja sitä me vaa-

limme työssämme. Opinnäytetyössä on tärkeää sisällyttää ulkomaalaisia lähteitä teoriatietoon, joten 

jouduimme kääntämään monia englanninkielisiä tutkimuksia suomeksi. Tärkeitä ammattisanoja on 

jäänyt mieleen ja yleisesti kielitaito on parantunut opinnäytetyön prosessin edetessä.  

 

Opinnäytetyössä käsiteltyjä takaketjun vammoja esiintyy myös muilla ihmisillä kuin urheilijoilla. Edel-

lisessä lauseessa mainittuja ihmisiä kohdataan tulevaisuuden työelämässä, joten työmme antaa työ-

kaluja jatkoa varten. Meistä jokainen on kiinnostunut tuki- ja liikuntaelimistön vammoista, sillä 

meiltä löytyy aiempaa koulutustaustaa, sekä kiinnostusta aiheeseen. Mitä luultavimmin jokainen 

meistä suuntautuu yksityiselle puolelle harjoittamaan ammattiaan. Jokaisen opinnäytetyön tekijän 

jalkapallotausta on mittava, jonka seurauksena olemme kokeneet omia tai joukkuekaverin urheilu-

vammoja läheltä pitäen. Omista kokemuksistamme tiedämme kuntoutuksen olevan turhauttavaa, 

sillä halu päästä takaisin kentälle on kova. Omien kokemuksien perusteella motivoiduimme panosta-

maan työhön ja kiinnostus aihetta kohtaan kasvoi huomattavasti.  

 

Opinnäytetyön teoriaosuus koostuu monista tieteellisistä artikkeleista, tutkimuksista ja teoksista, 

joista kootaan yksi teos. Haimme tutkimuksia enimmäkseen pubmedistä, jotka kaikki löytyvät lähde-

luettelosta. Pubmedistä oli helppo hakea tietoa meidän opinnäytetyöhön, sillä sieltä löytyi paljon 

hyödyllistä ja tärkeää tietoa, jolla saatiin validimpi kokonaisuus. Pubmedistä löytyi tutkimuksia ja tie-

teellisiä artikkelejä, joita pystyimme hyödyntämään opinnäytetyössä. Käytimme työssä paljon kirja-

lähteistöä, josta tietomme karttui paljon. Työssä käytetyt tutkimukset ja aineistot ovat suurimmaksi 

osaksi 2000-luvun jälkeen kirjoitettuja, mutta löytyy hieman vanhempiakin lähteitä. Lähdeluettelossa 

meillä on 68 kansainvälistälähdettä koottuna. Kehitimme osaamistamme alaraajoihin kohdistuvista 

vammoista ja niiden ennaltaehkäisystä, ja erinäköisistä yhteyksistä miten vammat syntyvät. Opin-

näytetyötä tehdessä tajusimme enemmän ja enemmän vammojen syntymekanismeista. Edelliseen 

lauseeseen esimerkkinä on: pakaran heikko aktivaatio voi aiheuttaa herkemmin takareiteen reväh-

dyksen. Ennaltaehkäisemistä pidimme todella tärkeänä asiana työtä tehdessä, ja saimme paljon 

uutta tietoa ja menetelmiä, mitä voimme hyödyntää tulevaisuudessa. Työelämässä voidaan käyttää 

näitä kyseisiä liikkeitä mahdollisesti asiakkaille, joilla on takaketjuun liittyviä ongelmia. Ainakin ek-

sentrinen varpaillenousu voi olla yksi tärkeä liike kuntoutuksessa. Ohjaamisella pyrimme aktivoimaan 

asiakkaiden lihakset oikeaoppisesti, jolloin nämä liikkeet tulevat auttamaan vammojen ja kiputilojen 
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ennaltaehkäisemisessä. Jokainen meistä sai hyvät työkalut tulevaisuuteen tästä työstä, mitä voi oh-

jata takaketjun lihaksille ja mahdollisesti tehdä itse näitä pysyäkseen kunnossa. Fysioterapeutin työ-

hön kuuluu olennaisesti laaja tietotaito ennaltaehkäisystä, jonka vaikutus näkyy sairauspoissaoloissa 

esimerkiksi työfysioterapiassa.  

 

 

 

 

 Opinnäytetyön hyöty ja merkitys 

 

Opinnäytetyöstä hyötyvät KuPS Ry, pelaajat, heidän vanhempansa ja me tekijät. Mahdollisesti mei-

dän opinnäytetyömme vaikuttaa myös yleisesti sairauspoissaoloihin, joten yhteiskunta voi hyötyä 

tästä. Toivomme opinnäytetyön olevan hyödyllinen valmentajille ja pelaajille, jolloin he saavat mah-

dollisesti uutta tietoa vammojen ennaltaehkäisystä. KuPS Ry voi jakaa opinnäytetyön työn kaikille 

valmentajilleen, koska työssämme on tutkimuksiin perustuvaa tietoa ja sitä kautta pyrkiä mahdollis-

tamaan jokaiselle pelaajalle terveen pelikauden. Pelaajat hyötyvät työstämme, sillä heille olemme 

työn suunnanneet. Jokaisella pelaajalla on palava halu pelata ehjä ja kokonainen kausi ilman louk-

kaantumisia, ainakin omista kokemuksistamme päätellen. Pelaajien vanhemmat ovat avain ase-

massa omien lapsien tukemisessa ja kannustamisessa, jolloin pelaajat kehittyvät fyysisesti ja psyyk-

kisesti. He voivat motivoida lapsiaan harjoittelemaan oppaamme liikkeitä, sekä mahdollisesti osallis-

tua itse myös. Me tekijät saimme erittäin paljon tietoa takaketjun vammojen ennaltaehkäisystä, jota 

hyödynnämme tulevaisuudessa. Työmme saattaa työllistää meidät jalkapallon pariin, ainakin puhetta 

siitä on ollut.  

 

 Jatkotutkimusaiheet 

 

Opinnäytetyön jatkotutkimusaiheena voisi olla tutkimus liikkeiden vaikuttavuudesta pidemmällä aika-

välillä ennaltaehkäisyssä. Olisi mielenkiintoista seurata millaisia tuloksia syntyy kuuden kuukauden 

tai vuoden mittaisen tutkimuksen seurauksena. Tätä voitaisiin ehdottaa yhden vuoden aikaisemmin 

aloittaneelle ryhmälle, sillä tiedämme siellä olevan jalkapallosta kiinnostuneita oppilaita. Kausi päät-

tyy syksyllä, jolloin olisi hyvin aikaa keskittyä harjoitteluun ennaltaehkäisevässä muodossa muun 

harjoittelun ohessa. Tutkimuksen kohderyhmänä olisivat aiemmin loukkaantuneet pelaajat, joilla on 

ollut samoja vammoja kuin meidän työssämme esiintyy sekä pelaajat ovat iältään 14-19-vuotiaita. 

Tutkimuksessa olisi tarkoituksena saada selville liikkeiden ennaltaehkäisevä vaikutus, ja yleisesti 

onko tapahtunut muutosta loukkaantumisien suhteen. Tutkimus tuloksien perusteella voisi saada 

selville liikkeiden tarpeellisuus, joita voisi käyttää hyödyntää seuran sisällä enemmänkin. Suurem-

masta näkökulmasta katsottaessa voisi liikkeitä hyödyntää monissa muissakin lajeissa, missä kysei-

set liikkeet tulisivat hyödyllisiksi, esimerkiksi Pohjois-Savon alueella.  

 

Jalkapallokenttien alustat puhuttavat jalkapallopiireissä kovasti, ja miten se vaikuttaa loukkaantumi-

siin varsinkin nuorilla pelaajilla. Meidän nuoruus ajoilla ei paljoa pelattu enää tavallisilla nurmiken-
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tillä, sillä harjoittelu sekä pelaaminen siirtyivät enemmän tekonurmikentille. Olisi hyvä tutkia enem-

män nuorien loukkaantumisriskejä erilaisilla alustoilla pelattaessa. Rasittaako tekonurmi nuoren pe-

laajan kehoa enemmän, jonka alla on kova betonialusta tai vaikuttaako se loukkaantumisiin ollen-

kaan. Olisi mielenkiintoista saada tietoa enemmän tällaisista asioista, joihin voisi vaikuttaa tulevai-

suudessa.  
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LIITE 1. HARJOITUSLIIKKEET 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Liike: Yhden jalan vaaka Toistomäärä: 5x molemmilla jaloilla 

Alkuasento: Seisoma-asento 

 

Vaihe 1. 

 

Vaihe 1. Seiso kahdella jalalla jalat yhdessä. Lähde kal-

listumaan selkä suorana hallitusti kohti vaakatasoa 

nostaen ilmaan nousevan jalan ikään kuin vartalon jat-

keeksi. 

Vaihe 2. Palaa takaisin lähtöasentoon reippaasti, mutta 

hallitusti ja toista liike uudelleen. 

Huomioitavaa: 

• Pidä selkä suorassa ja jalka sekä niska vartalon jatkeena mahdollisimman pitkänä 

• Keskity siihen, että lantio osoittaa alas mennessä suoraan maahan, eikä kierry sivulle 

 

Keskeiset harjoitettavat lihakset / ominaisuudet: 

Alavartalo: Keskivartalo: 

• Takareiden lihakset • Alaselän lihakset 

• Pohjelihakset  

• Pakaralihakset  

• Jalan tukilihakset  

Muut: Lantion ja selän asennon hallinta, tasapaino 
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Liike: Hip thrust yhdellä jalalla Toistomäärä: 10x molemmilla jaloilla 

Alkuasento: Selinmakuulla 

 

Vaihe 1. 

 

 

Vaihe 2.  

 

Vaihe 1. Käy selinmakuulle, vedä jalat koukkuun jalka-

terät ja polvet lähelle toisiaan. Suorista toinen jalka 

suoraksi niin että reidet osoittavat edelleen yläviistoon. 

Vaihe 2. Ponnista maassa olevalla jalalla lantio halli-

tusti ylös samalla pitäen yläselän edelleen alustassa. 

Palauta lähtöasentoon ja toista uudelleen. 

Huomioitavaa: 

• Liikkeessä saattaa auttaa mielikuva, jossa painat kantapäätä lattiasta läpi 

 

 

Keskeiset harjoitettavat lihakset / ominaisuudet: 

Alavartalo: Keskivartalo: 

• Pakaralihakset • Vatsalihakset 
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• Takareiden lihakset • Alaselän lihakset 

Muut: 

 

 

Liike: Jalkojen heilautukset Toistomäärä: 5x molemmilla jaloilla 

Alkuasento: Seisoma-asento 

 

Vaihe 1. 

 

Vaihe 2. 

Vaihe 1. Seiso hyvä ryhtisessä asennossa selkä suo-

rana ja lähde heilauttamaan toista jalkaa suorana 

eteenpäin ja ylös, niin pitkälle kuin pystyt. Säilytä selän 

suora asento. 

Vaihe 2.  Palauta jalka takaisin ja toista toisella jalalla. 

Huomioitavaa: 

• Pyri pitämään heilautuksen ajan jalka sekä selkä suorana 

 

 

Keskeiset harjoitettavat lihakset / ominaisuudet: 

Alavartalo: Keskivartalo: 

• Takareiden lihasten lämmittely / valmistami-

nen treeniin 

• Keskivartalon hallinta 

Muut:  
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Liike: Mittarimato Toistomäärä: 5-10 kertaa 

Alkuasento: Punnerrus-asento 

  

Vaihe 1. Käy punnerrusasentoon, keskivartalo tiukkana 

ja vartalo suorana. Kävele jalat suoraksi lähelle käsiä, 

jolloin asento on ikään kuin väärinpäin oleva V kirjain.  

Vaihe 2. Kävele käsillä eteenpäin takaisin punnerrus-

asentoon, jossa keskivartalossa on jälleen tiukka pito 

ja vartalo on suorassa. Toista liike. 

Huomioitavaa: 

• Kädet ja jalat koko ajan suorina 

• Rauhallinen laadukas liike 

 

Keskeiset harjoitettavat lihakset / ominaisuudet: 

Alavartalo: Keskivartalo: 

• Takareiden lihasten lämmittäminen / valmista-

minen treeniin  

• Vatsalihakset 

• Pakaralihasten ja lonkan lämmittäminen / val-

mistaminen treeniin 

• Alaselkä 

Muut: 
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Liike: Koordinaatiotikkaat/ tötsät Toistomäärä: 5-10 kertaa tikkaat läpi 

Alkuasento: Seisoma-asento 

 

Vaihe 1. 

 

Vaihe 2.  

Vaihe 1. Asetu tikkaiden eteen. Tee valitsemasi tai toi-

sen ohjaama koordinaatiosarja niin nopeasti ja kette-

rästi kuin pystyt.  

Vaihe 2. Kävele tikkaiden alkuun ja tee sama tai eri lii-

kesarja uudestaan. 

Huomioitavaa: 

• Pyri mahdollisimman nopeaan suoritukseen ja jalkojen “tikkaamiseen” 

• Pyri säilyttämään vartalon hallinta ja tasapaino 

 

Keskeiset harjoitettavat lihakset / ominaisuudet: 

Alavartalo: Keskivartalo: 

 • Keskivartalon hallinta 

  

  

Muut: Ketteryys, koordinaatio, liikkeen hallinta, tasapaino 
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Liike: Jännehypyt Toistomäärä: 10-15 x 2 

Alkuasento: Seisoma-asento 

 

Vaihe 1. 

 

Vaihe 2. 

Vaihe 1. Seiso suorassa ja ponnista itsesi pohkeita 

käyttämällä polvet suorassa päkiöiden avulla niin kor-

kealle ilmaan, kuin pääset. 

Vaihe 2. Tee alastulo hallitusti ilman, että polvet mene-

vät koukkuun ja ponnista välittömästi, niin nopeasti 

kuin pystyt uudelleen itsesi ilmaan. 

Huomioitavaa: 

• Älä päästä polvia koukistumaan hyppysarjan aikana 

• Ponnista uuteen hyppyyn heti alas tultuasi 

• Ponnista niin korkealle kuin pystyt 

Keskeiset harjoitettavat lihakset / ominaisuudet: 

Alavartalo: Keskivartalo: 

• Pohjelihasten lämmittäminen / valmistaminen 

treeniin 

• Keskivartalon hallinta 

• Akillesjänteiden liikkuvuus ja tärähdykset / val-

mistaminen treeniin 

 

  

Muut: 

 

 

 

 

 

 

 



65 

 

 65  
 

Liike: Kyykistyshyppy Toistomäärä: 10-15 x 2 

Alkuasento: Seisoma-asento 

 

Vaihe 1.  

 

Vaihe 2.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vaihe 3.  

Vaihe 1. Seiso suorassa ja asetu leveään haara-

asentoon. Käännä varpaita hieman ulospäin ja 

pidä polvet ja varpaat saman suuntaisesti. Vaihe 

2. Vie lantiota taakse samalla kun kyykistyt.  

Vaihe 3. Hyppää räjähtävästi ylös, ja pyri las-

keutua pehmeästi alas.  

Huomioitavaa: 

• Pidä polvet ja varpaat samassa linjassa 

• Ponnista niin korkealle kuin mahdollista 

 

Keskeiset harjoitettavat lihakset / ominaisuudet: 

Alavartalo: Keskivartalo: 

• Pakaralihakset  

• Takareiden lihakset  
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Vahvistavat harjoitteet: 

 

Liike: Yhden jalan maastaveto kahvakuulalla Toistomäärä: 3 x 8 - 1,5-2 min palautus 

Alkuasento: Seisoma-asento kahvakuula kädessä 

  

Vaihe 1. Seiso kahdella jalalla jalat yhdessä. Lähde kal-

listumaan hallitusti selkä suorassa kohti vaakatasoa 

nostaen ilmaan nousevan jalan ikään kuin vartalon jat-

keeksi ja samalla laskien saman puolen käsi kahvakuu-

lan kanssa alas lähelle lattiassa suorana olevaa jalkaa. 

Vaihe 2. Palaa takaisin lähtöasentoon reippaasti, mutta 

hallitusti ja toista liike uudelleen. 

Huomioitavaa: 

• Kiinnitä huomiota, että lantio osoittaa suoraan lattiaan, eikä lähde kiertymään sivulle 

• Pidä selkä suorassa ja niska ja jalka vartalon jatkeena 

 

Keskeiset harjoitettavat lihakset / ominaisuudet: 

Alavartalo: Keskivartalo: 

• Takareiden lihakset • Alaselän lihakset 

• Pakaralihakset • Vatsalihakset 

  

Muut: Lantion ja selän asennon hallinta, tasapaino 

 

 

 

 

 

• Etureiden lihakset  

Muut:  
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Liike: Hip thrust tangolla Toistomäärä: 3 x 8 - 1,5-2 min palautus 

Alkuasento: Lattialla polvet koukussa penkin edessä istuen, tanko lantion päällä. 

 

Vaihe 1. 

 

Vaihe 2.  

Vaihe 1. Nosta lapaluut/yläselkä penkin päälle, aseta 

tanko sopivalle kohdalle lantion päälle ja nosta lantio 

pakaroita puristaen ylös pitäen tangosta käsillä kiinni. 

Vaihe 2. Laske lantio hallitusti alas kohti lattiaa niin, 

että takapuoli ei pääse osumaan maahan. Toista lanti-

onnosto uudelleen.  

Huomioitavaa: 

• Tässä liikkeessä voi auttaa mielikuva, jossa lantion ollessa alhaalla pyrit painamaan kantapäät ikään kuin 

lattiasta läpi, tehden näin lantionnoston 

• Pyri tekemään liike pakaralihaksilla, pitäen paino pääosin kantapäillä 

 

Keskeiset harjoitettavat lihakset / ominaisuudet: 

Alavartalo: Keskivartalo: 

• Pakaralihakset • Keskivartalon staattinen voima 

  

  

Muut: 
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Liike: Eksentrinen varpaillenousu Toistomäärä: 3 x 12 – 1,5-2 min palautus 

Alkuasento: Seisaaltaan smithissä, tanko niskassa ja päkiät puupalikan tai steppilaudan päällä kantapäät il-

massa. 

 

Vaihe 1. 

 

Vaihe 2.  

Vaihe 1. Laske kantapäät hitaasti kohti lattiaa päästäen 

nilkat koukkuun ja pitäen polvet suorana. Pysy alhaalla 

2-3 sekuntia. 

Vaihe 2. Ojenna nilkat suoraksi ja nouse niin päkiöille 

kuin pääset. Pysy asennossa 2-3 sekuntia ja laskeudu 

hitaasti alas. 

Huomioitavaa: 

• Pidä polvet jatkuvasti “lukossa” eli aivan suorana 

• Keskity rauhalliseen jarrutusvaiheeseen 

• Liikettä kannattaa välillä varioida tehden polvet koukussa, esim. Pohjeprässissä polvet koukussa tai smit-

hissä istuen tanko reisien päällä päkiät korokkeella 

Keskeiset harjoitettavat lihakset: 

Alavartalo: Keskivartalo: 

• Pohjelihakset  

  

  

Muut: 
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Liike: Nordic hamstring Toistomäärä: 3 x 6-10 

Alkuasento: Polvillaan, jalat tuettuina 

 

Vaihe 1. 

 

Vaihe 3. 

 

Vaihe 2. 

 

Vaihe 4. 

Vaihe  

 1. Jännitä pakarat ja vatsalihakset. Lähde jarrutta-

maan takareisillä liikettä pitäen lantio edessä ja vartalo 

suorassa.  

 3. Ota käsillä vastaan ja tönäise itsesi takaisin vauhtiin 

Vaihe  

2. Jarruta kaatumista mahdollisimman hitaasti pitäen 

lantio edessä. 

4. Purista takareisillä itsesi takaisin yläasentoon pitäen 

lantio edessä ja puristus takareisissä.  

Huomioitavaa: 

• Tässä liikkeessä saattaa auttaa mielikuva suorasta linjasta, joka kulkee polvista lantion ja selkärangan 

kautta päähän, joka säilyy koko liikkeen ajan 

• Pidä keskivartalo ja pakarat tiukkana 
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• Ota liike käsillä alhaalla vastaan ja tönäise vauhtia takaisin ylös mennessä 

Keskeiset harjoitettavat lihakset: 

Alavartalo: Keskivartalo: 

• Takareiden lihakset • Vatsalihakset 

• Pakaralihakset • Alaselän lihakset 

• Pohjelihakset  

Muut: Kehonhallinta ja hahmottaminen 


