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Suomessa nuorten liikuntavammat ovat hyvin yleinen vaiva ja vaikka hermolihasjar-
jestelméaa aktivoivan harjoittelun tiedetdan alentavan vammariskid, ei harjoitteiden oh-
jaaminen ole vield osana seurojen valmennustoimintaa. Suomessa joka kolmas nuori
on loukkaantunut liikunnan parissa véhintaan kerran kuluneen vuoden aikana ja lii-
kuntavammoja tapahtuu eniten urheiluseuroissa. Telinevoimistelulle lajina ominaista
on harjoittelun aloittaminen aikaisin lapsuudessa ja harjoitteluméaéarat lisaantyvat jo
kasvuidssd. Harjoittelun tuoma kuormitus kehon biomekaanisille rakenteille nostaa
kasvuikdisten harrastajien vammariskid. Korkeiden ilmalentojen alastuloissa alaraa-
joihin kohdistuva kontaktivoima alustan kanssa voi olla 5-11 kertainen kehonpainoon
nahden.

Taman opinndytetyon tilaajana toimi Porin Tarmon telinevoimistelujaosto. Opinnay-
tetyOn tavoitteena oli kehittdd Porin Tarmon telinevoimistelijoiden alaraajavammaojen
ennaltaehkéisya tieteelliseen nayttéon perustuvien kehonhallinnan harjoitteiden
avulla. Tarkoituksena oli tuottaa opas harjoitteista seuran valmentajien kayttoéon ala-
raajavammojen ennaltaehkéisyn tueksi. Tilaajan toiveena oli saada opas, joka soveltuu
kaikkien eri tasoisten voimisteluryhmien valmennuksen tueksi.

Opinnaytetydssa kaytettiin toiminnallisen opinndytetyon menetelmid ja se toteutettiin
kehittdmistehtavana. Kehittamistehtavan tuloksena syntynyt opas sisaltad 11 harjoi-
tetta. Harjoitteet jaettiin 1-3 taitotasoihin, jotta ne solvetuisivat seuran kaikille eri ta-
soisille voimistelijoille. Harjoitteet koostuvat keskivartalon, lantion ja alaraajan hal-
linnan harjoitteista. Oppaan harjoitteet pilotoitiin seuran Kilpa C -ryhmén kanssa ja
valmiista oppaasta pyydettiin palautetta ryhmén valmentajilta. Pilotoinnin perusteella
muutaman harjoitteen ohjeistusta ja taitotasoa muokattiin. Toimeksiantaja oli tyyty-
vdinen oppaaseen.
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Sports injuries are very common issue among adolescents in Finland. Even though
neuromuscular training is known to reduce the risk of injury, training programmes are
not yet part of sports clubs coaching. In Finland every third adolescent has been injured
during sport activities at least once in the past year. Most of the sports injuries occur
in the sports clubs. Artistic gymnastics as a sport is characterized by starting training
early in childhood and increasing amount of training during growing years. Exercise
load on biomechanical structures of body increases risk of injury on growing gym-
nasts. The ground reaction forces on the lower limbs can be 5-11 times the body weight
on landings after high airborne.

This thesis was done in cooperation with Porin Tarmo. The goal of this thesis was to
improve the prevention of the lower limb injuries through evidence based bodycontrol
exercises in Porin Tarmo. The purpose was to create an exercise guide for the coaches
to help to prevent lower limb injuries. The partner hoped to have a guide that would
be suitable for all different levels of gymnastics groups.

This is a functional thesis and it was made as a development task. The exercise guide
consist of 11 exercises. The exercises were divided into 1-3 skill levels so that they
would be suitable for gymnasts of all levels. The exercises consist of body control
movements that are focused at core, pelvic area and lower limb control and stability.
The excercises from the guide was piloted with Kilpa C -team and feedback about the
guide was asked from the team coaches. Couple movements were changed after pilot-
ing and the partner in cooperation was satisfied with the exercise guide.
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1 JOHDANTO

Suomessa nuorten liikuntavammat ovat hyvin yleinen vaiva ja merkittdvéa kansanter-
veyden ongelma. Joka kolmas nuori on loukkaantunut liitkunnan parissa kuluneen vuo-
den aikana vahintaan kerran. Liikuntavammoja tapahtuu yleisimmin urheiluseuralii-
kunnassa, ja sen jalkeen vapaa-ajan liikunnassa ja koululiikunnassa. (Raisanen 2018,
9). Muiden urheilulajien, erityisesti palloilulajien parissa tehdyt tutkimukset osoitta-
vat alaraajan hallinnan olevan yhteydessa kohonneeseen vammariskiin ja hermolihas-
jarjestelmad aktivoivan harjoittelun alentavan vammariskia. (Pasanen 2009). Monet
tutkimukset ovat osoittaneet, ettd saéannéllinen kehonhallinnan harjoittelu vahentda 17-
80% vammoja. Harjoitteet ovat tarkoitettu kehonhallinnan, motoristen taitojen, tasa-
painon ja niiden kautta alaraajan biomekaniikan kehittdmiseen. (Pasanen 2009, 32).

Nuorten liikuntavammaojen yleisyys Suomessa sai minut kiinnostumaan aiheesta ja he-
ratti minussa halun omalta osaltani pyrkié& auttamaan nuorten liikunnan parissa tyos-
kentelevid ehkaiseméén nuorten liikuntavammoja. Vaikka litkuntavammojen ennalta-
ehkaisysta kehonhallinnan harjoitteiden avulla tiedetéan jo paljon, harjoitteiden ohjaa-
minen ei ole vield siirtynyt osaksi monien seurojen valmennustoimintaa. Puutteelli-
sesta vartalonhallinnasta aiheutuvien vammojen ehkaisyyn puuttuminen jo aikaisessa
vaiheessa, mahdollistaa nuorten liikuntaharrastuksen jatkumisen mahdollisimman pit-

k&an, sekd edistad heidan terveyttddn myos aikuisiéssa.

Opinndytetyon tilaaja on Porin Tarmon voimistelujaosto. Valitsin kohderyhmaksi te-
linevoimistelijat, koska oman telinevoimisteluhistoriani myota laji on tuttu ja kiinnos-
taa minua. Suomen Voimisteluliiton yllapitama Terve voimistelija-sivusto sisaltaa tie-
toa terveydestd ja voimistelijan vammoja ennaltaehkaisevésta harjoittelusta. Kuiten-
kaan seuralla ei ole k&ytdssa mitadan sédannollisesti toteutettavaa alaraajavammoja en-
naltaehkd&isevaa harjoitusohjelmaa. Kehittdmisen kohteena on Porin Tarmon telinevoi-
mistelijoiden alaraajavammojen ennaltaehkaisy valmennuksessa. Tarkoituksena on
mahdollistaa seuran voimistelijoille turvallinen harjoittelu alaraajavammojen ennalta-

ehkdisyn nakokulmasta. Opinndytetydssd tarjoan seuralle valmennuksen tueksi



tieteelliseen ndyttoon perustuvia kehonhallinnan harjoitteita voimistelijoiden alaraaja-
vammojen ennaltaehkéisyksi. Voimistelijoiden alaraajavammoista on jo tehty muuta-

mia opinndytetdita, mutta kyseiselle seuralle ei ole vield tehty opinnéytety6té aiheesta.

2 TELINEVOIMISTELU

Naisten telinevoimistelu miesten telinevoimistelun liséksi, juontaa juurensa antiikin
Kreikasta 2000 vuoden takaa. Naisten telinevoimistelu on ollut olympialaji vuodesta
1928 saakka. Naisten telinevoimistelusta maailmanlaajuisella tasolla vastaa Kansain-
valinen Voimisteluliitto FIG (Fédération Internationale de Gymnastique), ja se on van-
hin kansainvalinen lajiliitto. Naisten telinevoimistelussa kilpaillaan neljalla telineelld,
jotka ovat kansainvélisessa suoritusjarjestyksessé lueteltuina hyppy, nojapuut, puomi
ja permanto. Kilpailussa kilpaillaan erikseen jokaisen telineen voitosta, neliottelun
voitosta seka joukkuekilpailussa. (Suomen voimisteluliitto 2017).

Lajille tyypillista on harjoittelun aloittaminen aikaisin lapsuudessa. Usein harjoittelun
madra on suuri jo nuoressa i&ssé. Lajin huipulle tdhtdavét aloittavat harjoittelun tyy-
pillisesti jo alle kouluikéisend ja huippuvaihe saavutetaankin jo murrosiassa 16 ika-

vuoden kohdalla. (Voimistelijan polku 2012).

Telinevoimistelu lajina vaatii sen harrastajalta monia ominaisuuksia, kuten voimaa,
liikkuvuutta, siroutta ja taitoa. Nama vaatimukset altistavat urheilijan monenlaisille
liilkuntavammoille. Telinevoimistelun harjoittelu sisélta4 raajoihin kohdistuvia iskuja,
toistuvaa lannerangan hyperekstensioasentoa seké alastuloja korkeista hypyista ja te-
lineilta, jotka kuluttavat kehon rakenteita ja ovat kasvavan nuoren vartalolle vaikeita
hallita. N&ma tekijat yhdessé nostavat nuoren voimistelijan riskié saada litkuntavam-
moja. (Hart, Meehan, Bae, d"Hemecourt & Stracciolini 2018, 366).

Nykyé&an voimistelijoiden kilpaohjelmissa keskitytdan vaativampiin elementteihin ja
liikkeisiin kuin ennen. Liikesarjat ja telineet ovat kehittyneet ja kilpailujen pistelasku-
jarjestelma on muuttunut. Vuonna 2006 Kansainvalinen VVoimisteluliitto (FIG) uudisti

telinevoimistelun sadntéja ja 10 pisteen maksimisuorituksesta luovuttiin. Tilalle



luotiin avoin arvosteluasteikko, jossa ei ole maéritelty pisteiden ylarajaa. Yhdella teli-
neell& suoritetun sarjan vaikeus maariteltiin 10 vaikeimman liikkeen ja yhdistelméahy-
vitysten mukaan. Vaikeimpien liikkeiden ja liikeyhdistelmien tuoma pistemaéra on
suurempi ja voimistelijoiden Kilpailusarjojen liikkeiden vaikeustaso on kasvanut saan-
tOmuutoksen myota. Alemmissa kilpaluokissa, kilpailuohjelmat ovat kuitenkin ennalta
madratyt ja kaikille samat, seka kéaytdssa on 10 pisteen maksimisuoritus. (Vilenius
2010) (Suomen voimisteluliitto, 2018). Alemmillakin luokilla kilpailevat voimistele-
vat harjoittelevat kuitenkin mydés vaativampia elementteja kuin heidén kilpaohjel-

mansa sisaltavat.

Néiden elementtien suorittaminen vaatii voimistelijalta suurta liike-energiaa, esimer-
Kiksi volteissa korkean ilmalennon ja suuren pydrimismaaran saavuttamiseksi. Myos
alastuloissa tdmén energian méaéara on suuri, mika aiheuttaa kuormitusta voimistelijan
biomekaanisille rakenteille. Liike-energia on ihmisen liikkeeseen varastoitunutta ener-
giaa, jonka suuruuteen vaikuttavat nopeus ja massa. (Lehto, Maalampi, Havukainen &
Leskinen 2016, 29). Nuorten voimistelijoiden kudokset altistuvat herkésti ylirasituk-
selle. Tavoitteellinen harjoittelu aloitetaan jo nuorella iall4 ja siit4 johtuen kudoksiin
kohdituva mekaaninen kuormitus lisaéntyy. Kasvupyrahdysten aikana kudosten véli-
aikaisesti heikentynyt kuormituksen sietokyky nostaa nuoren voimistelijan vammaris-
kia. Kovasta harjoittelusta ja kudoksiin kohdistuvasta suuresta rasituksesta aiheutuvien
rasitusvammojen valttdmiseksi kuormituksen sietokyvyn kehittyminen on nuorelle
voimistelijalle tarked4. (Caine, Lim & Russell 2013, 64-65).

Nuoren voimistelijan kudosten vahvistuminen on véalttdmatontd, jotta ne voivat kestaa
lajin harjoittelussa kehon rakenteisiin kohdistuvia aarimmaisid voimia ja vaantémo-
mentteja. Sopivalla biologisten rakenteiden kuormituksella ja kudosten vahvistami-
sella voidaan minimoida pitkall& aikavélilla kudosten ylirasittuminen. Mikali mekaa-
ninen kuormitus on liiallista, esimerkiksi toistomé&érat ovat liian suuria ja tauot lyhyita
toistojen valill tai kuormituksen kesto ja voimakkuus liian suuria, kudosvaurioiden
riski nousee. Jos taas mekaaninen kuormitus on sopiva kudosten vasteelle, se johtaa

kudosten sopeutumiseen ja vahvistumiseen. (Caine, Lim & Russell 2013, 64-65).



3 NUORTEN NAISTELINEVOIMISTELIJOIDEN YLEISIMMAT
ALARAAJAVAMMAT

Akuutit vammat voimistelussa ovat usein seurausta kaatumisista ja laskeutumisista
alustalle esimerkisi patjalle tai telineelle ja ne kohdistuvat usein nilkkoihin, polviin,
selk&an, rintakehan aluelle, kyynerpéihin ja sormiin. Akuuttien vammaojen riski on kil-
pailutilanteissa jopa 10 kertaa suurempi kuin harjoituksissa. Suurempi riski vammoille
Kilpailutilanteessa saattaa johtua siitd, ettd harjoituksissa voimistelijat ovat hyvin suo-
jattuja liikkeiden ja laskeutumisten aikana. Harjoituksissa kdytetaan esimerkiksi vaah-
tomuovimonttuja ja patjoja alastulojen pehmentdmisessd, seka usein valmentaja on
vaativimmissa liikkeissd my0s varmistamassa vieressé ja avustamassa voimistelijaa
liikkeen aikana tarvittaessa. Voimistelijoilla on myds kaytossa erilaisia tukia ja teip-
pauksia. (Hart ym 2018, 368).

Telinevoimistelijoiden yleisimpia akuutteja vammoja ovat nyrjahdykset ja revahdyk-
set, joita on 27,7% kaikista vammoista. Murtumia esiintyy 9%. Kilpailutilanteessa voi-
mistelijalla on lahes kuusi kertaa isompi todennékdisyys saada polven sisdpuolen
vamma ja lahes kolme kertaa suurempi todennakdisyys nyrjayttaa nilkkansa. Lahes
70% ndistd vammoista tapahtuu permannolla. Kuten aiemmin mainittu, voimistelijat
saavat Kilpailuissa enemman pisteitd haastavammista liikkeista. Parempia pisteita ta-
voitellessaan on siis hyvin todennakdista, ettd voimistelija yrittdad haastavampaa lii-
kettd, vaikka kokeekin ettd ei hallitse vield liikettd kunnolla. Yleisimmét liikkeet,
joissa voimistelijoille aiheutuu vammoja ovat eteen ja taakse puolivoltit ja voltit.
(Kuva 1) (42% vammoista). Naité liikkeitd tehd&an tyypillisesti vauhdin, voiman ja
liike-energian keréd&miseksi perékkéin suoritettavissa liikkeissa eli volttisarjoissa.
N&ma ovat usein nuorten voimistelijoiden ensimmaisid haastavia ja isoja liikkeita.
Ké&rrynpyorét ja arabialaiset (Kuva 2) ovat toiseksi yleisimmat liikkeet vammaojen ai-
heuttajina. (31% vammoista) Nama ovat myds voimisteljoille jo nuorena opittavia liik-
keitd, joiden avulla keratddn vauhtia volttisarjoihin. Permanto on yleisin teline, jolla
aiheutuu vammoja ja kaikkia edella mainittuja liikkeitd suoritetaan permannolla. (Hart
ym 2018, 366-368).



Kuva 1. Yleisimmat liikkeet, joissa voimistelijoille aiheutuu vammoja ovat eteen ja
taakse puolivoltit ja voltit (42% vammoista). (Hart ym 2018, 366-368). Kuva

(Flickr.com)

Kuva 2. Karrynpyorat ja arabialaiset ovat toiseksi yleisimmat liikkeet vammojen ai-
heuttajina (31% vammoista). (Hart ym 2018, 366-368). Kuva (Flickr.com)
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Akuuttien vammojen sijaan kudosten jatkuvasta liiallisesta mekaanisesta kuormituk-
sesta aiheutunut ylirasitus ja kudosvauriot eli rasitusvammat ovat yleisimpié voimis-
telijoiden vammoja. Nilkka ja polvinivel ovat yleisimmat vammaojen kohteet. Naisilla
neljasta telineestd kolme (permanto, hyppy ja puomi) kuormittavat herkasti alaraajaa,
kun taas miehill& vain kaksi (permanto ja hyppy) kuudesta lajista. Naisilla kokonais-
valtainen alaraajan kuormitusaika ja toistomaarat alaraajaa kuormittavissa liikkeissa
ovat selvasti suuremmat ja siksi vammoja esiintyy eniten alaraajoissa. (Caine ym.
2013, 67).

3.1 Lonkkavammat

Voimistelijoille lonkan alueen vammat eivét ole yleisié, eik& aiheesta ole ajankohtaisia
artikkeleita. Tanssijoiden lonkan alueen vammoista I0ytyy kuitenkin useita artikke-
leita. N&itd vammoja ovat lonkan rustorenkaan repedmat, ahdas lonkka-oireyhtyma ja
suoliluun harjun apofyysit. On kuitenkin hyva huomioida, etta lajien samankaltaisten
ominaisuuksien vuoksi voimistelijoilla saattaa olla samanlaisia vammaojen syntymeka-

nismeja lonkan alueella, kuin tanssijoilla. (Hart ym 2018, 372).

3.2 Polvivammat

Polvi on toiseksi yleisin kehonosa, jossa voimistelijoilla esiintyy vammoja. Polven
vammat ovat myos vakavampia ja vaikeampia verrattuna kaikkiin muihin vammoihin,
sekd vaativat myds useammin leikkaushoitoa. Yleisin leikkaushoitoa vaativa vamma
on eturistisiteen repedma. Muita telinevoimisteluun liittyvid polvivammoja ovat sisa-
siteen ja ulkositeen revahdys tai repedmaé, kierukkavammat, Osgood Schlatterin tauti,
hyppadjan polvi ja patellan subluksaatio. Naistelinevoimistelijoilla esiintyy miehi&
enemmadn eturistisidevammoja. Yleenséd ndmé vammat tapahtuvat hypyn laskeutumi-
sessa, eritasonojapuilta ja puomilta alastuloissa, volttisarjoissa permannolla ja kaatu-

misissa, seka pudotessa telineilta. (Hart, ym. 2018, 372.)

Osgood Schlatterin- tauti ja juoksijan polvi ovat kaikkein yleisimpia rasituksesta ai-
heutuvia polvivammoja nuorella ja kasvavalla voimistelijalla. Tavallisesti telinevoi-

mistelun harrastaminen aloitetaan jo nuorella ialla ja tdman vuoksi intensiivinen
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harjoittelu ja kilpaileminen ajoittuvat kasvupyréhdyksen vuosien aikaan. Murrosika on
yhteydessé korkeimpaan vammojen esiintyvyyteen. Kasvupyrahdyksen aikana kudos-
ten kuormituksen sietokyky on alentunut, kehonhallita heikentynyt ja voima ja liikku-
vuus ovat epétasapainossa. Kasvavalla lapsella ja nuorella luiden pituuskasvu tapahtuu
luun padn ja varren valisessé kasvulevyssa eli epifyysilevyssa. Kasvava osa on rustoa,
joka korvautuu luukudoksella kasvun aikana. Kasvulevyjen ruston kyky kestéa toistu-
vaa kuormitusta ei ole yhta hyva, kuin aikuisen ruston. Lapsen nivelsiteet ovat vah-
vempia kuin rusto ja luu johon ne ovat kiinnittyneet, mika nostaa riskia kehittyvén
luun paén vammoille. Osgood Schlatterin tauti on séériluun paéhan kohdistuvasta tois-
tuvasta kuormituksesta ja patellajdnteen venymisestd johtuva rasitusvamma. (Hart,
ym. 2018, 372.)

Juoksijan polvi on yleisempi naisilla kuin miehilla. Juoksijan polvi on rasitusvamma,
joka syntyy, kun reiden ulkosyrjalla oleva lihasjannekalvosto kiristyy ja alkaa hangata
polven luukyhmyd. Vamman syntymiseen vaikuttavat useat eri tekijat ja tyypillisim-
min vamman syntyminen on seurausta akillisesti lisadntyneesta rasituksesta, epasopi-
vasta juoksualustasta ja vaarésta tekniikasta. Myos rakenteellinen poikkeavuus, kuten
jalkojen pituusero tai alaraajan virheasento voi olla vamman syntymisen taustalla.
Tyypillinen oire on Kipu patellan alapuolella juostessa ja polvea koukistettaessa. Myds
esimerkiksi alaméakeen kédvely ja muu jarruttava lihastyd lisaa kipua. (Dixit, Difiori,
Burton & Mines 2007, 194-202, 204). Jotkut tutkimukset endottavat myods lonkan loi-
tontajalihasten heikkouden olevan yhteydessa juoksijan polven kehittymiseen. Loiton-
tajalihakset kontrolloivat polven asentoa ja esimerkiksi juostessa estavat polvea taittu-

masta siséanpain valgus asentoon. (Ferber, Kendall, & 2011, 142-149).

3.3 Vammat polven alapuolella

Polven alapuolelle sijoittuvat vammat kohdistuvat pohje- tai saariluuhun, nilkkaan tai
jalkaterddn. Useiden tutkimusten mukaan nilkan nyrjahdys on yleisin vamma teline-
voimistelussa. Nilkan vammoja tapahtuu eniten permannolla suoritetuissa liikkeissé.
Jalkaterdan kohdistuu 3.4-5.6 kertainen voima kehonpainoon verrattuna takaperin
volttiin ponnistaessa. (Kuva 3) Akillesjanteeseen kohdistuu samassa tilanteessa kehon-

painoon verrattuna 16 kertainen voima. Telinevoimistelijoilla esiintyvid polven
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alapuolen vammoja ovat lateraaliset nilkan nyrjahdykset, sadri- tai pohjeluun rasitus-
murtumat, penikkatauti (s&ériluun mediaalinen oireyhtymd), Osteochondrosis disse-
cans (OCD), distaalinen pohjeluun murtuma, nilkkanivelen etuosan tai takaosan ah-
tauma, takimmaiset saarilihaksen toimintahairio, talus-luun murtuma, keskijalkateran

vammat, jalkapOydan ja varpaiden luiden rasitusmurtumat, turvevarvas eli repedméa

isovarpaan tyvinivelen pehmytkudoksissa, sekd kantapdan rasitusmurtumat ja apo-
fyysi. (Hart, ym 2018, 373).

Kuva 3. Jalkaterédan kohdistuu 3.4-5.6 kertainen voima kehonpainoon verrattuna taka-
perin volttiin ponnistaessa. Akillesjanteeseen kohdistuu samassa tilanteessa kehonpai-

noon verrattuna 16 kertainen voima. (Hart, ym 2018, 373). Kuva (Flickr.com)

Nilkan nyrjahdykset tapahtuvat usein liikkeiden ponnistusten tai alastulojen aikana,
sekd alastulojen osuessa patjan reunalle tai sen ohi. Harjoituksissa tulee siis huomioida
hyvin patjojen sijainti ja minimoida riski laskeutua maton ohi. Nilkan nyrjahdyksié
voidaan ehkaist& harjoitusten alussa toteutetulla propriosetiikkaa kehittavilla harjoit-

teilla, seka nilkkanivelta tukevilla teippauksilla ja tuilla. (Hart, ym 2018, 373).
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3.4 Nuoren urheilijan riskitekijat

Liikuntavammat syntyvat monien eri riskitekijoiden yhteisvaikutuksesta. Lasten ja
nuorten liikuntakéyttaytymisté selvittdvaan LIITU-tutkimukseen osallistuneista nuo-
rista yli puolet (56%) ilmoitti loukkaantuneensa liikunnan yhteydessa vahintaan kerran
edeltdvan vuoden aikana. Erityisesti tyttdjen vammat ovat lisdéntyneet ja ero poikiin
on tasoittunut. Vammoja esiintyy eniten urheiluseuroissa liikkuvilla. Urheiluseuroissa
harrastavista puolet (51 %) oli loukkaantunut urheiluseuraliikunnassa véhintaéan ker-
ran. (Kokko & Martin 2019, 104). Riskitekijat on yleisimmin jaettu siséisiin ja ulkoi-
merkiksi ikd, sukupuoli ja aiemmat liitkuntavammat. (Taulukko 1). Ulkoiset riskitekijat
ovat usein liitdnnaisid ymparistoon, jossa liikutaan, kuten esimerkiksi urheiluvalinei-
siin, alustan ominaisuuksiin ja harjoittelun intensiteettiin. (Taulukko 2). Nama riskite-
Kijat eivat itsessaan aiheuta vammoja, vaan vamma syntyy, kun ndiden riskitekijoiden
lisdksi urheilija esimerkiksi laskeutuu hypysté epdonnistuneesti. (Meeuwisse 1994,
168).

3.4.1 Siséiset riskitekijat

Siséiset riskitekijat ovat yksilon ominaisuuksia ja osaan niistd ei voida vaikuttaa, kuten
ikaan ja sukupuoleen. Kuitenkin oikeanlaisella vammoja ennaltaehkéisevalla harjoit-
telulla voidaan vaikuttaa osaan siséisisté riskitekijoistd. Esimerkiksi vartalon hallin-
taan, koordinaatioon, tekniikkaan ja vartalon linjauksiin voidaan vaikuttaa neuromus-
kulaarisen harjoittelun avulla.(Pasanen 2009, 32-33) (Leppéanen 2017,23). Tutkittaessa
polven hallintaa yhdenjalan kyykky -testilla ja sen yhteyttd kohonneeseen alaraaja-
vammariskiin nuorilla joukkuelajien urheilijoilla, on osoitettu, ettd heikentynyt polven

hallinta lisd& akuuttien alaraaja- ja nilkkavammojen riskié. (Rdisanen 2018, 93).

Sukupuolten valiset erot vammautumisriskissa tulevat selvemmin esille alaraajavam-
mojen yhteydessa. Naisurheilijoilla vaikuttaa olevan korkeampi riski polvi- ja nilkka-
vammoihin. Lapsuudessa tytoilld ja pojilla esiintyy sama maara ligamenttivammoja,

mutta kasvupyréhdyksen jalkeen vammojen mééara lisadntyy erityisesti tytoilla.
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Kohonnut ligamenttivammojen riski tytoill& johtuu monesta tekijastd, kuten neuro-
muskulaarisista, anatomisista ja hormonaalisista tekijoista. Sukupuolihormoneihin liit-
tyvé ligamenttien ja nivelten 16ysyys, heikentynyt lihasaktivaatio ja koordinaatio voi-
vat osittain selittdd naisilla kohonneen ligamenttivammojen mééran. (Pasanen 2009,
26-27).

Naishormonit saatelevat kollaageenisynteesia ja sen heikentymista. Kollageeni on pro-
teiini, jota esiintyy luissa, rustossa ja janteissa. Tata kautta naisten hormonikierto vai-
kuttaa ligamenttien ja nivelten vahvuuteen ja saattaa nostaa vammautumisriskid. Ni-
velldysyys liséé polvinivelen yliojentumista ja valgusasentoa, sekd nostaa riskié etu-
ristisidevammalle. Myds lisadantynyt takareisien venyvyys voi osittain vaikeuttaa pol-
ven dynaamista hallintaa ja olla sitd kautta riskitekijana polvinivelen vammoille. Voi-

mistelijoilta vaaditaankin hyvéaa litkkuvuutta ja erityisté notkeutta. (Pasanen 2009, 29).

Vaikka sukupuoli on riskitekijana sellainen, mihin ei voida vakuttaa, sen tuomiin
edelld mainittuihin riskitekijoihin voidaan kuitenkin vaikuttaa harjoittelun avulla.
Aiemmat vammat, nivelten I0ysyys, vahainen harjoittelu ja heikko kunto ovat teki-
joita, jotka vaikuttavat motorisen kontrollin heikkouteen. N&iden liséksi myos yksilon
ravitsemus ja nesteytys vaikuttavat vammautusmisriskiin hikoilun ja nestehukan ai-
heuttaman uupumuksen kautta. Aiemmat vammat ja puutteellinen kuntoututus johta-
vat hermo-lihas toiminnan heikentymiseen, mik& nostaa merkittavasti riskid uusille
vammoille. Harjoittelussa tulisikin keskittyd motorisen kontrollin kehittdmiseen neu-

romuskulaarisen harjoittelun avulla. (Pasanen 2009, 28-29).
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Taulukko 1. Sisdiset riskitekijat. (Mukailtu, Pasanen 2009).

Sisaiset riskitekijat

Kehon rakenteet: Fyysiset kunto-ominaisuudet:

ika

sukupuoli
kehonkoostumus
ruumiinrakenne
kehon linjaukset
nivelten liikkuvuus
nivelsiteiden kunto

aiemmat vammat

Yksilotekijat:

keskittymiskyky
persoonallisuus
riskinotto

hapenottokyky
yleiset liiketaidot
tasapaino

nopeus

voima

lihasten venyvyys
koordinaatio
kehonhallinta
lajitaidot

Terveydentila:

yleinen terveys
palautumistila
ravitsemustila

motivaatio
stressinsietokyky
elamanhallinta

3.4.2 Ulkoiset riskitekijat

Ulkoiset riskitekijat ovat yksilon ulkopuolisia tekijoitd, jotka ovat liitdnnéisid harjoit-
teluympéristdon ja harjoittelun sisaltoon. Osaan ulkoisista risktekijoista ei voida vai-
kuttaa, kuten esimerkiksi sddolosuhteisiin, urheilulajiin ja kilpailutasoon. My®s Kilpai-
lutilanne on ulkoinen riskitekijé, johon ei voda vaikuttaa. Ja kuten aiemmin mainittu,
Kilpailutilanteessa vammautumisriski on suurempi. Ulkoisia riskitekijoitd, joihin voi-
daan vaikuttaa ovat esimerkiksi valmennus, harjoitusten sisaltd, vélineet ja suojava-
rusteet. Telinevoimistelussa vammoja syntyy paljon alastuloissa ja telineiltd pudo-
tessa. Tdméan vuoksi harjoittelussa tulisi huomioida patjojen sijainti, jotta voidaan valt-
t44 patjan reunalle tai reunojen véliin laskeutumisesta aiheutuvia nilkkavammoja.
(Raisanen 2018, 20-21). (Hart ym. 2018,373).
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Telinevoimistelijoiden merkittdvimmaét ulkoiset riskitekijat ovat biomekaaninen kuor-
mitus, huonokuntoiset telineet ja harjoittelu vélineet, liikkeiden vaikeusaste ja lajin
harjoittelulle tyypillinen toistojen korkea maaré. Liikkeiden aikana voimistelijan nive-
liin kohdistuva kuormitus on moninkertainen kehonpainoon néhden, tdman vuoksi
toistuva biomekaaninen kuormitus on huomattava ulkoinen riskitekija, mik altistaa
voimistelijat rasitusvammoille. (Caine ym. 2013, 77).

Taulukko 2. Ulkoiset riskitekijat. (Mukailtu, Pasanen 2009).

Ulkoiset riskitekijat

Harjoittelu: Lajiominaisuudet:

urheiluun kaytetty aika lajin kilpailullinen sisalto
lajin harjoitusten sisalté kilpailutaso

harjoittelun ohjelmointi lajin sdannot
kuormitustiheys kuormitustyyppi
kuormituksen kesto ja maara liikkeiden vaikeusaste
kuormituksen vaihtelevuus

kuormituksen intensiteetti

Olosuhdetekijat: Ympaéristotekijat:

varusteiden ja vélineiden kunto

ravitsemus :
. : urheilualusta
lepo ja uni :
valaistus

elamantllantee_t ilmapiiri
vuorokaudenaika

3.5 Alaraajalinjaus

Useat tutkimukset osoittavat, ettd anatomiset erot alaraajalinjauksessa saattavat osit-
tain olla yhteydesséd polvivammoihin. Esimerkiksi suurempi lantion kallistuminen
eteenpdin, polvinivelten yliojentuvuus, suurempi Q-kulma ja reisiluun eteenpéin tyon-

tyminen, joka samalla aiheuttaa sisdkierron reisiluulle. Lantion kallistuminen
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eteenpdin on normaalia, mutta suuri kallistuma kasvattaa alaselan lordoosia ja reisilui-

den sisakiertoa, mika aiheuttaa kuormitusta polvinivelille. (Pasanen 2009, 28).

Ihmiskehon toiminnoista liikkuessa puhutaan kineettisena ketjuna. Kineettisessa ket-
jussa kaikki kehon nivelet ovat yhteydessa toisiinsa ja vaikuttavat yhdessa kehon toi-
mintaan. Alaraajalinjauksella tarkoitetaan lantion ja alaraajojen yhteytta toisiinsa. Ala-
raajojen asennon hallinta vaikuttaa suoraan lantion ja alaseldn toimintaan. Riittéva ala-
raajojen hallinta vaatii hyvaa keskivartalon tukea. Yhdelld jalalla seistessé alaraajan
hallinnan sailyttdminen on haasteellisempaa, nilkan pronaation seurauksena koko ala-
raaja pyrkii sisakiertoon. Lonkan ulkokiertgjalihasten vahvistaminen on tarkeda lonk-
kanivelten ja lantion vakauttamiseksi ja hyvan alaraajalinjauksen sailyttdmiseksi.
Myos keskivartalon hallinnan ja vartalonlihasten voiman harjoittaminen on tarkeéa
alaraajan hallinnan edistamiseksi ja polven nivelsidevammojen ehkaisyksi. (Saari-
koski 2016).

Ideaalissa alaraajalinjauksessa polvi on keskella lonkka-polvi-nilkka linjaa, nolla kul-
massa poikkeamatta linjasta. (Kuva 5) Talloin alustan aiheuttama kuormitus vélittyy
tasaisesti 1&pi polven keskeltd. Kuitenkaan normaalissa alaraajalinjauksessa reisiluu ja
séariluu eivét ole yhdensuuntaisesti alustaan nahden, vaan ovat kallistuneet hieman.
Tama vuoksi reisi- ja sddriluun pinnat yhtyvat niin, ettd mediaalinen kulma on hieman
kapeampi, kuin lateraalinen. (V. Cooke, T. Derek., Scoudamore, R. Allan & Greer, W.
2000, 98).

3.5.1 Yleisimmat virheasennot

Yleinen virheasento on varus-virheasento, jossa polven keskipiste on asettunut late-
raalisesti lonkka-polvi-nilkka linjalla ja kulma on negatiivinen. (Kuva 5) Varus-vir-
heasennossa polven keskipiste on asettunut mediaalisesti ja polven nivelpinnat ovat
kallistuneet sisdsuuntaan. Varus-virheasento voi tehdé polvinivelesta epdvakaan ja al-
tistaa subluksaatiolle, kun eturistiside on 16ysa. (Cooke, ym. 2000, 98).

Valgus-virheasennossa polven keskipiste on asettunut mediaalisesti ja lonkka-polvi-
nilkka linjan kulma on positiivinen. (Kuva 4) Asento aiheuttaa kuormitusta
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polviniveleen lateraalisesti. Valgus -virheasento on Varus -virheasentoa huomattavasti
harvinaisempi. (Cooke, ym. 2000, 100-102).

i

KNOCK KNEE (VALGUS) NORMAL KNEE BOW LEGS (VARGUS)

shutterstock.com « 1114436621
Kuva 4. Valgus -virheasento, normaali alaraajalinjaus ja Varus -virheasento. (Cooke,

ym.) Kuva (Shutterstock.com).

Sisésuuntaan kiertyvien polvien virheasennossa jalkaterat ovat ulkokierrossa ja kun
jalkaterat tuodaan suoraan linjaan eteenpdin, polvet ja patella osoittavat sisaanpain.
(Kuva 5.) Asennosta johtuva patellan lateraalinen siirtyma altistaa subluksaatiolle. Ni-
velsiteiden 10ysyys pahentaa virheasentoa ja nostaa subluksaation riskiéd. (Cooke, ym.
2000, 100-102).
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Kuva 5. Sisasuuntaan kiertyvét polvet (Cooke, ym. 2000, 103).

3.5.2 Q-kulma

Reisi-, sadriluu ja patellafemoraalijanne toimivat yhdesssé kolmiosaisena linkkina ja
muodostavat Q-kulman. Ideaalinen Q-kulma on lateraalisesti 11°. (Cooke, ym. 2000,
98). Q-kulma on reisilihaksen aiheuttaman vetosuunnan ja patellajanteen vetosuunnan
valinen kulma. Quadricepsin vetosuunta on linjassa reisiluun kanssa ja patellajanteen
vetosuunta on linjassa saariluun kanssa. Kasvanut Q-kulma aiheuttaa patellan siirty-
misen lateraalisesti, mika altistaa rasitusvammoille, kuten patellan kondromalasiaan
eli sen alapuolen arsytykseen ja patella subluksaatioon. Valgus-virheasennossa Q-

kulma on normaalia suurempi. (Grelsamer, Dubey & Weinstein, 2005).

Naisilla hormoneista johtuva lantion levenemisen uskotaan johtavan suuempaan Q-
kulmaan. Lantion leveneminen neljalla senttimetrilld kasvattaa kulmaa kahdella as-
teella. Keskiméaarin tdmé kulma on kolme astetta suurempi naisilla kuin miehill&. Ly-
hyilla ihmisilla on suurempi Q-kulma kuin pitkilla ihmisill4. Pituuden lisd&dntyminen
yhdella senttimetrill& pienentdd kulmaa 0,2 astetta. Tdma voi myds vaikuttaa naisten
ja miesten véliseen eroon, sill& miehet ovat keskimé&araisesti naisia pidempid. Suuren-
tunut Q-kulma muuttaa polvinivelen linjausta valgus-virheasentoon ja néin ollen myds
patellaan kohdistuva kuormitus muuttuu. Suurentuneen Q-kulman taustalla voi olla
my0s kireys- ja lihasepéatasapaino quadriceps -lihaksen eri osien vélilla. (Kauranen
2018, 227) (Grelsamer, ym. 2005).
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4 NUORTEN LIIKUNTAVAMMOIJEN ENNALTAEHKAISY

Liitkunnassa ja urheilussa syntyvien vammojen ehkaisyssé on suositeltu seurattavan
neljan vaiheen mallia. Ensin selvitetddn mitka ovat yleisimpid vammoja kyseisessa
lajissa ja sen harjoittelussa. Seuraavaksi maaritetddn miten vammat syntyvét ja mitka
ovat riskitekijat ja mekanismit litkuntavamman taustalla. Kolmas vaihe on liikunta-
vammoja ehkéisevien toimenpiteiden valitseminen ja kdyttoonotto. Neljdnnessa vai-
heessa arvioidaan toimenpiteiden vaikuttavuus. (van Mechelen 1992) (UKK-
instituutti, Terve urheilija -hanke). On siis tirkeéa tietdd ovatko vammat todellinen
ongelma tietyssa urheilulajissa ja onko olemassa niille altistavia tekijoita, joihin voi-
daan vaikuttaa vammojen ehkaisyksi. Esimerkkejd vammojen riskitekijoistd, joihin
voidaan vaikuttaa ovat harjoittelun méara ja sisaltod, urheiluvélineet, urheilijan henki-
I6kohtaiset taidot ja fyysinen kunto. (Pasanen 2009, 32).

Liikunnassa ja urheilussa syntyvien vammojen ehkéisysté erilaisilla harjoitusohjel-
milla on paljon tutkimus nayttod. Harjoitusohjelmat sisaltavat neuromuskulaarisia har-
joitteita, plyometrisia harjoitteita, seka notkeus-, voima- ja tasapainoharjoitteita. Har-
joitteiden tarkoituksena on parantaa kehonhallintaa, tasapainoa ja motorisia taitoja ja
siten parantaa biomekaniikkaa ja kehon rakenteisiin kohdistuvaa kuormitusta. Neuro-
muskulaarinen harjoittelu parantaa myds tuki- ja liikuntaelimiston suorituskykya, esi-
merkiksi tasapainoa, proprioseptiikkaa, lihasaktivaatiota ja voimaa. (Pasanen, 2009,
32-33)

Vammoja ehkéisevan harjoittelun peruselementtejd ovat keskivartalon tukea paranta-
vat harjoitteet, liikehallinta, lihasvoima, tasapaino, ketteryys ja hyppy harjoitteet.
Saannollisesti kaksi kertaa viikossa 15-20 minuuttia kerralla toteutettu vammoja eh-
kaiseva harjoittelu parantaa liikehallintaa, lihastasapainoa, staattista ja dynaamista ta-
sapainoa, hyppykorkeutta, lisd4 voimaa ja kehittdd nopeutta ja ketteryyttd. (Leppénen
2017).
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4.1 Neuromuskulaarinen harjoittelu

Neuromuskulaarisella harjoittelulla tarkoitetaan hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivaa-
harjoittelua. Harjoittelu sisaltdd kehonhallinnan harjoitteita, nopeus-, tasapaino-,
voima- ja liikkkuvuus harjoittelua. Lihasten, janteiden ja nivelten asennon hallintaa, lii-
ketaitoa ja reaktiokykya parantava saanndllinen ja ympérivuotinen harjoittelu osana
alkulammittelyd ehkéisee liikuntavammoja (Parkkali, J., Kannus, P. & Kujala, U.
2018). Saannollisella neuromuskulaarisella harjoittelulla voidaan véhent&é adkillisten
ilman kontaktia tapahtuvien alaraajavammojen riskia salibandyssa. Pasasen vaitoskir-
jan tutkimuksen tuloksena naissalibandypelaajien ilman kontaktia tapahtuvien alaraa-

javammojen riski pieneni 66-81%. (Pasanen 2009).

Varhaismurrosiassa tyttdjen ja poikien neuromuskulaarinen kehitys on samankaltaista.
Eoja kehityksessa ilmaantuu kuitenkin kasvun ja aikuistumisen my6ta. Pojilla voima,
koordinaatio ja nopeus kehittyvat ja lisd&ntyvét nopeasti kasvun aikana. Tyt6illa puo-
lestaan edell& mainituissa ominaisuuksissa kehitysté ilmenee kasvun myo6té vain va-
han. Esimerkiksi jalkojen maksimivoimassa eroja sukupuolten vélilld on I6ydetty
vasta murrosidn aikana. Pojilla polven neuromuskulaarinen kontrolli on parempi mur-
rosian loppuvaiheessa kuin alkuvaiheessa. Saman ominaisuus tytoilla on puolestaan

heikentynyt murrosian loppuvaiheessa alkuvaiheeseen verrattuna. (Pasanen 2009, 36).

Liiketaitojen ja lihasepatasapainon korjaamiseen tarkoitetuilla harjoitteilla voidaan ke-
hittdd neuromuskulaarisia heikentymid ja epéatasapainoa. Intensiivisilla harjoittelujak-
soilla, jotka siséltavat hyppy-, venyttely- ja painoharjoittelua on saavutettu selvaa ke-
hityst hermolihas- jarjestelméssa nuorilla naisurheilijoilla. Urheilijoiden dynaaminen
polven kontrolli oli kehittynyt ja kehon rakenteisiin kohdistuvat iskuvoimat olivat pie-
nentyneet harjoittelujakson jalkeen. Alaraajan parempi hallinta pehmentaé laskua alas-
tuloissa ja hypyissd, mink& vuoksi myos iskuvoimat ovat pienempid. On myds ajateltu,
etta intensiiviselld harjoittelulla saavutettu neuromuskulaarinen kehitys jéisi murros-

ikaisilta tytoilta saavuttamatta ilman ohjelmoitua harjoittelua. (Pasanen 2009, 37).

Nuorten naispuolisten kasipallopelaajien kanssa toteutetun alkuld&mmittelyohjelman
avulla véhennettiin akuuttien nilkka ja polvivammojen méaraa. Lammittelyohjelma oli

suunniteltu kehittdmé&an juoksu- ja laskeutumistekniikoita, sekd motorista kontrollia,
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voimaa ja tasapainoa. Ohjelmaa toteutettiin kerran viikossa 15 viikon aikana. L&mmit-
telyohjelman kesto oli 15-20 minuuttia. (Pasanen 2009, 38).

4.1.1 Kehon hallinnan harjoittelu

Liikehallinnalla tarkoitetaan kehon asentojen ja liikkeiden hallintaa. Hermosto, lihak-
set ja aistit toimivat yhteistydssa ihmisen liikkuessa tarkoituksenmukaisesti, nopeasti
ja sujuvasti. Liikehallinnan peruskykyihin kuuluvat reaktiokyky, tasapainokyky, lii-
keaistikyky, rytmi- ja kordinaatiokyky, sek& suuntautumiskyky. Murrosiésséa kasvupy-
rahdyksen aikaan nuoren keho ja raajat kasvavat nopeasti, miké tuo haastetta kehon-
hallinnalle ja tdman vuoksi harjoittelussa tulisi keskittyd kehonhallinnan kehittami-
seen. (Tervekoululaisen www-sivut, 2018). Keskivartalo seka lantion alue yhdessa toi-
mivat kehon voimakeskuksena ja linkkina liikkeen hallinnassa. Riittavé keskivartalon
tuki ja hallinta mahdollistaa voimansiirron kehonosasta toiseen keskivartalon vélityk-
selld. Riittdva alaraajojen hallinta vaatii siis hyvaa keskivartalon tukea. (Seppanen ym.
2010, 98.)

Kehonhallinnan puute voi aiheuttaa virheasentoja, jotka puolestaan aiheuttavat vir-
heellistd kuormitusta kehon rakenteille ja nivelille. Toistuva virheellinen kuormitus
litkkeiden suorituksissa altistaa voimistelijat rasitusvammoille. Telinevoimistelijoilla
laskeutumisissa kehon rakenteisiin kohdistuva kontaktivoima alustan kanssa voi kah-
den jalan alastuloissa olla 5-11 kertainen kehonpainoon nahden. Epéatasaisesti tai yh-
delld jalalla laskeuduttessa kehon rakenteisiin kohdistuva voima olla jopa 18 kertainen.
Laskeutuminen korkeista ilmalennoista vaatii todella hyvaa kehonhallintaa ja eksent-
ristd lihastyoté alaraajojen lihaksilta hyvén alaraajalinjauksen ja polven asennon sai-
lyttdmiseksi. Epétasainen laskeutuminen, huono jalan asento tai heikko alaraajojen
hallinta voi aiheuttaa valgus -virheasennon laskeutumisessa ja moninkertaistaa nivel-

siteisiin kohdistuvan kuormituksen. (Caine ym, 79-80).

Vammoja ehkaisevissa harjoitusohjelmissa tulisi painottaa alastulon oikeaoppista tek-
niikkaa, silld itse laskeutumisvaihe on merkittdva loukkaantumisten aiheutumisessa.
Pystysuora vartalon asento, vajaa lonkan ja polven fleksio, jalkaterien huono asento ja

lilallinen jalkojen jaykkyys ovat tekijoitd, jotka nostavat riskid loukkaantumisille
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laskeutumisissa. Valmentajien tulisi opettaa voimistelijoille oikeaoppinen ”pehmed”
alastulo, jonka avulla vaimennetaan kontaktivoimaa ja ehk&istaan vammautumista. Oi-
keaoppisessa laskeutumisessa kadella jalalla lantion ja polven tulisi olla aktiivisesti

hallitut ja polvien ylittaa varvaslinja. (Caine ym, 80).

4.1.2 Tasapainoharjoittelu

Tasapainoa tarvitaan asentojen yllapitoon ja sopeuttamiseen liikkeen aikana, sek& ul-
koisiin &rsykkeisiin regaoimiseen. Tasapaino jaetaan staattiseen ja dynaamiseen tasa-
painoon. Staattinen tasapaino tarkoittaa kehon tai esineen tasapainottamista paikal-
laan. Dynaamisesta tasapainosta on kyse kun asento sailytetaan liikkeessa. (Tervekou-
lulaisen www-sivut, 2018). Useat tutkimukset ovat osoittaneet heikon tasapainon ole-
van yhteydessa kohonneeseen nilkkavammojen riskiin. Tasapainoharjoittelulla, joka
sisaltdd hyppyja, laskeutumisia ja ketteryysharjoituksia on alennettu merkittavasti
nilkka- ja polvivammojen riskia erilaisten joukkuelajien urheilijoilla. Pelkalla tasapai-
noharjoittelulla on saatu tuloksia eturistisidevammojen ehkaisyssé jalkapallopelaajilla.
(Hrysomallis 2007, 547-556). Telinevoimistelussa on myds samankaltaisia element-
tejd, kuin joukkuelajeissa ja pallopeleissa, kuten hypyt ja laskeutumiset, sekd nopeat

suunnan muutokset liikkeista toiseen.

Proprioseptinen harjoittelu on my6s osa tasapainoharjoittelua. Proprioseptiikalla tar-
koitetaan asento- ja liikeaistia eli tietoa nivelten asennosta ja kehon liikkeiden suun-
nasta ja voimasta. Tata tietoa siirtyy nivelistd, janteistd, nivelsiteista ja lihaksista ai-
voille. Harjoitukset on tarkoitettu parantamaan tasapainoa, koordinaatiota ja kette-
ryyttd. Liikkeet tehddan kokonaisvaltaisina koko kehon liikkein&. (Hautala 2011, 247).

Tasapainoharjoituksia voi toteuttaa monin eri tavoin ja niiden vaikeusastetta voi saataa
erilaisin keinoin. Alustan vakauden sé&atelyllg, tukipinnan koon muuttamisella, rajoit-
tamalla nékoa ja tekemalld samanaikaisesti useampaa liikettd, saadaan tasapainohar-
joitteluun lisé& haastetta ja monipuolisuutta. Tavallisesti tasaisella ja vakaalla pinnalla
tehtdviin harjoitteisiin saadaan lisdhaastetta suorittamalla ne erilaisten airexmattojen
ja tasapainolautojen péalla. Tukipinnan kokoa voidaan pienent&é yksinkertaisesti te-

kemaéll& harjoituksia esimerkiksi yhdelld jalalla tai jalat perdkkéin seisten. Nako on
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tarked tekija tasapainossa, ja rajoittamalla sitd esimerkiksi sulkemalla toinen tai mo-
lemmat silmét, saadaan harjoitukseen lisaé haastetta. Lisdhaastetta harjoitteluun tuovat
nyOs samanaikaisesti tasapainoharjoitus liikkeen kanssa tehtavét koordinaatio liikkeet.
(Andersen 2013).

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinndytetyon tavoitteena on kehittdd Porin Tarmon telinevoimistelijoiden alaraaja-
vammojen ennaltaehkéisya tieteelliseen nayttodn perustuvien kehonhallinnan harjoit-
teiden avulla. Suurin osa seuran voimistelijoista on kasvuikaisia ja vammojen eh-
kaisyyn puuttuminen on térked4 jo varhaisessa vaiheessa, jotta voidaan mahdollistaa
nuorten voimistelijoiden harrastuksen jatkuminen mahdollisimman pitk&éan. Tavoit-

teena on myos véahentaa kasvuikéisten voimistelijoiden vammariskia.

Tarkoituksena on tuottaa harjoitteista opas seuran valmentajien kayttoon alaraajavam-
mojen ennaltaehkaisyn tueksi. Opinndytetytssa selvitetddn voimistelijoiden tyypilli-
simmaét alaraajavammat, niiden riskitekijét ja ehkaisy. Oppaan harjoitteet perustuvat

tieteelliseen ndyttdon ja ne pilotoidaan seuran KilpaC- ryhman kanssa.
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6 MENETELMAT

6.1 Toiminnallinen opinnéytety6

Opinnaytety6 on muodoltaan toiminnallinen. Toiminnallinen opinnéytety6 on kéytan-
non toiminnan ohjeistamista ja opastamista. Toiminnallisessa opinnéytetydssa yhdis-
tyvét kdytannon toteutus ja sen raportointi tutkimusviestinnéan keinoin. Tyon tuloksena
on esimerkiksi opas tai vihko. Myds toiminnallinen ty6 perustuu aina teoreettiseen tie-
toon. (Vilkka & Airaksinen 2003,9-10).

Tama opinnaytetyd on myos kehittdmistyd, koska sen tarkoituksena on kehittdd Porin
Tarmon telinevoimistelijoiden alaraajavammojen ennaltaehkéisya kehonhallinnan
harjoitteiden avulla ja sen tuloksena on opas harjoitteista. Opas on sosiaali- ja terveys-
alan tuote. Téllaista tuotetta kehitettdessa tulee ottaa huomioon kohderyhmén erityis-
piirteet, ja tuotteen tarkoitus on edistda hyvinvointia ja terveytta. Tuotteistamisen al-
kuvaiheessa tulisi selvittad asiakkaiden ja kohderyhman tarpeet ja tehda tuotteesta sel-
lainen, etté kaikkien asiakkaiden tarpeet on huomioitu. Sosiaali-ja terveysalan tyonte-
kijan ammattitaitoon kuuluu osata perustella tuotteen edut ja vaikuttavuus. (JAmsa &
Manninen 2000, 14-21).

6.2 Kehitysprosessi

Sosiaali- ja terveysalalla tuotteiden suunnittelu ja kehittdminen etenee tuotekehityksen
vaiheiden mukaan. Tuotteen kehitysprosessi jaetaan viiteen osaan; ongelmien tai ke-
hittdmistarpeiden tunnistaminen, ideavaihe, tuotteen luonnostelu, tuotteen kehittely ja
tuotteen viimeistely. Kun tuotteen kehittdmisen ldhtékohtana on jonkin ongelma tai
kehittdmistd vaativa asia, tuotteen suunnittelu ja kehittdminen kdynnistyvat vasta huo-
lellisen selvityksen jalkeen. Koska kehittdmistyon tarkoituksena on kehittd4 Porin Tar-
mon telinevoimistelijoiden alaraajavammojen ennaltaehkaisyd, on ensin selvitettava
yleisimmat alaraajavammat, niiden syntymekanismit ja ennaltaehkaisyn keinot.
(JAmsa & Manninen 2000, 28). OpinndytetyOn aikataulu ja oppaan tuotekehityspro-

sessin vaiheet on esitetty taulukossa 3.
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Taulukko 3. Opinndytetyoprosessin vaiheet.

=] Kehittdmistarpeen tunnistaminen

« Aiheen valinta tammikuu 2019

Ideavaihe

« Toimeksiantajan tapaaminen tammikuu 2019

==l TUOtteen luonnostelu

¢ Kilpa C:n harjoituksiin tutustuminen tammikuu 2019

¢ Opinndytetyon suunnitelman kirjoittaminen helmikuu-maaliskuu 2019

¢ Suunnitelmaseminaari huhtikuu 2019

¢ Teoriatiedon kokoaminen ja raportin kirjoittaminen huhtikuu-kesakuu 2019

Tuotteen kehittely

* Oppaan kehittely teoriatiedon pohjalta heindkuu-elokuu 2019
¢ Oppaan harjoitteiden kuvaaminen elokuu 2019

Tuotteen viimeistely

* Oppaan harjoitteiden pilotointi elokuu 2019

¢ Palautteen kerddaminen oppaasta ja oppaan viimeistely syyskuu-lokakuu 2019
¢ Valmiin oppaan toimittaminen toimeksiantajalle

¢ Opinndytetyon esitysseminaari lokakuu 2019

6.2.1 Asiakasryhmé

Ensimmaisessa kehitysprosessin vaiheessa kartoitetaan ongelman laajuus ja yleisyys,
seka asiakasryhmad, sen tarpeet ja ominaisuudet. (Jimsa & Manninen 2000, 29). Opin-
néytetyon tilaajan, Porin Tarmon telinevoimistelujaoston seurassa on eri ikéisié ja ta-
soisia voimistelijoita harrastelijoista tavoitteellisemmin harjoitteleviin ja kilpaileviin
voimistelijoihin. Monet tutkimukset ovat osoittaneet liikuntavammojen yleisyyden

suomalaisilla nuorilla ja seurassa vammoja on my6s esiintynyt.

Kun kehittdmistarve on tdsmentynyt, siirrytdan tuotteistamisprosessin ideointivaihee-
seen ratkaisujen 10ytdmiseksi. Ratkaisuvaihtoehtoja etsiessa voidaan kéyttdé luovan
toiminnan ja ongelmanratkaisun menetelmié, tai esimerkiksi kerata palautteita ja aloit-
teita. Syntyneita ideoita arvioivat niiden kehittdjien lisdksi myds toimeksiantajat ja
muut hankkeeseen osallistuvat asiantuntijat. (JAmsa & Manninen 2000, 35, 38.)

Ideavaiheessa tapasin toimeksiantajan edustajan ja keskustelimme nuorten
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alaraajavammojen yleisyydestd ja niiden ehkéisystd kehonhallinnan harjoitteiden
avulla. Seura kiinnostui aiheesta ja koki tarpeelliseksi ottaa ennaltaehkéisevan harjoit-
telun osaksi valmennusta. Tuotteen asiakasryhma koostuu voimistelijoista ja valmen-
tajista. Itse voimistelijat eivat ole oppaan ensisijaisia kayttdjia, vaan seuran valmenta-
jat. Tilaajan toiveena oli saada opas, joka soveltuu seuran kaikkien valmentajien ja

valmennusryhmien kayttoon.

Seuran kilparyhmien valmentajat ovat kaikki kdyneet voimisteluliiton 1-tason valmen-
tajakoulutuksen. Koulutus siséltdéd voimisteluohjaajan Startti koulutuksen ja 40 tuntia
muita voimisteluliiton jarjestamié lajikoulutuksia. (Voimisteluliiton www-sivut 2019).
Taman lisaksi valmentajat kdyvét seuran siséisid koulutuksia ja kaikilla valmentajilla
on oma voimistelutausta. Valmentajilla on myds mahdollisuus kdydé lisaa voimistelu-
liiton jarjestamia koulutuksia seuran kustantamana. Suuri osa valmentajista on nuoria
aikuisia, joten pitk&a kokemusta valmennuksesta ei vélttamatta 10ydd. Kuitenkin oma

voimistelutausta auttaa valmentajia ymmartamaan lajin fyysisid vaatimuksia.

Kohderyhmaéksi valikoitui Kilpa C -ryhmé sopivan ik&jakauman vuoksi ja koska ryh-
malla on eniten harjoitustunteja viikossa. Ryhman voimistelijat myos kilpailevat seu-
ran sisalla korkeimmalla tasolla. Ryhman voimistelijat ovat 8-13-vuotiaita. Tytdilla
murrosian pituuskasvu on kolmivaiheinen. Alkumurrosiédn hitaan kasvun jalkeen seu-
raa noin kaksi vuotta kestava kasvupyrahdys, jonka jalkeen kasvu jalleen hidastuu ja
lopulta paattyy. Kasvupyrahdyksen huippu ajoittuu keskiméarin 12 vuoden iké&én. (Ja-
lanko, 2017. Duodecim)

Ryhman voimistelijat sijoittuvat ik&nsé puolesta kasvupyrahdyksen aikaan. Kasvupy-
réhdyksen aikana kudosten kuormituksen sietokyky on véliaikaisesti heikentynyt,
mika altistaa nuoret lilkuntavammoille, joten tdssa vaiheessa alaraajojen hallinnan ke-
hittdminen ja oikeiden suoritustekniikoiden oppiminen on tarkeaa litkuntavammaojen
ehkaisyksi. Olennaista 7-12-vuotiaiden herkkyyskaudella on perustaitojen vakiinnut-
taminen, seka lajitaitojen, koordinaation, nopeuden ja lihaskestavyyden kehittdminen
on olennaista. Harjoittelussa tulee huomioida liikkumisen monipuolistaminen alku-
asentoja vaihtamalla, liikkeiden tekeminen paremmalta ja huonommalta puolelta, seka
lilkenopeuden ja —laajuuden muuttaminen. Erityisesti Telinevoimistelijoilla liikkeiden
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harjoittelu oikealta ja vasemmalta puolelta, ehkdisee suuria puolieroja. (UKK-
Instituutti, Terve koululainen —hanke)

6.2.2 Harjoitteiden valinta

Kehitysprosessin luonnosteluvaiheessa keratdan tutkimustietoa, seka tutustutaan asi-
akkaiden toimintaan paikan paalla. (Jdmsa & Manninen 2000, 43-45). Oppaan sisélto
perustuu Kirjallisuuskatsaukseen, jossa keskitytddn nuorten telinevoimistelijoiden fyy-
sisiin vaatimuksiin, yleisimpiin vammoihin, vammojen riskitekijoihin ja niiden eh-
kaisyyn. Oppaan harjoitteet perustuvat tieteelliseen ndyttoon ja ne jaotellaan vaikeus-
tason mukaan oppaaseen. Harjoitteiden valinnassa huomioidaan niiden lajinomaisuus,
seké& miten ryhman voimistelijat suoriutuvat liikeista. Tarked4 on myds, etté liikkeet
on helppo ohjata koko ryhmalle samanaikaisesti. Harjoitteet pilotoidaan kohderyhmén
kanssa ennen niiden valitsemista oppaaseen. Tarkoituksena on tuottaa opas, joka so-

veltuu koko seuran valmentajien kayttoon kaikkia valmennusryhmié varten.

Tieteelliseen ndyttdéon perustuvien harjoitteiden haussa keskitytdédn neuromuskulaari-
siin harjoitteisiin, jotka kohdistuvat alaraajaan ja keskivartaloon. Tiedonlahteeksi va-
litaan uusinta tutkimustietoa ja julkaisut saavat olla enintddan 10 vuotta vanhoja ja ne
on oltava julkaistu luotettavalla nettisivulla, teoksessa tai lehdessa. Hakusanoina
toimii; bodycontrol, lower extermity, lower exermity alignment, proprioseption, injury

prevention, artistic gymnastics.

6.2.3 Oppaan kehittdminen

Tuotteen kehittelyvaiheessa suunnitellaan valmiin tuotteen ulkoasu, eli tekstin tyyli,
painoasu ja kuvitus. (JAmsa & Manninen 2000, 54-57) Opas sisaltaé selkeéat, kuvalliset
ohjeet harjoitteiden suoritukseen. Kuvat otetaan liikkeen eri vaiheista ja niisté kay ilmi
alku- ja loppuasento. Harjoitteiden kuvaamisessa toimin itse mallina ja ystdvani kuvaa
harjoitteet. Kuvissa huomioidaan taustan ja lattian neutraalit s&vyt, ilman hairitsevia
merkintoja lattiassa, kuvien selkeyden vuoksi. Kuvissa vaatetus on vartalonmydgtdinen
ja vareiltddn ymparistdsta hyvin erottuva, jotta oikea suoritustekniikka nékyy kuvista

selkeésti. Oppaassa harjoitteiden suoritusohjeissa lukijasta kaytetadan sinuttelumuotoa
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ja sen on tarkoitus olla helppolukuinen ja selked. Opas tehdadn Word-ohjelmiston

avulla.

6.2.4 Pilotointi

Tuotteen viimeistelyvaiheessa tuotetta voidaan esitestata, seké suunnitellaan tuotteen
kayttoonotto ja jakelu. (JAmsa & Manninen 2000, 80-81). Kuten jo aiemmin mainittu,
oppaan harjoitteet pilotoidaan Kilpa C- ryhmén kanssa ja samalla varmistetaan har-
joitteiden soveltuvuus voimistelijoille ja taitotasojen sopivuus. Pilotoinnin jalkeen on
mahdollista vield muokata liian helppoja tai vaikeita harjoitteita sopivimmiksi voimis-
telijoiden suoritusten pohjalta. Ennen oppaan viimeistelyd pyydetaan palautetta op-
paasta Kilpa C-ryhman valmentajilta, jonka pohjalta voidaan vield tehdd muutoksia

ohjeisiin tai ulkoasuun.

Harjoiteet pilotoitiin Kilpa C-ryhmaén kanssa harjoitusten alkulammittelyn yhteydessa.
Pilotointi toteutettiin kahtena eri kertana, oppaan malli alkulammittelyrungon mukai-
sesti. Alkuun ryhmalle ohjattiin peli lammittelyksi. Harjoitteet ohjattiin niin ett4 puolet
voimistelijoista tekivét yhtd harjoitetta ja puolet toista, jonka jalkeen he vaihtoivat.
Ennen harjoitteiden suoritusta voimistelijoille ja valmentajille ohjeistettiin aina kaksi
harjoitetta kerralla. Ryhm&n molemmat valmentajat olivat mukana pilotoinnissa ja na-
kivat samalla mitd harjoitteiden suoritustekniikassa ja ohjauksessa on huomioitava.
Kun voimistelijat tekivét harjoitteita korjasimme yhdessa valmentajien kanssa heidéan
suorituksiaan tarpeen vaatiessa. Pilotointia varten lainattiin Satakunnan ammattikor-
keakoulun fysioterapiaopetuksen vélineitd, koska Porin Tarmolla oli harjoitteissa kay-

tettavia valineita rajoitetusti.

Ryhman voimistelijat suorittivat harjoitteita 1-2 tasoilla ja ne olivat sopivan haastavia
voimistelijoille. Tason 3 harjoiteet jadvat vield tulevaisuutta varten voimistelijoiden
kehonhallinnan kehittyessa. Osalle voimistelijoista erityisesti lantion ja keskivartalon
hallinnan harjoitteet olivat haastavampia kuin oli etukateen ajateltu. Tdma osoittaa har-
joitteiden olevan tarpeellisia ja voimistelijoiden hyo6tyvéan niistd. Osaan haastavista
harjoitteista liséttiin vield 1 tasoa edeltdvd variaatio tai helpotettiin harjoitteen
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suoritusohjetta. Tason 1 harjoitteet ja sitd edeltavét variaatiot on suunniteltu soveltu-

maan nuorempien voimistelijoiden ryhmille.

Valmis opas lahetettiin tilaajalle Kilpa C-ryhman valmentajan luettavaksi sahkdpos-
titse ennen oppaan viimeistelyd. Oppaaasta saadun palautteen perusteella tehtiin muu-
toksia lahinnd kieliasuun ja oikeinkirjoitukseen. Ryhman valmentaja oli muuten tyy-

tyvéinen oppaan ulkoasuun ja ohjeiden selkeyteen.

7 VALMIS OPAS

Oppaan (Liite 1) tyostaminen aloitettiin kesdkuussa 2019. Opas tehtiin Word -ohjel-
man avulla, koska tekijalle ohjelmisto oli jo entuudestaan tuttu. Opas on kooltaan
A4, jotta se on helppo tulostaa ja sivut ovat pystysuunnassa, helppolukuisuuden
vuoksi. Oppaan yleisilme pyrittiin pitamaan selkedna ja yksinkertaisena. Kansilehden
otsikosta kay ilmi lukijalle selvasti oppaan sisélto ja kohderyhmé. Oppaan otsikoiden
kirjasintyypiksi valittiin Calibri Light tekstikoolla 20 ja 14. Varsinaisen leipatekstin
Kirjasintyyppi on Calibri (leipd), tekstikoolla 12. Opasta on eldvditetty sinisen eri sa-

vyillé otsikoissa ja sama sininen vari toistuu myos osassa oppaan kuvien valineista.

Oppaan alussa on johdanto, jossa kerrotaan hieman tekijoistd, jotka vaikuttavat nuo-
ren voimistelijan alaraajavammariskiin, sekd miten riskid voidaan alentaa. Siina ker-
rotaan myos lyhyesti mitd vammoja ehkaiseva harjoittelu on ja miten se ennaltaeh-
kaisee vammoja. Oppaassa kerrotaan myos keskivartalon hallinnan yhteydesta ala-
raajan hallintaan ja miksi lantion ja keskivartalon hallinnan harjoittaminen alaraajo-
jen lisdksi on olennaista vammoja ehkaisevassa harjoittelussa. Opas siséltda 11 har-
joitetta, jotka on jaettu keskivartalon ja lantion hallinnan harjoitteisiin ja alaraajan ja
lantion hallinnan harjoitteisiin. Jokaisesta harjoitteesta on kolme taitotasoa, joista op-
paan kayttaja voi valita oman ryhmén voimistelijoille sopivimman yksil6llisesti. Har-
joitteiden tekemiseen tarvitaan valineiksi jumppapallo, tasapainolauta, kaksi pienta
tasapainolautaa, penkki ja kuminauha. Jos tarvittavia vélineit4 on vain muutama, voi

harjoitteet ohjata kiertoharjotteluna.
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Oppaan lopussa on ohje miten harjoitteita voi kayttaa alkulammittelyssg, seka esi-
merkki valmiista alkulammittelystd. Ohjelmien rungoissa on kaytetty mallina UKK-
Insituutin Terve Urheilija hankkeen materiaaleja. Harjoitteiden ohjeet on pyritty kir-
joittamaan lyhyesti ja selkedsti, ja jokaisen harjoitteen loppuun on lisdtty “huomi-
oita” -laatikko, johon on koottu valmentajille vinkkej& erityisesti huomioitavista asi-

oista suoritustekniikkaan liittyen.

Oppaan harjoitteet kuvatiin ensin kesakuussa ja mydéhemmin uudelleen elokuussa pi-
lotoinnin jélkeen tehtyjen muutosten vuoksi. Oppaan tekija toimii itse mallina ku-
vissa ja kuvaajana hanen ystavansa. Kuvaukset toteutettiin Satakunnan ammatikor-
keakoulun tiloissa, siksi etta sielld oli kaikki harjoitteisiin tarvittavat vélineet ja ku-
viin sopiva ympéristo ja tilat. Luokkatilojen valaistus seké lattioiden ja seinien neut-
raalit savyt olivat hyvét kuvia varten. Oppaan kuvia ei tarvinnut muokata ennen nii-
den lisaamistd oppaaseen. Vimeistelty ja valmis versio oppaasta valmistui lokakuun

alussa ja se toimitettiin tilaajalle sdéhkopostitse.

7.1 Harjoitteet

Oppaan harjoitteiden tarkoitus on ennaltaehkaistd nuorten naistelinevoimistelijoiden
alaraajavammariskid. Murrosidssd kasvupyréhdyksen aikaan nuoren keho ja raajat
kasvavat nopeasti, mika tuo haastetta kehonhallinnalle ja tdmén vuoksi harjoittelussa
tulisi keskittya kehonhallinnan kehittdmiseen. (Tervekoululaisen www-sivut, 2018).
Koska seuran voimistelijat ovat kaikki kasvuikéisia ja jo kasvupyrahdyksen aikaisia
tai nuorempia, keskityttiin harjoitteiden valinnassa kehonhallintaa ja tasapainoa kehit-

taviin harjoitteisiin.

Harjoitteet koostuvat keskivartalon, lantion ja alaraajan hallinnan harjoitteista. Keski-
vartalo ja lantion alue toimivat kehon voimakeskuksena ja linkkin& liikkeen hallin-
nassa. Jos keskivartalon hallinta ja tuki ovat puutteelliset, liikkeiden hallinta vaikeu-
tuu. Riittdva keskivartalon tuki ja hallinta mahdollistaa voimansiirron kehonosasta toi-
seen keskivartalon valitykselld. Keskivartalon hallinta vaikuttaa siis jalkojen lihaksis-

ton toimintaan ja hallintaan, kun taas alaraajojen asennonhallinta vaikuttaa suoraan
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lantion ja alaselan toimintaan. Riittava alaraajojen hallinta vaatii siis hyvaa keskivar-
talon tukea. (Seppéanen ym. 2010, 98.) Harjoitteet pyrittiin pitdmaan mahdollisimman
yksinkertaisena, jotta kaikkien valmentajien on helppo ohjata ne oppaan ohjeiden
avulla. Jokaisesta harjoitteesta kehitettiin 3 tasoa sill& ajatuksella, ettd helpomman ta-
son harjoitteet soveltuisivat seuran nuoremmille voimistelijoille ja vaikeamman tason
harjoitteet edistyneemmile voimistelijoille. Tilaajan toiveena oli saada harjoitteita
kaikkien valmennusryhmien kayttoon, joten taitotasojen avulla harjoitteiden maaré

saatiin pysymaan sopivana.

8 POHDINTA

Opinndytetyon tavoitteena oli kehittdd Porin Tarmon telinevoimistelijoiden alaraaja-
vammojen ennaltaehkéisya tieteelliseen nayttéon perustuvien kehonhallinnan harjoit-
teiden avulla. Tarkoituksena oli tuottaa harjoitteista opas seuran valmentajien kayttoon
alaraajavammojen ennaltaehkaisyn tueksi. Tavoite tayttyi siltd osin, ettd valmentajat
saivat kayttoonsa harjoitteita, joiden avulla he voivat auttaa ennaltaehk&isemaan voi-
mistelijoiden alaraajavammoja. Harjoitteiden vaikuttavuutta vammaojen ehkaisyssa on
kuitenkin tassa vaiheessa mahdotonta arvioida, koska ei ole tietoa miten opas ja sen

harjoitteet on otettu osaksi valmennusta.

Opinndytetyon aihe valikoitui kiinnostuksesta urheilua ja urheiluvammoja kohtaan.
Aihe rajautui nuorten liikuntaan ja litkuntavammoihin lukemieni artikkelien ja liikun-
tavammojen yleisyyden my6td. Oma telinevoimistelutausta Porin Tarmon seurassa
vaikutti yhteistydkumppanin ja lajin valinnassa. Omakohtainen kokemus omista ja ys-
tavien litkuntavammoista nuoruusajan voimisteluharrastuksen parissa vahvisti kiin-
nostusta aiheeseen ja halua omalta osalta auttaa ennaltaehkdisemaan nuorten liikunta-

vammoja.

Tiedonhaussa teoriaosuutta varten englanninkielisten lahteiden ja artikkelien lukemi-
nen tuntui aluksi ty0laalta ja haastavalta, mutta tyon edetessd englanninkielisen tekstin

ymmartdminen ja siséistiminen helpottui. Tutkimustietoa nuorten kasvuikaisten
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voimisteluvammoista on saatavilla vahan ja suurin osa tutkimuksista on yli 10 vuotta
vanhoja. Opindytetydsséd on tdman vuoksi hyodynnetty tietoa myods vanhempien voi-
mistelijoiden osalta. Mydskéén varsinaisesti telinevoimistelijoiden alaraajavammoihin
tarkoitettuja harjoitteita ei ollut juurikaan saatavilla, joten oppaan harjoitteet ovat
yleispétevia ja suurin osa harjoitteista on valittu Norjan Olympiakomitean nettisi-

vuilta.

Oppaan harjoitteiden pilotoinnissa harjoitteet ohjattiin Kilpa C- ryhmélle kahdessa
osassa. Jélkeenpéin ajateltuna olisi kuitenkin ehk& kannattanut ottaa enemman aikaa
pilotointiin ja ohjata vain muutama harjoite kerralla. Tallgin olisi pystynyt paremmin
tarkastelemaan voimistelijoiden kehonhallintaa ja suorituksia. Pilotoinnin tarkoituk-
sena oli kuitenkin varmistaa harjoitteiden ja niiden taitotasojen soveltuvuus voimiste-
lijoille, mik& onnistui hyvin kahdella pilotointi kerralla. Opinndytetydsta voisi tehda
jatkotutkimuksen oppaan harjoitteiden vaikuttavuudesta toteuttamalla intervention

harjoitteilla ja esimerkiksi mittaamalla polven hallintaa ennen ja jalkeen intervention.

Olen tyytyvéinen oppaan siistiin ulkoasuun, mielestani opas on helppolukuinen ja sel-
ked. Harjoitteiden kuvat on kuvattu sopivalta etaisyydeltd ja kuvakulmasta niin, etta
suoritustekniikka nékyy selvasti. Liikkeiden alku- ja loppuasennot tulevat hyvin esille
kuvista. Harjoitteiden suoritusohjeet ovat sopivan yksinkertaiset ja lyhyet, seka sijait-
sevat loogisesti kuvien vieressé tai alla. Erityishuomiot suoritustekniikoista on mai-

nittu erikseen helposti n&htéville sinisiin laatikoihin.

Pohdin Kirjoitanko jokaisen harjoitteen kohdalle erikseen mihin juuri kyseinen harjoite
vaikuttaa ja mitd hyotya siitd on ennaltaehkéisyn ndkdkulmasta, mutta totesin monen
harjoitteen vaikuttavan samalla tavalla, vaikka se tehdaénkin esimerkiksi eri alkuasen-
nossa. Harjoitteet oli kuitenkin jo jaettu keskivartalon ja lantion hallinnan harjoittei-
siin, seké alaraajan ja lantion hallinnan harjoitteisiin. Kirjoitin vield johdannon jalkeen
kappaleen yleisesti harjoitteista, jossa myos selvennan miksi myds keskivartalon hal-
linta on oleellista alaraajavammojen ennaltaehkaisyssa. Ndin sain pidettyd oppaan sel-
kedna ja lukijalle kdy ilmi mitd harjoitteiden avulla kehitetddn ja miten ne vaikuttavat

ennaltaehkaisevasti.
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Telinevoimistelijoiden alaraajavammoista ja niiden ennaltaehkaisysté ei 16ytynyt lain-
kaan vastaavanlaisia fysioterapiakoulutuksen opinndytet6ita, jotka siséltaisivat myos
harjoitteita ennaltaehkaisyn tueksi. Varsinaista vertailukohtaa omalle opinnaytetydlle
jaoppaalle ei siis ole, mutta uskon oppaan olevan hyddyksi Porin Tarmon lisaksi myos
muille voimisteluseuroille. Usei erilaiset urheiluseuroille tehdyt oppaat saattavat jaada
kayttamattd, syyné tdhan saattaa olla tietdimattomyys harjoitusohjelmien annaltaehkai-
sestd vaikutuksesta. Taman vuoksi olisi aina hyva pitdd myos jonkinlainen koulutus
tai perehdyty liikuntavammaojeen ehkaisyyn ja oppaan kayttoon liittyen. Itse koin kui-
tenkin koulutuksen lisd&van opinndytetydprosessin tyoméaaraé liikaa ja halusin keskit-
tya pilotointiin ja oppaan luomiseen. Opinnaytety6té voisi kuitenkin jatkaa koulutuk-
sen muodossa tulevaisuudessa. Kaiken kaikkiaan olen tyytyvéinen oppaaseen. Myds
opinndytetyon tilaaja oli tyytyvéinen oppaan sisaltoon ja ulkoasuun. Oppaan tyosté-
misessa olisi saattanut toimia paremmin jokin muu, kuin Word-ohjelmisto, silla oikei-
den asettelumallien 16ytdminen oli haastavaa ja vei turhan paljon aikaa ja energiaa op-

paan teossa.

Opinnaytetyoprosessin aikana tietotaito kasvuikaisten alaraajavammoista ja niiden
syntymekanismeista seka ennaltaehkaisysta lisdantyi. Myos ldhdelukutaito kehittyi
opinndytetyon Kirjoittamisen aikana ja tyon edetessa tieteellisten artikkelien 16ytami-
nen muuttui helpommaksi. Teksin tuotto on aina ollut minulle haastavaa, mutta sekin

helpottui opinndytetytn edetessa.
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Liikuntavammojen ennaltaehkaisy kasvuikaisen voimistelijan
harjoittelussa

Telinevoimistelu on lajina kehon rakenteita kuormittava ja harjoittelussa voimistelijoiden
raajoihin kohdistuvat iskut ja voimat nostavat nuoren kasvuikaisen liikkuntavammariskia.
Kasvavan nuoren kudosten kuormituksen sietokyky ja kehonhallinta erityisesti alaraajojen
alueella on véaliaikaisesti heikentynyt. Esimerkiksi heikentynyt polven hallinta on
yhteydesséa kohonneeseen alaraajavammariskiin nuorilla urheilijoilla ja sen on todettu
lisdavan akuuttien polvi ja nilkkavammojen riskia. Saannollisen kehonhallinnan harjoittelun
on kuitenkin osoitettu vahentavan riskia alaraajavammoihin, joten kasvuiassa alaraajojen
hallinnan kehittaminen ja oikeiden suoritustekniikoiden oppiminen on tarkeaa
likuntavammojen ehkaisyksi. (UKK-Instituutti, Terve koululainen —hanke)

Vammoja ehkaisevan harjoittelun peruselementteja ovat keskivartalon tukea parantavat
harjoitteet, liikehallinta, lihasvoima-, tasapaino-, ketteryys- ja hyppyharjoitteet.
Saanndllisesti kaksi kertaa viikossa 15-20 minuuttia kerralla toteutettu vammoja ehkaiseva
harjoittelu parantaa liikehallintaa, lihastasapainoa, staattista ja dynaamista tasapainoa,
hyppykorkeutta, lisdd voimaa ja kehittdd nopeutta ja ketteryyttd. (Leppanen 2017).

Oppaan harjoitteiden tavoitteet

Tama opas koostuu keskivartalon, lantion ja alaraajan hallintaa edistavista harjoitteista,
tasapaino- ja hyppyharjoitteista. Murrosidssa kasvupyrahdyksen aikaan nuoren keho ja
raajat kasvavat nopeasti, miké tuo haastetta kehonhallinnalle ja tdmén vuoksi
harjoittelussa tulisi keskittyd kehonhallinnan kehittamiseen. (Tervekoululaisen www-sivut,
2018). Keskivartalo yhdessa lantion alueen kanssa toimii kehon voimakeskuksena ja
linkkina liikkeen hallinnassa. Riittdva keskivartalon tuki ja hallinta mahdollistaa
voimansiirron kehonosasta toiseen keskivartalon valityksella. Riittava alaraajojen hallinta
vaatii siis hyvaa keskivartalon tukea. (Seppanen ym. 2010, 98.)

Koska Porin Tarmon voimistelujaoston voimistelijat ovat kaikki kasvuikaisia ja jo
kasvupyrahdyksen aikaisia tai nuorempia, keskityttiin harjoitteiden valinnassa
kehonhallintaa ja tasapainoa kehittaviin harjoitteisiin. Harjoitteiden tarkoituksena on
parantaa kehonhallintaa, tasapainoa ja motorisia taitoja eri alkuasennoissa ja sita kautta
vahentéa kehon rakenteisiin kohdistuvaa virheellistd kuormitusta. Harjoitteiden avulla
pyritddn ennaltaehkéisemaan virheellisesta kuormituksesta aiheutuvia rasitusvammoja,
sekd myos akuutteja vammoja.

Opas sisaltaa kuvalliset ohjeet jokaisesta harjoitteesta, seka sanallisen kuvauksen
suoritustekniikasta. Oppaan lopussa on ohjeet miten harjoitteita voi hyodyntaa
alkulammittelyssa, sekad esimerkin valmiista alkulammittelyohjelmasta. Ohjelmien
rungossa on kaytetty mallina UKK-Insituutin Terve Urheilija hankkeen materiaaleja.




Suoritusohjeet

Harjoitteiden ohjauksessa ja suorituksessa tulee keskittya rauhalliseen tahtiin ja oikeaan
suoritustekniikkaan. Kun harjoitteet suoritetaan oikealla tekniikalla, siirtyvat opitut likemallit
my0s lajiharjoitteluun ja nain ehkaistaan likuntavammojen syntymista. Jokaisen harjoitteen
kohdalla on siniseen laatikkoon keratty huomioita valmentajille liikkeen ohjausta varten.
Laatikoissa on vinkkeja mihin asioihin suoritustekniikassa tulee kiinnittaa huomiota ja
miten ohjata voimistelijaa.

Harjoitteet on jaettu kolmeen taitotasoon niiden haastavuuden perusteella. Aloita
harjoitteiden ohjaus aina helpoimmasta taitotasosta ja siirry seuraavaan vasta, kun
helpompi taso sujuu puhtaalla suoritustekniikalla, eikd en&dé haasta voimistelijaa tarpeeksi.
Harjoitteet on tarkoitus sisallyttaa jokaisen harjoittelukerran alkulammittelyyn aina 4-6
liketta kerralla. Harjoituksen alussa vireystila on usein parhaimmillaan ja keho
vastaanottavaisimmassa tilassa. Taman vuoksi alkulammittely on otollista aikaa
monipuolisten liikketaitojen ja kehon hallinnan harjoittamiseen. (UKK-Instituutti, Terve
urheilija- ohjelma)

Toistomaarat harjoitteisiin tulisi maaritella yksilollisesti voimistelijan taitotason mukaan.
Sopiva toistomaara harjoitekohtaisesti on 5-10 toistoa, 2-3 sarjaa. Toistomaarat valitaan
sen mukaan montako toistoa voimistelija pystyy tekemaan puhtaalla suoritustekniikalla.

&
samk

Satakunnan ammattikorkeakoulu
Satakunta University of Applied Sciences

Emmi Kaijanen

Satakunnan ammattikorkeakoulu 2019




Keskivartalon ja lantion stabiliteetin harjoitteet

Ojennus konttausasennossa

HUOMIOITA:

Taso 1

Asetu konttausasentoon, jalat lantion leveydelle.
Aseta vasen kasi tasapainotyynylle ja ojenna oikea
kasivarsi ylos vartalon jatkeeksi. Tuo paino
vasemmalle kadelle ja polville. Pida asento,
rentouta.

Taso 2

Asetu konttausasentoon, jalat lantionleveydelle.
Aseta vasen kasi tasapainotyynylle. Ojenna
tasaisella liikkeella samanaikaisesti vasen jalka
suoraksi taakse ja oikea kasi suoraksi eteen. Tuo
paino vasemmalle k&delle. Pid& asento, palauta.

Taso 3

Asetu konttausasentoon, jalat lantion leveydelle.
Aseta vasen kasi tasapainotyynylle ja nosta polvet
irti alustasta. Ojenna oikea kasivarsi ylés vartalon
jatkeeksi ja tuo paino vasemmalle kadelle ja
varpaille. Pida asento, rentouta.

Ohjaa voimistelijaa pitima&an niska, selkdranka ja paa samassa linjassa, katse
alaspain. Ohjaa jannittdméaan keskivartalo, jotta alaselka ei mene notkolle.

Rintakehan tulisi pysya ylhaalla, lavat erillaén toisistaan. Kiinnita huomiota
siihen, etta tukikédden kyynarpaa ei yliojennu.




Vastakkaisen raajaparin ojennus

= g~

Taso 1

Asetu konttausasentoon jalat lantion leveydelle. Jannita keskivartalo ja pida paa, niska ja
selkdranka suorassa linjassa, katse alas. Ojenna vastakkainen kasi ja jalka suoraksi
samanaikaisesti ja tuo sitten kasi ja polvi yhteen rauhalliseen tahtiin. Saat lisahaastetta
asettamalla kartion selan paalle.

T, ST

Taso 2

Asetu konttausasentoon jalat lantion leveydelle. Jannité keskivartalo ja pida paa, niska ja
selkdranka suorassa linjassa, katse alas. Irrota tukijalan polvi lattiasta ja pida varpaat
maassa. Ojenna vastakkainen kasi ja jalka suoraksi samanaikaisesti ja tuo sitten kasi ja
polvi yhteen rauhalliseen tahtiin. Jos tAma tuntuu haastavalta, voit myds palauttaa kaden
ja jalan alustalle.




Taso 3

Asetu konttausasentoon, polvet irti maasta kartio selan paalle. Jannita keskivartalo ja pida
paa, niska ja selkaranka suorassa linjassa, katse alas. K&danna tukijalan jalkapoydéan
alustaa vasten, nilkka ojennettuna. Ojenna vastakkainen kasi ja jalka suoraksi
samanaikaisesti ja tuo sitten kasi ja polvi yhteen rauhalliseen tahtiin. Jos tdméa tuntuu
haastavalta, voit my6s palauttaa k&den ja jalan alustalle.

HUOMIOITA:

Ohjaa voimistelijaa pitaméaan niska, selkaranka ja paa samassa linjassa, katse
alaspain. Ohjaa jannittamaéan keskivartalo, jotta alaselka ei mene notkolle tai

vartalo paase kiertyméaan sivulle. Rintakehan tulisi pysya ylhaalla, lavat erillaan
toisistaan. Kiinnitd huomiota siihen, etta tukikdden kyynarpaa ei yliojennu.
Lisahaastetta harjoitteeseen saa ohjaamalla pyorahtdmaan ympyréan samalla
sailyttden asennon ja kartion selan paalla.




Ojennus jumppapalloa vasten

Taso 1

Aloita harjoitteen tekeminen kokeilemalla liiketta ilman jumppapalloa punnerrusasennossa
(polvet maassa tarpeen mukaan), kun liike sujuu hallitusti punnerrusasennossa Vvoit siirtya
tekemaan harjoitetta jumppapallon kanssa.

Polvistu ja laita varpaat maahan, jumppapallo k&dsivarren mitan paassa edessasi. Taivuta
lantiosta eteenpain ja nojaa ojennetulla oikealla kadella jumppapalloon. Tuo paino polville
ja oikealle kadelle. Pida asento 3 sekuntia, rentouta.




Taso 2

Polvistu jalat lantion leveydelld, jumppapallo edessési. Nojaa molemmilla k&silla palloon ja
nosta koko vartalo lankuksi. Tuo paino kasivarsille ja varpaille. Pida asento 3 sekuntia,
rentouta.

Taso 3

Nojaa molemmilla kasilla palloon ja nosta koko vartalo lankuksi. Nosta jalka suorana irti
alustasta ja pida asento 3 sekuntia, rentouta.

HUOMIOITA:

Ohjaa voimistelijaa pitam&an niska, selkéranka ja paa samassa linjassa, katse
alaspain. Ohjaa jannittamaan keskivartalo, jotta alaselka ei mene notkolle tai

vartalo kiertymaan sivulle. Rintakehan tulisi pysya ylhaalla, lavat erillaan
toisistaan. Kiinnitd huomiota siihen, etta hartialinja ei kierry sivulle, vaan
rintakeha pysyy suoraan kohti palloa.




Kylkilankku

Taso 1

Asetu kylkimakuulle, kyynarvarsi vasten alustaa. Pida kyynarpaa ja olkapaa samassa
linjassa. Pida jalkaterat yhdessa ja nosta lantio irti alustasta. Kun keskivartalon hallinta on
tarpeeksi hyva ja ensimmaisen kuvan versio sujuu helposti voit nostaa ylemman jalan ja
kaden ylos tahden muotoon. Pida asento 10-30s.

Taso 2

Aloita harjoitteen tekeminen kokeilemalla liiketta ensin pelkalla lantionnostolla, ilman
jalannostoa. Kun tdma sujuu, voit siirtya tekemaan harjoitetta jalannoston kanssa.

Asetu kylkimakuulle, kasi paan alle ja toinen kyljen suuntaisesti. Aseta jalat korokkeen
paalle paallekkain. Nosta ensin paallimmainen jalka ylds ja sitten lantio, pida asento 3
sekuntia.




Taso 3

Asetu kylkimakuulle, kasi paan alle ja toinen kyljen suuntaisesti. Aseta jalat pallon paalle

paallekkain. Nosta lantio ilmaan, pida asento 3 sekuntia ja rentouta. Pidenné pitoaikaa ja

vahenna toistoja sitd mukaan, kun vartalonhallinta kehittyy.

HUOMIOITA:

Ohjaa voimistelijaa jannittamaan vatsalihakset ennen kuin aloittaa liikkeen.
Kiinnitd huomiota siihen, etta lantio ei paase taittumaan vaan vartalo pysyy

suorassa linjassa kuin kahden seinan valissa.
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Selkalankku

Taso 1

Asetu selinmakuulle ja risti kadet rinnalle. Aseta jalat yhdessa suorina korokkeen paalle.
Nosta lantio irti alustasta, pida lapaluut alustassa. Pida asento ja rentouta.

Taso 2

Asetu selinmakuulle kddet ristissa rinnalla. Aseta jalat yhdessa suorina korokkeen paalle.
Nosta lantio irti alustasta ja ojenna jalka ylos vuorotellen. Laske lantio takaisin alustalle
kun olet nostanut molemmat jalat korokkeelta. Pida lapaluut alustassa.
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Taso 3

Asetu selinmakuulle kadet ristissa rinnalla. Aseta jalat yhdesséa suorina jumppapallon
paalle. Nosta lantio irti alustasta, pida lapaluut alustassa. Pida asento ja rentouta. Saat
lisdhaastetta ojentamalla jalkoja yl6s vuorotellen.

HUOMIOITA:

Ohjaa voimistelijaa jannittamaan vatsalihakset ennen kuin aloittaa liikkeen.
Kiinnitd huomiota siihen, etta lantio ei tipu liikkeen aikana. Ohjaa jannittdmaan

keskivartalo, jotta alaselkd ei mene notkolle. Jalannostossa, varmista etta
lantio pysyy suorana vaakatasossa, eika toinen pakara tipahda tai nouse.
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Poytaharjoitus
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Taso 1

Aseta kadet hartioiden levyiseen asentoon alustaa vasten, jalat lantion leveydelle. Nosta
lantio ylos ja jannita keskivartalo. Al paasta takapuolta putoamaan, pyri sailyttamaan
suora linja keskivartalossa ik&an kuin olisit poyta. Nosta jalka alustasta ja ojenna polvi
suoraksi, pida asento 3 sekuntia. Toista toisella jalalla. Tee liike rauhallisesti ja hallitusti.

Aloita harjoitteen tekeminen kokeilemalla liiketta ensin liu’'uttamalla jalkaa alustaa pitkin
suoraksi, ilman jalannostoa. Kun tdma sujuu, voit siirtya tekemaan harjoitetta jalannoston
kanssa.

Taso 2

Aseta kadet hartioiden levyiseen asentoon alustaa vasten, jalat lantion leveydelle. Nosta
lantio ylos ja jannita keskivartalo. Pyri pitAm&éan sormet kohti nilkkoja, mikali liikkuvuus
antaa periksi. Ala paasta takapuolta putoamaan, pyri sailyttamaan suora linja
keskivartalossa ikaan kuin olisit poyta. Ojenna polvi ja taman jalkeen vie jalka suorana
sivulle. Pida asento ja tuo jalka takaisin keskelle ja alustaan. Saat lisdhaastetta
asettamalla kartion alavatsan paalle.
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Taso 3

Aseta kadet hartioiden levyiseen asentoon alustaa vasten, jalat lantion leveydelle. Nosta

lantio ylOs ja jannita keskivartalo. Pyri pitam&an sormet kohti nilkkoja, mikali likkuvuus
antaa periksi. Ala pa4sta takapuolta putoamaan, pyri sailyttamaan suora linja
keskivartalossa ik&an kuin olisit péyta. Tee jalkojen ojennus molemmilla puolilla ja
pyorahda ympari. Ala paasta kartiota putoamaan.

HUOMIOITA:

Ohjaa voimistelijaa pitdmaan sormet kohti nilkkoja, mikali liikkuvuus antaa
periksi. Kiinnitd huomiota siihen, etta lantio ei paase kallistumaan tai

kiertym&an jalan viennissa sivulle. Lisdhaastetta harjoitteeseen saa
asettamalla kartion alavatsan paalle
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Alaraajan ja lantion stabiliteetin harjoitteita

Kelloharjoitus
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Taso 1

Seiso vasemmalla jalalla ja tue painosi sen varaan. Kuvittele maahan suuri kello, jonka
keskella seisot. Vie oikeaa jalkaa eteenpain klo 12:n kohdalle, nilkka ojennettuna ja vasen
jalka koukistettuna. Palaa keskelle ja suorista ryhti. Vie jalka 1:n ja 2:n valiin, 3:n, 4:n ja 5:n
valiin ja klo 6:een. Palaa aina keskelle jokaisen liikkeen jalkeen. Ojenna viela jalka
takaviistoon klo 7:n ja 8:n vdliin ja sitten etuvasemmalle klo 10:n ja 11:n valiin. Saat
lisdhaastetta asettamalla tasapainolaudan tukijalan alle.

HUOMIOITA:

Ohjaa voimistelijaa pitAmaan koko keskivartalo tiukkana ja selkaranka
normaaliasennossa. Kiinnita huomiota voimistelijan lonkka-polvi-nilkka -linjaan

ja siihen, ettd polvi ei taivu sisdan- tai ulospain. Varmista, ettéa paino jakautuu
jalkapohjalle tasaisesti.

15




Taso 2

Kelloharjoitus kadella. Seiso vasemmalla jalalla, oikea jalka eteen koukistettuna. Kuvittele
maahan suuri kello, jonka keskella seisot. Taivuta hitaasti ylavartaloa eteenpdin lantiosta,
nosta oikea jalka taakse tasapainottamaan ja kosketa oikealla kadella lattiaa klo 12:n
kohdalta. Sailyta tasapaino ja nouse seisomaan suorana, toista tama kellotaulun eri
suuntiin. Kun paaset klo 6:n kohdalle, vaihda katta. Saat lisahaastetta asettamalla
tasapainolaudan tukijalanjalan alle.

HUOMIOITA:

Ohjaa voimistelijaa pitdmé&an koko keskivartalo tiukkana ja selkaranka
normaaliasennossa. Kiinnitd huomiota siihen, etta lantio ei kallistu sivulle, vaan

napa osoittaa suoraan kohti alustaa kallistuttaessa. Ohjaa voimistelijaa
sailyttamaan pieni koukistus polvessa kurottaessa alustaan. Varmista, etta
polvi ei taivu sisaan- tai ulospain ja etta paino jakautuu jalkapohjalle tasaisesti.
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Taso 3

Kelloharjoitus askelkyykyilla. Seiso jalat hartioiden levyisessa asennossa, vasen jalkasi on
kellotaulun keskella. Pida vasen jalka paikallaan ja astu askelkyykky oikealla jalalla
eteenpain klo 12:n. Pyséhdy ja palaa keskelle jokaisen kyykyn jalkeen. Astu askelkyykky
klo 1:n ja 2:n valiin, sitten sivuttain klo 3:een, taakse 4:n ja 5:n valiin, suoraan taakse klo
6:ee, taakse ristiin 7:n ja 8:n valiin ja eteen ristiin vasemmalle klo 10:n ja 11:n valiin.
Lisahaastetta saat asettamalla tasapainotyynyn tukijalan alle.

HUOMIOITA:

Pida koko keskivartalo tiukkana ja sailyta selén suora asento koko liikkeen
ajan. Varmista, etta tukijalan varpaat osoittavat eteenpain ja paino jakautuu

jalkapohjalle tasaisesti. Muista rauhallinen ja hallittu liike.
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Yhdenjalan kyykky

| - i = - — —
Taso 1

Asetu seisomaan jalat lantion leveydelle, kuminauha jalkojen ymparilla polven ylapuolella.
Lahde kyykistymé&an rauhallisesti ja tydnna samalla polvia ulospain kuminauhaa vasten.
Pida varpaat suoraan eteenpain ja sailyta lonkka-polvi-nilkka -linjaus. Kyykisty max
90asteen kulmaan. Ala paasta kantapaita irtoamaan alustasta.

L i

Taso 2

Yhdenjalan kyykky. Seiso oikealla jalalla, niin etté paino jakautuu tasaisesti jalkapohjalle
kolmion muotoisesti kantapaa-péakia. Lahde kyykistymaén ja anna vasemman jalan siirtya
taaksepain, ilman ettéd se koskettaa alustaa. Pida varpaat suoraan eteenpdin ja sailyta
lonkka-polvi-nilkka -linjaus. Ala paasta kantapaita irroamaan alustasta.

18




Taso 3

Yhdenjalan kyykky kuminauhalla. Seiso oikealla jalalla, niin ettd paino jakautuu tasaisesti
jalkapohjalle kolmion muotoisesti kantapaa-péakia. Aseta kuminauha kiinni puolapuihin ja
oikean jalan ymparille polven ylapuolelta. Lahde kyykistymaan ja anna vasemman jalan
siirtya taaksepain, ilman etta se koskettaa alustaa. Tyonna oikeaa polvea ulospain
kuminauhaa vasten. Pida varpaat suoraan eteenpain ja sailyta lonkka-polvi-nilkka -linjaus.
Ala paasta kantapaita irroamaan alustasta.

HUOMIOITA:

Ohjaa voimistelija jannittamé&éan keskivartalo ennen liiketta. Kiinnitd huomiota
kyykistyksessa lantion taakse tyontymiseen ja etta voimistelija kyykistyy

enintaan 90 asteen kulmaan. Varmista etta kantapaat pysyvat alustassa koko
likkeen ajan.
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Kyykyt tasapainolaudalla

Taso 1

Asetu seisomaan tasapaino laudalle jalat vierekkain, niin ettéd varpaat osoittavat eteenpan.
Jaa paino tasaisesti jalkapohjalle ja pyri pitamaan tasapainolauta vaakatasossa, niin etta

laudan reunat eivat osu alustaan. Lahde kyykistyméaén rauhallisesti ja sailyta lonkka-polvi-
nilkka -linjaus. Kyykisty max 90asteen kulmaan. Ala paasta kantapaita irroamaan laudalta.

Taso 2

Asetu seisomaan kahden pienen tasapainolaudan paalle jalat noin lantion leveydelle.
Varpaat osoittavat eteenpan. Jaa paino tasaisesti jalkapohjalle ja pyri pitamaan
tasapainolaudat vaakatasossa, niin etta lautojen reunat eivat osu alustaan. Lahde
kyykistymaan rauhallisesti ja sailyta lonkka-polvi-nilkka -linjaus. Kyykisty max 90asteen
kulmaan. Ala paasta kantapaita irtoamaan laudalta. Saat lisihaastetta siirtamalla jalkaterat
kauemmas tasapainolautojen keskustasta jompaankumpaan reunaan.
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Taso 3

Yhdenjalan kyykky tasapainolaudalla. Voit aluksi seista yhdella jalalla tasapainolaudalla ja
pyorittaa keppia vartalon ympari. Kun tdma sujuu, voit kokeilla yhdenjalan kyykkya. Seiso
oikealla jalalla, niin ettd paino jakautuu tasaisesti jalkapohjalle. Lahde kyykistymé&éan ja
anna vasemman jalan siirtyd taaksepain, ilman etta se koskettaa alustaa. Pida varpaat
suoraan eteenpain ja sailyta lonkka-polvi-nilkka -linjaus. Pyri pitamaéan tasapainolauta
vaakatasossa, niin ettéd laudan reunat eivat osu alustaan.

HUOMIOITA:

Ohjaa voimistelija jannittam&an keskivartalo ennen liiketta. Kiinnitd huomiota
kyykistyksessa lantion taakse tydntymiseen ja ettd voimistelija kyykistyy

enintaan 90 asteen kulmaan. Varmista ettd kantapaat pysyvat
tasapainolaudalla koko liikkeen ajan.
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Hypyt penkilla

Taso 1

Seiso jalat kapean penkin molemmin puolin. Ponnista ylos ja laskeudu penkille hallitusti
yhdella jalalla. Ponnista samalla jalalla takaisin alkuasentoon ja siita valitttmasti takaisin
puomille. Laskeudu puomille vuorojaloin.
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Taso 2
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Seiso puomilla vasemmalla jalalla, heilauta oikea jalka puomin vieresta ja ponnista ilmaan.
Oikean jalan polvi nousee hypyssa. Laskeudu puomille hallitusti vasemmalla jalalla.
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Taso 3

Seiso puomilla vasemmalla jalalla, heilauta oikea jalka puomin vieresta ja ponnista ilmaan.
Kaanny ¥ kierros ja laskeudu hallitusti vasemmalle jalalle. Oikean jalan polvi nousee
hypyssa.

HUOMIOITA:

Ohjaa voimistelijaa hyppadmaan ylospain, ei eteenpain. Kiinnita huomiota
lonkka-polvi-nilkka -linjaukseen ja pehmeéaén alastuloon.
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Nilkan hallinta
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Taso 1

Seiso yhdella jalalla, toinen polvi koukussa. Siirrd painoa kantapéalle ja pakialle. Pyri
sailyttdm&an tasapaino ja vartalon asento suoraan eteenpain.

e e

Taso 2

Seiso yhdella jalalla, toinen polvi koukussa. Liiku sivuttaissuunnassa kaantamalla
jalkateraa sisa -ja ulkokiertoon ja vie paino pakialle ja kantapaalle. Pyri pitamaan suora
asento liikkeen aikana ja huojumaan mahdollisimman vahan.
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Taso 3

Hypyt yhdella jallala ¥2 kdannoksella. Hallittu laskeutuminen ja jousto polvesta. Sailyta
nilkka, polvi ja lonkka linjaus ja pida suora asento.

HUOMIOITA:

Ohjaa voimistelijaa jannittamaan keskivartaloa, vartalo ei saa kiertya liikkeen
aikana. Jos tasapainon sailyttaminen on haastavaa, voit ohjata likkuttamaa

kasia vartalon vierella.
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Ohje harjoitteiden kaytosta alkulammittelyn suunnittelussa

Valitse alla olevista joko juoksulammittelyt tai peli. Juoksulammittelyt ovat turvallisempi
vaihtoehto vammariskin kannalta, silla rajut pelit kylmiltaan ovat itsessaan jo riskitekija.
Alkulammittelyn avulla elimisté saadaan viritettya optimaaliseen tilaan tulevaa harjoitusta
varten. Lammittelyharjoitteiden tulee vilkastuttaa hengitys- ja verenkiertoelimiston
toimintaa, seka lisaksi heratella hermoston ja lihasten toimintaa.

l.)  Juoksulammittely tai pel
1.) Lammittelyhdlkk& permannon ympari 2-3x

2.) Juoksukoordinaatiot

a.) Vuorohyppely 2 x 15-20 m /hélkkapalautus
b.) Siksak-juoksu 2 x 15-20 m /holkkapalautus
c.) Sivulaukka 3-rytmilla 2 x 15-20 m /hdlkkapalautus
d.) Etenevé askelkyykky 2 x 15-20 m /holkkapalautus

3.) Reipas juoksu permannon ympari 2-3X

Valitse seuraavien otsikoiden alta jokaisesta 1-2 harjoitetta, ajankaytosta
riippuen.
II.)  Asennonhallinta
1.) Ojennus konttausasennossa s.4

2.) Vastakkaisen raajaparin ojennus  s.5

3.) Ojennus jumppapalloa vasten s.7
4.) Poytaharjoitus s.13
5.) Kelloharjoitus s.15

I1l.) Hyppelyt ja tasapaino

1.) Kyykyt tasapainolaudalla s.20

2.) Hypyt penkilla s.22

3.) Nilkan hallinta s.24
I\VV.) Aktivoiva lihaskunto

1.) Kylkilankku s.8

2.) Selkalankku s.11

3.) Yhdenjalan kyykky s.18

(Esimerkkiohjelma on mukailtu UKK-Insituutin Terve Urheilija- hankkeen materiaaliesta.)
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Valmis alkulammittely esimerkki (30min)

l.)  Juoksulammittely tai peli (10min)
1.) Lammittelyhdlkk& permannon ympari 2-3x

2.) Juoksukoordinaatiot

a.) Ristiaskeljuoksu 2 x 15-20 m /hdlkképalautus

b.) Polvennostojuoksu 2 x 15-20 m /hélkké&palautus

C.) Kevyt vuoroloikka 2 x 15-20 m /hélkkapalautus

d.) Yhden jalan hyppy-yhdistelma 2 x 15-20 m /hélkkéapalautus

3.) Reipas juoksu permannon ympari 2-3x

II.)  Asennonhallinta (5min)
1.) Ojennus jumppapalloa vasten 2x 10

l1l.) Hyppelyt ja tasapaino (10min)
1.) Kyykyt tasapainolaudalla 2x 10

2.) Hypyt penkilla 2x 10+10

I\VV.) Aktivoiva lihaskunto (5min)
1.) Kylkilankku 2x 10+10

(Esimerkkiohjelma on mukailtu UKK-Insituutin Terve Urheilija- hankkeen materiaaliesta.)
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