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Football is one of the most popular sports in Finland and over the years the speed
and physicality of the sport has increased. Due to the increased physical stress, the
lower limb injuries are now more prevalent, and can often require long rehabilitation
and periods of absence from competition and training.

A hamstring muscle strain is the most common football related injury however major-
ity of them would be preventable with specific training methods. Hamstring muscle
strain in footballers occur most commonly during the late swing phase of a hard
sprint, when the hamstring muscles are stretched. According to the researches, ham-
string injuries could be prevented with a versatile warm-up and a well-planned
strength training. Regardless of extensive research, the amount of hamstring injuries
has remained almost unchanged during the last decades.

The purpose of this functional thesis is to increase the knowledge of football practi-
tioners regarding hamstring injuries, their risk factors and preventive training to de-
crease the prevalence of the most common football related injury. The objective of
this thesis was to create a versatile exercise guide to prevent hamstring injuries in a
way that it could be easily implemented to support the players during their training.
The guide was designed for HIFK Fotboll first team’s training during the season, as
this is the most intense period, in terms of physical stress on the players lower limbs.

The exercise guide consists of two sections; firstly, a warm-up section which is always
to be undertaken before standard training. Secondly a strength training section, to be
done in accordance with the game schedule. The guide consists of a number of mo-
bility, speed and strength exercises that are all based on the assignor’s wishes and
research evidence of training to prevent hamstring injuries.
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1 JOHDANTO

Jalkapallo on rekisterdityjen pelaajien maaralla mitattuna Suomen harrastetuin urheilulaji. Vuonna
2016 lisenssipelaajien maara ylitti ensimmaista kertaa 130 000 pelaajan rajan ja viime vuosien me-
nestys on kasvattanut harrastajamaaraa entisestaan. (Palloliitto 2016.) Lajin kovan kuormituksen ja
fyysisten vaatimusten takia myds urheiluvammat ovat osa jalkapalloilijan arkea. Kovatehoinen
juoksu yhdistettyna hyppyihin ja nopeisiin suunnanmuutoksiin altistaa erityisesti alaraajat erilaisille

vammoille (Hautala & Ruuhinen 2011, 18-19; Freeman ym. 2016).

Reiden takaosan (hamstring) lihasvamma on yleisin jalkapallossa tapahtuva loukkaantuminen ja se
kattaa 12 % kaikista loukkaantumisista. Lihasvammoista sen osuus on jopa 37 %. Lahes kaikki (96
%) takareisivammoista syntyy ei-kontakti tilanteissa. Jalkapallojoukkue karsii yhden kauden aikana
keskimaarin viisi takareisivammaa, mika tarkoittaa noin 80 sairauspoissaolopaivaa. (Ekstrand ym.
2016; FIFA 2020.) Kolmasosa takareisivammoista uusiutuu, yleensa kahden viikon kuluessa urhei-
luun paluusta (Brukner & Khan 2018, 679). Kuntoutumisen pituus riippuu lihasvamman vakavuu-
desta, mutta vaikeimmissa tapauksissa vammat vaativat leikkaushoitoa ja useiden kuukausien
kuntoutusjaksoa (Orava 2012, 254). Lihasvamma syntyy yleensa tilanteissa, joissa takareiden li-

hakset ovat maksimaalisessa venytyksessa (Brukner & Khan 2018, 173).

Tutkimusten mukaan hyvalla alkulammittelylla ja lihasvoimaharjoittelulla voidaan tehokkaimmin en-
naltaehkaista takareisivammojen syntymista. Jalkapalloilijoiden takareisivammat ovat hyvin tie-
dossa ja niiden ennaltaehkaisemisen eteen tehdaan toita, mutta toiminta ei edes ammattilaistasolla
ole aina riittavan pitkajanteista ja suunniteltua. (Ekstrand ym. 2016.) Opinnaytetydn tarkoituksena
on lisata toimeksiantajan ja muiden lajin harrastajien tietoutta takareisivammoista, niiden riskiteki-
j6istd ja ennaltaehkaisevasta harjoittelusta. Tavoitteena on luoda takareisivammoja ennaltaehkai-
seva harjoitusopas, joka annetaan toimeksiantajan kayttéon fysiikkavalmentajan ja pelaajien har-
joittelun tueksi. Oppaassa keskitytddn ammattijalkapalloilijoiden kilpailukauden aikaiseen harjoitte-
luun, jolloin pelaajien alaraajoihin kohdistuva fyysinen kuormitus on voimakkaimmillaan, silla otte-

lun aikana takareisivammariski on viisinkertainen harjoitukseen verrattuna (Pfirrmann ym. 2016).



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA TOIMEKSIANTAJA
2.1 Tarkoitus ja tavoite

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on lisata toimeksiantajan ja muiden lajin harrastajien tietoutta
lajille tyypillisista takareisivammoista, niiden riskitekijoista ja ennaltaehkaisevasta harjoittelusta.
Teoriaosuus auttaa lisaksi ymmartamaan takareiden anatomiaa ja ammattijalkapalloilijoiden kilpai-
lukauden aikaisia kuormitustekijoita. Opinnaytetyon tavoitteena on luoda monipuolinen ammattijal-
kapalloilijoiden takareisivammoja ennaltaehkaiseva harjoitusopas, joka voidaan helposti ottaa kayt-

to6on pelaajien harjoittelun tueksi.
2.2 Toimeksiantaja

Toimeksiantajana tassa opinnaytetydssa on helsinkildinen jalkapalloseura HIFK Fotboll (Idrottsfo-
reningen Kamraterna, Helsingfors). Seuran edustusjoukkue pelaa Suomen korkeimmalla sarjata-
solla Veikkausliigassa ja heilld on noin 30 ammattipelaajaa edustusjoukkueessa. Edustusjoukku-
een lisaksi seurassa on useita naisten ja miesten harraste-, ikAmies- ja futsaljoukkueita seka laaja
junioritoiminta. Poikien puolelta joukkueita 16ytyy kolmestatoista (6-20 -vuotiaat) ja tyttdjen puolelta
kolmesta (7-, 9- ja 12-vuotiaat) eri ikdryhmasta. Yhteensa seurassa pelaa noin 1000 lajin harrasta-
jaa. (HIFK Fotboll 2020.)



3 TAKAREIDEN LIHASTEN ANATOMIA

Takareiden lihaksisto koostuu kolmesta lihaksesta (kuva 1): kaksipainen reisilihas (m. biceps femo-
ris), puolikalvoinen lihas (m. semimembranosus) ja puolijanteinen lihas (m. semitendinosus).
Naista kaksipainen reisilihas jakautuu nimensa mukaisesti pitkaan ja lyhyeen paahan (caput
longum ja caput breve). Lihasryhma ulottuu kahden nivelen yli lonkasta saari- ja pohjeluuhun. (Her-
vonen 2020, 201.)

Tuber ischiadicum Tuber ischiadicum Tuber ischiadicum

Biceps femoris
(caput longum)

Semitendinosus Semimembranosus

Biceps femoris
(caput breve)

Condylus
medialis tibiae

Condylus
lateralis tibiae &
Caput fibulae

Kuva 1. Takareiden lihakset (mukailtu Sports Injury Bulletin 2020)

Kaksipainen reisilihaksen (m. biceps femoris) pitkdan paan lahtékohta on istuinkyhmyssa (tuber
ischiadicum) ja lyhyen paan reisiluun harjussa (linea aspera). Pitkan ja lyhyen paan lihasrungot yh-
distyvat polven ylapuolella ja kiinnittyvat pohjeluun paahan (caput fibulae). Yhteisena tehtavana
niilld on polven koukistus ja ulkokierto. Lisdksi pitkd paa osallistuu lonkan ojennukseen. Kaksipai-
sen reisilihaksen pitkaa paata hermottaa saarihermo (n. tibialis) ja lyhytta paata pohjehermo (n. pe-
roneus). (Gilroy ym. 2013, 403.)

Puolikalvoisen lihaksen (m. semimembranosus) lahtdkohta on istuinkyhmyssa ja se kiinnittyy saari-
luun sisapuoliseen nivelnastaan (condylus medialis tibiae). Lihaksen toimintona on lonkan ojennus
seka polven koukistus ja sisakierto. Puolikalvoista lihasta hermottaa saarihermo (n. tibialis). Puoli-
janteisen lihaksen (m. semitendinosus) lahtdkohta on istuinkyhmyssa ja se kiinnittyy hanhenjalka-
kalvoon (pes anserinus) saariluun kyhmyn sisareunalla. Sen tehtavat ovat samat kuin puolikalvoi-
sella lihaksella eli lonkan ojennus seka polven koukistus ja sisdkierto. Puolijanteista lihasta hermot-
taa sadarihermo (n.tibialis). (Gilroy ym. 2013, 403.)



4  ALARAAJOIHIN KOHDISTUVAT KUORMITUSTEKIJAT JA VAMMARISKIT JALKA-
PALLOSSA

4.1 Juoksun biomekaniikka

Juoksu on jalkapalloilijan merkittavin yksittainen kuormitustekija ja ottelun aikana jalkapalloilija
juoksee keskimaarin 10-12 kilometria (Stglen ym. 2005). Juoksu maaritelldaan liikkeeksi, jossa jos-
sakin liikkeen vaiheessa molemmat jalat ovat yhta aikaa ilmassa, jolloin kavelylle tyypilliset jalan
jatkuva kontakti alustaan ja kaksoistukivaihe haviavat. Juoksussa tapahtuvan ilmalennon takia ke-
hon massakeskipiste ja siten lantion korkeusvaihtelut kasvavat, jolloin alaraajoihin kohdistuva ke-
honpainon kuormitus kasvaa merkittavasti kavelyyn verrattuna. Normaalivauhtisen juoksun aikana
kuormitus voi kasvaa kolmin- tai nelinkertaiseksi ja hyppyjen alastuloissa se voi olla jopa 12-14

kertaa kehonpainoa suurempi. (Sandstrém & Ahonen 2011, 331.)

Kirjallisuudesta I0ytyy erilaisia maaritelmia juoksun vaiheille, mutta paaosin niissa on samat peri-

aatteet. Sandstrom & Ahonen (2011, 333-335.) jakaa juoksun askelparin viiteen eri vaiheeseen:
1. Kuormitusvaihe = Maahantulovaihe + maksimikosketusvaihe
2. Ponnistusvaihe
3. Lentovaihe
4. Eteenpainheilahdusvaihe
5. Jalan laskeutumisvaihe

Maahantulovaiheessa jalka osuu ensimmaista kertaa maahan ja on matkalla taaksepain, jolloin ta-
kaa tuleva jalka ohittaa tukijalan ja kehonpaino laskeutuu kannattelevan jalan paalle. Maksimikos-
ketusvaiheessa paino rullaa koko jalalta pakialle valmistautuen ponnistusvaiheeseen. Samalla
massakeskipiste laskeutuu alemmas keraten alaraajoihin elastista energiaa. Ponnistusvaiheessa
kudoksiin kertynyt elastinen energia purkautuu ja liike kiihtyy. Ponnistusta seuraa lentovaihe, jolloin
molemmat jalat ovat yhta aikaa ilmassa. Lentovaiheen aikana syntyy askelpituus, joka riippuu juok-
suvauhdista. Mita kovempi on juoksuvauhti, sita pidempi on lentovaihe ja askelpituus. Juoksun
eteenpainheilahdusvaiheen aikana toinen jalka ponnistaa, jolloin heilahtavan jalan liike-energia
kasvaa ja se valmistautuu juoksun viimeiseen vaiheeseen. Laskeutumisvaiheessa jalka on pol-
vesta lahes suorana ja jalleen matkalla taaksepain valmiina aloittamaan juoksusyklin uudestaan.
Juoksun vaiheita analysoidessa on tarkeaa kiinnittaa myos huomiota keskivartalon tukilihaksien
yllapitdmaan ryhtiin, kasien myataliikkeisiin ja riittdvaan rintarangan kiertoon syklin aikana. (Sand-
strom & Ahonen 2011, 333-335.)



Alaraajojen ja keskivartalon lihasten aktivoituminen ja kuormittuminen tapahtuu eri tavoin juoksun
eri vaiheissa. Takareiden lihakset ovat aktiivisimmillaan kuormitusvaiheen alussa ja lapi jalan hei-
lahdusvaiheen. Kuormitusvaiheessa takareiden lihakset avustavat pakaralihaksia lonkan ojennuk-
sessa ja kontrolloivat polven liiketta konsentrisen tyon vaiheella. Heilahdusvaiheen lopulla tehta-
vana on polven eksentrinen ojennus, jonka jalkeen taas lonkan ojennus uuden askelparin alka-
essa. Iso pakaralihas (m. gluteus maximus) ja keskimmainen pakaralihas (m. gluteus medius) ovat
aktiivisimmillaan juoksusyklin samoissa vaiheissa, jolloin lihastasapainon ja lihasten aktivoitumis-

jarjestyksen on oltava kunnossa kuormituksen optimoimiseksi. (Physiopedia 2020.)

Analysoidessa juoksua, takareisivammat iimenevat suurimmaksi osin jalan heilahdusvaiheen lo-
pussa, juuri ennen maakontaktia. Tassa vaiheessa liiketta, takareiden lihakset ovat venyttyneim-
massa tilassa juoksun askelparin aikana. Syy, miksi vammat ilmenevat juuri tdssa tilanteessa on
se, etta tuki- ja kuormitusvaiheen aikana raajaan kohdistuva kuorma on kehonpainoon nahden mo-
ninkertainen. Jos takareiden lihakset eivat ole tarpeeksi vahvoja tai liikkuvuus ei ole riittava, on li-
haksiin kohdistuva kuormitus yksinkertaisesti liian suuri. (Shield ym. 2018.) Morin ym. (2015) totea-
vat, etta taysvauhtisen juoksun heilahdusvaiheen lopussa ja kuormitusvaiheen aikana, takareiden
lihaksiin kohdistuva eksentrinen eli jarruttava voima vastaa 6-8 -kertaisesti juoksijan kehonpainoa.
Takareisivammat eivat kuitenkaan aina synny taysvauhtisessa juoksussa, joten voidaan todeta,
etta lihaksen voimatason taytyy olla korkea ja siihen tulee kiinnittda paljon huomiota nopeissa

suunnanmuutoslajeissa, jotta lihasvammoilta sailyttaisiin (Shield ym. 2018).

Yksi suuri vaikuttava tekija juoksun aikana ilmenevissa takareisivammoissa on virheellinen juoksu-
tekniikka. Optimaalinen asento lannerangassa, lantiokorissa ja alaraajoissa juoksun aikana mini-
moi yksittaiseen lihakseen kohdistuvan kuormituksen. Lantion tulisi juoksun aikana olla mahdolli-
simman neutraalissa asennossa. Oikeaoppisessa juoksutekniikassa reisiluun kulma suhteessa lan-
tioon tulisi olla noin 90 astetta. Jos lantio on juoksun aikana kallistunut liikaa eteen, kasvaa heilah-
dusvaiheen lopussa reisiluun kulma suhteessa lantioon. Tama tarkoittaa sita, etta takareiden lihak-
set ovat entista venyttyneempana, jolloin tuki- ja kuormitusvaiheen aikana takareiteen kohdistuva
eksentrinen voima lisaa vammariskid huomattavasti. Tulee toki ottaa huomioon, etta vaikka jalka-
pallossa juoksu on keskeisessa osassa lajia, myds nopeat suunnanmuutokset, hypyt, pallon kuljet-
taminen, sy6ttaminen ja laukominen vaikuttavat kaikki omalla tavallaan kehossa tapahtuvaan liik-
keeseen, jolloin optimaalinen juoksutekniikka voi olla vaikea sailyttaa. Harjoittelussa tulisi kuitenkin
pyrkia mahdollisimman oikeaoppiseen juoksutekniikkaan, jotta takareisivammojen riski pysyisi pie-

nempana. (Cameron 2020.)
4.2 Tyypillisimmat takareiden lihasvammat ja niiden riskitekijat

Jalkapallossa tyypillisin reiden takaosiin kohdistuva vamma on lihaksen venahdys tai repeama.

Vammoista 53 % kohdistuu kaksipaiseen reisilihakseen (m. biceps femoris), 19 % puolijanteiseen



lihakseen (m. semitendinosus) ja 13 % puolikalvoiseen lihakseen (m. semimembranosus) (Woods
ym. 2004). Repeama voi ilmeta missa kohtaa lihaksia tahansa, mutta tyypillisimmat alueet ovat la-
hella kiinnityskohtia, joko hieman polvitaipeen ylapuolella tai istuinkyhmyn alapuolella (Askling ym.
2011).

Takareiden lihasvammoilla on kaksi selkeda syntymekanismia. Ensimmainen on pyrahdystyyppiset
vammat, jotka kattavat noin 70 % jalkapalloilijoiden takareisivammoista. Ne syntyvat yleensa tilan-
teissa, joissa lihakset ovat voimakkaimmin aktivoituneet eli juoksun kantaiskun aikana tai heilah-
dusvaiheen lopussa. Pyrahdysvammoissa vammakohta on tyypillisesti kaksipaisen reisilihaksen
pitka paa ja niistd paraneminen on suhteellisen nopeaa. Toinen vammamekanismi on venytystilan-
teet, jotka syntyvat esimerkiksi liukutaklauksen tai korkean potkun yhteydessa, kun lonkka koukis-
tuu ja polvi ojentuu samanaikaisesti. Venytysvammoissa vammakohta on tyypillisesti puolikalvoi-

sen lihaksen janne ja niistd paraneminen on hitaampaa. (Leppanen & Toivo 2020.)

Lihasvenahdykset ja -repeamat luokitellaan niiden vakavuuden mukaan. Ensimmaisen asteen
vammassa kyse on lihasvenahdyksesta, jolloin lihaksessa on havaittavissa kliinisesti pienta poik-
keavuutta ja arkuutta. Lihassaikeita ei ole revennyt ja lihasvoima on normaali. Toisen asteen re-
peamassa lihaskalvo on sailynyt ehjana, mutta alle 20 % lihassaikeista on revennyt. Oireena on
paikallista kipua ja lievaa lihasvoiman alenemista. Kolmannen asteen repedmassa seka lihaskalvo,
ettd 20-50 % lihassaikeista on revennyt, jolloin kipu on voimakasta ja lihasvoima selvasti alentunut.
Kudoksessa esiintyy yleensd myds voimakasta turvotusta. Neljannen asteen repeamassa yli 50 %
lihassaikeista on revennyt, jolloin lihaksessa ei enaa ole toimintakykya ja edessa on yleensa leik-
kaus. Lihasvammoista toipumisen kesto riippuu vamman vakavuudesta. Venahdyksissa kudosten
keskimaarainen paranemisaika on 1-2 viikkoa, toisen ja kolmannen asteen repeamissa 2-6 viikkoa

ja taydellisessa repeamassa 6-12 viikkoa. (Komulainen & Koskela 2012.)

Takareiden lihaksiin voi myds syntya kovan iskun tai kaatumisen seurauksena kontuusio- eli ruhje-
vamma. Kontuusiovammassa lihakset painuvat niiden alla olevia luita vasten aiheuttaen yleensa
verenpurkauman eli hematooman, joka nakyy iholla mustelmana. (Renstrém ym. 2002, 101.) Taka-
reiden yldosan kiputila voi myds joskus olla kovasta kuormituksesta syntyva istuinkyhmyn apofyysi-
vamma. Apofyysi on luun kasvualue, johon lihas Kiinnittyy ja jos kuormitus jatkuu pitkaan liian ko-
vana, voi apofyysi kipeytya tai irrota. Apofyysivammoja diagnosoidaan paasaantdisesti kuitenkin

vain nuorilla urheilijoilla. (Leppanen & Toivo 2020.)

Takareisivammojen riskitekijoista suurin on aikaisempi takareisivamma, silla joka kolmas vam-
moista uusiutuu. Vamman uusiutuminen tapahtuu yleensa kahden ensimmaisen viikon kuluessa
urheiluun paluusta. Syyna tadhan on usein takareiden riittdmatén kuntoutus, jolloin lihaksen toimin-
takyky ei ehdi palautua ennalleen. Lihaksen surkastuminen, lihassolukimppujen lyhentyminen tai

lihakseen jaanyt arpikudos voivat altistaa vauriokohdan herkemmin uudelle vammalle. (Brukner &



Khan 2018, 703-704.) Reisilihasten riittdmattdéman lihasvoiman ja etu- ja takareiden lihasepatasa-
painon on myos todettu olevan riskitekijoita takareisivamman syntymiselle. Lihasvoiman suhteen
erityisesti liiketta jarruttavan vaiheen eli eksentrisen voiman vahaisyys nostaa riskia huomattavasti.
Lihasepatasapaino taas voi johtua kuntoutuksen puutteiden lisaksi liian yksipuolisesta voimahar-
joittelusta. Etu- ja takareiden lihasten keskindinen voimasuhde voi olla hairiintynyt, jos harjoitte-
lussa keskitytaan liikaa polven ojennusvoiman kehittdmiseen. Lihastasapainon mittaaminen on
hyva tapa arvioida jalkapalloilijan loukkaantumisen jalkeisen paluun ajankohtaa, mutta sita voidaan

myos kayttaa takareisivamman riskin arviointiin. (Renstrom ym. 2003, 317.)

Pelaajan ian on todettu vaikuttavan takareisivamman syntymisen todennakoisyyteen, silla yli 23-
vuotiailla jalkapalloilijoilla on nelinkertainen riski saada takareisivamma nuorempiin pelaajiin verrat-
tuna. Ian osalta riskia kasvattaa se, ettd vanhemmilla pelaajilla saattaa taustalla todennakoisem-
min olla myos jo aiempi takareisivamma. Myds lihasvasymys kasvattaa takareisivamman riskia,
koska tutkimusten mukaan lahes puolet vammoista tapahtuu jalkapallo-ottelun puoliaikojen viimeis-
ten 15 minuutin aikana. Muita merkittavia riskitekijoita ovat lonkan puutteellinen liikkuvuus, vajavai-
nen alkulammittely ja puutteellinen lihasten hermostollinen hallinta. Muita tutkimuksissa esiin tul-
leita riskitekijoita ovat sukupuoli, kansalaisuus, pelaajan pelipaikka ja takareiden huono liikkuvuus,
mutta naiden osalta tutkimustuloksissa esiintyy ristiriitoja. (Brukner & Khan 2018, 173; Hauge ym.
2010.)

4.3 Kilpailukauden aikainen fyysinen kuormitus

Suomessa ammattijalkapalloilijan kausi koostuu harjoituskaudesta (tammi-huhtikuu), kilpailukau-
desta (touko-marraskuu) ja omatoimisesta harjoitusjaksosta (joulukuu). Suomessa paasarjatason
joukkue pelaa nykysysteemin mukaan keskimaarin viisi harjoitusottelua ja 29 kilpailullista sarjaotte-
lua. Lisaksi ottelukuormitusta lisda mahdolliset cup-ottelut, joita kertyy sitd enemman, mitd parem-

min joukkue menestyy. (Veikkausliiga 2020.)

Jalkapallossa keho joutuu rasitukseen monipuolisesti. Ammattijalkapalloilijat juoksevat ottelun ai-
kana keskimaarin 10-12 kilometria lahella anaerobista kynnysta, mika on 80-90 % maksimisyk-
keesta. Keskimaarin 90 sekunnin valein tapahtuu kiihdytys, mika kestaa kahdesta neljaan sekun-
tia. Pelaaja suorittaa ottelun aikana muitakin rgjahtavia suorituksia kuten nopeita suunnanmuutok-

sia, hyppyja ja potkuja. (Stalen ym. 2005.)

Tassa opinnaytetydssa keskitytdan kilpailukauden aikaiseen toimintaan, koska silloin pelaajien ala-
raajoihin kohdistuva kuormitus on voimakkaimmillaan ja loukkaantumiset ovat todennakdisimpia.
Tutkimuksessa on todettu, etta otteluiden aikana kuormitustaso on huomattavasti korkeampi kuin
harjoituksissa. Aihetta on tutkittu vertailemalla eri pelipaikkojen pelaajien juoksemista otteluiden ja

harjoitusten aikana. Otteluiden aikana pelaajien kovalla teholla juostu matka seka juoksujen maara



olivat nelinkertaisia harjoituksiin verrattuna. Myos pelipaikolla oli eroja, silld keskikenttapelaajat
juoksivat kovatehoista juoksua hyokkaajia ja puolustajia enemman. Sen sijaan harjoitusten aikana
eroja eri pelipaikkojen osalta ei havaittu, vaan kaikilla kovalla teholla kuljettu matka ja juoksumaa-
rat olivat samoja. (De Silva ym. 2018.) Tama osoittaa sen, ettei harjoitusten osalta viela paasta sa-

maan intensiteettiin kuin otteluissa.

Tahan tosin saattaa olla tulossa muutosta, silla Ekstrand ym. (2016) mukaan otteluissa tapahtunei-
den vammojen maara on ammattipelaajien keskuudessa pysynyt samana vuodesta 2001 |ahtien,
mutta harjoitusten aikana syntyneissd vammoissa kasvua tapahtui 4 %. Yha useammat valmenta-
jat haluavat harjoitustapahtuman vastaavan mahdollisimman tarkasti otteluiden tempoa ja intensi-
teettia, mika johtaa suurempaan loukkaantumisriskiin. Kovempi harjoittelu toisaalta valmistaa pe-
laajia paremmin otteluiden vaatimuksiin, mika voi selittda sen, etteivat otteluiden aikaiset loukkaan-

tumiset ole kasvaneet samassa suhteessa.

Kuormituksen yhteydessa taytyy myods muistaa jalkapallon evoluutio, silld peli nopeutuu ja fyysiset
vaatimukset kasvavat vuosi vuodelta. Englannin Valioliigassa pelaajien keskimaarainen otteluissa
kovalla teholla juostu matka on kasvanut 30 % ja sprinttien maara lisdantynyt 35 % vuosien 2006

ja 2013 valilla. Samalla aikavalilla pelaajien otteluissa kulkema kokonaismatka on kuitenkin kasva-
nut ainoastaan 2 %. (Barnes ym. 2014.) Tama tarkoittaa kaytanndssa sita, ettd sama matka kulje-

taan aiempaa tehokkaammin, jolloin loukkaantumisriski kasvaa.

HIFK Fotboll pelasi kilpailukauden 2020 aikana 22 virallista ottelua. Normaalia alhaisempi maara
johtui Covid-19-pandemiasta, jonka takia kausi aloitettiin vasta heindkuussa ja ottelumaaria supis-

tettiin. Kuvassa 2 esitetty HIFK:n heindkuun 2020 harjoitus- ja otteluohjelma.

HIFK 2020 July PLAN
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Kuva 2. HIFK Fotbollin heindkuun 2020 ottelu- ja harjoitusohjelma (HIFK Fotboll 2020)



Vertailun vuoksi harjoituskauden aikana seuran pelaajilla oli vilkkon ohjelmassa kahdeksan harjoi-
tusta ja yksi ottelu tai vaihtoehtoisesti otteluttomina viikkoina yhdeksan harjoitusta (HIFK Fotboll
2020). Kilpailukaudella kasvavan ottelumaaran takia harjoitusmaaria joudutaan laskemaan, jotta
pelaaijille jaisi riittavasti palautumisaikaa. Harjoittelun huolellinen suunnittelu korostuu kahden otte-
lun viikoilla, jolloin kuormitus ja loukkaantumisriski kasvaa entisestaan. Pfirrman ym. (2016) mu-
kaan 72-96 tuntia otteluiden valilla riittda palauttamaan pelaajien fyysisen suorituskyvyn, muttei pa-
lauttamaan loukkaantumisriskia lahtétasolle. Kaksi ottelua viikossa pelaavalla pelaajalla on 6,2 ker-

taa suurempi loukkaantumisriski yhden ottelun pelaaviin verrattuna.
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5 TUTKIMUSNAYTTO TAKAREISIVAMMOJEN ENNALTAEHKAISYYN
5.1 Tiedonhaku

Menetelmaltaan opinnaytetyd on toiminnallinen, mutta se kasittda mydés tutkimuksellisen osion lah-
deaineistoa keratessa. Kirjallisuutta ja tutkimuksia jalkapalloilijoiden takareisivammoista on katta-
vasti. Tiedonhaku suoritettiin syys-lokakuussa 2020 ja siina kaytettiin PubMed-tietokantaa ja LUT
Primo -tiedekirjaston tietokantahakua. Tiedonhaku rajattiin kansainvalisiin ja vuoden 2010 jalkeen
ilmestyneisiin tutkimuksiin, minka lisaksi aineistoa kerattiin valituiden tutkimusten lahdeluetteloiden

avulla.

Avainsanoiksi valittiin aihetta mahdollisimman tarkasti kuvaavat englanninkieliset termit. Taulu-

kossa 1 on esitetty tiedonhakustrategian tarkeimmat avainsanat. Tiedonhaussa otettiin huomioon
my0s eri ennaltaehkaisevan harjoittelun osa-alueita, kuten alkulammittely (warm up), dynaaminen
venyttely (dynamic stretching), eksentrinen lihasvoima (eccentric muscle strength) ja plyometrinen

harjoittelu (plyometric training).

football
hamst- AND injury AND prevention AND OR
ring soccer

Taulukko 1. Opinnaytetydn aineistonkeruussa kaytetyt avainsanat

Tiedonhaussa takareisivammojen ennaltaehkaisevan harjoittelun tietoperustaksi valikoitui kymme-
nen tutkimusta, jotka kasittelivat alkulammittelya, liikkuvuusharjoittelua, voimaharjoittelua, plyomet-

ristd harjoittelua ja kovatehoista juoksua.
5.2 Alkulammittely ja liikkuvuusharjoittelu

Alkulammittely on oleellinen osa kaikkea harjoittelua, silla sen tarkoituksena on valmistaa mieli ja
keho tulevaan kuormitukseen. Mitd kovempi on harjoituksen intensiteetti, sita tarkedmpi on hyva
alkuldammittely. Alkulammittelyn aikana kehon ydinlampd nousee ja lihakset lampenevat. Lisaksi
tehokas alkulammittely nostaa sydamen lyontitiheytta ja hengitysfrekvenssia. Lisdantynyt veren-
kierto taas parantaa hapen ja ravinteiden kulkua kudoksille ja valmistaa kehoa kokonaisvaltaisesti
raskaampaan kuormitukseen. Hyvin suunnitellulla alkulammittelylla voidaan ennaltaehkaista urhei-
luvammoja, mutta siihen kuuluu useita eri komponentteja, jotka tulee kaikki ottaa huomioon tavoit-
teiden saavuttamiseksi. (Walker 2014, 21.)

Alkulammittely jaetaan usein neljaan eri osa-alueeseen:
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e Yleinen [ammittely

e Staattinen venyttely

e Lajinomainen lammittely

e Dynaaminen venyttely (Walker 2014, 22-23.)

Jokaisella osa-alueella on oma merkityksensa. Yleinen lammittely kestda noin 10 minuuttia ja sen
tavoitteena sykkeen nostaminen ja hengitysnopeuden lisaaminen. Staattisissa venytyksissa keho
laitetaan asentoon, jossa kohdelihas on venyttyneessa tilassa, minka jalkeen asentoa pidetaan
yleensa 30-60 sekuntia. Talla tavoitellaan lihaksen ja janteen venymista ja siten nivelen parempaa
likelaajuutta. Staattisen venyttelyn vaikutuksia on tutkittu lihaskohtaisesti ja sen on todettu lisdavan
takareiden liikkuvuutta (O’Sullivan ym. 2009). On kuitenkin todettu, etta staattinen venyttely haittaa
lihaksen supistumisnopeutta ja voimantuottoa. Suorituskykya haittaavan vaikutuksen takia sen
kayttéa kannattaa harkita lajeissa, joissa tarvitaan suurta tehontuottoa ja nopeutta. (Walker 2014,
22-23.)

Kun keho on yleisella [ammittelylld saatu herateltya, voidaan siirtya kohti lajinomaista lammittelya
ja dynaamisia venytyksia. Lajinomaisessa lammittelyssa urheilija valmistaa kehoa kohdistetusti
oman lajin vaatimuksiin. Jalkapallossa téllaista Iammittelya ovat esimerkiksi kovatehoinen juoksu ja
plyometrinen harjoittelu, joista lisdd myohemmassa kappaleessa. Dynaamisilla venytyksilla tavoi-
tellaan samaa kuin staattisilla eli nivelen liikkuvuuden lisdamista. Vaaralla suoritustekniikalla louk-
kaantumisriski kuitenkin kasvaa, joten suorituksen laatuun tulee kiinnittdd huomiota. Dynaamisissa
venytyksissa kaytetdan kevyita pumppauksia tai kontrolloituja raajan heilautuksia likeradan aarira-
joille. (Walker 2014, 23.)

Dynaamisen venytyksen akuutteja vaikutuksia on tutkittu jalkapalloilijoilla Iammittelyn jalkeen suori-
tettuihin kiihdytyksiin ja nopeuksiin. Satunnaistettuun kontrolloituun tutkimukseen osallistui 20 jal-
kapalloilijaa, jotka jaettiin viiteen eri ryhmaan. Testit suoritettiin viitena eri paivana ja niihin sisaltyi-
vat 10 metrin ja 20 metrin testijuoksut. Ennen juoksuja pelaajat tekivat viisi erilaista [ammittelya:
staattinen, dynaaminen, yhdistetty staattinen + dynaaminen, yhdistetty dynaaminen + staattinen ja
ei venytysta. Naiden lisdksi lammittelyyn kuuluivat neljan minuutin matalan intensiteetin juoksu ja
kahden minuutin lepo. Tutkimustulosten perusteella dynaamisen venytyksen jalkeen saatiin parem-
pia testituloksia verrattuna muihin [ammittelyihin. Tdma osoittaa sen, etta jalkapalloilijat voivat tuot-
taa voimaa nopeammin ja suorittaa taysivahtisen juoksun tehokkaammin dynaamisten venyttelyjen

jalkeen. (Mohammadtaghi ym. 2016.)

Dynaamisessa venytyksessa kaytetaan hyodyksi aktiivisen liikkeen tuomaa lilkevoimaa, jonka
avulla pystyttaan ylittamaan asteittain staattiset liikelaajuudet. Dynaamisella venytyksella ei haluta

pakottaen ylittaa liikelaajuutta, silld se voi kasvattaa loukkaantumisen riskia. (Rieger ym. 2016,
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147.) Dynaamisessa venytyksessa tyon tekee agonisti eli likkeen suuntaan myétavaikuttava lihas,
mika saa aikaan voimakkaan lihassupistuksen. Taman takia venytysmekanismi vaati ponnistelua.
(Ylinen 2010, 87-88.)

5.3 Voimaharjoittelu

Tutkimusten mukaan voimaharjoittelulla voidaan ennaltaehkaista lajille tyypillisten vammojen syn-
tymista ja siten vahentaa merkittavasti loukkaantumisista johtuvia poissaoloja (Ekstrand ym. 2016;
Sugiura ym. 2017). Jalkapallo on paaosin kestavyyslaji, mutta siina tarvitaan myos erilaisia voi-
maominaisuuksia (Salokannel & Savolainen 2018, 1). Lihasvoimaharjoittelulla voidaan suoritusta-
van mukaan kehittda joko kesto-, maksimi- tai nopeusvoimaa. Jalkapallon lajianalyysien pohjalta
lajissa korostuvat pelaajan nopeus- ja maksimivoimaominaisuudet. Nopeusvoimaa tarvitaan rajah-
tavissa juoksuissa, suunnanmuutoksissa, potkuissa, syo6tdissa, liukutaklauksissa ja hypyissa. Suo-
ritukset kestavat yleensa yhdesta kymmeneen sekuntia, jolloin lihasten supistumisnopeus ja voi-
mantuotto tapahtuvat hyvin nopeasti. Maksimivoima taas kuvaa suurinta mahdollista voimatasoa,
jonka lihas pystyy tuottamaan ja sita harjoittaessa lihas toimii suurimmalla mahdollisella jannitysta-
solla mahdollisimman nopeasti. Hyvat maksimivoimatasot ovat tarkeita, koska ne luovat pohjan te-
hokkaalle nopeusvoimaharjoittelulle. Hermostollisella maksimivoimaharjoittelulla on todettu olevan

positiivisia vaikutuksia urheilijoiden nopeusvoimaominaisuuksiin. (Gamble 2013, 72.)

Takareisivammoja ennaltaehkaisevasta nakdkulmasta merkittdvaa on myds se, milla tavalla ja
kuinka tehokkaasti lihas pystyy voimaa tuottamaan. Lihas voi tuottaa voimaa konsentrisesti, ek-
sentrisesti tai isometrisesti. Konsentrisessa tydssa lihas supistuu ja sen pituus lyhenee, kun taas
eksentrista vaihetta kuvataan usein jarruttava tydna, jolloin lihaksen pituus kasvaa supistuksen ai-
kana. Isometrisesta lihastydsta kaytetdan usein myds nimea staattinen, jolloin lihas supistuu, mutta

sen pituus tai nivelen kulma ei muutu. (Rieger ym. 2016, 40.)

Lihasten harjoittaminen kaikilla eri tyétavoilla on tarkeaa, mutta Van de Hoef ym. (2017) ovat to-
denneet, etta erityisesti takareiden lihasten eksentrisella voimaharjoittelulla voidaan vammariskia
pienentaa jopa 70 %. Nordic hamstring —liike on tunnetuin ja tehokkain eksentrista lihasvoimaa
kasvattava harjoite (Brukner & Khan 2018, 174). Kattavassa tanskalaisessa RCT-tutkimuksessa
tarkasteltiin takareiden eksentrisen voimaharjoitusohjelman ennaltaehkaisevaa vaikutusta takarei-
sivammojen esiintyvyyteen. Tutkimukseen osallistui 942 ammatti- ja harrastepelaajaa, jotka oli ja-
ettu koeryhmaan (461 pelaajaa) ja kontrolliryhmaan (481). Koeryhma suoritti 10-viikkoisen Nordic
hamstring —ohjelman harjoituskauden aikana, kun taas kontrolliryhma jatkoi normaalia seurajouk-
kueen harjoittelua ilman Nordic hamstringia. Tutkimuksen tuloksena koeryhmalla todettiin uusien
takareisivammojen vahentyneen 60 % ja aiempien takareisivammojen uusiutumisen jopa 85 %
kontrolliryhmaan verrattuna. (Petersen ym. 2011.) Hyvista tutkimustuloksista huolimatta, haas-

teena vaikuttaisi olevan harjoitteen kaytannén toteutus. Nordic Hamstringin hyodyt tiesivat
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tutkimuksessa 88 % valmentajista ja pelaajista, mutta ainoastaan 16 % seuroista suoritti sita pitka-

janteisesti tdydessa mittakaavassaan. (Ekstrand ym. 2016.)

Eksentrisen voimaharjoittelun toimivuudesta on myoés paljon nayttda verrattuna isometrisiin voima-
harjoituksiin (Al Attar ym. 2016). Eksentrisen voimaharjoittelun etuna on lihaksen harjoittaminen
nivelkulmien joka vaiheessa, kun taas isometriset harjoitteet tapahtuvat ainoastaan tietyilla nivel-
kulmilla. Tama ajattelutapa auttaa ymmartamaan, miksi eksentrinen voimaharjoittelu on suositelta-

vampaa jalkapalloilijoille, kun peilaa sita juoksun biomekaniikkaan.

On kuitenkin otettava huomioon, etta eksentrinen voimaharjoittelu on kova rasite lihakselle. Etenkin
ammattijalkapalloilijoilla pelikauden aikainen kuormitus on hyvin suurta, jolloin lihasten tulee saada
tarpeeksi aikaa palautua, jotta harjoitteista saatava hyoty ei muutu haitaksi. Valioliigaseura Leices-
ter City FC:ssa on todettu, etta ottelun jalkeisessa palauttavassa harjoituksessa kevyen kuorman
voimatasoja yllapitavat eksentriset harjoitteet toimivat hyvin. Kehittavassa harjoittelussa, johon on
lisatty vastusta ja toistokuormaa, tarvitaan kuitenkin vahintadan kolme paivaa palautumisaikaa en-
nen seuraavaa ottelua. Tama olisi optimaalinen tilanne, mutta kovan otteluaikataulun takia tama ei
aina ole mahdollista. Silloin tulee kiinnittda huomiota harjoitusten suunnitteluun, kuinka vahentaa
kuormaa, jotta palautuminen olisi optimaalista, kuitenkin saamalla hyoty irti kyseisesta harjoit-
teesta. (Shield ym. 2018.)

Takareiden lihasten vahvistamisen lisdksi voimaharjoittelussa on otettava huomioon keskivartaloa
ja pakaralihaksia vahvistavat harjoitteet. Puutteellisella lihasten hermostollisella kontrollilla seka
heikolla keskivartalon ja lantion hallinnalla on todettu olevan yhteys takareisivammoihin (Sugiura
ym. 2017). Lonkan ojentuessa niin sanotun takaketjun eli posterioristen lihasten oikea-aikainen ak-
tivoituminen tapahtuu jarjestyksessa: iso pakaralihas (m. gluteus maximus), kaksipainen reisilihas
(m. biceps femoris), vastakkaiset selan ojentajalihakset (m. erector spinae) ja saman puolen selan
ojentajalihakset (Fedoryk 2019). Selan ojentajalihasten ja pakaralihasten tehtavana on toimia voi-
man valittdjana alaraajojen ja keskivartalon valilla. Naiden lihasten optimaalinen toiminta juoksun
aikana on tarkeaa, jotta valtytaan takareiden liialliselta kuormitukselta. Liialliseen tai virheelliseen
kuormitukseen voivat johtaa esimerkiksi ison pakaralihaksen heikko tai selan ojentajien liian var-
hainen aktivoituminen. Jalkapalloilijoilla, joiden EMG-tutkimuksissa selkalihakset aktivoituvat ennen
takareisia, on todettu olevan kahdeksankertainen riski saada takareisivamma. (Schuermans ym.
2017.)

5.4 Plyometrinen harjoittelu ja kovatehoisen juoksun merkitys

Plyometrisella harjoittelulla tarkoitetaan kimmoisuutta vaativia iskuttavia liikkeita kuten hyppyja,

loikkia ja pomppuja. Siind voimantuotto perustuu lihaksen venymis-lyhenemissyklin



14

hyédyntamiseen, jolloin eksentristd ty6ta seuraa lihassupistus ja konsentrisen tyon vaihe. Plyomet-
rinen harjoittelu parantaa voimantuottoa, nopeutta, tasapainoa ja suunnanmuutoksia. (Walker
2016)

Van de Hoef ym. (2018) suunnittelivat jalkapalloilijoille suunnatun BEP-ohjelman (Bounding Exer-
cise Programme), jonka tarkoituksena oli selvittaa, voisiko plyometrinen harjoitusohjelma yhdistet-
tyna lihasvoima- ja liikkuvuusharjoitteluun pienentaa vammariskia. Tutkimuksessa jaettiin 400 pe-
laajaa koe- ja kontrolliryhmiin. Koeryhma suoritti muun harjoittelun ohella 12-viikkoisen harjoitusoh-
jelman, johon kuului triplingjuoksu, askelkyykky ja sen variaatiot seka vuoroloikka. Triplingilla tar-
koitetaan juoksijoiden kayttdmaa nilkkaharjoitetta, jossa edetdan polvennostojuoksua mahdollisim-
man lyhyin askelin siten, etta nilkka paasee noston aikana ojentumaan (Terve urheilija 2019). En-
simmaisen viiden viikon painotus harjoittelussa oli triplingissa ja askelkyykyissa, minka jalkeen har-

joittelun progressiossa siirryttiin kohti iskuttavia vuoroloikkia.

Vammojen esiintyvyytta ja vakavuutta seurattiin koko 39 viikkoa kestaneen kauden ajan. Hypoteesi
BEP-ohjelman toimivuudesta ei kuitenkaan toteutunut, koska molemmissa ryhmissa takareisivam-
moja esiintyi yhta paljon. Ongelma voi osittain 16ytya harjoitusohjeiden noudattamisesta. Positiivi-
set tutkimustulokset Nordic Hamstring -harjoitteista on yleensa saatu 10-12 viikon seurannalla, kun
nyt seurantaa tehtiin koko pitkan kilpailukauden Iapi. Ohjelman suorittamisprosentiksi saatiin aino-
astaan 71 %, mikd on huomattavasti alhaisempi kuin Nordic Hamstring -tutkimuksissa. (Van Hoef
ym. 2018)

Yhteenvetona voidaan todeta, etta plyometrinen harjoittelu on kuitenkin perusteltavissa jalkapalloi-
lijoiden harjoitusohjelmaan, vaikkei suoraa yhteytta takareisivammojen ennaltaehkaisyyn 16ytynyt.
Se parantaa merkittavasti lihasten voimantuottoa ja hermostollista hallintaa. Lisaksi se kehittda no-
peita suunnanmuutoksia, pomppuja ja juoksunopeutta, jotka ovat lajille tyypillisia suorituksia.
Plyometrisessa harjoittelussa tulisi kuitenkin mahdollisuuksien mukaan huomioida pelaajien yksilol-
lisyys, koska harjoitteet ovat teknisesta vaativia ja hyvin kuormittavia. Painavilla pelaajilla alaraajoi-
hin kohdistuva kuormitus on suurempaa kevyempiin verrattuna, jolloin toistomaarissa tulisi myos
olla eroja. (Walker 2016.)

Myés kovatehoinen juoksu nopeusharjoitteluna parantaa lihasten hermostollista hallintaa, joka on
yksi takareisivammojen merkittavista riskitekijoista. Lahti ym. (2020) mukaan kovatehoista sprintti-
juoksua ei ole tutkittu jalkapallossa riittavasti takareisivammoja ennaltaehkaisevana harjoitusmuo-
tona. Tama siitdkin huolimatta, etta tutkimuksissa on pystytty todistamaan sprinttijuoksuharjoittei-
den vahaisyyden ja juoksun puutteellisen kinematiikan olevan takareisivammojen riskitekijoita.
Sprinttijuoksun siséllyttdminen harjoitteluun ja sité kautta kovatehoisen juoksun kapasiteetin kas-
vattaminen tulisi olla avainasemassa takareisivammoja ennaltaehkaisevassa harjoitusohjelmassa.

Sprinttijuoksun aikana tapahtuva takareiden lihasten aktivaatio ylittdd huomattavasti eri
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voimaharjoitteilla saavutettavan aktivaatiotason. Nain ollen olisi loogista, etta lihaksia my6s harjoi-
tettaisiin kovimmalla mahdollisella kuormituksella, mika vastaisi mahdollisimman tarkasti tilannetta,

jossa loukkaantuminen yleensa tapahtuu.

Kovatehoisen juoksuharjoittelun lisddminen harjoitusohjelmaan progressiivisesti on tarkeas, jotta
lihaksisto saa tarpeeksi aikaa sopeutua ja palautua harjoitteista. Juoksumatka voi vaihdella juoksu-
vauhdin mukaan harjoituskauden edetessa. Leicester City FC, kayttaa pelikauden aikaisessa har-
joittelussaan 30 metrin matkaa, jonka pelaajat juoksevat kahdesta neljaan kertaan harjoituksen
paatteeksi. Harjoitteen tarkoituksena on hakea Idhes maksimaalista vauhtia lihasten ollessa rasittu-
neena, mika on hyvin tyypillista ottelun aikana. Pelaajat juoksevat ensin 30 metrig, jonka jalkeen
on 10 metrin kavelypalautus. Se, kuinka monta juoksuvetoa yksittainen pelaaja suorittaa, riippuu
kuluneen viikon ja kyseisen harjoituksen kokonaisrasituksesta, jota valmennus tarkkailee sykkeen-
seurannalla ja pelaajan tuntemuksia kuunnellen. Tavoitteena on rasituksen keston ja nopeusvoi-
man kehittyminen ja siten myds vammojen ennaltaechkaisy kovatehoisessa juoksuharjoittelussa.
(Shield ym. 2018.)

5.5 Yhteenveto

Jalkapalloilijoiden takareisivammojen lukuisista tutkimuksista huolimatta vammojen maarat ovat jo
pitkdan pysyneet samana tai paikoin jopa kasvaneet (Ekstrand ym. 2016). Tutkimusnaytdn perus-
teella nayttaisi silta, ettd dynaamisesta alkulammittelysta ja erityisesti eksentrisesta lihasvoimahar-
joittelusta olisi hyotya. Miksi harjoitusten aikaiset takareisivammat sitten ovat lisaantyneet, vaikka
tiedossa on tehokkaita menetelmid niiden ennaltaehkaisyyn? Syita tdhan on useita ja kyse on aina
suuremmasta kokonaisuudesta. Yhtena perusteluna on esitetty harjoitusmaarien ja -intensiteetin
kasvua. Suurin haaste tuntuu kuitenkin olevan ennaltaehkaisevien harjoitusohjelmien kayttdonotto
ja pitkdjanteinen toteuttaminen. Saattaa olla, etteivat valmentajat ole valmiita uhraamaan kallisar-
voista harjoitteluaikaa ennaltaehkaisevalle harjoittelulle. Varsinkaan, jos harjoitteet eivat ole la-
jinomaisia tai niiden vaikutuksiin ei tdysin uskota. Muita syita harjoitteiden alhaiselle suosituspro-

sentille voivat olla niiden yksipuolisuus tai motivaation puute. (Ekstrand ym. 2016.)

Nayttdd myos silta, ettei tutkimuksista huolimatta kaikkia ennaltaehkaisevia harjoituskeinoja viela
tunneta riittavan tarkasti. Erityisesti kovatehoisen juoksun vaikutuksia ei viela tiedeta riittavan tar-
kasti. Alaraajavammojen korkean esiintyvyyden seurauksena kansainvalinen jalkapalloliitto FIFA
lanseerasi vuoden 2010 maailmanmestaruuskisoihin uuden FIFA 11+ harjoitteluohjelman, jonka
tarkoituksena oli lisata tietoa lajin vammoista ja auttaa niiden ennaltaehkaisyssa. Ohjelma laadittiin
aiempien PEP- ja FIFA 11 ohjelmien pohjalta, joissa yhdistettiin monipuolisesti juoksu- lihasvoima-,
tasapaino- ja plyometrista harjoittelua. Ohjelman toimivuudesta on saatu alustavia positiivisia tutki-
mustuloksia harrastejalkapalloilijoiden osalta, mutta lisda tutkimuksia tarvitaan. (Suomen fysioval-
mentajat 2018.)
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Yhteenvetona voidaan todeta, ettd ennaltaehkaisevassa harjoittelussa tulisi korostua lajille tyypillis-
ten ominaisuuksien harjoittaminen mahdollisimman monipuolisesti. Jotta tutkimuksissa saadut hy-
vat tulokset saataisiin entista tehokkaammin nakymaan kaytannéssa, tulisi harjoitteiden suoritta-

miskynnysta madaltaa ja lisata aiheen tietoa lajin parissa toimivien henkildiden keskuudessa.
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS
6.1 Opinnaytetyon tutkimusmenetelma

Opinnaytetydn prosessi on toiminnallinen ja se voidaan nahda kehittdmistoimintana. Toiminnalli-
selle opinnaytetyodlle tyypillisia piirteitd ovat konkreettinen tuotos, uutuusarvo, ainutkertaisuus seka
hyoty ja kaytettavyys. Toiminnallinen opinnaytetyd on voimakkaasti toimijavetoista verrattuna esi-
merkiksi tutkijavetoiseen tutkimukselliseen tydhon, jonka tulee pitkalti noudattaa tutkimustieteen
omia sdadoksid. Vaikka opinnaytetyd on toiminnallinen, kuuluu siihen oleellisesti myés tutkimuksel-
linen nakdkulma. Kehittamistoiminnan lopputuotoksen tulee aina perustua tutkittuun tietoon ja teo-
riaan. Tiedonhaussa tulee myo6s osata arvioida aineiston validiteettia ja reliabiliteettia. (Salonen
2013, 12-13.)

Tassa opinnaytetydssa kirjallinen teoriaosuus avaa takareiden lihasten anatomiaa, jalkapalloilijan
fyysisia kuormitustekijoita, takareisivammojen syntymekanismeja ja riskitekijoita seka tutkimusnayt-
t6a vammoja ennaltaehkaisevasta harjoittelusta. Toiminnallinen osuus sisaltaa kuvalliset ja sanalli-
set harjoitusohjeet, jotka tulevat toimeksiantajan kayttoon. Kehittamistoiminnalle on useita eri pro-
sessimalleja. Tassa tydssa on kaytetty kehittamistoiminnan konstruktivistista mallia, johon kuuluvat
aloitus-, suunnittelu-, esi-, tydstd-, tarkistus- ja viimeistelyvaihe (Salonen 2013, 16-18). Taulukossa

2 esitetty opinnaytetydprosessin aikataulu.

Aloitus- ja suunnitteluvaihe

Elokuu 2020 Opinnaytetyd aiheen ideointi ja tapaami-
nen toimeksiantajan kanssa
lImoittautuminen ONT-prosessiin
Opinnaytetyésuunnitelma

Syys-lokakuu 2020 pINNYIEYy

Tiedonhaku ja tietoperustan kirjoittaminen

Yhteistyo toimeksiantajan kanssa

Esi- ja tyostovaihe

Marraskuu 2020 Harjoitusoppaan suunnittelu, esitestaus ja

kuvaaminen

Tietoperustan kirjoittaminen
Joulukuu 2020 letoperu irjoi i
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Harjoitusoppaan testaus

Tarkistus- ja viimeistelyvaihe

Tammikuu 2021 Harjoitusoppaan muokkaus palautteen pe-

rusteella

Tietoperustan viimeistely
Kielenhuolt

Helmikuu 2021 lelenhuolto

Valmiin opinnaytetyon esittely

Opinnaytetyon viimeistely palautteen pe-

rusteella

Opinnaytetydn julkaisu ja luovutus toimek-

siantajalle

Taulukko 2. Opinnaytetydprosessin aikataulu
6.2 Aloitus- ja suunnitteluvaihe

Opinnaytetydn ensimmainen vaihe oli aiheen ideointi eli aiheanalyysi. Aihepiirin valinnassa ensisi-
jaisen tarkeaa on itsea motivoiva aihe. (Vilkka 2003, 23.) Idea opinnaytetyon aiheeseen tuli toimek-
siantajan vastaavalta fysiikkavalmentajalta ja fysioterapeutilta, jonka mukaan takareisivammat ovat
iso osa seuran kaikista kauden aikaisista loukkaantumisista. Lisdmotivaatiota tuli tdman opinnayte-
tyon tekijoiden omasta lajitaustasta ja mielenkiinnon kohteesta ennaltaehkaisevaa harjoittelua koh-
taan. OpinnaytetyOsta keskustelu aloitettiin toimeksiantajan kanssa elokuussa 2020. Aloitusvai-
heessa oli tarkeaa kayda alustavasti l1api tydn tarkoitus ja aikataulut. Tyd oli myds mahdollisuuk-
sien mukaan tarkeaa rajata alusta alkaen, vaikka se mydhemmin saattaisi vield alkuperaisesta tar-
kentua. (Salonen 2013, 17.) Rajaaminen ammattijalkapalloilijoiden takareisivammoihin oli selke3,

vaikka tyon lopullinen muoto viela olikin epaselva.

Suunnitteluvaiheessa alkoi opinnaytetydsuunnitelman tyéstaminen. Tassa vaiheessa tydssa alkoi
hahmottua selkeat tavoitteet, tutkimusmenetelma, toimijoiden roolit ja vastuut prosessissa seka
tyon eri vaiheet ja toimintaymparistd (Salonen 2013, 17). Alusta lahtien oli selvaa, etta kyseessa on
toiminnallinen tyd, jonka lopputuloksena syntyy harjoitusopas. Suunnitteluvaiheessa myds paatet-
tiin, ettd harjoitusopas toteutetaan kuvien ja sanallisten ohjeiden muodossa videoiden sijasta. Ku-
vallisten ohjeiden etuna on niiden helpompi kaytettavyys eri harjoitusymparistoissa. Videoista voi
helposti tulla myds liian pitkia, jolloin aikaa niiden katsomiseen kuluu paljon. Suunnitteluvaiheessa

hahmottui myds tiedonhakustrategia, tiedonhaun avainsanat ja tarvittavat tietokannat, joiden avulla
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opinnaytetyon kirjallista osuutta tydstettiin. Opinnaytetydsuunnitelmaan kirjattu teoriatieto koski la-
hinna takareisivammojen ennaltaehkaisyyn liittyvaa tutkimusnayttoéa, joten prosessin tassa vai-

heessa korostui kansainvalisten tutkimusten lukeminen ja tulosten analysointi.

Alkuvaiheessa opinnaytetyoprosessin kokonaisuuden hahmottaminen voi olla vaikeaa, koska kaik-
kia muuttujia on mahdoton ennustaa. Opinnaytetyo on kuitenkin tarkeaa suunnitella mahdollisim-
man hyvin, vaikka siihen muutoksia matkan varrella tulisikin. (Salonen 2013, 17.) Suunnitteluvai-
heessa suurena apuna oli aktiivinen yhteydenpito toimeksiantajan kanssa, mika oli alkuvaiheessa
viikoittaista. Seuran vastaavalta fysioterapeutilta saatiin apua opinnaytetydn aiheen rajauksessa ja

alustavia ideoita harjoitusoppaan rakenteessa.
6.3 Esi- ja tyostovaihe

Opinnaytetydprosessin esi- ja tydstdvaiheessa suunnitelmaan kirjattua teoriaa aletaan tuoda kay-
tantdon. Tyostdvaihe on huolellisen suunnittelun ohella tarkein kehittamistoiminnan vaihe. Se on
prosessin pisin ja vaativin vaihe, jonka aikana yleensa tyon eri osatekijat realisoituvat tarkemmin.
(Salonen 2013, 17-18.) Kaytanndssa tassa vaiheessa alkoi kohdeorganisaatiolle sopivan harjoitus-

oppaan sisallon hahmottelu, testaaminen ja kuvaaminen.

Ideana oli rakentaa tutkimustiedon pohjalta kuvallinen ja sanallinen opas harjoitteista, joita voidaan
hyodyntaa pelikaudella jokapaivaisessa harjoittelussa, kuten alkulammittelyssa tai oheisharjoitte-
lussa. Oppaan harjoitteet suunniteltiin siten, ettéd kynnys niiden tekemiseen on matala ja ne voi-
daan helposti kentan laidalla toteuttaa. Tyostdvaihe aloitettiin marraskuun alkupuolella. Suunnitel-
maan keratyn tutkimusnaytdn pohjalta oppaaseen rakennettiin kaksi erillistd osiota, joista alkulam-
mittelyosio suositellaan tehtavasti aina ennen lajiharjoitusta ja lihasvoimaharjoitteluosio otteluohjel-
man mukaan varmistaen riittava palautuminen. Oppaan harjoitteet kuvattiin Talin jalkapallokentalla
25.11.2020. Kuvauksien aikana kerattiin tietoa esimerkiksi suoritustekniikasta ja eri kuvakulmista,
jotta ohjeistus saadaan riittavan tarkaksi. Harjoitteet kuvattiin kahdesta eri kuvakulmasta ja ne suo-
ritettiin alkuasennosta liikkeen loppuun asti ja toistettiin kolme kertaa. Vaikka lopullinen harjoitus-
opas toteutettiin kuvien muodossa, kuvattiin harjoitteet kentalla videoina. Videoidusta suorituksesta
oli editointivaiheessa selkeampaa leikata ohjeistamisen kannalta merkittdvimmat vaiheet jokaisesta

harjoitteesta.

Yhteisty6 toimeksiantajan kanssa oli Iahes viikoittaista suunnitteluvaiheessa ja tyostdvaiheen
alussa. Yhteistydhoén kuului keskustelua harjoitusoppaan sisallésta, harjoittelun rytmityksesta, toi-
meksiantajan toiveista ja opinnaytetydprosessin kulusta. Marraskuun puolessavélissa yhteistyd va-
heni kauden paattymisen takia pelaajien jaatya kuukauden mittaiselle omatoimiselle harjoitusjak-
solle. Siind vaiheessa yhteydenpidolle ei ollut tarvetta, koska toimeksiantajan toiveet oppaan suh-

teen olivat jo tiedossa ja opas oli jo tyéstdvaiheessa. Seuraava kontakti toimeksiantajan kanssa
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toteutettiin oppaan testauksen yhteydessa, johon mennessa varsinainen tyostovaihe oli tarkoitus

saada paatdkseen.
Harjoitusoppaan testaus

Harjoitusoppaan ensimmaisen version arvioimiseksi toimeksiantajan kanssa sovittiin viilkon mittai-
sesta testijaksosta, jonka tavoitteena oli kerata palautetta seuran valmennukselta ja pelaaijilta.
Ideana oli, etta pelaajat toteuttavat valmentajan johdolla oppaan harjoitteita suunnitelman mukai-
sesti. Lisdksi oppaat jaettiin kaikille testijaksoon osallistuneille pelaaijille, jotta jokainen paasi henki-
I6kohtaisesti tutustumaan ohjeistuksiin. Viikon jakson jalkeen pelaajat antoivat valmentajalle suulli-
sen palautteen, jonka perusteella pystyttiin tekemaan muutoksia sisaltéon. Palautetta haluttiin eri-
tyisesti harjoitteiden yksinkertaisuudesta, lajinomaisuudesta, fyysisesta kuormittavuudesta ja hel-
posta suoritettavuudesta kentalla. Naiden tekijoiden oli tarkeaa olla tasapainossa, jotta kynnys nii-

den suorittamiseksi ei nouse lilan korkeaksi.

Testijakso aloitettiin 14.12.2020 Talin liikuntapuistossa, joka toimii HIFK Fotbollin virallisena talvi-
harjoittelupaikkana. Omat haasteensa testaukselle toi harjoituskaudella sopimusten alaisten pelaa-
jien alhainen maara ja Suomen Covid-19-viruksen aiheuttama pandemia, jonka takia sisatilojen lii-
kuntaharrastuksia on Suomessa jouduttu merkittavasti rajoittamaan. Oppaan testaus onnistuttiin
lopulta jarjestamaan seuran fysiikkavalmentajan johdolla ulkokentélld kahdessa neljan hengen
pienryhmassa. Ryhmat suorittivat alkulammittelyohjelman viikon kaikissa neljassa harjoituksessa ja

lihasvoimaharjoitteet kahdesti.

Testijaksolle osallistuneiden ollessa pitkaan jalkapalloa pelanneita ammattipelaajia, harjoitteet oli-
vat enemman tai vahemman kaikille tuttuja. Liikkeet koettiin toimintaymparistéon sopiviksi ja la-
jinomaisuus oli huomioitu riittavasti. Myos voimaharjoitteluosioon alustavasti merkatut toistomaarat
koettiin padosin sopivan kuormittavaksi kilpailukauden ohjelmaan suhteutettuna. Kuormituksen ar-
vioinnin haasteena tosin koettiin se, ettd pelaajat olivat juuri palanneet kauden jalkeisilta lomilta
harjoituksiin hyvin palautuneina. Testauksen tuloksena saadut kehitysehdotukset koskivat enim-
makseen harjoitteiden ohjeistuksia. Palautteen perusteella osa yksinkertaisista harjoitteista oli seli-
tetty lilankin tarkasti. Tama tosin koettiin hyvin pieneksi muotoseikaksi, mika ei myéskaan haitannut
ketdan. Lopulta toimeksiantajan ehdotuksesta oppaaseen lisattiin yksi juoksuharjoitus ja reiden Ia-

hentajalihasten voimaharjoitus.
6.4 Tarkistus- ja viimeistelyvaihe

Tammikuu 2021 oli suunnitelmassa varattu opinnaytetyon tarkistamiselle ja viimeistelylle. Tarkis-
tusvaiheessa lopputuotos voidaan palauttaa tydstévaiheeseen tai siirtdad suoraan viimeistelyvai-

heeseen. Vaikka Salonen (2013, 18.) on eritellyt tarkistuksen omaksi vaiheekseen, on se syyta
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sisallyttda myds kaikkiin aikaisempiin vaiheisiin. Nain tuotosta on helpompi arvioida koko prosessin

aikana ja reagoida muuttujiin nopeammin.

Testauksesta saadun palautteen ohjaamana harjoitusopas palautettiin tammikuun alussa hetkelli-
sesti tydstovaiheeseen. Yleisista lammittelyliikkeista poistettiin suoritusohjeet kokonaan, koska ne
koettiin kohderyhman keskuudessa turhaksi. Oppaan testiversiossa oli myds alkuperaisen idean

mukaan annettu suositukset toisto- ja sarjamaarille jokaisen harjoitteen osalta. Suoritusmaarat ja-

tettiin lopullisessa versiossa avoimiksi ja annettiin ndin mahdollisuus huomioida pelaajien yksilolli-

Syys.

Harjoitusoppaan sisallon ja rakenteen tydstamisen jalkeen opinnaytetydprosessin viimeistelyvai-
heeseen kuului visuaalisen ilmeen ja luettavuuden parantaminen. Vaiheeseen sisaltyi kuvien
muokkaaminen ja asettelu, suoritusohjeiden tiivistaminen seka tekstilaatikoiden muokkaaminen.
Viimeistelyvaiheessa tehtiin myds korjauksia opinnaytetyon kirjalliseen osuuteen ohjaavan opetta-

jan palautteen pohjalta. Tahan sisaltyi kieli- ja ulkoasun muokkausta ja lahteiden tarkistamista.

Viimeistelyvaiheessa valmis opas annettiin viela seuran fysioterapeutille tarkistettavaksi, jonka jal-
keen opinnaytetyo lahetettiin arvioitavaksi. Opinnaytety6 esitetddn seminaarissa, josta saatavan
palautteen perusteella suoritetaan tarvittavat korjaukset, minka jalkeen tyo lahetetdan myds toi-

meksiantajalle.
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7 HARJOITTEIDEN VALINTA
7.1 Alkulammittely

Harjoitusoppaan (Liite 1) alkulammittelyosio suoritetaan aina ennen lajiharjoitusta. Tavoitteena oli,
ettd harjoitusoppaan sisaltd voidaan suorittaa jalkapallokentalla mahdollisimman vahin apuvalinein.
Yhdessa alkulammittelyosiossa tarvitaan apuvalineena vastuskuminauhaa, joka I6ytyy toimeksian-
tajan normaalista harjoitusymparistdsta kentan laidalta. Harjoitteiden valinnassa huomioitiin alan
tutkimusten lisdksi toimeksiantajan vastaavan fysioterapeutin lajitietdmys, kokemukset ja mielipi-
teet seka testauksesta saatu palaute. Nain harjoitteista saatiin mahdollisimman lajinomaisia ja ta-
voitetta palvelevia. Tavoitteena oli my0s saada aikaan kokonaisuus, joka saadaan mahdollisimman
tehokkaasti sisallytettya seuran normaaliin toimintaan ilman, etta harjoitusmaarat valmentajan

suunnitelmista lisaantyisi.

Harjoitusoppaan alkulammittely koostuu yleisista lammittelyliikkeista, dynaamisista venytyksista,
vastuskuminauhalla suoritettavista lihasaktivaatioista ja lajinomaisista sprintti- ja loikkaharjoitteista.
Yleiset lammittelyliikkeet kohdistetaan syketta nostattaviin ja koko kehoa lammitteleviin liikkeisiin.
Niissa huomioidaan myds lonkan liikeratojen avaaminen, koska huonolla lonkan liikkuvuudella on

todettu olevan yhteys takareisivammojen syntymiseen (Brukner & Khan 2018, 173).

Vastuskuminauhalla tehtavien liikkkeiden tarkoituksena on aktivoida reiden ja pakaran lihaksia laji-
harjoitusta varten. Erityisesti pakaralihasten aktivoiminen ennen sprinttijuoksua ja lajiharjoitusta on
tarkeaa, jotta valtytaan takareiden lihasten liialliselta kuormitukselta. Oppaaseen valittin myos ta-
kareiden dynaamisia venytyksia, vaikka tutkimusnaytto takareiden huonon liikkuvuuden yhteydesta
vammariskiin onkin ristiriitainen (Brukner & Khan 2018, 173). Dynaamisella liikkuvuusharijoittelulla
on kuitenkin positiivinen vaikutus jalkapalloilijan juoksunopeuteen, joten liikkeiden suorittamisella

saavutetaan parempi valmius sprinttiharjoitteisiin (Mohammadtaghi ym. 2016).

Plyometriset harjoitteet yhdistettiin kovatehoiseen juoksuun siten, etta jokaisen loikkaharjoituksen
paatteeksi suoritetaan 30 metrin sprinttijuoksu. Taman tavoitteena on nopeusvoiman kehittdminen
ja lihasten hermostollisen kontrollin parantaminen. Vuoroloikkaa ja "piteneva askel” -juoksuharjoi-
tusta kaytetaan lisaksi jalkapalloilijoiden juoksutekniikan harjoittamisessa (Lahti ym. 2020). Ennen
loikka- ja sprinttiharjoitteita oppaassa suositellaan tekemaan pallon kanssa suoritettavat lajinomai-
set lammittelyt. Erilaiset syottd- ja kuljetusharjoitteet kuuluvat yleisesti jalkapallojoukkueiden 1am-
mittelyrutiineihin ja suorittamalla ne lihasaktivaatioiden ja dynaamisten venytysten jalkeen, varmis-

tetaan kehon valmius kuormittaviin loikka- ja sprinttiharjoitteisiin.
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7.2 Voimaharjoittelu

Harjoitteluoppaan voimaharjoitteluosio suoritetaan kilpailukauden aikana yhden ottelun viikkoina
kerran ja otteluttomina viikkoina kahdesti. Jos ohjelmassa on kaksi ottelua samalla viikolla, ei voi-
maharjoittelua suositella tehtavaksi lainkaan riittdvan palautumisen varmistamiseksi. Voimaharijoit-
teluosion yhdessa harjoitteessa tarvitaan kasipainoa, joka myos l6ytyy toimeksiantajan normaalista

harjoitusymparistosta.

Nordic hamstring valittiin oppaaseen sen vankan tutkimusnaytén perusteella. Liike parantaa taka-
reiden lihasten eksentrista voimaa ja sen on todettu olevan merkittavin yksittainen tekija takareisi-
vammojen ennaltaehkaisyssa. (Ekstrand ym. 2016; Petersen ym. 2011.) Nordic hamstring kohdis-
tuu erityisesti puolijanteiseen lihakseen (m. semitendinosus) (Bourne ym. 2017). Reverse Nordic
hamstring valittiin oppaaseen lihastasapainon yllapitamiseksi, koska etu- ja takareiden lihasepata-
sapainon on todettu lisddvan vammariskia (Brukner & Khan 2018, 173). Liike parantaa etureiden

lihasten eksentrista voimaa.

Yhden jalan maastavetoa varten tarvitaan kasipainoa harjoitusvaikutuksen saavuttamiseksi. llman
painoa liike kehittda tasapainoa ja aktivoi pakaraa, mutta ei varsinaisesti kasvata lihasvoimaa. Liik-
keen lihasvoimaa kasvattava vaikutus kohdistuu pakaran lisaksi erityisesti kaksipaiseen reisilihak-
seen, johon suurin osa takareiden revahdyksista kohdistuu. (Bourne ym. 2017.) Parin kanssa suo-
ritettava Copenhagen plank vahvistaa reiden lahentajalihaksia, joiden toiminnalla on suora yhteys
takareiteen ja lonkkaan. Liike valittiin oppaaseen toimeksiantajan ehdotuksesta lihastasapainon
yllapitdmiseksi ja lonkan kontrollin parantamiseksi. Seka Copenhagen plank, etta "lankku & tahti” -
likkeet vahvistavat lisdksi keskivartalon syvia tukilihaksia, jotka juoksun aikana tukevat lonkan ja

takareiden lihasten toimintaa.
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8 POHDINTA
8.1 Opinnaytetyoprosessin tarkastelu

Varsinainen opinnaytetydprosessi alkoi elokuussa 2020, jolloin tydn aihe valikoitui kohdeorgani-
saation tarpeiden pohjalta. Idea takareisivammojen ennaltaehkaisevaan harjoitusoppaaseen tuli
HIFK Fotbollin vastaavalta fysioterapeutilta, jonka mukaan merkittava osa seuran kauden aikaisista
loukkaantumisista kohdistuu takareiden lihaksiin. Kiinnostus fysioterapian ennaltaehkaisevaan vai-
kutukseen alkoi kuitenkin jo opintojen alussa. Vaikuttaa silta, ettei vammojen ja sairauksien ennal-

taehkaisevan tyon merkitysta ja tehokkuutta tunnisteta viela riittavasti.

Opinnaytetydn suunnitteluprosessi alkoi syyskuun alkupuolella, jolloin laadittiin opinnaytety6suun-
nitelmaa ja perehdyttiin laajasti takareisivammoja kasitteleviin tutkimuksiin. Ammattijalkapallossa
likkuu nykyaan valtavia rahasummia, minka vuoksi takareisivammoja on tutkittu paljon ja tydhon
haluttiin vankka tutkimusnayttd harjoitusoppaan tietoperustaksi. Tarkastelussa oli myos muita ai-
heeseen liittyvia opinnaytetoita. Aiemmin julkaistuja toita 10ytyi muun muassa takareisivammojen
ennaltaehkaisysta kovatehoisessa juoksussa (Parikka & Osterberg 2017) ja yhdistetty kirjallisuus-
katsaus ja harjoitusopas juniorijalkapalloilijoiden takareisivammoista (Vakiparta & Linnahalme
2019).

Aiheen tarkasta rajauksesta huolimatta tietoperustan rakentaminen oli ajoittain haasteellista ja va-
lilld jouduttiin tarkasti arvioimaan, kuinka syvalle yksittaisten osa-alueiden tarkastelussa mennaan.
Ongelmana ei ollut tutkimustiedon 16ytaminen, vaan kaikista luotettavimman ja oleellisimman tie-
don valitseminen tutkimusten joukosta. Tarkoituksena oli luoda tiivis, mutta riittavan kattava teoria-
osuus, josta kay ilmi kdytannon toteutuksen kannalta merkittdvimmat seikat ennaltaehkaisevan

harjoittelun ndkdkulmasta.

Opinnaytetydn toiminnallinen osuus oli mielenkiintoinen ja opettavainen vaihe prosessia. Oppaan
sisallén suunnittelussa haasteena oli 16ytaa yhteys harjoitteiden ja tutkimusnayton valille. Harjoitus-
oppaan kuvaukset onnistuttiin suunnittelemaan niin hyvin, ettad yksi kuvauskerta riitti koko opasma-
teriaalin tuottamiseen. Ylijadneestd materiaalista lopulta valikoitui toimeksiantajan toiveesta kaksi
harjoitetta oppaan lopulliseen versioon, mutta nekin olivat jo valmiiksi kuvattuna. Prosessin viimeis-
telyvaiheessa haastavinta oli visuaalisesti miellyttdvan kokonaisuuden rakentaminen. Harjoitteiden
toteutus samankokoisina kuvina oli mahdotonta, koska harjoitteet olivat keskenaan hyvin erilaisia
ja kuvattu eri kuvakulmista. Harjoitusoppaan alustana kokeiltiin erilaisia ohjelmia, mutta lopputulok-

sena paadyttiin Word-asiakirjaan, jolla kuvien ja tekstilaatikoiden muokkaus oli yksinkertaisempaa.

Prosessin yhteenvetona voidaan todeta, ettd opinnaytetyon tavoite toteutui hyvin ja lopputuloksena

syntyi tiivis, mutta kattava tietopaketti ammattijalkapalloilijoiden takareisivammojen
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ennaltaehkaisysta. Vaikka harjoitusopas on ensisijaisesti suunniteltu ennaltaehkaisevaan harjoitte-

luun, voidaan sitd myds hyodyntaa takareisivammojen kuntoutuksessa.
8.2 Eettisyys ja luotettavuus

Eettisesti kestavan opinnaytetydn tarkastelussa tulee kiinnittda huomiota keratyn aineiston luotetta-
vuuteen (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry 2020). Tassa opinnaytetydssa luotetta-
vuus ja eettisyys huomioitiin perehtymalla aiheeseen tarpeeksi hyvin suunnitelmaa tehdessa. Har-
joitusoppaan lopullista tehokkuutta ja toimivuutta on mahdotonta arvioida talla aikataululla, minka
takia prosessissa korostui teoriapohjan validiteetti. Valituiden harjoitteiden taustalla olevan tutki-
musnaytdn tulee siis olla luotettavaa. Jalkapallossa alaraajaan ilmenee useita erilaisia vammoja,
joten suunnitteluvaiheessa tydhdn valittiin tutkimuksia, jotka viittaisivat suoranaisesti takareiden

alueen pehmytkudosvammoihin, niiden hoitoon ja ennaltaehkaisyyn.

Opinnaytetydn luotettavuutta lisaa se, etta harjoitusopasta pystyttiin testaamaan toimeksiantajalla
viikon ajan ja keraamaan palautetta oikealta kohderyhmalta. Testauksen arvoa olisi nostanut mah-
dollisuus jarjestaa se kilpailukauden aikana, mutta nyt siihen ei ollut mahdollisuutta. Toimeksianta-
jalta saatu palaute kuitenkin huomioitiin ja lopputuotokseen tehtiin tarvittavat muutokset. Harjoitus-
oppaan sisaltd myods esitestattiin opinnaytetyon tekijdiden toimesta ennen harjoitteiden valintaa ja

kuvauksia.

Resurssien kannalta merkittdvaa on opinnaytetydn aiheen rajaus, jotta tydn toteuttaminen eetti-
sesti ja aikataulullisesti olisi mahdollista (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry 2020).
Tietoa jalkapalloilijoiden takareisivammoista |0ytyy valtavasti, jolloin aiheen rajaus korostuu, jotta
tyon selkeys ja johdonmukaisuus sailyisi. Tutkimusten ja kirjallisuuden lisaksi tietoperustassa kay-
tettiin toimeksiantajalta saatua materiaalia, jota oli lupa opinnaytety6ssa hyédyntaa. Vaikka aihe oli
rajattu takareisivammoihin, haastavaa oli aika ajoin se, kuinka yksityiskohtaisesti jokaista osa-alu-
etta kasitelldan. Tavoitteena oli vankka tutkimusnaytto ilman liian tarkkoja yksityiskohtia, jolloin si-

salto olisi karsinyt ja aikataulullisesti tydsta olisi ollut haastavaa selvitd suunnitellussa aikataulussa.

Opinnaytetydta tehdessa tulee aina noudattaa hyvaa tieteellistd kaytantda eli toimia prosessin ai-
kana eettisesti oikein vahingoittamatta opinnaytety6ta tai tutkimusta. Hyvaan tieteelliseen kaytan-
t66n kuuluvat lisaksi tarkkuus ja huolellisuus, jotka on huomioitu tdssa opinnaytetydssa valitse-
malla tarkasteluun mahdollisimman uusia tutkimuksia. (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto
Arene ry 2020.) Kaikki tutkimukset olivat kansainvalisia, jolloin erityista huolellisuutta vaadittiin tut-
kimustulosten analysoinnissa ja oikeassa tulkinnassa englannista suomeksi. Kirjallisiksi lahteiksi
valittiin paaosin opintojen yhteydessa vastaan tulleita teoksia, jotka opetusmateriaalina toimiessa

vaikuttivat ajankohtaisilta ja luotettavilta.
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Henkilotietojen kasittelyn eettisyyteen ei tassa opinnaytetyossa varsinaisesti tarvinnut kiinnittaa
huomiota, silla ty6 perustui tutkimusten osoittamaan nayttédn harjoitteista, eika tarkoituksena ollut
antaa esimerkkeja tai viitteitd kenenkaan toiminnasta. Tydssa taytyi kuitenkin ottaa huomioon ih-
mista koskevan tutkimuksen eettiset periaatteet, silla se kohdistui HIFK Fotbollille ja prosessin ai-
kana tehtiin yhteisty6ta joukkueessa pelaavien jalkapalloilijoiden kanssa. Tassa tuli luonnollisesti
ottaa huomioon henkildiden oikeus osallistua tai olla osallistumatta tutkimukseen. (Ammattikorkea-
koulujen rehtorineuvosto Arene ry 2020). Oppaan koehenkildksi valittiin yksi taman opinnaytetyén

tekijoistd, joka myos pelaa kohdeorganisaation edustusjoukkueessa, jolle opinndytetyd tehdaan.
8.3 Johtopaatokset ja kehittamisehdotukset

Opinnaytetydn lopputuloksena syntyi monipuolinen ja kattava harjoitusopas, johon valittujen har-
joitteiden harjoitusvaikutukset ennaltaehkaisevat tutkimusten mukaan takareisivammoja. Tiedossa
olevan tutkimusnayton perusteella vaikuttaisi siltd, ettd monipuolisella alaraajan ja lonkan liikku-
vuus- ja voimaharjoittelulla voidaan luoda hyvaa pohjaa takareisivammojen ennaltaehkaisevalle
harjoittelulle, mutta se ei yksistdan nayttaisi riittdvan. Voimaharjoittelun tueksi todennakdisesti tar-
vitaan aiempaa enemman kovatehoista juoksuharjoittelua, jotta vammariskia saataisiin pienennet-
tya. Tama kuulostaa loogiselta, joskin tutkimusnayttdd kovatehoisen juoksun vaikutuksista tarvi-
taan lisaa. On todettu, ettei milladn voimaharjoittelun keinoilla pystytd saavuttamaan sprinttijuoksun
tuottamaa lihasaktivaatiota takareiden lihaksissa (Lahti ym. 2020). Hyva keino voisi olla harjoitus-
kuormituksen lisdaminen entisestaan otteluiden vaatimusten tasolle, mika todennakoisesti lisaisi
harjoitusten aikaisia takareisivammoja, mutta valmistaisi pelaajia paremmin ottelutapahtumaan.
Kovatehoinen juoksuharjoittelu tulisi suunnitella harjoitusohjelmaan huolellisesti ja edeta progres-
siivisesti, jotta vammariski saataisiin minimoitua (Shield ym. 2018). Ammattijalkapallossa voisi
myos harkita pikajuoksuvalmentajien konsultaatiota juoksuharjoittelun suunnittelussa. Vaikka tutki-
musnayttéa on vahan, kayttavat useat ammattiseurat Euroopassa jo nyt kovatehoista juoksuhar-
joittelua ennaltaehkaisevana menetelmana. Ottaen huomioon nykyjalkapallon nopeamman pelityy-

lin, voisi jatkokehittamisehdotuksena toimia jalkapalloilijoiden juoksuharjoitusopas.

Harjoitusopas on suunniteltu ensisijaisesti aikuisille ammattijalkapalloilijoille, mutta sita voidaan
myds hyodyntaa laajemmin lajipiireissa ja sovelletusti junioritoiminnassa. Junioripelaajien kanssa
tulisi huomioida tarkemmin nuorten kasvutekijoita ja fyysista kehitysta. Harjoitus- ja toistomaarat
olisivat todennakoisesti erilaiset kuin aikuisilla. Nuorten kasvuikaisten urheilijoiden kanssa koordi-
naation ja keskivartalon hallinnan merkitys korostuisi ja harjoittelun tulisi olla erittain monipuolista.
Tassa opinnaytetydssa ei nuorten kasvutekijoita olla huomioita, mutta takareisivammojen ennalta-

ehkaisevan harjoittelun perusperiaatteet sailyisivat ennallaan, vaikka opasta junioreille soveltaisi.

Opinnaytetydprosessin aikana herasi myos paljon ajatuksia siitd, onko jalkapalloilijoiden takareisi-

vammojen ennaltaehkaisyssa kuitenkin menty kansainvalisesti eteenpain, vaikka vammoja esiintyy
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yhta paljon kuin aiemmin. Viimeisen vuosikymmenen aikana laji on muuttunut nopeammaksi ja
kuormittavammaksi, jolloin myds alaraajoihin kohdistuvat fyysiset vaatimukset ovat kasvaneet. Jos
ennaltaehkaisevassa harjoittelussa olisi epaonnistuttu, olisi myés vammojen maara todennakai-
sesti kasvanut samassa suhteessa lajin muuttuneiden vaatimusten kanssa. Parempia tuloksia silti
varmasti pystyttaisiin saavuttamaan. Tietoa ja tutkimuksia jalkapalloilijoiden takareisivammoista on
valtavasti, mutta vaikuttaisi silti, ettd suurin ongelma on pitkajanteisyyden puuttuminen. Ennaltaeh-
kaiseva harjoittelu saatetaan nahda harjoitusmuotona, jonka tehokkuuteen ei taysin uskota. Harjoi-
tusoppaiden pitkajanteiseen ja karsivalliseen noudattamiseen vaikuttavat erityisesti motivaatio ja
matala kynnys harjoitteiden suorittamiseen. Motivointikeinoihin perehtyminen voisi myds olla mie-

lenkiintoinen jatkokehitysehdotus télle opinnaytetydlle.

Mielenkiintoinen ndkdkulma on myds harjoittelun yksildllistdminen ja olisiko tdma edes joukkueur-
heilussa mahdollista. Jokainen ihminen ja urheilija on yksil6 ja yleisesti ottaen kaikessa harjoitte-
lussa ja fysioterapeuttisessa kuntoutuksessa tulisi aina huomioida yksilollisyys. Se mika toimii toi-
selle, ei valttamatta toimi muille. Miksei nain voisi ajatella myos ennaltaehkaisevan harjoittelun
osalta? Internet on taynna erilaisia harjoitusohjelmia ja -oppaita, joita urheiluseurat yleensa noudat-
tavat ohjeiden mukaan ryhmana. Joukkueurheilussa yksildiden huomioiminen on varmasti resurssi-
ongelma, erityisesti Suomessa. Eurooppalaisissa jalkapallon huippuseuroissa resurssit todenna-
koisesti riittaisivat vaikka jokaisen pelaajan henkilokohtaiseen valmentajaan, mutta Suomessa
tama ei ole mahdollista. Yksilollista ajattelumallia voisi kuitenkin olla mahdollista tuoda edes joilta-
kin osin ennaltaehkaisevaan harjoitteluun. Takareisivammojen osalta jollakin pelaajalla suurin riski-
tekija voi olla takareiden lihasten riittdmaton lihasvoima ja jollakin toisella taas riittamaton liikku-
vuus. Talloin ei ole jarkevaa tehda samaa harjoitusohjelmaa samoilla toistomaarilla kaikille pelaa-
jille. Ennen lajiharjoitusta suoritettavaan yhteiseen alkulammittelyyn voisi esimerkiksi sisallyttaa it-
senaisen osion, jossa jokainen pelaaja voisi keskittya harjoittamaan omia kehityskohteita. Tassa
opinnaytetytssa paadyttiin lopulta huomioimaan pelaajien yksildllisyys jattamalla paatds harjoittei-
den sarja- ja toistomaarista valmentajalle tai pelaajalle itselleen. Tydn kirjallisen osion toivotaan li-
saavan tietotaitoa, niin valmennuksen kun pelaajien keskuudessa eri tekijoista, jotka takareisivam-

mojen syntymiseen vaikuttavat, jolloin omien kehityskohteiden tunnistaminen on helpompaa.

Vaikka tassa opinnaytetyossa keskityttiin aikuisiin ammattijalkapalloilijoihin, tulisi takareisivammo-
jen riskit ja ennaltaehkaiseva ty6 tunnistaa myds nuorten ja harrastepelaajien keskuudessa. Suu-
rella osalla Veikkausliigan ja Ykkdsen seuroista on oma fysioterapeutti, mutta alemmilla sarjata-
soilla tai juniorijoukkueilla sellaiseen eivat resurssit todennakoisesti riita. Voisiko esimerkiksi Pallo-
liitto lanseerata ennaltaehkaisevan harjoitusohjelman, jossa huomioitaisiin eri ikaryhmille sopivat
harjoitusmetodit ja niiden progressiivisuus kohti aikuisten sarjoja mentaessa. Tata kautta saataisiin
valmis perusta, jonka pohjalta pelaajat voisivat valmennuksen avulla kehittdd omia yksildllisia tar-

peitaan. Talla tavoin pystyttaisiin mahdollisesti eliminoimaan se, ettei pitkajanteisyys harjoitteiden



28

tekemissa karsisi. Suurena tekijana nuorten rasitusperaisissa loukkaantumisissa on kuormituksen
yhtakkinen kasvu, kun siirrytdan junioreista aikuisiin. Varsinkin, jos aiemmassa joukkueessa ei ole
panostettu vammojen ennaltaehkaisyyn. Jos harjoituspohja olisi kaikille sama, voitaisiin myds eh-
kaista seurasiirtojen aiheuttamia ennaltaehkaisevan harjoittelun eroja ja saada toimintaan lisaa pit-
kajanteisyytta.
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YLEINEN LAMMITTELY

5min

Polvennostojuoksu

Lonkan sisdkierto

Potku eteen ja ristiin

Kantapakarajuoksu

Sivulaukka

Lonkan ulkokierto

Askelkyykky kierrolla
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LIHASAKTIVAATIOT VASTUSKUMINAUHALLA JA TAKAREIDEN LIHASTEN
DYNAAMINEN VENYTTELY

5 min

Lonkan koukistajan aktivaatio

Aseta kuminauha jalkaterien ymparille. Nosta toista jalkaa maasta noin 90
asteen kulmaan. Pida tasapaino ja sailyta keskivartalon tuki liikkeen ai-
kana.

Toistot: Sarjat:

Pakaran aktivaatio

Aseta kuminauha nilkkojen tai sadrien ymparille. Ojenna toista jalkaa lon-
kasta taaksepdin. Suorita liike hallitusti ja sailytd keskivartalon tuki liik-
keen aikana. Toista liike myds suoraan sivulle pdin.

Toistot: Sarjat:

Lantionnosto variaatio kuminauhalla

Asetu selin ja vie polvet noin 90 asteen kul-
maan. Nosta lantio irti alustasta ja ojenna toi-
nen jalka suoraksi sailyttaen tasapaino.
Toistot: Sarjat:

Takareiden aktiivinen pumppaus

Mene kyykky asentoon ja ota molemmilla kasilld nilkoista
kiinni. Lahde ojentamaan jalkoja suoraksi ja pida kadet pai-
kallaan.

Toistot: Sarjat:
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LOIKKA- JA SPRINTTIHARJOITTEET

10 min

Ennen tata osiota suositellaan tehtavaksi lajinomaiset pallon kuljetus- ja syottoharjoitteet. Ndin varmistetaan
kehon riittava valmius kuormittaviin loikka- ja sprinttiharjoitteisiin.

Tasapainon hallinta laskeutumisvaiheessa

Ponnista ilmaan molemmilla jaloilla. Pari antaa ilmassa pienen kontaktin pon-
nistavan pelaajan olkapaahan. Laskeudu hallitusti yhdella jalalla ja pyri sailyt-
tdmaan tasapaino ja vartalon hyva keskiasento.

Toistot: Sarjat:

Vuoroloikka + sprintti 30 m

Loikan tulisi olla eteneva, mutta myds mahdollisim-
man ilmava. Tarkoituksena on saavuttaa mahdolli-
simman lyhyt kontakti alustaan.

Toistot: Sarjat:

Loikkaharjoitus + sprintti 30 m

Aseta kartiot kuten kuvassa. Hyppaa yhdella jalalla edessa
olevalle kartiolle, jonka jalkeen luisteluhyppy seuraavalle
kartiolle. Lyhyt sprintti viimeiselta kartiolta. Keskity rajah-
taviin loikkiin ja hallittuihin alastuloihin.

Toistot: Sarjat:

Piteneva askel -juoksuharjoitus

Aseta kartiot noin 70 metrin matkalle siten, ettd kartiovali pitenee loppua koh-
den. Aloita juoksu lyhyelld askeleella astuen aina kartion yli ja kiihdyttaen
vauhtia siten, etta radan viimeiset 30 metrid juoksuvauhti ja askelpituus ovat
korkeimmillaan. Tavoitteena ohjata keskivartaloa optimaaliseen sprinttijuok-
suasentoon askelvalin pidentyessa.

Toistot: Sarjat:
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VOIMAHARIJOITTELU
10-15 min

Yhden jalan maastaveto

Seiso yhden jalan varassa. Kumarru eteen, ojentaen samalla
ilmassa olevaa jalkaa taakse. Pyri pitim&dan keho mahdolli-
simman suorana. Pida maassa oleva jalka suorana.

Toistot: Sarjat:

Copenhagen plank

Kylkilankku asennossa, nosta ylempi jalka parin reidelle. Nosta lantiota

yl6s alustasta niin, etta vartalo on mahdollisimman suora. Muista keski-
vartalon tuki. Voit muuttaa vaikeustasoa siirtdmalla tukipistetta lahem-
mas nilkkaa (raskaampi) tai polvea (kevyempi).

Toistot: Sarjat:

Lankku & tahti

Asetu lankkuasentoon. Kadnny kylkilankkuun, ojenna ylempi kasi suo-
raan yl6spéin ja nosta paallimmainen jalka hieman irti toisesta. Pida
keskivartalo tiukkana dlaka padsta lantiota tippumaan maata kohti.

Toistot: Sarjat:
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Nordic hamstring

Asetu polviseisontaan. Lahde viemaan painopistetta eteenpain, jarruttaen lii-
ketta takareisilla. Pida koko suorituksen ajan keho mahdollisimman suorassa
asennossa. Pysayta liike kasilla ja palaa rauhallisesti takaisin alkuasentoon.
Vaihtoehtoisesti voit myos punnertaa itsesi takaisin [ahtéasentoon. Suorita
liike parin kanssa.

Toistot: Sarjat:

Reverse Nordic hamstring

Polviseisonnassa vie vartalo niin pitkalle taakse, kun keskivartalo
pysyy suorana. Jarruta liiketta etureisilla ja palaa takaisin alkuasen-
toon.

Toistot: Sarjat:
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