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1 Johdanto
1.1 Opinnaytetydn taustaa

Yleisurheilu on yhteisnimitys useille juoksu-, hyppy- ja heittolajeille. Yleisurheilijalta vaadi-
taan hieman lajista riippuen erilaisia ominaisuuksia. Esimerkiksi kestavyysjuoksija tarvitsee
parjatakseen lajissaan hyvia kestavyysominaisuuksia, kun taas pituushyppaajalta vaadi-
taan enemman nopeutta ja rajahtadvaa voimantuottoa. Yleisurheilua harrasti kilpailumie-
lessa yhteensa 27 345 urheilijaa vuonna 2019 (Suomen Urheiluliitto 2020). Harrastaja-
maara on tata kuitenkin huomattavasti suurempi. Maailmalla lajin rooli on todella merkittava,

silla yleisurheilu on jokaisten kesaolympialaisten yksi johtavista lajeista.

Yleisurheilussa riski saada jokin urheiluvamma on todella korkea. Suurin osa yleisurheilijoi-
den vammoista iimenee alaraajoissa. Urheiluvammoille altistavia tekijoitd ovat muun mu-
assa yksipuolinen ja lilan runsas harjoittelu, lihasheikkous, kehon puolierot, virheelliset suo-
ritustekniikat seka nuoren kasvukausi. (Terveystalo 2012.) Tyypillisia vammoja yleisurheili-
joilla ovat muun muassa lihasrevahdykset, jannevammat, rasitusmurtumat, lihasaitio-oi-
reyhtyma, akillesjanteen tulehdus, erilaiset polvien kiputilat seka plantaarifaskiitti eli jalka-
pohjan kantakalvon tulehdus. Varsinkin juoksulajeja harrastavien urheiluvammat ilmenevat
suurimmaksi osaksi alaraajojen alueella. (Van der Worp ym. 2015.) Tama on merkittavaa,

silla jokaisen yleisurheilulajin harjoitteluun kuuluu juoksemista etenkin nuorena.

Heikko alaraajojen ja lantion liikehallinta sek& merkittavat puolierot alaraajojen valilla lisaa-
vat riskia saada jokin urheiluvamma (Pasanen ym. 2021). Vammojen ennaltaehkaisyyn tar-
vitaan uusia tyOkaluja, koska loukkaantumiset voivat pilata urheilijan uran jo nuorena.
Vaikka Suomessa yleisurheiluseurat ovat tdynnd monien eri alojen ammattilaisia, paasee
urheiluvammoja aina syntymaan tarpeettoman paljon. Taman opinnaytetyén toimeksianta-
jana toimii Keski-Uudenmaan Yleisurheilu, jossa on noussut tarve uusille tyokaluille tukea
nuoria yleisurheilijoita ja ennaltaehkaista alaraajoihin kohdistuvia vammoja. Opinnaytetyd-
prosessissa syntyvan tuotoksen avulla on mahdollista havaita urheilijan kehossa esiintyvia
likehallinnan puutteita. Kun urheilijan heikkoudet ovat valmentajalla tiedossa, on niihin hel-

pompi puuttua jo varhaisessa vaiheessa.



1.2 Tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena on nuorten yleisurheilijoiden alaraajavammojen ennaltaeh-
kaisy ja alaraajavammoihin liittyvan tiedon lisddminen yleisurheilupiireissa. Nykyaan urhei-
luseuroissa kilpaurheilun ja harrastetun ohjatun liikkunnan osuus ovat kasvussa ja samaan
aikaan vapaa-ajan liikkuminen on laskussa nuorilla. Nama seikat lisdavat riskia rasitusvam-
mojen saamiseen. Rasitusvammojen osuus on nykyaan suurin piirtein puolet lasten ja nuor-

ten liilkuntavammoista. (Duodecim 2019.)

Opinnaytetyon tavoitteena on luoda liilkekontrollin testipatteristo alaraajavammojen ennal-
taehkaisyyn nuorille yleisurheilijoille. Testipatteristo tulee sisaltamaan kuvalliset ohjeet ala-
raajojen liikkekontrollin testien suorittamiseen ja analysoimiseen. Testipatteristosta suunni-
tellaan mahdollisimman selkea ja helposti ymmarrettava, jotta se soveltuisi urheiluseurassa

toimivien valmentajien ja muiden henkildiden kayttéon.
1.3 Toimeksiantajan esittely

Opinnaytetydn toimeksiantaja on Keski-Uudenmaan Yleisurheilu ry, joka on perustettu
vuonna 2010. Seura on Jarvenpaan Palon yleisurheilijoiden ja Tuusulanjarven Urheilijoiden
yhteenliittyma, jossa on liséksi urheilijoita ja seuratoimijoita Keravan Urheilijoista. Seura tar-
joaa toimintaa kaiken ikaisille ja tasoisille ihmisille aina vekarajumpasta huippu-urheiluun
saakka. Keski-Uudenmaan Yleisurheilu jarjestaa toimintaa seka Jarvenpaan, Keravan etta

Tuusulan alueella. (Keski-Uudenmaan Yleisurheilu 2021.)

Opinnaytetyon tilaajan toiveena oli helposti toistettava ja tarpeeksi yksinkertainen testisto
nuorten urheilijoiden liikehallinnan seuraamiseen. Opinnadytetydn aihe ja tuotoksen sisaltd
rajattiin yhdessa opinnaytetydn tilaajan kanssa. Testistd paatettiin luoda juuri alaraajojen
likehallinnan testaamiseen, koska suurin osa yleisurheilijoiden vammoista ilmenee juuri
alaraajojen alueella. Teoriaosuuteen tilaaja toivoi tietoa etenkin kasvuikaisten rasitusvam-
moista ja niiden ennaltaehkaisysta fysioterapian keinoin. Toimeksiantajan toiveena oli yk-
sinkertainen testipatteristo tyokaluksi valmentajien ja muiden urheilijoiden kanssa toimivien

henkiléiden kayttéon.



2 Alaraajojen anatomia
2.1 Luusto ja nivelet

Reisiluu (femur) on ihmisen pisin ja vahvin luu (Orthoinfo 2018). Reisiluun paa niveltyy lonk-
kaluun lonkkamaljakkoon muodostaen lonkkanivelen. Sen alaosa puolestaan niveltyy saa-
riluun ja polvilumpion kanssa muodostaen polvinivelen. Reisiluun kaula ja varsi muodosta-
vat 125 asteen kulman ihmisilla, mika mahdollistaa tehokkaan kavelyn. Koska reisiluu on

reiden alueen ainoa luu, siitd I&htee ja siihen liittyy monia lihaksia. (Britannica 2020.)

Saariluu (tibia) on kahdesta saaren luusta paksumpi ja se kantaa melkein koko kehon kuor-
man. Sen ylaosa niveltyy reisiluuhun ja alaosa telaluuhun. (Duodecim 2021c.) Saariluun
paatehtavana on kannatella ihmisen painoa, seka ottaa vastaan voimia, joita syntyy kave-
lysta ja juoksemisesta (Physiopedia 2021a). Pohjeluu (fibula) on saariluun vieressa sijait-
seva ohuempi luu. Se niveltyy ylapaasta saariluuhun ja alapaasta, saariluun tavoin, tela-
luuhun. (Duodecim 2021d.) Pohjeluu stabiloi sdariluuta, mutta ei kannattele paljoa painoa

itse (Boston children’s hospital 2021).

Jalkatera voidaan jakaa kolmeen eri osaan: taka-, keski- ja etujalkateraan. Takajalkateran
muodostaa kantaluu (calcaneus) ja telaluu (talus). Keskijalkatera muodostuu viidesta eri
luusta. Nama ovat kuutioluu (cuboideum), veneluu (naviculare) seka kolme vaajaluuta (ossa
cuneiforme). Etujalkaterassa on viisi jalkapdydan luuta (metatarsale), seka varpaiden luut
(phalanx). Isovarpaan tyvinivelen alla on liséksi kaksi janneluuta (sesamoideum). (Terve.fi
2009.)

Femur

Patella

Tibia

Fibula

Ossa tarsi

Ossa metatarsalia

Ossa digitorum pedis

Kuva 1. Alaraajojen luusto (mukaillen Wikimedia Commons 2016a)



Lonkkanivel (articulatio coxae) on pallonivel, jossa reisiluun pda niveltyy lonkkamaljaan
(Nienstedt ym. 2016, 127). Lonkkanivelessa on melko tiukka nivelpussi, jonka tukena on
myds vahvoja nivelsiteitd. Taman vuoksi nivelen liikelaajuudet ovat melko rajalliset, vaikka
kyseessa onkin pallonivel. Vahvojen rakenteiden vuoksi lonkkanivel on kuitenkin todella va-
kaa, minka ansiosta kehon paino on helppoa tasapainottaa alaraajojen paalle. Lonkkanive-
len liikkesuunnat ovat koukistus, ojennus, loitonnus, Idhennys, sisdankierto seka ulkokierto.
(Sand ym. 2016, 224-230.)

Polvinivel (articulatio genus) on sarananivel, joka sijaitsee reisiluun ja saariluun valissa.
Polven vakauden ja toiminnan kannalta tarkeitd rakenteita ovat muun muassa ulompi ja
sisempi nivelkierukka (meniscus lateralis ja medialis), etummainen ja takimmainen ristiside
(lig. crusiatum anterius ja posterius) seka ulompi ja sisempi sivuside (lig. collaterale fibulare
ja tibiale). Polvinivelen paaliikesuunnat ovat koukistus ja ojennus, mutta myos pienté kier-
toliiketta tapahtuu polven ollessa koukistettuna. Polvinivelen etupuolella on polvilumpio (pa-
tella), joka on nelipaisen reisilihaksen janteen sisalla irrallaan muusta luustosta. Polvilum-
pion tehtdvana on suunnata nelipaisen reisilihaksen tuottamaa voimaa oikeaan suuntaan.
(Nienstedt ym. 2016, 129-132; Sand ym. 2016, 230.)

Ylempi nilkkanivel (articulatio talocrualis) on saariluun ja pohjeluun muodostaman haarukan
seka telaluun valinen nivel, jossa tapahtuu nilkan ojennus- ja koukistusliikkeet. Alempi nilk-
kanivel (articulatio talocalcaneonavicularis) on kantaluun ja nilkan veneluun seka telaluun
valinen nivel, jossa jalkateran kiertoliikkeet tapahtuvat nivelen vinon akselin vuoksi. (Nien-
stedt ym. 2016, 133—-135.) Jalkaterdssa on lukuisia muitakin nivelid pienten luiden valissa,
mitk& vaikuttavat kaikki omalta osaltaan jalkateran toimintaan. Nilkan ja jalkateran vahvat
nivelsiteet pitavat jalkateran luita paikallaan ja estavat jalkateran jalkateran sivuttaisliikkeet.
Jalkaterdssa tapahtuu jonkin verran joustamista vahvoista rakenteista huolimatta, minka
ansiosta kavely on joustavampaa ja alaraajojen niveliin kohdistuva kuormitus vahenee.
(Sand ym. 2016, 231-232.)



2.2 Lihakset ja hermosto

Alaraajan lihaksisto voidaan karkeasti jakaa lonkan, reiden, saaren ja jalkateran lihaksiin.
Lonkassa on paljon lihaksia, jotka liikuttavat alaraajaa ja vaikuttavat sen toimintaan. Lanne-
suoliluulihaksen (m. iliopsoas) tehtdvana on koukistaa lonkkaa ja taivuttaa vartaloa eteen-
pain. Pakaralihaksiin kuuluu kolme lihasta: iso pakaralihas (m. gluteus maximus), keskim-
mainen pakaralihas (m. gluteus medius) ja pieni pakaralihas (m. gluteus minimus). Ison
pakaralihaksen tehtavana on lonkan ojentaminen ja muut pakaralihakset osallistuvat lonkan
loitonnukseen. Lonkasta 16ytyy myds paljon syvia, ulkokiertoon osallistuvia lihaksia (kuva
2). Levean peitinkalvon jannittajalihas (m. tensor fascia latae) sijaitsee lonkkanivelen sivulla,
ja sen tarkein tehtava on lonkan loitonnus. Kyseinen lihas voi osallistua myds muihin lonkan
likkeisiin. (Nienstedt ym. 2016, 156—157; Sand ym. 2016, 263.)

Reiden lihakset voidaan jakaa etummaisiin, keskimmaisiin ja takimmaisiin lihaksiin. Reiden
etupuolella sijaitsee elimistdn suurin lihas, nelipainen reisilihas (m. quadriceps femoris),
jonka tarkein tehtava on polven ojentaminen (kuva 3). Reiden mediaali- eli sisapuolella si-
jaitsee lonkan lahentgjat, joihin kuuluu yhteensa viisi lihasta (kuva 2). Reiden takaosassa
on kolme pitkaa lihasta: puolijanteinen lihas (m. semitendinosus), puolikalvoinen lihas (m.
semimembranosus) seka kaksipainen reisilihas (m. biceps femoris). Tdman lihasryhman

tehtavana on polvinivelen koukistus. (Nienstedt ym. 2016, 157-158.)
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Kuva 2. Reiden takaosan lihaksisto seka lahentajat (mukaillen Wikimedia Commons 2016b)
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Kuva 3. Lonkankoukistajat ja reiden etuosan lihaksisto (mukaillen Wikimedia Commons
2016b)

Saaren lihakset voidaan myds jakaa kolmeen eri ryhmaan: etummaisiin, takimmaisiin ja
sivulla sijaitseviin. Etummaisiin saaren lihaksiin kuuluvat etummainen saarilihas (m. tibialis
anterior) seka varpaiden ojentajalihakset (kuva 4). Naiden lihasten tehtdvana on nostaa
jalkateraa ja varpaita ylospain, mika on todella tarkeaa esimerkiksi kévelemisen ja juokse-
misen kannalta. Saaren sivulla sivaitsevia eli lateraalisia lihaksia ovat pitka ja lyhyt pohjeli-
has (m. peroneus longus ja brevis), jotka nostavat jalkateran ulkosyrjaa (jalkateran eversio).
Saaren takimmaisten lihasten tehtdvana on nilkan suoristaminen ja varpaiden koukistami-
nen. Tahan lihasryhmaan kuuluu useita pinnallisia ja syvia lihaksia (kuva 4). Tarkein saaren
takaosan lihaksista on kolmipainen pohjelihas (m. triceps surae), joka liittyy akillesjanteen
valityksella kiinni kantaluuhun. (Sand ym. 2016, 264—-265.)

Jalkaterassa on paljon pienia lihaksia seka jalkapdydassa etta jalkapohjassa. Jalkapoy-
dassa olevat lihakset kulkevat aina varpaisiin asti ja niiden tehtadvana on varpaiden ojenta-
minen. Jalkapohjan pienet lihakset kulkevat myds varpaisiin asti ja tekevat varpaiden kou-
kistusliikettd. Nama lihakset osallistuvat myos jalkateran pitkittaiskaaren tukemiseen yh-

dessa saaren lihasten kanssa. (Sand ym. 2016, 265.)
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Kuva 4. Saaren alueen pinnalliset ja syvat lihakset (mukaillen Wikimedia Commons 2016¢)

Reisihermo (nervus femoralis) on reiden etuosan paahermo. Se saa alkunsa lannerangasta
L2, L3 ja L4 nikamien valeista. (Physiopedia 2021b.) Se jakautuu matkalla reitta pitkin alas-
pain moniin eri haaroihin, jotka hermottavat lonkan- ja reiden alueen ihoa ja lihaksia. Rei-
sihermon jakaa etu- ja takaosaan reisivaltimo, joka sijaitsee reiden ulkosivulla. Naista ja-

kaumista syntyy hermon motorisia ja sensorisia haaroja. (Shahid 2021.)

Iskiashermo eli lonkkahermo (nervus ischidiacus) on reiden takaosan paahermo. Se koos-
tuu kahdesta hermorungosta ja kulkee reiden alueella saman hermotupen sisalla muodos-
taen kokonaisuuden, joka haarautuu polven kohdalla erillisiksi hermoiksi. Iskiashermo on
ihmisen isoin hermo. Se saa alkunsa lannerangan seka ristiluun kohdalta L4-S3 nikamista.
Sen paatehtava on luoda sensoriikka ja motoriikka reiden alueen ja jalan lihaksille seka
iholle. (Gruiji¢i¢c 2021.)



3 Yleisurheilu ja lajissa esiintyvat alaraajojen kuormitustekijat seka urhei-

luvammat
3.1 Yleisurheilu lajina

Yleisurheilu on monipuolinen laji, joka voidaan jakaa rata- ja kenttalajeihin. Ratalajeiksi luo-
kitellaan eri mittaiset juoksumatkat, jotka voidaan edelleen jakaa pika- ja aitajuoksuihin (100
m, 200 m, 400 m, 100 m tai 110 m aitajuoksu ja 400 m aitajuoksu) seka kestavyysjuoksuun
(800 m, 1500 m, 5000 m, 10000 m, maraton ja 3000 m estejuoksu). Ratalajeihin kuuluu
my0ds kilpakavelyt ja viestijuoksut. Kenttélajeiksi taas luokitellaan heittolajit (keihas, kiekko,
kuula ja moukari) seka hyppylajit (pituus, korkeus, seivas ja kolmiloikka). Yleisurheiluun
kuuluu myds naiden kaikkien yhdistelmalaji eli moniottelu, jossa miehet kilpailevat 10-otte-

lussa ja naiset 7-ottelussa. (Britannica 2021.)

Yleisurheilun harrastajamaarat ovat viime vuosina olleet hieman laskussa. Vuonna 2019
Suomessa yleisurheilulisenssin oli hankkinut yhteensa 27 345 urheilijaa. (Suomen Urheilu-
litto 2020.) Esimerkiksi vuonna 2016 lisenssin hankkineita urheilijoita oli yhteensa 32 749
(Suomen Urheiluliitto 2017). Yleisurheilulisenssi vaaditaan kaikilta virallisiin kilpailuihin osal-
listuvilta urheilijoilta, joten se kuvaa hyvin lajissa kilpailevien henkildiden maaraa. Tahan
maaraan ei kuitenkaan ole laskettu harrastelijoita, jotka eivat lajissa tosissaan kilpaile. Lajin
harrastajien maara voi todellisuudessa olla huomattavasti suurempi. (Suomen Urheiluliitto
2021.) Maailmalla yleisurheilun rooli on todella tarkea, silla se on jokaisissa olympialaisissa
yksi johtavista lajeista. Yleisurheilun maailmanmestaruuskilpailut ja olympialaiset vetavat
aina valtavat stadionit tayteen ja tv-katsojia on kilpailuiden aikana miljardeja ympéari maail-
maa. (World Athletics 2021.)

Yleisurheilijalta vaaditaan lajista riippuen hieman erilaisia ominaisuuksia. Suurimmat koko-
naisuudet ovat nopeus-, kestavyys- ja voimaominaisuudet. Esimerkiksi kestavyysjuoksija
tarvitsee parjatédkseen lajissaan hyvia kestavyysominaisuuksia, kun taas pituushyppaajalta
vaaditaan enemman nopeutta ja rajahtavaa voimantuottoa. Moniotteluissa taas urheilijoilla
pitda olla kaikki nama ominaisuudet hyvalla tasolla, jotta menestyminen on mahdollista.
(Suomen Aikuisurheiluliitto 2012.) Harjoittelumaarat- ja tehot kasvavat urheilijoilla usein
kasvuian kynnykselld melko nopeasti (UKK-instituutti 2020). Téma tulee ottaa huomioon
urheilijan harjoittelusuunnitelmaa tehtéessa, jotta erilaisilta urheiluvammoilta voidaan valt-

tya mahdollisimman tehokkaasti.



3.2 Alaraajoihin kohdistuvat kuormitustekijat yleisurheilussa

Yleisurheilun harrastamisella on paljon positiivisia hy6tyja terveyden edistamisen kannalta.
Harrastamiseen liittyy kuitenkin aina riski saada jokin vamma, varsinkin kilpailutilanteissa
suoritustehojen ollessa maksimaaliset. On arvioitu, ettd jokainen yleisurheilua harrastava
saa vahintaan lievan urheiluvamman jossain vaiheessa. (Suomen Aikuisurheiluliitto 2012.)
Joidenkin tutkimusten mukaan yleisurheilussa on harjoitusmaariin suhteutettuna suurempi
riski saada jokin urheiluvamma kuin esimerkiksi jalkapallossa, koripallossa, hiihdossa, teli-

nevoimistelussa tai jadkiekossa (Konttinen ym. 2011).

Yleisurheilijoilla urheiluvammoja esiintyy ympari kehoa, mutta suurin osa vammoista ilme-
nee alaraajojen alueella (Konttinen ym. 2011, Suomen Aikuisurheiluliitto 2012, Terveystalo
2012). Urheiluvammoille altistavia tekijoitd ovat muun muassa yksipuolinen ja liian runsas
harjoittelu, lihasheikkous, kehon puolierot, virheelliset suoritustekniikat ja nuoren kasvu-
kausi (Terveystalo 2012). Jokaisessa yleisurheilulajissa alaraajoihin kohdistuu suurta kuor-
mitusta, koska kaikki lajisuoritukset tehdaan lahes koko ajan alaraajojen varassa. Esimer-
kiksi juostessa alaraajat tormaavat maahan 2-3 kertaisella voimalla tavalliseen kehon pai-
noon verrattuna (Zemper 2005). Keihdanheitossa tukijalkaan kohdistuva paino voi olla yli
400 kg ja resultanttivoima jopa yli 700 kg (Korjus 1988, Korteen 2020, mukaan). Kun naihin
voimiin yhdistetaan esimerkiksi virheelliset linjaukset alaraajoissa, vammariski on jo todella

suuri.
3.3 Nuoren yleisurheilijan tyypillisimmat urheiluvammat

Urheiluvammalla tarkoitetaan liikuntasuorituksen aikana kehoon muodostuvaa vauriota,
joka rajoittaa kehon taysipainoista toimintaa ja vaatii oman aikansa parantuakseen (Ed-
wards ym. 2010). Urheiluvammat voidaan jakaa niiden syntymekanismin mukaan akuuttei-
hin vammoihin ja kroonisiin vammoihin. Akuutit vammat syntyvat jonkin iskun tai tapahtu-
man seurauksena, kun taas krooniset vammat syntyvat liiallisesta kehon rasittumisesta tai
kulumisesta pidemmalla aikavalilla. Akuutteja vammoja ovat esimerkiksi luunmurtumat, li-
hasten ja janteiden revahdykset, nivelsiteiden revahdykset ja ruhjevammat. Kroonisia vam-
moja ovat esimerkiksi rasitusmurtumat, jannetulehdukset ja limapussin tulehdukset. (Suo-
men Aikuisurheiluliitto 2012; Edwards ym. 2010.)

Suurin osa kaikkeen liikuntaan ja urheiluun liittyvistd vammoista kohdistuu alaraajoihin (Me-
hildinen 2021). Tdma johtuu todennakdisesti siita, ettd monessa urheilulajissa koko kehon
paino on alaraajojen varassa. Yleisurheilijoilla erilaisia vammoja ilmenee ympari kehoa,

koska kyseessd on koko kehoa monipuolisesti kuormittava laji. My6s paaosa
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yleisurheilussa syntyvistd vammoista iimenee kuitenkin alaraajoissa (Suomen Aikuisurhei-
luliitto 2012). Taman vuoksi juuri alaraajaongelmien tarkastelu ja niihin huomion kiinnittami-

nen on perusteltua.

Tyypillisimpia tapaturmaisesti sattuvia vammoja yleisurheilussa ovat lihasrevahdykset. Niita
sattuu rajahtadvaa voimantuottoa vaativissa suorituksissa, etenkin pika- ja aitajuoksussa
seka hyppylajeissa. (Kallio 2012, Paakki & Hurnastin 2018 mukaan; Terveystalo 2012.) Li-
hasrevahdyksien lisaksi myos akillisia luunmurtumia seka nilkkojen ja polvien nivelsidevam-
moja esiintyy yleisurheilijoilla. Myds akillesjanteen katkeaminen tai vaurioituminen on mah-
dollista. (Leppanen & Lofgren 2017, 129.) Hyppy- ja heittolajeissa on risking, ettd syntyy
esimerkiksi nilkkojen tai polvien vaantymisvamma heikon tai hallitsemattoman suorituksen

seurauksena (Terveystalo 2012).

Yleisurheilijoilla esiintyvista vammoista suurin osa on rasitusperaisia. Tyypillisia rasitusvam-
moja ovat muun muassa jannevammat, rasitusmurtumat, lihasaitio-oireyhtyma, akillesjan-
teen tulehdus, erilaiset polvien kiputilat seka plantaarifaskiitti. (Leppéanen & Léfgren 2017,
129-130.) Keski-Uudenmaan Yleisurheilun nuorisoryhmien valmentajilta saadun tiedon pe-
rusteella seuran nuorilla on ilmennyt paljon saman tyylisia rasitusvammoja. Alaselan rasi-
tusmurtumia, penikkatautia, eriasteisia jalkateran rasitusmurtumia, istuinkyhmyn seudun tu-
lehduksia ja rasitusmurtumia seka Severin- ja Osgood-Schlatterin tauteja on esiintynyt

useilla seuran nuorilla yleisurheilijoilla. (Jokinen & Kelo 2020.)
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4 Alaraajojen liikekontrollin tausta ja testaus
4.1 Liikkeen- ja liikekontrollin hairididen taustaa

Liikehairi6 tarkoittaa sita, etta like on rajoittunut. Liikehairid on myés usein yhteydessa ki-
puun. Esimerkkina tasta voi olla vaikka rajoittunut liike akuutissa niskakivussa. Liikehairid
on usein helposti havaittavissa varsinkin isojen nivelten alueella, kuten lonkkanivelessa. Se
voi kuitenkin olla myds hyvin pieni, jolloin se havaitaan vain tarkasti kasin tunnustellen, eli

palpaatiolla. (Luomajoki 2018, 25.)

Liikekontrollin hairidssa taas liikkkuvuus voi olla taysin normaali tai myds liiallinen. Liikekont-
rollin hairié voidaan havaita jonkin likkeen laadun ollessa heikko tai epanormaali. Tavalli-
nen merkki hairidsta liikekontrollissa on se, ettei asiakas pysty kontrolloimaan aktiivisia liik-
keita. Liikekontrollin hairidssa tyypillistd on myos se, etta kipu on asentoperaista. Kipu pro-
vosoituu yksipuolisissa asennoissa, kuten istumaty6ta tehdessa (Luomajoki 2018, 25-26;
Comerford & Mottram 2012, 3-15.)

Liike- ja liikekontrollin hairidt sekoittuvat usein toisiinsa. Ne erotellaan toisistaan oireiden
avulla. Kahdella eri asiakkaalla voi olla tdysin samat kliiniset 16yddkset, mutta he valittavat
eri oireita. Esimerkkind lonkkanivel on jaykka ja alaselk& on liikkuvampi ja se ei kontrolloidu
tiettyyn suuntaan. Toinen asiakas valittaa lonkan seudun kipua ja huonoa liikkuvuutta, seka
hanelld on vaikeaa saada sukkia jalkaan. Tall6in kyseessa on lonkan liikehairié koukistus-
suuntaan. Toinen samat oireet omaava asiakas puolestaan valittaa, ettad selka kipeytyy is-
tuessa, mutta sukat on helppo pukea jalkaan. Nyt kyseessa on lanneselan liikekontrollin
hairid. Kun testataan liikehairioita, kaytetdan liikkkuvuus- ja provokaatiotesteja. Liikekontrol-
lia puolestaan testataan liikkkeen havainnointitesteilld. (Luomajoki 2018, 27—28; Comerford
& Mottram 2012, 3-23.)

Tama opinnaytetyd on rajattu koskemaan nimenomaan liikekontrollin hairidita. Liikehairiot
ja liikekontrollin hairiét voivat sekoittua keskenaan, joten kummatkin kasitteet on avattu
tydssa. Liikekontrollin hairidt valikoituivat tyon aiheeksi siksi, etta liikekontrollin testipatte-
risto menee yleisurheiluseuran kayttéon ja liikekontrollin hairidista tarvitaan siella lisaa tie-

toa.
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4.2 Alaraajojen liikekontrollin testaus

Alaraajojen lilkkekontrollin testaus voidaan jaotella kolmeen osaan, joita ovat standardoidut
testin, nopeat testin ja urheilullisemmat testit. Testattaessa alaraajojen liikekontrollia, on
hyva osata arvioida, mitka testit sopivat kyseiseen tilanteeseen. Tietenkin voidaan kayttaa
myds kaikkia testejd, jos se on mahdollista, jolloin voidaan saada tarkempia tuloksia liike-
kontrollin tilanteesta. Ensisijaisen tarkeaa koko alaraajan toiminnan tutkimisessa on alaraa-
jan linjaus ja liikkeiden aktiivinen kontrollikyky. (Luomajoki 2018, 271; Comerford & Mottram
2012, 43-59.)

Alaraajojen liikekontrollin testeistd on olemassa luotettavaa tutkimusnayttéa. Esimerkiksi
Kaukisen ym. (2017) interventiotutkimukseen osallistui 29 henkild3a, joilla oli polven nivel-
rikko. Keski-idltdan he olivat 64,7-vuotiaita. Lisdksi mukana oli 12 verrokkia, joilla ei ollut
polven nivelrikko diagnooseja tai kipuja. Verrokkien keski-ikd oli 36,6-vuotta. Tutkimuk-
sessa todettiin, ettd yhden jalan seisontatesti, yhden jalan pieni kyykky testi, seka portaalta

askel alas -testi ovat luotettavia tutkittaessa polven nivelrikkopotilasta.

Kaukisen ym. (2017) interventiotutkimuksen perusteella voidaan todeta, etta alaraajojen lii-
kekontrollitestit ovat tarkeita tydkaluja havaitsemaan mahdollisia ongelmia liikkeissa, joilla
voi olla yhteytta esimerkiksi koettuun kipuun. Liikekontrolli voi karsia erilaisten loukkaantu-
misten ja Kiputilojen seurauksena. Esimerkiksi juoksijoilla, joilla on patellofemoraalinen ki-
puoireyhtyma, on todettu muutoksia likkeen kinematiikassa, lihasten aktivaatiossa ja maa-
reaktiovoimassa juoksun aikana. Heilld on myds todettu olevan alentuneet voimatasot ala-
raajoissa. (Esculier ym. 2015.) Patellofemoraalisella kivulla tarkoitetaan kipua polven etu-
osassa, joka tuntuu yleensa polvilumpion alla ja sen ymparilla etenkin rasituksen aikana
(Duodecim 2010).

Liikekontrollia tulee myos tarkkailla vammojen ja leikkausten jalkeen. Ithurburn ym. (2015)
interventiotutkimuksessa tutkittiin nuoria urheilijoita, jotka palasivat urheiluun polven eturis-
tisiteen leikkauksen jalkeen. Tutkimukseen osallistui 103 tutkittavaa koeryhmassa ja 47 tut-
kittavaa kontrolliryhmassa keski-ian ollessa 17 vuotta. Tutkimus osoitti, ettd urheilijoilla,
joilla on leikattu polven eturistiside, on todettavissa epasymmetriaa yhden jalan pudotus-
testissa. Tutkimuksen johtopaatdksena todettiin, ettd epasymmetrisyys usein johtuu urhei-
ljoiden kompensoivista tekijdista, kuten esimerkiksi jalkojen puolieroa kompensoitiin lantion

taivutuksella tai vahentyneelld polven koukistuksella.
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5 Yleisurheilijoiden alaraajavammojen ennaltaehkaisy
5.1 Tutkimustietoa yleisurheilijoiden alaraajavammojen ennaltaehkaisysta

Kuten aikaisemmin on jo todettu, esiintyy yleisurheilijoilla paljon alaraajavammoja. Ylei-
sessa tiedossa on, ettd puutteet kehonhallinnassa ovat yhteydessa likkunnasta syntyviin
vammoihin. Tyypillisia tilanteita, joista loukkaantumisia syntyy ovat muun muassa nopeat
suunnanmuutokset, jarrutukset ja hypyista alastulot. Kehon- ja likkeenhallintaa on tarkeaa
kehittda erilaisilla harjoitteilla, jotta voidaan vahentaa loukkaantumisia. Tarkeita kehonhal-
lintaharjoitteita ovat esimerkiksi erilaiset juoksutekniikkaharjoitukset, seka tasapaino- ja voi-
maharjoitukset. (Terveurheilija 2021b.) Kehon- ja liikkeenhallinnan perusta muodostuu jo
nuorena, mutta sita voidaan kuitenkin kehittaa koko elama riittavalla ja monipuolisella har-
joittelulla (Rinne 2011, 11-12).

Yleisesti urheilijoiden alaraajavammoista ja niiden ennaltaehkaisysta I6ytyy useita tutkimuk-
sia. Tampereen Urheilulddkariaseman tutkimuksessa (2020) selvitettiin polvivammoihin
johtavia riskitekijoitd 12—21-vuotiailla salibandyn ja koripallon pelaajilla. Tutkimus tehtiin 12
kuukauden seurantajakson aikana ja siihen osallistui yhteensa 258 urheilijaa. Tutkimuk-
sessa huomattiin, ettd yhden jalan seisontatestissa ylikorostunut lantion nosto oli yhtey-
dessa ilman kontaktia syntyneisiin akillisiin polven vammoihin. Naispuolisilla urheilijoilla
puolestaan lantion nosto testin aikana lisasi monen kertaisesti polven eturistisiteen vammo-
jenriskia. Testissa heikosti suoriutuneilla oli yli 9-kertainen riski saada eturistisiteen vamma,
kuin niill, joilla lantio pysyin hyvasséa asennossa testin aikana. (Leppanen ym. 2020.) Tasta
tutkimuksesta voidaan siis paatelld, ettd kehon- ja liikkeenhallinnan monipuolisella harjoit-

telulla voidaan pienentaa ilman kontaktia syntyvia alaraajojen vammoja.

Hanlon ym. (2019) valmistuneessa systemaattisessa katsauksessa tutkittiin valmiita louk-
kaantumisten ehkaisyn harjoitusohjelmia. Tuloksena oli, ettd ohjelmat vahentavat useita
alaraajojen suorituskyvyn sisaisia riskitekijoitd nuorilla urheilijoilla. Erityisesti ohjelmista oli
hyotyd voimankehitykseen, joka itsessaan vahentaa alaraajavammojen riskeja. Monajatin
ym. (2016) tutkimuksessa tarkasteltiin takareisi- ja polven eturistisidevammojen ennaltaeh-
kaisyn keinoja. Tutkimuksen mukaan monipuoliset harjoitusohjelmat, joita tukee asianmu-
kainen video- ja / tai tekninen palaute (mukaan lukien eksentriset eli liiketta jarruttavat ta-
kareiden harjoitukset), vahentavat polven eturistisidevammojen ja takareisivammojen riski-

tekijoita.



14

5.2 Yhteenveto tutkimusnaytdsta

Niin yleisurheilijoilla kuin yleisesti eri lajien urheilijoilla esiintyy runsaasti rasitus- ja tapatur-
maperaisia urheiluvammoja. Loukkaantumisten syntyyn vaikuttaa monet eri tekijat ja tilan-
teet. Hyvalla kehon- ja liikkeenhallinnalla vammojen syntya voidaan useiden tutkimusten
mukaan kuitenkin ennaltaehkaista tehokkaasti. Kehonhallintaa kehittdvan harjoittelun aloit-

taminen jo nuorella ialla on tdman vuoksi erittain tarkeaa.

Yleisesti alaraajavammojen ennaltaehkaisysta 16ytyy jonkin verran tutkimusnayttéa, mutta
kohdistettua tutkimusnayttda ainoastaan yleisurheilijoiden alaraajavammojen ennaltaeh-
kaisyyn ei nayttaisi olevan vield tehty. Kuitenkin edelld mainituista tutkimuksista voidaan
paatella, etta alaraajavammoja voidaan tehokkaasti ehkaista oikeanlaisella harjoittelulla niin

yleisurheilussa, kuin esimerkiksi salibandyssa ja muissa pallopeleissa.
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6 Kehittamisprosessi
6.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetyon tuotoksen kehittamisprosessi toteutetaan toiminnallisena opinndytety6na,
jonka lopputuotoksena syntyy liikekontrollin testipatteristo toimeksiantajamme ja myds mui-
den urheiluseurojen kayttdédn. Tama opinnaytetyd voidaan nahda kehittdmistoimintana. Ke-
hittmistoiminnan tunnuspiirteitd ovat muun muassa tyon kaytettavyys, hyoty, uutuusarvo
ja lopputuloksena syntyva konkreettinen tuotos. (Salonen 2013, 12—13.) Opinnaytety0 tar-
joaa urheiluseuroille uuden tydkalun alaraajavammojen ennaltaehkaisyyn ja lisaa tietoi-

suutta alaraajavammoista yleisurheilupiireissa.

Tassa opinnaytetydssa hyoddynnettiin Salosen konstruktivistista mallia (kuvio 1). Ydinasioita
tassad mallissa ovat kehittamishankkeen huolellinen suunnittelu, hankkeen vaiheistus, toi-
minnassa oppiminen, osallisuus, tutkimuksellinen kehittamisote seka monipuolinen mene-
telmdosaaminen. Konstruktivistinen malli voidaan jakaa aloitus-, suunnittelu-, esi-, tyosto-,
tarkistus- ja viimeistelyvaiheeseen seka valmiiseen tuotokseen eli lopullisessa muodossa
olevaan opinnaytety6hon. Konstruktivistinen malli ottaa kehittamistyon eri vaiheissa huomi-
oon inhimillisia tekijoita. (Salonen 2013, 16—20.) Tama malli sopii juuri tdhan opinnaytetyo-
hén parhaiten, koska tarkoituksena on luoda juuri toimeksiantajalle tarpeenmukainen testi-
patteristo. Tama vaatii prosessin aikana tydskentelyn ja toiminnan arviointia seka vuorovai-
kutteista keskustelua toimeksiantajan kanssa.

Aloitusvaihe | Suunnitteluvaihe Valmis tuotos

Viimeistely- Tarkistus-
vaihe vaihe

Kuvio 1. Konstruktivistinen malli (Salosen 2013, 20, mukaan)
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6.2 Aloitusvaihe

Opinnaytetyon tuotoksen kehittdmisprosessi kaynnistyi joulukuussa 2020 keskustelemalla
toimeksiantajan kanssa heidan toiveistaan opinnaytetyon aiheesta ja sisallosta. Keski-Uu-
denmaan Yleisurheilulle on vuonna 2020 tehty opinnaytetyd aiheesta: Kasvuikaisen yleis-
urheilijan rasitusvammojen ennaltaehkaisy terveyden edistamisen keinoin. Toimeksiantajan
toiveena télle opinnaytetydlle oli saada tietoa vammojen ennaltaehkaisysta fysioterapian
keinoin, ja he ehdottivat liikekontrollin testipatteristoa tyokaluksi seuran valmentajien ja mui-
den toimijoiden kayttéon. Toimeksiantajan ehdotuksen mukaisesti tuotoksessa keskitytaan

alaraajojen liikekontrollin ja tyypillisten virheasentojen havainnoimiseen.

Tuotoksen aihetta rajattiin yhdessa toimeksiantajan kanssa. Rajaamisessa otettiin huomi-
oon juuri kyseisen seuran urheilijoiden tilanne ja tarpeet mahdollisimman hyvin. Liikekont-
rollin testipatteriston kohderyhmaksi valikoitui yleisesti kaikkien lajien yleisurheilijat, koska
seuran nuoret harrastavat seka juoksu-, hyppy- etta heittolajeja monipuolisesti. Testipatte-
risto keskittyy juuri alaraajojen liikekontrollin analysoimiseen, koska yleisimmin yleisurhei-

luun liittyvat rasitus- ja tapaturmavammat ilmenevat alaraajojen alueella (Terveystalo 2012).

Nuorilla yleisurheilijoilla tarkoitetaan tassa ty0ssa 12—15-vuotiaita tytt6ja ja poikia, silla tar-
koituksena on keskittya juuri kasvuikaisten nuorten vammojen ennaltaehkaisyyn. Tytéilla
kasvupyrahdys alkaa tyypillisesti noin 12-vuotiaana, ja pituutta voi vuoden aikana tulla jopa
8—10 cm lisda (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2019). Pojilla kasvupyrahdys tulee hieman
tyttéja myohemmin, keskimaarin 13—14-vuotiaana (Terveyskyla 2017). Nopean pituuskas-
vun vaiheessa pojilla voi tulla mittaa lisda jopa yli 10 cm vuoden aikana (Mannerheimin Las-
tensuojeluliitto 2020). Pituuskasvun kiihtyessa seka tytoilla etta pojilla rasitus- ja tapaturma-

vammojen riski kasvaa kehossa tapahtuvien muutosten vuoksi (Terveurheilija 2021a).
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6.3 Suunnitteluvaihe

Tuotoksen kehittdmisprosessin suunnitteluvaihe toteutettiin vuoden 2021 tammi-, helmi- ja
maaliskuun aikana. Tana aikana tehtiin toimeksiantajan kanssa yhteistydsopimus, aloitettiin
tietoperustan laatiminen ja tehtiin alustavaa suunnitelmaa tuotokseen liittyen. Tutkimuksel-
lisena osuutena tassa kehittdmisprosessissa oli tiedonhankinta aiheen aikaisemmasta tut-
kimusnaytosta, jotta testipatteriston sisaltda voitiin tarkastella ja arvioida myos nykyisen tut-
kimusnaytén nakokulmasta. Tiedonhaku suoritettin kevaan 2021 aikana muun muassa
Pubmed- ja Google Scholar -tietokantojen kautta. Tietoperustaa tukemaan valikoitui yh-
teensa 10 kansallista ja kansainvalista tutkimusta. Tiedonhaussa kaytettyja hakusanoja oli-
vat esimerkiksi “motion control”, “motor control”, “movement control”, “kinetic control”, “lo-

wer limb injuries”, “sport injuries” ja “movement control for lower limbs”. Kehittdmisprosessin

aikataulu on esitetty kuviossa 2.

12/2020
Aloitusvaihe

- Ideointi

- Aiheen rajaaminen

01-04/2021
Suunnitteluvaihe

- Aiheen lopullinen rajaaminen

- Teoriapohja

- Testipatteriston hahmottelu

05-09/2021
Esi- ja tyostovaihe

-Testipatteriston
kokeileminen ja viimeistely

- Toimeksiantajan palaute

10-12/2021
Tarkistus- ja
viimeistelyvaihe

- Opinndytetyon
viimeistely

- Raportointi

1/2022
Valmis tuotos

- Opinndytetyon
julkaiseminen

Kuvio 2. Tuotoksen kehittamisprosessin aikataulutus
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Kehittdmisprosessin aikana oltiin aktiivisesti vuorovaikutuksessa toimeksiantajan kanssa.
Tarkoituksena oli keskustella heiddn mahdollisista toiveistansa testipatteristoon liittyen
seka muokata ja kehittda tuotosta heidan ehdotusten ja kommenttien mukaisesti. Toimek-
siantajan kanssa sovittiin seuraavassa vaiheessa myds muita kdytannon asioita liittyen ke-

hittmisprosessiin, kuten esimerkiksi testipatteriston kokeilemisen toteuttaminen.

Testipatteriston hahmottelu aloitettiin suunnitteluvaiheen aikana. Testit pyrittiin valitsemaan
niin, ettd ne sopisivat mahdollisimman hyvin juuri nuorten yleisurheilijoiden liikekontrollin
havainnoimiseen. Testin valinnassa huomioitiin tietoperustaan keratty tuore tutkimusnayttd
aiheeseen liittyen. Alustavasti testeiksi valikoituivat yhden jalan seisonta, pieni kyykky, pieni
kyykky yhden jalan seisonnassa, portaalle nousu ja lasku, yhden jalan hypyt ja LESS-testi
(Landing Error Scoring System). Testeissa yhdistyvat nopeat ja helpot testit, sek& hieman

vaativammat urheilijoille soveltuvat testit.
6.4 Esi- ja tydstovaihe

Kehittdmisprosessin esi- ja tydstdvaiheessa testipatteriston lopullista muotoa ja sisaltdéa
tyostettiin yhdessa toimeksiantajan kanssa. Suunnitteluvaiheessa valikoituihin testeihin et-
sittiin tarkempia perusteluja, joiden pohjalta testipatteriston lopullinen muoto alkoi hahmot-
tumaan. Tyostdvaiheessa tuotosta vietiin eteenpain toimeksiantajalta saadun palautteen ja
kehittdmisehdotusten perusteella sekd kehittamisprosessin tekijéiden yhteisten palaverien
avulla. Valmis tuotos -kappaleessa tarkastellaan perusteellisemmin asioita, jotka ohjasivat

likekontrollin testipatteriston lopullisen sisallén muotoutumista.

Testipatteriston suunnittelussa kaytettiin apuna tuoreita ja laadukkaita kansallisia seka kan-
sainvalisia tutkimuksia, joiden perusteella lopulliset testit ja harjoitteet tuotokseen valikoitui-
vat. Toiminnallisista testeista alaraajojen osalta tarkeimpia ovat tasapainoa, alaraajan lin-
jauksia ja alastulon hallintaa mittaavat testit. Varsinkin yhden jalan varassa tasapainon sai-
lyttdminen ja linjauksien hallinta on erityisen tarkeaa, silla suuri osa nilkka- ja polvivam-
moista tapahtuu kehon ollessa yhden jalan varassa. Merkittavat puolierot yhden jalan tasa-
painossa lisdavat myos riskid alaraajavammojen syntymiselle. (Pasanen ym. 2021, 83.)
Yleisurheilussa ollaan lajista riippumatta jatkuvasti yhden alaraajan varassa. Monessa la-
jissa suurin kuormitus tulee toistuvasti vain toiselle alaraajalle, esimerkiksi hyppylajeissa
suurin osa harjoitus- ja kilpailuhypyistd ponnistetaan vahvemmalla alaraajalla. Lajin tois-
puolisuuden vuoksi alaraajojen hallintaan tulee kiinnittdd huomiota jo varhaisessa vai-

heessa.
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6.5 Tarkistus- ja viimeistelyvaihe

Tuotoksen kehittamisprosessin tarkistus- ja viimeistelyvaiheessa viimeisteltiin liikekontrollin
testipatteristo taysin valmiiksi, jotta sen lopullinen julkaisu olisi mahdollista. Syntynytta tuo-
tosta arvioitiin tdssa vaiheessa perusteellisesti yhdessa toimeksiantajan kanssa. Tasta vai-
heesta pystyttiin viela palata takaisin tydstdvaiheeseen, mikali tydsta puuttuisi jotakin oleel-

lista tai sitd haluttaisiin saadun palautteen perusteella viela muokata (Salonen 2013, 18).

Testipatteristoon tyostdvaiheessa otetuissa kuvissa testeja suorittavalla henkil6lla oli sukat
seka housut jalassa, mutta paadyimme ottamaan testitilanteista kokonaan uudet kuvat toi-
meksiantajalta saadun kehittdmisehdotuksen perusteella. Lopullisissa kuvissa testattava
henkild esiintyy ilman sukkia ja shortsit jalassa, jotta testien havainnoiminen olisi selkeam-
paa ja testien tekeminen turvallisempaa. Kaatumisriski testeja tehtdessa on huomattavasti

suurempi, mikali testattavalla olisi sukat jalassa.

Testipatteristoa arvioitiin uusien kuvien ottamisen jalkeen yhdessa toimeksiantajan kanssa.
Toimeksiantajalta saatu palaute tuotoksesta oli positiivista. Tuotoksen sisaltoé vastasi hei-
dan toiveitaan yksinkertaisista testeistd, joita seuran valmentajat voivat kayttda valmennuk-
sen apuvalineena. Tuotoksen kuvat olivat heidan mielestdan hyvin havainnolliset ja liike-
kontrollin testien seka liikehallinnan harjoitteiden ohjeistukset olivat selkeét ja kattavat. Toi-
meksiantaja kertoi palautteessaan uskovan, etta tama opinnaytetyd motivoi seuran valmen-
tajia ja ohjaajia ottamaan enemman selvaa liikehallintaan liittyvista asioista ja huomioimaan

niitd yhd enemman valmennuksessaan.

Testipatteristoa arvioi tdssa vaiheessa myos kolme OMT-fysioterapeuttia, jotka kayttavat
likekontrollin testeja lahes paivittdin omassa ty0ssaan. Heiltd pyydettiin vapaamuotoista
palautetta sahkdpostiviestien valitykselld. Heidan kommenttejaan ja mielipiteitd otettiin huo-
mioon tuotoksen lopullisessa muotoilussa. Huomioita ja korjausehdotuksia tuli esimerkiksi
liittyen testipatteriston tekstiosuuteen, visuaaliseen ilmeeseen seka havainnoinnin selkeyt-
tdmiseen. Fysioterapeuttien sekd toimeksiantajan kommenttien perusteella liikekontrollin

testipatteristo sai lopullisen muotonsa.

Liikekontrollin testipatteriston kokeileminen oli tarkoitus jarjestaa toimeksiantajan toimesta.
Lahetimme lopullisessa muodossa olevan testipatteriston toimeksiantajalle joulukuussa
2021. Heidan oli tarkoitus tehda liikekontrollin testeja eri valmennusryhmien harjoitusten
yhteydessa, mutta koronavirustilanteen vuoksi naiden harjoitusten jarjestdminen ei onnis-
tunut. Testipatteriston kokeileminen tapahtui tdman vuoksi kehittdmisprosessin tekijoiden
toimesta. Molemmat kehittdmisprosessin tekijdistd kokeilivat testipatteristoa omille per-

heenjasenilleen omissa kotiolosuhteissaan. Testattavia oli yhteensa viisi henkil6a. Heidan
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mielestaan testipatteriston ohjeistukset ja suorituksia havainnollistavat kuvat olivat selkeita
ja ymmarrettavia. Kehittdmisprosessin tekijoiden mielesta testattavat suoriutuivat liikkeista
juuri niin kuin oli tarkoituskin. Liikekontrollin testipatteristo vaikutti tekijdiden mielesta onnis-
tuneelta kokonaisuudelta. Vaikka toimeksiantajan puolesta testipatteriston kokeileminen ei
vield onnistunutkaan, ottavat he testit myohemmin kayttéonsa seuran harjoitusten jalleen
alkaessa. Toimeksiantajan tavoitteena on, ettd ndma testit vakiintuvat tulevaisuudessa

osaksi eri nuorten valmennusryhmien toimintaa.

Tarkastus- ja viimeistelyvaiheessa kaytettiin paljon aikaa myds testipatteriston kielenhuol-
lollisiin asioihin. Liikekontrollin testipatteristossa kaytettya termistda tarkennettiin ja muokat-
tiin ymmarrettdvampaan muotoon. Kieliopilliset asiat tarkastettiin useampaan kertaan, jotta
virheita lopulliseen tuotokseen ei tulisi. Tassa vaiheessa tarkasteltiin myos testipatteriston
kielellisia yksityiskohtia seka visuaalista ilmettd. Muun muassa fonttikokoja ja -vareja muo-

kattiin seka kuvia aseteltiin visuaalisesti miellyttdvampaan muotoon.
6.6 Valmis tuotos
6.6.1 Tuotoksen yleinen kuvailu

Kehittdmisprosessissa syntynyt tuotos on nimeltdan Liikekontrollin testipatteristo — 12—15-
vuotiaiden nuorten yleisurheilijoiden alaraajavammojen ennaltaehkaisyyn (liite 1). Tuotos
on tehty Word-pohjalle, josta se on helppo tulostaa esimerkiksi pieneksi vihkoksi. Tuotok-
sen on tarkoituksena toimia uutena tytkaluna Keski-Uudenmaan Yleisurheilun valmentajien
ja muiden toimijoiden kayttédn. Sen avulla on tarkoituksena kartoittaa liikekontrollin ongel-
mia ja tata kautta ennaltaehkaista alaraajoihin kohdistuvia urheiluvammoja. Vastaavia tuo-

toksia ei urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn ole aikaisemmin tehty.

Tuotoksen koko on yhteensa 10 sivua sisaltden kansilehden, siséllysluettelon, esittelyn, lii-
kekontrollin testeja seka harjoitteita liikehallintaan. Esittely-osuudessa kerrotaan yleisesti
testipatteriston tarkoituksesta ja sisallosta seka sen kayttamiseen tarvittavista valineista ja
suositeltavista yksityiskohdista. Liikekontrollin testien osuus sisaltaa nelja erilaista liikehal-
lintaa mittaavaa testia: pieni kyykky yhden jalan seisonnassa, LESS-testi, yhden jalan pol-
vennostotesti ja yhden jalan hyppytesti. Jokaisen testin kohdalla on kerrottu testin tarkoitus,
annettu ohjeet testin suorittamiseen ja sen havainnoimiseen seka havainnollistettu kuvien

avulla tyypillisia virheita suoritusten aikana.

Harjoitteita liikehallinnan kehittdmiseen on tuotoksessa annettu kolmeen eri osa-alueeseen:
lantionseudun hallintaan, alaraajan linjaukseen ja nilkan hallintaan. Nama teemat valikoitui-

vat sen vuoksi, ettd liikekontrollin testien tyypillisimmat virheet johtuvat usein néaista
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tekijoista. Lantionseudun hallintaan on annettu kaksi pakaralihasten voimaa kehittdvaa har-
joitetta: lantionnosto kuminauhavastuksella ja lonkan loitonnus kuminauhalla. Alaraajan lin-
jauksen kehittdmiseen on annettu myods kaksi harjoitetta: askelkyykky taakse varvaskoske-
tuksella ja yhden jalan kyykky kuminauhavastuksella. Nilkan hallintaan annettuja harjoitteita
on kolme: yhden jalan seisonta tasapainolaudalla, varpaillenousut kantapaat yhdessa seka
varpaillenousut yhdelld jalalla. Kaikki harjoitteet ovat tarkoituksella melko yksinkertaisia,
jotta ne sopisivat mahdollisimman monelle urheilijalle. Liikkeita voi helposti soveltaa urhei-
lijan tason mukaan haastavammaksi, esimerkiksi valmentajan tai fysioterapeutin ohjeistus-
ten ja harkinnan mukaisesti. Liikkeisiin on my6s annettu viitteellisia toistomaaria, joita voi-

daan soveltaa urheilijan tarpeiden ja tason mukaan.
6.6.2 Tuotoksen sisaltdéa ohjannut tutkimusnaytto

Lopulliseen testipatteristoon valikoitui nelja erilaista liikekontrollia mittaavaa testia: pieni
kyykky yhden jalan seisonnassa, LESS-testi (Landing error scoring system), yhden jalan
polvennostotesti seka yhden jalan hyppytesti. Naissa testeissa yhdistyvat yhden jalan va-
rassa tehtavat staattiset ja dynaamiset suoritukset sekd hypyn jalkeisen alastulon hallinta
yhdella ja kahdella jalalla. Kyseiset testit ovat osoittautuneet myoés helpoiksi ja toistettaviksi
testeiksi (Pasanen ym. 2021, 70).

Yhden jalan kyykkytestia kdytetdan useassa eri lahteessa mittaamaan polven ja lantion hal-
lintaa liikesuorituksen aikana (Comerford & Mottram 2012; Luomajoki 2018; Pasanen ym.
2021). Polven painuminen sisdanpain eli dynaaminen valgus-liike testisuorituksen aikana
kertoo heikentyneesta polven hallinnasta. Toistuvat ja hallitsemattomat polven valgusliik-
keet urheilusuoritusten aikana voivat altistaa polven ja sdaren alueen rasitusvammoille seka
muiden akillisten polvivammojen riskiin. (Pasanen ym. 2021.) Testin yhteyttd kohonnee-
seen alaraajavammariskiin on tutkittu myés Tampereen Urheiluladkariaseman melko tuo-
reessa tutkimuksessa (2018). Tutkimukseen osallistui yhteensa 306 salibandya tai koripal-
loa pelaavaa, 12—-21-vuotiasta nuorta, joiden loukkaantumisia seurattiin vuoden ajan. Pe-
laajille tehtiin seurantajakson alussa videoitu yhden jalan kyykkytesti, jonka tuloksien yh-
teytta ilmenneisiin alaraajavammoihin pystyttiin analysoimaan. Tutkimuksessa selvisi, etta
huonon polven hallinnan omaava pelaaja loukkaantui 2,7 kertaa todennakéisemmin kuin
pelaaja, jonka polvenhallinta oli keskitasoa. Testin tuloksen perusteella ei toki voida ennus-
taa varmasti, kuka pelaaja tai urheilija tulee loukkaantumaan, mutta heikko polven hallinta
oli tdssa tutkimuksessa selkeasti yhteydessa kohonneeseen loukkaantumisriskiin. (Réisa-

nen ym. 2018.) Yhden jalan kyykkytesti paatettiin ottaa testipatteristoon pienena kyykkyna
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eli noin 40 asteeseen, jotta testilla pystytdan arvioimaan alaraajan linjausta eikd niinkaan

alaraajan voimatasoa.

Yhden jalan polvennostotesti on myds monessa lahteessa kaytetty, lonkan ja lantion hallin-
taa mittaava testi (Comerford & Mottram 2012; Pasanen ym. 2021). Testin aikana arvioi-
daan urheilijan lantion ja ylavartalon asennonhallintaa, alaraajan linjausta seka lantion kes-
kilinjan lateraalista siirtymista. Tyypillisia 16ydoksia testin aikana ovat muun muassa vapaan
jalan puoleisen lantion putoaminen tai ylikorostettu nouseminen, jotka molemmat viittaavat
tukijalan keskimmaisen pakaralihaksen heikkouteen. Vapaan jalan lantion putoaminen tes-
tin aikana johtuu siita, ettei testattavalla riitd voima pitda lantiota vaakatasossa liikkeen ai-
kana. Ylikorostunut vapaan jalan lantion nouseminen johtuu taas usein likkeen kompensoi-
misesta kyljen lihaksistolla. (Pasanen ym. 2021, 89-90; Leppanen ym. 2020.) Tampereen
Urheilulddkariaseman teettdmasta tuoreesta tutkimuksesta selviaa, etta puutteellinen lon-
kan hallinta kasvattaa vakavien polvivammojen riskid ainakin nuorilla palloilulajien urheili-
joilla (Leppanen ym. 2020). Vaikka yleisurheilussa nopeita suunnanmuutoksia tulee palloi-

lulajeja harvemmin, on lantion hallinta keskeinen osa alaraajavammojen ennaltaehkaisya.

Landing Error Scoring System (LESS) ja yhden jalan hyppytesti ovat testeja, joilla arvioi-
daan hypyn alastulovaiheen biomekaniikkaa. Yhden jalan hyppystestissa tarkkaillaan myos
nopeita suunnanmuutoksia. LESS-testi on alun perin kehitetty tunnistamaan henkil6ita,
joilla on korkea riski saada polven eturistisidevamma. (Krondorf 2017.) Kummassakin tes-
tissa arvioidaan alaraajojen linjausta, lantion asentoa, tasapainoa ja ylaraajojen liikkeita.
Yhden jalan hyppytestissa arvioidaan lisaksi alaraajojen valisia puolieroja. Usein esiintyvia
I0ydoksia ovat vaikeudet tasapainon sailyttdmisessa, lantion liiallinen kiertyminen ja polvien
linjauksen pettaminen sisdanpain. (Luomajoki 2018, 278.) Nopeissa suunnanmuutoksissa
ja hypyista laskeutumisissa heikko lonkan lihasvoima ja -aktivaatio voivat lisaté polven kuor-
mittumista ja polvivammojen riskia (Terveurheilija 2020). Urheiluvammojen ehkaisyn nako-
kulmasta on erittain tarkeaa kiinnittdd huomiota alastulovaiheeseen ja analysoida sita, silla
nilkan nyrjahdykset seka polven vakavat nivelsidevammat sattuvat usein juuri hyppyjen

alastulovaiheessa (Pasanen ym. 2021, 80).

Liikekontrollin testien lisaksi tuotoksen loppuun laadittiin esimerkkiharjoitteita tyypillisimpien
virheasentojen korjaamiseksi ja alaraajojen hallinnan kehittdmiseksi. Harjoitteet jaoteltiin
lantion seudun hallintaan, alaraajan linjauksen hallintaan seka nilkan hallintaan. Valitut har-
joitteet ovat kohtuullisen yksinkertaisia ja helppoa toteuttaa, jotta jokainen urheilija pystyisi
niitd myos kotonaan tekemaan. Kyseisista harjoitteista voi tarvittaessa soveltaa huomatta-

vasti haastavampia esimerkiksi valmentajan toimesta.



23

Lantionseudun hallintaan suunnattuja harjoitteita on annettu kaksi: lantionnosto seka lon-
kan loitonnus kuminauhalla. Monessa testissa tyypillisena virheena saattaa olla lantion pu-
toaminen tai sen kiertyminen liikkeen aikana. Nama harjoitteet vahvistavat varsinkin isoa ja
keskimmaista pakaralihasta, jotka ovat tarkeita stabiloivia lihaksia lantion alueella (Kenhub
2021). Taman tyylisilla yksittaisia lihaksia tai lihasryhmia kehittavilla yksinkertaisilla harjoit-
teilla on hyva aloittaa myds alaraajan linjauksen hallinnan kehittdminen, silla linjauksen pet-

tamiseen on usein syyna voiman puute lantion alueella (Pasanen ym. 2021, 84).

Riittdvan lihasvoiman lisédksi myos alaraajojen oikeanlainen asento ja lonkkanivelen kierto-
kulma vaikuttavat lantion ja lannerangan hallintaan. Niin urheilussa kuin arjessakin tapah-
tuva liikkuminen vaatii hyvaa hallintaa lonkista ja lantiosta. (Duodecim 2016a.) Varsinaiseen
alaraajan linjauksen kehittdmiseen tuotoksessa on annettu kaksi harjoitetta: askelkyykky
varvaskosketuksella ja yhden jalan kyykky kuminauhavastuksella. Nama harjoitteet on an-
nettu spesifisesti juuri tdhén osa-alueeseen, koska kohdennettujen voimaharjoitteiden li-
saksi tulisi tehda myos liiketekniikkaan ja -hallintaan keskittyvia toiminnallisia ja lajinomaisia
suorituksia (Pasanen ym. 2021, 84). Kyseisissa harjoitteissa urheilija pystyy keskittymaan

nilkan, polven ja lantion pysymisessa samalla linjalla.

Tasapainon ja nilkan seudun harjoittamiseen tuotokseen valikoitui kolme harjoitetta: yhden
jalan seisonta tasapainolaudalla, varpaille nousut kantapaat yhdessa seka varpaillenousut
yhdella jalalla. Harjoitteilla pyritdan parantamaan nilkan liikkuvuutta, nilkkan asento- ja liike-
tuntoa, tasapainoa seka vahvistamaan nilkan alueen lihaksistoa (Duodecim 2016b). Tasa-
painon kehittdmisessa on hyva lahted liikkeelle yhden jalan varassa tehtavilla staattisilla
likkeilld, joista voidaan siirtyd vahitellen kohti lajinomaisempia ja nopeampia harjoitteita
(Pasanen ym. 2021, 83). Varpaillenousuharjoitteet vahvistavat pohkeen lihaksia. Harjoitteet
kehittdvat myds monipuolisesti asennonhallintaa nilkassa seka lihaksia, jotka yllapitavat nil-
kan keskiasentoa. Pohkeen ja nilkan lisdksi varpaillenousut harjoittavat saaren etuosan li-

hasten liikkuvuutta. (Jarvinen & Myllyniemi 2011.)
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7 Yhteenveto

7.1 Pohdinta

Opinnaytetydn tarkoituksena on nuorten yleisurheilijoiden alaraajavammojen ennaltaehkai-
sy ja alaraajavammoihin liittyvan tiedon lisddminen yleisurheilupiireissa. Opinnaytetyon ta-
voitteena oli luoda lilkkekontrollin testipatteristo alaraajavammojen ennaltaehkaisyyn nuorille
yleisurheilijoille. Saavutimme mielestdmme asetetun tavoitteen erittain hyvin, silla palaut-
teiden perusteella testipatteristosta muodostui selkea ja ymmarrettava kokonaisuus. Tes-
tien lisdksi paatimme laittaa tuotokseen myds esimerkkiharjoitteita, jotta puutteellisia ja vir-
heellisia likemalleja voidaan heti 1ahted kehittdmaan. Emme kokeneet pelkastaan testien
tekemista jarkevaksi, silla saadut tulokset eivat talldin olisi urheilijoille antaneet mitaan konk-
reettista. Nyt urheilija ja valmentaja voivat yhdessa miettia tarvittavia toimenpiteita, mikali
testeissa ilmenee puutteita liikehallinnassa. Harjoitteista saimme positiivista palautetta toi-

meksiantajaltamme.

Ajatus opinnaytetydn aiheesta herasi kuultuamme Keski-Uudenmaan Yleisurheilun urheili-
joiden jatkuvista loukkaantumisista. Vammat olivat iimenneet paaasiassa alaraajojen alu-
eella, joten paatimme keskittya varsinkin alaraajavammojen ennaltaehkaisyyn. Toimeksi-
antajan toiveena oli helposti toistettava ja tarpeeksi yksinkertainen testistd nuorten yleisur-
heilijoiden liikehallinnan seuraamiseen. Testipatteristo soveltuu mielestamme hyvin kohde-
ryhmalle, silla testit ja harjoitteet on riittdvan helppoja, mutta kuitenkin tarpeeksi monipuoli-
sia nuorille yleisurheilijoille. Uskomme testipatteriston ohjeistuksien olevan melko selkeita,
vaikka sita ei kayttaisikdan liikunta- tai terveydenhuoltoalan ammattilainen. Toimeksiantaja
koki testipatteriston olevan kaytannéllinen tydkalu, jota voisi kdyttaa nuorten valmennusryh-

mien harjoitusten yhteydessa saannollisesti.

Liikekontrollin testipatteristosta tuli mielestdmme ytimekas ja helposti ymmarrettava koko-
naisuus. Testipatteristossa kaytettyja testeja on kaytetty paljon varsinkin palloilulajien ur-
heilijoiden vammariskien selvittelyssa. Monessa kayttamistdmme tutkimuksista oli testattu
esimerkiksi koripalloilijoita ja salibandyn pelaajia. Uskommekin taman testipatteriston ole-
van melko helposti sovellettavissa myds esimerkiksi moneen palloilulajiin ja muihinkin ur-
heilulajeihin. Testipatteristo mittaa padasiassa alaraajojen ja lantion hallintaa, mita tarvitaan
ehdottomasti lahes kaikessa urheilussa. Testien suunnittelu lajin vaatimusten mukaiseksi

saattaisi kuitenkin olla tarpeen.

Tuotos on merkittdva my0s fysioterapeuttien ja yleisurheilijoiden valisen yhteistydn kan-
nalta. Omien kokemuksiemme mukaan fysioterapiaan kaytetdan liian harvoin apuna varsin-

kin nuorten urheiluharrastuksissa. Aikuisten urheilijoiden keskuudessa fysioterapeutin
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hyddyntaminen on usein ldhes arkipaivad, mutta kasvuikaisia ja vamma-alttiita nuoria ol-
laan harvoin ohjeistamassa heidan harjoituksissaan oikeisiin liikeratoihin. Taman kaltaisen
testipatteriston avulla voitaisiin tuoda fysioterapeutin ammattitaitoa esille eri urheilulajien
keskuudessa ilman suuria kustannuksia. Kun yhteistyon fysioterapeutin kanssa aloittaisi jo

nuorena tavalla tai toisella, voisi myds aikuisena yhteistyo olla luontevampaa.

Luotettavaa tutkimusnayttéa vammojen ennaltaehkaisysta on haastavaa saada. Tama joh-
tuu varmasti siita, ettd urheiluvammojen syntyminen ei yleensa ole vain yhden asian tai
tekijan aiheuttamaa. Vamman saamiseen voi vaikuttaa sellaisetkin asiat, joihin ei millaan
pystytad ennalta varautumaan. Moneen asiaan kuitenkin pystytaan vaikuttamaan, jotta louk-
kaantumisten riski olisi mahdollisimman pieni. Liikekontrollin testipatteristo on toivottavasti
yksi kdytannollinen tyokalu vammojen ennaltaehkaisyssa. Jos yksikin urheilija valttaa testi-

patteristomme avulla loukkaantumisen omassa lajissaan, on tuotoksemme ollut onnistunut.
7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytety6ta tehdessa tulee varmistaa eettisyyden ja luotettavuuden toteutuminen hyvan
tieteellisen kaytdnndn mukaisesti. Perusperiaatteita hyvassa tieteellisessa kaytanndssa
ovat muun muassa huolellisuus, rehellisyys, tarkkuus tutkimusten ja tulosten analysoin-
nissa ja muiden tyéhon osallistuvien kunnioittaminen. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2012.) Opinnaytetydprosessin alkaessa toimeksiantajan kanssa tehtiin yhteistydsopimus.
Opinnaytety6ta tehtdessa noudatettiin LAB-ammattikorkeakoulun opinnaytetydohjetta, jotta

kaikki tarpeellinen tuli prosessin aikana tehtya.

Opinnaytety6ta tehtaessa otettiin huomioon opinnaytetdiden eettiset suositukset (Arene ry
2019). Opinnaytetyd toteutettiin hyvaa tutkimusetiikkaa ja l1ahdekritiikkia tarkasti noudat-
taen. Lahteina toimivat ajankohtaiset tutkimukset ja ammattikirjallisuus. Urheiluun liittyvissa
osuuksissa kaytettiin 1ahteina yleisurheiluista tehtyja tutkimuksia, mutta seassa oli myés
muista urheilulajeista tehtyja tutkimuksia. Opinnaytety0ssa kaytettiin sekd kansainvalista,
etta kotimaista tutkimusaineistoa. Tutkimukset ovat saatavilla verkosta ja niiden tekijat seka

alkupera merkittiin opinnaytetydhoén asianmukaisesti.

Opinnaytetyon luotettavuutta lisda kolmen OMT-fysioterapeutin kommentit ja palaute tuo-
toksen sisaltdodn ja rakenteeseen liittyen. Nama terveydenhuollon ammattihenkilt kayttavat
likekontrollin testeja lahes paivittdin omassa tydssaan, joten heidan arvionsa tuotoksesta
oli arvokasta tyon lopputuloksen kannalta. Heikkoutena tyén luotettavuuden kannalta voi-

daan pitaa sita, ettéd laadukasta tutkimusnayttda yleisurheilijoiden liikekontrollista ei |6ytynyt.
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Liikekontrollin testipatteristossa kaytettiin toista opinnaytetyon tekijaa mallina liikkeiden suo-
rittamisessa, joten kuvauslupaa tassa tydssa ei tarvittu. Opinnaytetyd lahetettiin ennen sen
julkaisemista toimeksiantajalle tarkastettavaksi, jotta mitdan arkaluontoista materiaalia ei
lopulliseen tydéhon seurasta tai sen toimijoista jaanyt. Toimeksiantajan lopullinen palaute ol
tarkea osa myo6s tuotoksen laadun varmistamista. Palautteen avulla saatiin varmistettua,

etta tuotos vastasi toimeksiantajan odotuksia ja toiveita.
7.3 Jatkokehitysehdotukset

Opinnaytetydprosessin pohjalta herdsi muutamia jatkokehitysehdotuksia. Kehitysehdotuk-
sia syntyi kyseisen liikepatteriston kehittdmiseen kuin myds yleisestikin liikekontrollin testi-
patteristoihin liittyen. Valmiin tuotoksen jatkokehitystd pohdittaessa herasi muutamia aja-
tuksia, joilla tuotoksesta voisi saada viela tehokkaammin urheilijoita palvelevan. Testipatte-
riston yhteyteen kehitettéava pisteytysjarjestelma voisi nostaa paremmin esille urheilijoita,
joilla on paljon kehitettavaa alaraajojen liikkeen kontrollissa ja sitéd kautta korkeampi riski

saada tulevaisuudessa urheiluvamma.

Valmiissa tuotoksessa on testien liséksi alaraajojen harjoituspankki, josta voi testien perus-
teella valita harjoitteita kehittdmaan alaraajojen liikekontrollia. Harjoituspankkia voisi tule-
vaisuudessa laajentaa ja kehittdd esimerkiksi tiiviisti urheilijoiden ja valmentajien kanssa
yhteistydssa. Harjoitusten vaikutuksia liikekontrollin testeihin tulisi silloin seurata pidem-

malla aikavalilla.

Samalle kohderyhmalle, eli tassd tapauksessa nuorille 12—15-vuotiaille yleisurheilijoille
voisi olla hyddyllista tulevaisuudessa kehittaa ylaraajojen liikekontrollin testipatteristo. Tes-
tipatteriston voisi tuottaa samalla kaavalla kuin tdssa opinnaytetydssa on tehty. Yleisurhei-
lussa on paljon lajeja, jotka rasittavat isoissa maarin alaraajojen liséksi myds ylaraajoja,
esimerkiksi heittolajit ja seivashyppy. Samalla kaavalla kehitetyt ala- ja ylaraajojen liikekont-
rollin testipatteristot voisivat yhdessa olla merkittdvassa asemassa ehkaisemassa nuorten

yleisurheilijoiden urheiluvammoja tulevaisuudessa.

Liikekontrollista ja urheiluvammoista sekd vammojen ennaltaehkaisysta tulee jatkuvasti
uutta tutkimusnayttéa. Nykyinen tutkimusnaytté aiheista on jo nyt melko vahvaa ja sita on
hyédynnetty tdman opinnaytetyon tietoperustaa rakennettaessa. Kuitenkin naytdn lisdanty-
essa vuosi vuodelta, tdma tuotos tulee varmasti tarvitsemaan tulevaisuudessa paivitysta,

joka perustuu tuoreimpiin tutkittuihin tietoihin edella mainituista aiheista.
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Liite 1. Liikekontrollin testipatteristo - 12—15-vuotiaiden nuorten yleisurheilijoiden alaraaja-

vammojen ennaltaehkaisyyn
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Mika tama opas on ja mihin tata tarvitaan?

Liikekontrollin Tarkoituksena
testipatteristo alaraajojen ennaltaehkaista nuorten
litkehallinnan yleisurheilijoiden
kartoittamiseksi alaraajavammaoja

Nelja alaraajojen havainnoimiseen ja

Mita tama opas sisaltaa?
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litkekontrollin testia kuvia tyypillisizta
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Testi 1: Pieni kyykky yhden jalan seisonnassa

Tarkoitus Alkuasento Suoritus

Testilla mitatzan urheilijan kyky3 hallita lantion asentos,
slzrasjan linjausta sekd kehon tasapzinoa dynaamisen
liikesuarituksen sikana. Testi havainnoidaan edestd.

Suorittaminen

Alkuazennossa urheilija seisoo yhden jalallz kidet
lantzilfa_ Tdstd asennosta tehdddn pieni kyykky [noin
40°) ja noustaan takaisin I18htSasentoon, Like tahddin 3
kertas perdkksin toisella jalzllz ja sen jElkeen
waihdetazn jalkaa. Liike tulze tehds ravhallis=en tahtiin
j&2 mahdellizimman hallitusti. Taveitteena on pitds
zlzrazjan linjaus ja3 lantion asento hallinnasss.

Mitd havainnoidaan

Lahteeks Pysyyko il
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linjaus liikkeen

SuOrassar aikana?
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Lahteekd
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kaatumaan
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Tyypillisici virheitd liikkeen aikona

Polvi pettda sisGangdin vigvartalo keatuu sivuile Nilkan tuki pettas




Testi 2: LESS-testi Alkuasento Suoritus
(Landing error scoring system)

Tarkoitus

Testilld mitatzan urheilijan kykyd hallita alaraajan
linjzusta ==k lantion asentoa nopean litkesuorituk=en
zikana. Testi havainnoidzan sekd edestd ettd sivulta.
Tarkeimpand asiana testizsd on hypyn alastulon
hzvainnoiminen.

Suorittaminen

Urheilija azettuu 30 cm korkealle korokkestle
seizomaan kahdellz jalalla. Seuraavaksi hintd
pyydetdin hyppiamEan korokkeelta mazhan, josts
hypEtdin uudestaan ilmaan saman tien. Suoritus
toistetzan 3 kertaa (havainnointi kerran sivulta jz
kahdesti edestd). Tavoitteena on hallita alarazjojen
linjaus jz tehds mahdollisimman tasapainoinen
sueritus. Suorituksen videointi helpottaa testin
hawvainnointia huomattawvasti.

Mitd havainnoidaan

Pysyyka lonkka, e fuisska Pysyyke
polvi ja nilldka 2 yldraajoista tasapaing
VR _ 'a"“?_ epasymmetrisid TR
kiertymaan? korjaus- aikatia?

liikkeita?

linjas=a?

Tyypillisia virheitd lifkkeen aikana

Lontio (ghtes kiertymdan Bolvet kddatyy sisadnggin Hgosteet tasopainon hellinnassa

-



Testi 3: Yhden jalan polvennostotesti

Alkuosento Suoritus

Tarkoitus

Testilld mitataan urheilijan lantion hallintza s2k3
lonkan loitontajien sekd ulkokisrtdjien voimaa j=
sktivoitumistadynaamisen lilkesuorituksen sikana.
Testin havainnointi edestd riitt3a.

Suorittaminen

Urheilija asettuu seisomaan pystyasentoon jalat 10—
15 om etdisyydelld toisistzan. Seurzavaksi han
nostaa toisen polven rauhallizesti vazkatasoon 2sti
j2 palaa takaisin 13htdasentoon. Like toistetazn
malemmilla slarazjoillz 3 kertza. Lonkan suoliluiden

tulisi pysya samalla tasolla likkeen aikana.

Mitd havainnoidoan

Putozako Mouseeko L3hteeko
lantio wvapaan lantio ylavartalo

Tuleeko

ylaraajoista
jalan ylikarostetusti kaatumaan korjaus-

puoleita? vapaan jalan sivulle? lilkkeits ?
puodella?

Tyypillisid virheitd liikkeen aikana

Lontic putoso toispuaisisesti igvartalo kallistuy sivulle ¥lgroojojen korjousliikrest




Harjoitteita liikehallintaan

Alaraajojen virheslisia liikeratojz kannattaa 18hted kehittimasn sizltd, misz3 lihazhallinnan puuts
nikyy kaikkein selvirnmin. Tass3 osiossa on esitetty harjoitteita tyypillisim piin virhezsantoihin
testipatteriston lilkkeissE. Harjoittest on jzoteltu parantamasn alarazjan linjausta, lantionzeudun
lihaswoimaa sekd nilkan hallintaa. O=a harjoitteizta kehittda myds useampaa ndistd osz-zlusista.
Liz3ksi harjoitteet haastavat mybs tasapainoz. Harjoittest ovat toistomadrien suhteen yksildllisia ja
suuntas antavia.

Lantionseudun hallinta
Harjoite 1: Lantionnosto kuminauhavastuksella

Suoritus:

Lzita kuminauha jalkojen ympdrille palvien kohdalta jz asstu
selinmakuulle. Ota jaloilla naoin hartioiden levyinen asento jz aseta
k&det joko sivuille maahan ta3i rinnan pdélle. Jannitd pakarst ja
vatsalihakset ennen liikkesn zloittamista. Tee ravhallisia
lanticnnostoja huomiociden, ettei lantio kierry sivulle eivitka polvet
k23nny sis2anpEin. Jos liike tuntuw helpolta, voi sen tehda myds
whdell3 jalalla (toinen jalks sucrana).

Toistot: 2 x 10-15

Harjoite 2: Lonkan loitonnus kuminauhalla

Suoritus:

Laita kuminauhza jalkajen ympéri polvien yldpuolelie ja asetu
kylkimakuulle lonkat hieman koukistettunz ja polvet noin 90
aste=n kulmassa. Toizsellz kadelld voi tukea paats ja toizella
ottaa hieman tukez lattizsta tai pitdd zen lzanteilla. Tee
rauhallisia lonkan loitonnuksia niin, 2tt3 jzlkapohjisn sivut
pysywat yhdessd suorituksen ajzn. Lilkkeesn sikana lantion tulisi
pysyE aivan paikallzan.

Toistot: 2 x 10~15/jalka




Testi 4: Yhden jalan hyppytesti

Tarkoitus Alkuasento Suoritus

Testilla mitatzan urheilijan kykyd
s3ilyttEE tasapaine seks hallita
zlzrazjzn linjaus jz lanticn asento
liikezuarituksen zikana. Liilke

havainnoidzan edesti.
Suorittaminen

Urheilija azettuu lattizlle
seizomaan yhdells jalzlla.
Seursavaksi hin tekes yvhden jalan
hypyt eteen, tazkse sekd

malempiin sivusuuntiin. Suoritus
tehd3En molemmillz zlarazjoilla 3 kertaz. Hypdttivd matks on noin 30 cm. Mazhan kannattaa
teipata esimerkiksi nelid, jotta testattava hahmottas paremmin hypattdavin matkan. Videointi
helpottza testin havainnoimista huomattavasti. Tavoittesna on s3ilyttds tasapaino sekd hallits
slarazjan linjaus suorituksen aikana.

Mitd havainnoidaan

Cmnko
ylaraajoista alaraajojen

Pysyykd Pysyyko
tasapaino lankka, polvi ja

suarituksen nilkks samassa

aikana? linjassa?

karjaus- walilla
liikkeits? pualierocja?

Tyypillisia virheitd liikkeen aikana

lalkaholvi

tppunut

Alaroajon ﬁnfut.rs pettig Haogsteet tosapoinon hallinngssa HNilkon tuki pettds




Alaraajan linjaus

Harjoite 3: Askelkyykky taakse varvaskosketuksella

Suoritus:

Seiso suorasss yhdeild jalalia j nosta
toinen polvi 90 asteen kulmasn. Jannité
tukijalan pakarza, jotta lantio pysyy
hallittuna. Vie koukistettu jalka
mahdollisimman pitkilie taskse ja
koukista samazlla tukijzlan polvea ja
kallistu yldvartalostz samalla hieman
eteen. Hipaise takana olevan jalan
varpailla lattiza jz palza haillitusti
ldhtdasentoon.

Toistot: 2 x 5—10/jalka

Harjoite 4: Yhden jalan kyykky kuminauhavastuksella

Suoritus:

Sido kuminauha kiinni esim.
puolapuihin tai johonkin muuhun
tukevaan rakenteeseen. Laita
kurminauha toisen polven ympari
polven ja asetu seizomaan yhdelia
jalalla niin, ettd tunnet kuminauhan
vetavin polvea hieman
sizBkiertoon. Tee rauhallisia yhden
jalan kyykkyjE niin, ettd lonkka,
polvi ja nilkka pysyvat samassa

linjasss.

Toistot: 2 x 5—10/jalka
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Nilkan hallinta

Harjoite 5: Yhden jalan seisonta tasapainolaudalla

F

Suoritus:

Aszetu tasapsinolaudzn pdalle seizomaan yhdella
jalalia. Pidd polvi pienessE koukussa. 53ilytd
tasapaino esimerkikzi kayttamalld apuna
kiintopistettd. Harjoitusta voi tarvittasssa
vaikeuttas tekemaEIlE pientd kyykhkyd seistessE
tasapainolaudzsn pEallE.

Toistot: 2 x 45-60 zekuntiz/fjalkz

Harjoite 6: Varpaillenousut kantapdit yhdessa

Suoritus:

ESeiso ryhdikkadsss asennosza jalat
yhdeszd. Kadnns jalksterdt ulospdin
niin, ettd kantspait pysyvat yhdess3,
Tee rauhalliziz varpaillencusuja j2 paina
samalla koko ajan kantapaitd toisiazn
vasten.

Toistot: 2 x 15-20

Harjoite 7: Varpaillenousut yhdell3 jalalla

Suoritus:

Asetu seindn viersen. Ota toisella tai molemmilla
k&zillg hieman tukesa seindstd ja nosta toinen jslka irti
mazasta. Tee rauhalliziz yvhden jalan varpaillenousujz
huomiciden, 2tta nilkka pysyy suorazsa linjassa.

Toistot: 2 x 8—10/jalka




