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1 Johdanto

Koripallo on nopeatempoinen kontaktilaji, jossa tulee paljon suunnanmuutoksia
eri suuntiin. Monipuolisuuden ja intensiteetin takia lajissa tapahtuu paljon urhei-
luvammaoja, joista yleisimpia ovat nilkan ja polven alueen vammat. (Drakos,
Domb, Starkey, Callahan & Allen 2010.) Fysioterapian nakékulmasta on tar-
keaa pyrkia ennaltaehkaisemaan loukkaantumisia mahdollisimman tehokkaasti
kehittamalla ja aktivoimalla lajissa tarvittavia ominaisuuksia. Opinnaytetyos-
samme keskitymme ennaltaehkaisyn nakdokulmasta alkulammittelyn neuromus-
kulaariseen rooliin. Opinnaytetyon keskeisiin kasitteisiin kuuluvat oleellisesti
seuraavat kasitteet: plyometria, tasapaino, liikehallinta, nopeus ja voima. (Pasa-
nen, Haapasalo, Halen & Parkkari 2021, 42—-43.)

Useasti viikossa harjoittelevan urheilijan alkulammittelyyn kuluu 180-360 tuntia
vuodessa. Kyseinen aika on jarkevaa kayttaa hyodyllisesti, koska harjoittelun al-
kaessa keho on virkein ja vastaanottava uusien liiketaitojen ja hallinnan harjoit-
tamiseen. (Terveurheilija 2022.) Neuromuskulaarisella harjoittelulla pyritaan ke-
hittdmaan hermolihasjarjestelméan toimintaa, jonka takia se nykytutkimuksien
mukaan soveltuu alkulammittelyyn. Oikeanlainen lajispesifi aktivaatio alkulam-
mittelyssa ennaltaehkaisee lajissa tapahtuvia tapaturmia. (Pasanen ym. 2021,
26-27.)

Opinnaytetyon tavoitteena on kehittaa video-opas neuromuskulaarisista tera-
peuttisista alkulammittelyharjoitteista koripallovalmentajille ja pelaajille. Opin-
naytetyon tarkoituksena on edistaé koripalloilijoiden terveytta antamalla fysiote-
rapeuttista nakokulmaa lajispesifista alkulammittelysta seka pyrkia ehkaise-
maan alaraajoihin kohdistuneita loukkaantumisia. Fysioterapeuttisesta nakokul-
masta tuotetun video-oppaan avulla pystytdan keskittymaan oikeaoppisiin suori-
tustapoihin ja liikemalleihin. Toimeksiantajana tydssé toimii joensuulainen kori-
palloseura Kataja Basket. Tuotokseksi muodostuu video-opas alkulammitte-

lysta.



2 Opinnaytetyon tavoite, tarkoitus ja laht6kohdat

Opinnaytetyon tavoitteena on kehittaa video-opas neuromuskulaarisista tera-
peuttisista alkulammittelyharjoitteista koripallovalmentajille ja pelaajille. Opin-
naytetyon tarkoituksena on edistaa koripalloilijoiden terveyttd antamalla fysiote-
rapeuttista nakokulmaa lajispesifista alkulammittelystéa seka pyrkia ehkaise-

maan alaraajoihin kohdistuneita loukkaantumisia.

Opinnaytetydssa toimeksiantajana toimii joensuulainen koripalloseura Kataja
Basket. Toimeksiantajalta saatujen tietojen mukaan seurassa on esiintynyt run-
saasti loukkaantumisia edeltavina kausina, jonka takia toimeksiantajan toiveena
oli pyrkia ennaltaehkéisemaan koripalloilijoiden alaraajavammoja. Tutkimukset
osoittavat, ettd neuromuskulaarisella harjoittelulla on vammaoja ennaltaehkai-
seva vaikutus (Owoeye, Oluwatoyosi, Luz, Palacios-Derflingher & Carolyn,
2018). Taman myota aiheeksi valikoitui koripallon pelaajien alaraajavammojen

ennaltaehkaisy neuromuskulaaristen harjoitteiden avulla.

Kataja Basket on joensuulainen koripalloseura. Seura on perustettu vuonna
1949, joten silla on pitkat perinteet koripallon parissa. Nykypaivana Kataja Bas-
ketilla on miesten edustusjoukkue, joka on pelannut vuodesta 2000 yhtajaksoi-
sesti korkeimmalla sarjatasolla voittaen kaksi suomenmestaruutta. Liséksi seu-
ralla on pojissa ja naisissa joukkueita, jotka kilpailevat valtakunnallisella sarjata-
solla. (Katajabasket.fi 2021.) Opinnaytetydn tuotos, video-opas suunnitellaan
U19-joukkueen tarpeisiin, mutta oppaan sisaltd on sovellettavissa kaikille Kataja
Basketin joukkueille. Video-oppaaseen siséllytetdén oleelliset neuromuskulaari-
sen alkulammittelyn osa-alueet, joilla pystytéaén ehkaisemaan koripalloilijoiden
loukkaantumisia. (Pasanen ym. 2021, 43).



3 Koripallo lajina

Koripallo on yksi maailman suosituimmista urheilulajeista, jota pelataan lahes
kaikkialla maailmassa. Lajissa tapahtuu paljon monipuolisia liikkeita eteen-,
taakse-, ylOos- ja sivuttaissuuntaan. Kyseisissa suunnanmuutostilanteissa koros-
tuu maksimaalinen kyky tuottaa eri suuntiin kohdistuvaa voimaa mahdollisim-

man lyhyessé ajassa. (Samantha 2012.)

Kyetakseen lajin tuomiin fyysisiin tilanteisiin, on urheilijalla oltava lajissa tarvitta-
via ominaisuuksia. Scottin mukaan (2001, 1) téllaisia kehittymisen aihealueita
ovat ponnistuskyky, koordinaatio, voima, ketteryys, alykkyys ja lajispesifit tai-
dot. Fyysisen suorituskyvyn ominaisuuksista koripallossa tarkeimpina osina
ovat kyky nopeisiin juoksuihin seka kyky tuottaa yléspain suuntautuvaa ponnis-
tusvoimaa. (Korkmaz & Karahan 2012.) Lisaksi lajissa tarvitaan kykya tehda no-
peasti suunnanmuutoksia eteen, sivulle, taakse ja ylospain. Koripalloilija tarvit-
see kokonaisvaltaisesti hyvaa kuntoa, venyvyytta, voimaa, tehoa ja ponnistus-
voimaa. (Shaji & Isha 2009.) Myds koripalloilijan energiantuottojarjestelmalta
vaaditaan paljon, silla tutkimuksien mukaan koripallo siséltaéad monia rajahtavia
likkeitéd. Aerobista ja anaerobista kapasiteettia kaytetadn muun muassa ottelun
tai harjoittelun aikana nopeissa juoksuissa, hypyissa ja hypyista alastuloissa.

(Ruiz, Urbano, Martin, Torrent, Ruperez, Gudelis & Vazquez, 2021.)

4  Koripalloilijan alaraajavammojen ennaltaehkéaisy fysiotera-

pian keinoin

4.1 Yleisimmat alaraajavammat koripallossa

Vamma maaritelladn mina tahansa ylirasituksena tai —kuormituksena. Urheilu-
vamma puolestaan vammana, joka johtuu urheilusta tai liikunnasta. Tyypillisim-

mat vammat ja urheiluvammat kohdistuvat usein tuki- ja likuntaelimist66n



muodostaen rajoituksia toimia ja liikkua tarkoituksenmukaisesti. Rajoitukset il-
menevat usein kipuna tai ulkoisena fyysisena vauriona, jota vastaan elimistossa
alkaa korjaavat prosessit. (Walker 2014, 9.) Kudosvaurio syntyy tilanteissa,
joissa elimiston kohtaama rasitus on liian suuri kestettavaksi. Kudosvaurio voi
syntya myos tilanteissa, joissa elimisto ei pysty sietamaan ulkopuolista ener-

giaa. (Meeuwisse, Tyreman, Hagel & Emery 2007.)

Yleisin koripalloilijoiden vammoista on nilkan lateraalinen ligamenttivamma.
Toiseksi yleisin on patella-femoraalinen oireyhtyma eli juoksijan polvi. Edella
mainitut vammat ovat myds yleisimpia syita koripalloilijoiden pelaamatta jatta-
miin otteluihin. (Drakos ym. 2010.) Polvivammoista yleisia vammoja ovat myos
eturistisiteen vammat (Asadi, Saez, de Villarreal & Arazi 2015). Lisaksi lanne-
rangan, takareisien seka lahentéjien venahdykset ja ylirasitukset ovat tyypillisia
urheiluvammoja koripalloilijoilla. Tilastollisesti merkittavia vammatyyppeja ovat

tulehdukselliset tilat, rasitustilat seka lihaskrampit. (Drakos ym. 2010.)

Nilkan ulomman sivusiteen (lig. Laterale) tehtava on tukea nilkkanivelta sivut-
taissuuntaisesti. Ulompi sivuside koostuu takimmaisesta tela-pohjeluusiteesta
(Lig. Talofibulare posterius), kanta-pohjeluusiteesta (lig. Calcaneofibulare) seka
etummaisesta tela-pohjeluusiteesta (lig. Talofibulare anterius). Nilkan nivelside-
vammassa nama nilkkaa tukevat nivelsiteet vaurioituvat. Takimmainen tela-poh-
jeluuside on ulomman sivusiteen rakenteista vahvin, eiké vaurioidu niin helposti,
kuin etummainen tela-pohjeluuside ja kantapohjeluuside. Vamman voimakkuus
ja vauriot méaarittelevat nivelsidevamman luokitusasteikon. Luokka | pitaa sisal-
l&&n pienet vauriot, luokka Il osittaiset repeamat ja luokka Il merkittavat vam-
mat. (Kauranen 2021, 253-254.)

Nilkan lateraalisia ligamenttivammoja esiintyy mediaalisia ligamenttivammoja
maaraltaédn enemman. Tama johtuu siita, ettd mediaaliset ligamentit ovat raken-
teeltaan lateraalisia ligamentteja vahvempia. Tilastollisesti Suomessa kaikista
urheiluvammoista eniten esiintyy ylemman nilkkanivelen nivelsidevammoja.
(Kauranen 2021, 253.) Nilkkavammojen suuren esiintyvyyden vuoksi tarvittaisiin

lisda tutkimustietoa pelaajien kenkien ja nilkkateippauksien vammoilta
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ennaltaehkéisevasta vaikutuksesta (Drakos ym. 2010). Kuvassa 1 on esitetty
nilkan lateraalinen ligamenttivamma. Lisaksi siina nakyy nilkan yleisimmat liga-
mentit. (Saarelma 2021.)

Pohjeluu
J /K Saariluu
Etummainen Keskinen nivelside
saariluu- —— |
pohjeluuside L

Vaurioitunut
kantaluu-
pohjeluuside (FC)

Vaurioitunutetummaine" :
telaluu-pohjeluuside (FTA)

Kuva 1. Nilkan lateraalinen ligamenttivamma (Saarelma 2021).

Drakos ym. (2010) tutkimuksen mukaan polvivammat ovat yleisin syy vammo-
jen takia pelaamatta jatettyihin otteluihin. Tutkimuksessa tutkimustietoa on ke-
rattyna 17 vuoden ajalta, jonka aikana on kirjattu 12 594 vammaa. Kyseisista

vammoista 49.9 % on tapahtunut pelin aikana. Kyseisessé tutkimuksessa ovat

toimineet NBA:n koripallon pelaajat. (Drakos ym. 2010.)

Patella-femoraalinen oireyhtyma eli juoksijan polvi aiheuttaa kipua polven etu-
osaan ja polvilumpion taakse. Reisiluun paalla tapahtuva polvilumpion liike ai-
heuttaa kivun ja jomottavan tunteen polvessa. Polven seudun Kipuilun liséksi
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patellafemoraalinen oireyhtyma oireilee polvilumpion ymparille iimaantuvana
turvotuksena seka rahinana polvinivelessa. Vaiva ei aiheuta spesifeja vaurioita
niveliin. (Hautala 2011, 116.)

Polvivammoista koripalloilijoilla yleisesti esiintyy myos eturistisiteen (anterior
cruciate ligament, ACL) vammoja (Asadi ym. 2015). Eturistiside tukee polvea
eteen-taakse suunnassa yhdessa takimmaisen ristisiteen kanssa (Kauranen
2018, 221). Etummainen ristiside voi vaurioitua kierto- ja vaantoliikkeiden ai-
kana, jotka tapahtuvat samanaikaisesti polvinivelessa (Kauranen 2021, 237).
Asennonhallinnan ja tasapainon harjoittaminen plyometrisella harjoittelulla on
todettu ennaltaehkaisevan ACL —vammoja (Asadi ym. 2015). Kuvassa 2 on esi-
tetty polvinivelen rakenteet, jotka yleisimmin urheiluvammoissa vaurioituvat
(Saarelma 2021).

Reisiluu
Nelipainen reisilihas

|
___\ \ 3|— Polvilumpio

Eturistiside E /( / Ulompi

Sisempi _— swumde
sivuside \\‘*Q Ulompi

L nivelkierukka
Sisempi

Saariluu

nivelkierukka

+— Pohjeluu

Kuva 2. Polvinivelen rakenne (Laakarikirja Duodecim 2021).
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Polvi- ja nilkkavammoijen liséksi koripalloilijoilla esiintyy tyypillisesti myds venah-
dyksia tai revahdyksia lihaksissa. Venahdys voi aiheutua &killisistd nopeuden
muutoksista. Lihakseen kohdistuva suuri tai odottamaton venytys voi myos ai-
heuttaa venahdyksen. Venahdyksen oireisiin kuuluu verenpurkaumat seka kipu
vaurioalueella. Tapaturmahetkelld lihaksesta voi kuulua napsahtava aani, joka
viittaa vakavampiin vaurioihin, kuten repeamiin. Puutteellinen lammittely, lihas-
vasymys seka heikko tekninen osaaminen kasvattavat urheiluvammojen esiinty-

misen todennédkdisyytta. (Hautala 2011, 108.)

4.2 Riskitekijat alaraajavammoille

Vammariski maaritellaan siten, kuinka paljon uusia vammoja tapahtuu vaes-
tossa tiettyna ajanjaksona (Caine, Maffulli & Caine 2008). Drakos ym. (2010)
tutkimuksen tavoitteena oli kerata tietoa Pohjois-Amerikan miesten sarjassa il-
menevista urheiluvammoista. Tutkimuksessa maariteltiin, mitkd vammat tulee
ilmoittaa tilastointia varten. limoitettavia aiheita olivat pelaamatta jatetyt pelit,

ladkarin lahetteet seka ensiapu. (Drakos ym. 2010.)

Riskitekijoilla urheilussa tarkoitetaan puolestaan niita tekijoita, jotka voivat nos-
taa urheiluvamman riskia yksilolla (Caine ym. 2008). Mahdollisia riskitekijoita ur-
heiluvammoille ovat muun muassa urheilijan aiemmat vammat, mahdolliset
krooniset sairaudet, haasteet koordinaatiokyvyssa, pelin korkea intensiteetti,
seka urheilulajille sopimaton pelikenttd. Urheilijan kohtaamat riskitekijat luokitel-
laan sisdisiin ja ulkoisiin riskitekijoihin. Sisaisilla riskitekijoilla tarkoitetaan niita
tekijoitd, jotka ovat perdisin yksilosta itsestaan. Riskitekijat eivat kuitenkaan aina
liity urheilijan yksilollisiin ominaisuuksiin, vaan myos ulkoisilla tekijoilla on vaiku-
tusta vammaherkkyyteen. Ulkoapain tulevia riskitekijoitd kutsutaan ulkoisiksi ris-
kitekijoiksi. Ulkoiset riskitekijat liittyvat muun muassa heikkoon varustukseen,
puutteellisiin urheiluolosuhteisiin tai muiden urheilijoiden asiattomaan toimin-

taan. (Pasanen ym. 2021, 28.)
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Sisaisten ja ulkoisten riskitekijdiden lisaksi voidaan riskitekijoita luokitella niiden
muokattavuuden mukaan. Pysyvalla riskitekijalla tarkoitetaan tilannetta, jossa
riskitekijaan ei voida vaikuttaa tai sita ei voida estaa. Joissakin tapauksissa ris-
kitekijoihin voidaan vaikuttaa, jolloin riskitekijoista kaytetaan nimitystad muokatta-
vat riskitekijat. (Pasanen ym. 2021, 28.) Muokattavien riskitekijoiden avulla on
mahdollista ehkaistd vammoja vammojen ehkaisystrategioiden avulla. Muokat-
tavien riskitekijoiden ja vamman valiseen suhteeseen saattavat kuitenkin vaikut-
taa muokkaamattomat riskitekijat. Muokkaamattomat riskitekijat ovat nimensa
mukaisesti tekijoitd, jotka eivat muutu. Muokkaamattomia riskitekijoitd ovat esi-
merkiksi ika ja sukupuoli. (Caine ym. 2008.)

Urheiluvammojen dynaamisen, monitekijaisen mallin avulla kuvataan seka si-
saisia ettd ulkoisia riskitekijoitd. Van Mechelin vuonna 1992 luomaa mallia kut-
sutaan urheiluvammojen ennaltaehkéisevaksi malliksi, jonka tarkoituksena on
tunnistaa riskitekijat seka esittaa urheiluvammoja ennaltaehkaisevat strategiat.
(Meeuwisse ym. 2007.) Monitekijainen malli selvittdd seka sisaiset etta ulkoiset
riskitekijat. Urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa on syyta huomioida niin siséi-
set, kuin ulkoisetkin tekijat, koska nama riskitekijat ovat yhteydessa toisiinsa

mahdollisissa riskitilanteissa. (Meeuwisse ym. 2007.)

Urheilutilanteissa vammariskit ovat muuttuvia eli dynaamisia. Urheilijan altistu-
minen urheiluvammoille voi muokata urheilijan sisaisia riskitekijoita ja nain ollen
muuttaa urheilijan alttiutta urheiluvammoille. Urheiluvammoja voi olla mahdol-
lista minimoida urheilijan omaksuessa harjoitteluymparistossa esiintyvat riskiti-
lanteet. Kontaktilajeissa tama nakyy esimerkiksi kontaktilanteissa, joissa on hy-
poteettisesti riski urheiluvammalle. Riski voi toimia kuitenkin myds urheilijaa ke-
hittavana sellaisissa tilanteissa, joissa urheilija valttaa urheiluvamman. Valtta-
mall& urheiluvamman tilanne muuttuu urheilijaa kehittavaksi ja vahvistavaksi.

(Meeuwisse ym. 2007.)

Urheiluvamma voi muodostua urheilijan altistuessa yllattaville tilanteille, kuten
taklauksille. Urheiluvammaa edeltdd usein muuttuvien tapahtumien ketju, joista

vamma saa syntynsa. (Meeuwisse ym. 2007.) Urheiluvammoja voidaan
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ennaltaehkaistéa tutkimalla vammatilannetta ja syita, jotka aiheuttivat vamman
synnyn (Pasanen ym. 2021, 26—-27). Koripallo on kontaktilaji ja monet urheilu-
vammat johtuvatkin &killisesta kontaktista. Kuitenkin loukkaantumisia tapahtuu
urheilussa monesti myos ilman ulkoista tekijaa, kuten urheilijaan kohdistunutta
kontaktia. Tallaisia vammoja voivat olla esimerkiksi nivelsidevammat ja lihasre-
vahdykset. (Pasanen ym. 2021, 26-27.)

Riskitekijoista voidaan muodostaa riskitekijoiden malli (kuvio 1). Kuviossa 1 ris-
kitekijat jaetaan siséisiin ja ulkoisiin, seka muokattaviin ja muokkaamattomiin

riskitekijoihin. (Caine ym. 2008; Pasanen ym. 2021, 28). Opinnaytetydssamme
esiintyvassa alkulammittelyohjelmassa pyrimme vaikuttamaan muokattaviin si-
saisiin riskitekijoihin. Tama tarkoittaa sita, ettd pyrimme vaikuttamaan urheilijan
fyysisiin ominaisuuksiin, jotka optimaalisella tasolla ehkaisee lajissa tapahtuvia

alaraajavammoja.

RISKITEKIJAT URHEILUVAMMOILLE

= Tekijat, jotka nostavat urheiluvamman riskia

SISAISET RISKITEKIJAT

= Urheilijasta itsestdan johtuvia tekijoita. Fyysisia-, biologisia-,
psykososiaalisia ominaisuuksia.

* Esim. ik&, sukupuoli, aiemmat vammat, fyysinen kunto, persoonallisuus,
motivaatio

Optimaalisella harjoittelulla voidaan vaikuttaa riskitekijoiden syntyyn.

ULKOISET RISKITEKIJAT

= Urheilijasta riippumattomia tekijoita. Tulevat ulkoapain.
« Esim. heikko varustus, puutteelliset olosuhteet, vuorokaudenaika

Riittavalla varustuksella voidaan vaikuttaa riskitekijoiden syntyyn.

MUOKATTAVAT RISKITEKIJAT

= Riskitekijbits, joihin voidaan vaikuttaa.

« Esim. varustus ja vélineet.

MUOKKAAMATTOMAT RISKITEKIJAT
= Riskitekijdita, joihin ei voida vaikuttaa.

+ Esim. ik& ja sukupuoli.

Kuvio 1. Urheiluvammojen riskitekijat (Caine ym. 2008; Pasanen ym. 2021, 28).
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4.3 Fysioterapia alaraajavammojen ennaltaehkaisyssa

Fysioterapian tarkoituksena on ennaltaehkaistd vammoja seka lievittaa ja pa-
rantaa sairauksien oireita. Fysioterapiassa arvioinnin kohteina ovat asiakkaan
toimintarajoitteet seka liikkkumis- ja toimintakyky, joita peilataan asiakkaan
elinymparistoon. Ennaltaehkaiseva toiminta seka asiakkaan liikkkumis- ja toimin-
takyvyn parantaminen ja yllapito kuuluvat fysioterapian tavoitteisiin. Fysiotera-
piaan kuuluvat myds fysikaaliset menetelmat, joiden tarkoituksena on toimia pa-
rantumista edistavina tekijoina. Hoitotoimenpiteiden avulla tuetaan kehon fysio-

logisia parantumismekanismeja. (Kauranen 2021, 10.)

Urheilufysioterapeutti on tunnistettu ammattinimike, jonka ty6tehtaviin kuuluu
turvallisen lilkkunnan edistaminen, ohjaaminen sek& neuvominen ennaltaehkai-
sevasta tai kuntouttavasta ndkdkulmasta. Tarkeimpana roolina on oikeaoppisen
likemallin ohjaaminen asiakkaalle. (Bulley & Donaghy 2005.) Fysioterapeutin
rooliin kuuluu oikeaoppisen likemallin ohjaaminen. Esimerkiksi neuromuskulaa-
risessa harjoittelussa on tarkeaa keskittya harjoitteiden optimaaliseen suoritus-
tapaan. Fysioterapeuteilla on mahdollisuus tarkastella oikeaoppista likemallia ja
sitd kautta edesauttaa alaraajavammojen ennaltaehkaisya. (Pasanen ym. 2021,
51.)

Koripallo on fyysisesti vaativa laji. Useiden hyppyjen ja suunnanmuutosten ilme-
nemisella on yhteys urheiluvammojen syntyyn (Drakos ym. 2010). Neuromusku-
laarisella harjoittelulla pystytaan kehittamaan koripallossa tarvittavia ominai-
suuksia, jonka takia kyseinen harjoittelumuoto toimii vammojen ennaltaeh-
kaisyssa. Varsinkin alkulammittelyssa tehdyt neuromuskulaariset harjoitteet ak-
tivoivat hermolihasjarjestelmaa tulevaa harjoittelua varten. (Pasanen ym. 2021,
42.) Esimerkiksi tyypilliset urheiluvammat, kuten nivelsidevammat ja lihasrevah-
dykset (Drakos ym. 2010) aiheutuvat usein riittAméattémasta voimasta, likekont-
rollista tai suoritustekniikasta. Juuri naihin fyysisiin ominaisuuksiin pystytaan
vaikuttamaan oikeanlaisella harjoittelulla ja néin ollen ehkaisemaan loukkaantu-
misia. (Pasanen ym. 2021, 26-27.)
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Eraassa tutkimuksessa tutkittiin neuromuskulaarisen alkulammittelyn vaikutusta
nilkan nyrjahdysvammojen ilmenemiseen koripallossa ja jalkapallossa. Tutki-
muksessa todettiin, ettd neuromuskulaarinen harjoittelu ehkaisee merkittavasti
nilkan vammoja. Kyseisessa tutkimuksessa todettiin myos, etté koripallossa tai-
pumus nilkkavammoihin on yleisempaé kuin jalkapallossa. (Owoeye ym. 2018.)

Myds Patelin (2014) artikkelissa osoitetaan plyometrisen harjoittelun olevan yh-
teydessa urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn. Esimerkiksi polven stabiliteettiin
voidaan vaikuttaa plyometrisella harjoittelulla, silla sen avulla on mahdollista va-
hentaa hyppyjen laskeutumisvaiheen osuutta liikkeestd. ACL-vammojen ennal-
taehkaisyn nakokulmasta kauden aikainen plyometrinen harjoittelu on tehok-

kaampaa, kuin ennen kautta tapahtuva harjoittelu. (Patel 2014.)

La Bellan, Huxfordin ja Grissomin (2011) tutkimuksessa tutkittiin neuromusku-
laarisen alkulammittelyn vaikutusta alaraajavammojen ennaltaehkaisyyn kori-
palloilijoilla ja jalkapalloilijoilla. Tutkimuksen tulokset osoittavat, etta valmentajan
ohjaama neuromuskulaarinen alkulammittely vahentéaa kontaktittomia alaraajan
urheiluvammoja. Tutkimuksen neuromuskulaarinen harjoitusohjelma sisalsi vah-
vistavia ja plyometrisia harjoitteita seka ketteryytta ja tasapainoa kehittavia har-
joitteita. Urheilijoille annettiin suoritusohjeita harjoitteisiin, jonka jalkeen urheilijat
suorittivat harjoitusohjelma. Suoritusohjeissa esimerkiksi hypyista laskeutuessa
tulisi urheilijoiden polvien ja lonkkien pysya koukussa. Urheilijoita ohjeistettiin

myos valttamaan valgus —kulmaa polvissa. (La Bella ym. 2011.)

Huolella toteutettu, useista osa-alueista koostuva alkulammittely ennaltaehkéi-
see urheiluvammoja. Alkulammittelyssa eri osa-alueiden rooli on valmistaa ke-
hoa varsinaiseen, kuormittavampaan harjoitteluun. (Walker 2014, 21.) Urheilu-
vammoille altistavia tekij6itd ovat vaihtelevuuden puute harjoittelussa seka liialli-
nen intensiteetti. Nama tekijat voivat aiheuttaa lihasepatasapainoa, joka johtaa
vammoihin. Urheiluvammojen ennaltaehkaiseviin toimiin kuuluvat palautumi-
sesta huolehtiminen seka harjoittelussa vaihtelevuuden takaaminen. (Walker
2014, 27.)
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Kuviossa 2 on esitetty esimerkki fysioterapian ja neuromuskulaarisen harjoitte-

lun roolista alaraajavammojen ennaltaehkaisyssa. Siina on yhdistetty koripallon
riskitekijat, neuromuskulaarisen harjoittelun mahdollisuudet, fysioterapian mah-
dollisuudet seka konkreettiset keinot ennaltaehkaisyyn. Kuvio 2 havainnollistaa,

kuinka alaraajavammoja pystytaan ennaltaehkaisemaan.

Koripallossa paljon alaraajojen urheiluvammoja

- Suurin syy urheilijan puutteelliset ominaisuudet, vaihtelevuuden
puute, liiallinen intensiteetti.
(Drakos ym. 2010; Walker 2014, 21)

\

Neuromuskulaarisella harjoittelulla pystytdan ennaltaehkdisemaan

- Varsinkin huolellisesti suoritettu alkulammittely valmistaa
kuormittavampaan harjoitteluun
(Pasanen ym. 2021, 42)

v

Fysioterapian tarkoitus

- Keskittya liikkeen ja toimintakyvyn ylldpitdmiseen
- Ennaltaehkéistd vammoja
(Kauranen 2021, 10)

/ | \

Acl vammat Nilkan Kontaktittomat
Plyometria & ligamenttivammat vammat
Keskivartalon -Kokonaisvaltainen -Ketteryys, plyometria
stabiliteetti ominaisuuksien & tasapaino

kehittdminen
(Pfile ym. 2013) (La Bella ym. 2011)
(Owoeye ym. 2018)

Kuvio 2. Esimerkki fysioterapian ja neuromuskulaarisen alkulammittelyn roolista

alaraajavammojen ennaltaehkaisyssa.
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5 Neuromuskulaariset fyysiset ominaisuudet

5.1 Neuromuskulaarinen harjoittelu

Neuromuskulaarinen harjoittelu on harjoittelumuoto, jolla kehitetaan likketaitoa,
likekontrollia, nopeaa voimantuottoa, lihasten oikea-aikaista aktivoitumista ja li-
hasvoimaa. Harjoittelumuodon tarkoituksena on kehittdd hermoston ja lihasten
yhteistoimintaa eli parantaa hermolihasjarjestelman suorituskykya. Keskitty-
malla tiettyihin osa-alueisiin on kehittyminen mahdollista. Olennaisesti kysei-
seen harjoittelumuotoon kuuluu eri voimaharjoittelun muodot, nopeusharijoittelu
ja nopeusvoimabharjoittelu (Kuvio 3). Myds tasapaino, ketteryys ja liiketaidot
nahdaan olevan osana neuromuskulaarista harjoittelua. (Pasanen ym. 2021,
42))

LIKEHALLINTA

PLYOMETRIA

NOPEUSVOIMA

NEUROMUSKULAARINEN
HARJOITTELU

DYNAAMINEN
LIKKUVUUS

TASAPAINO
KOORDINAATIO

Kuvio 3. Neuromuskulaarinen harjoittelu (Terveurheilija 2022).
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On tutkittu, ettd neuromuskulaarisella alkulammittelylla on ennaltaehkaisevia
vaikutuksia urheiluvammojen synnyssa. Nykypaivana neuromuskulaarinen alku-
lammittely on korvannut aikaisempia alkulammittelyohjelmia, joissa on ollut pal-
jon juoksua ja staattisia venytyksia. On suositeltavaa, ettd neuromuskulaariset
alkulammittelyohjelmat sisaltaisivat erilaisia juoksu- ja koordinaatio, ketteryys-,
tasapaino-, hyppely- ja voimaharjoitteita. Harjoitteita suorittaessa on tarkeaa
pyrkia mahdollisimman puhtaaseen suoritustekniikkaan. Harjoituksen alussa ur-
heilijoiden mieli ja keskittymiskyky ovat parhaalla tasolla. Tamén takia alkulam-
mittelyssé on hyva suorittaa neuromuskulaariset harjoitteet. (Pasanen ym.
2021, 43.)

5.2 Koordinaatio

Kykya yhdistella motorisia liikkeita vaivattomasti ja halutulla tavalla kutsutaan
koordinaatioksi. Koordinaatio on myos kykya muuttaa liikkeen suuntaa lyhyessa
ajassa (Hidayat 2019). Koordinaatiokykyé vaaditaan erilaisissa toiminnoissa,
kuten kavelemisessa, asennon hallinnan yllapidossa seka havaintomotorisissa
toiminnoissa. Liikkeista ja toiminnoista peraisin oleva sensorinen palautevirta
sekd motoriset kaskyt yhdistyvat koordinaatiokyvyssa. Motoriset kéaskyt ohjaa-
vat lihaksia. Lihasten vastaanottaessa motoriset kaskyt, saadaan aikaan liike-
vasteet pohjautuen sensoriseen informaatioon. Keskushermostotasolla tapah-

tuu sensorisen palautevirran kasittely. (Kauranen 2021, 660.)

Koordinaatiomotoriset kyvyt ovat tarkeé osa koripallon pelaamista ja harjoitte-
lua. Kyvyt méaarittavat osaltaan pelaajan tehokkuutta pelin aikana tapahtuvissa
suorituksissa. (Tymoshenko, Arefiev, Domina, Malechko, Bondar, Tymchyk &
Prontenko 2021.) Erddssa tutkimuksessa tutkittiin, voisiko koordinaation harjoit-
telussa kayttdd apuna koordinaatiotikkaita. Tutkimuksessa tehtiin kokeellinen
tutkimus, jossa futsalin pelaajat kayttivat koordinaatiotikkaita harjoittaakseen
ominaisuutta. Tutkimus osoitti, etta tikkailla oli suuri kehittava vaikutus suh-
teessa ketteryyteen ja tikkaita voidaan kayttaa apuna ketteryysominaisuuden
kehittamisessa. (Hidayat 2019.)
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5.3 Voima

Voima tarkoittaa lihaksen kykya tuottaa maksimaalista tehoa. Sita voidaan ke-
hittaa lisdamalla progressiivisesti harjoittelun intensiteettid. Koripallon suoritus-
kyvyn kannalta on tarke&é vahvistaa voimaharjoittelun avulla lihaksia, liga-
mentti- ja jAnnealueita seké luurakenteita. Paremmat fyysiset ominaisuudet eh-
kaisevat vammojen syntya harjoitusten ja kilpailukauden aikana vakauttamalla
likkeitéa eri asennoissa. Kyetakseen asentojen yllapitdmiseen, juoksuun ja kori-
pallon lajitaitoihin, tarvitsee urheilija lihasten ja nivelten riittavaé vakautta. Ana-
tomisten rakenteiden kehittyminen vaikuttaa myods positiivisesti juoksunopeu-

teen ja ponnistuskorkeuteen. (Cole & Panariello 2015, 3.)

Vahvistavat harjoitteet neuromuskulaarisessa ennaltaehkaisevassa alkulammit-
telyssa ovat tarkedssa osassa yhdessa tasapaino-, likkuvuus, laskeutumistek-
niikoiden ja lajinomaisten ketteryysharjoitteiden kanssa. Ennaltaehkaisyn nako-
kulmasta neuromuskulaariset alkulammittelyharjoitteet tulisi suorittaa jokaisen
harjoituskerran yhteydessa. Talla tavoin alaraajavammojen ilmaantuvuusluku-
maara laskee, kun saanndollista harjoittelua on kulunut yli kolme kuukautta. (Her-

man, Barton, Malliaras & Morrissey 2012.)

Lihasvoimaharjoittelun kolme eri osa-aluetta ovat maksimi-, kesto- ja nopeus-
voima. Harjoittelussa voidaan hytdyntaa erilaisia lihastydmuotoja, joita ovat ek-
sentrinen, konsentrinen ja isometrinen lihastydmuoto. Voimaharjoittelun tehoon
ja kuormittavuuteen voidaan vaikuttaa eri komponentteja varioimalla. Arsykkee-
seen ja vasteeseen vaikuttavat sarjojen maara, palautumisaika seka intensi-
teetti. Harjoittelussa on mahdollista kayttdd omaa kehonpainoa, vapaita painoja
seka harjoitteluun suunniteltuja laitteita. Monipuolisuutta voidaan liséata vaihtele-
van liikelaajuuden avulla kayttden moninivel-, uni- ja bilateraalisia -liikkeita. Li-
hasvoimaharjoittelun annostelusuosituksena viikkotasolla pidetaan kolmea ker-
taa, jolloin harjoittelun valipaivia hyédynnetddn palautumiseen. (Kauranen 2017,
581-588.)
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Nopeusvoima tarkoittaa maksimaalisesti tuotettua voimaa mahdollisimman lyhy-
essa ajassa. Kyseisen fyysisen ominaisuuden harjoittelulla pyritdan paranta-
maan lihaksen kykya tuottaa voimaa nopeasti. Tama korostuu lajeissa, joissa
tulee paljon ponnistuksia. (Kauranen 2014, 441.) Aarimmaisen suoritus- ja liike-
nopeuden saavuttaminen on keskeisessa osassa nopeusvoimaa harjoitetta-
essa. Talla voidaan vaikuttaa motoristen yksikdiden aktivointinopeuteen ja lihak-
sen neutraalisen ohjauksen parantumiseen suorituksessa. Harjoitteiden suori-
tusajan lyhyen keston vuoksi hermolihasjarjestelméan suurinta mahdollista voi-
matasoa ei ole mahdollista saavuttaa. (Kauranen 2021, 744.)

5.4 Dynaaminen liikkuvuus

Dynaamisen liikkuvuusharjoittelun tavoitteena on parantaa liikkuvuutta harjoit-
teilla, jossa nimenomaisesti liike on padaosassa. Dynaamisissa liikkuvuusharijoit-
teissa on tarkoituksena pitaa liiketta ylla ja valttaa pitkia staattisia asentoja. Ky-
seinen liikkuvuusmuoto véhentaa passiivista vastetta liikkeessa ja aktivoi taysia
likeratoja. Dynaaminen liikkuvuus maaritellaankin kyvyksi hyddyntéaa nivelten
taysia liikeratoja liikkeessa. Harjoitteen aikana tensiota eli venytysta voi lisata
vahitellen, jolloin lihashermojarjestelma alkaa tottua liikkeeseen, ja suurempi lii-
kelaajuus mahdollistuu. Liikkeet tulee tehd& hallitusti koko liikeradalta. (Pihlman,
Luomala & Makinen 2018, 79-81.) Dynaaminen liikkuvuus tarjoaa liikkeen
avulla staattista venyttelyd paremman toiminnallisen kyvyn, koska rakenteissa
joudutaan tuottamaan supistuksen ja venytyksen aikana myds voimaa (Kovacs
2009, 10).

Liikkuvuuden parantaminen on tarkeassa osassa urheiluvammojen ehkaisyssa
ja fyysisen suorituskyvyn lisddmisessa. Ennen urheilusuoritusta toteutettava liik-
kuvuusharjoittelu nayttaisi olevan yhteydessa vahenevaan vammariskiin. Dy-
naaminen liikkkuvuusharjoittelu laajentaa liikeratoja, joita urheilija kohtaa lajissa.
Urheilijan kyky mahdollisimman laajoihin liikeratoihin ehkaisee yllattavia tapatur-
mia ja toistuvista liikemalleista johtuvia rasitusvammoja. (Cejudo, De Baranda,

Ayala, De Ste Croix & Santonja-Medina, 2020.) Urheiluvammojen valttamiseksi
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vaaditaan nivelen liikeradan saanndllista ja viikoittaista harjoittelua. Liikkuvuus
on hyva toteuttaa ennen lajiharjoittelua alkulammittelyssa, jolloin harjoitteet val-

mistavat tulevaan suoritukseen. (Rahman & Islam 2020).

5.5 Liikehallinta

Liikehallinta on liikkeen aikana asennon hallintaa, jossa hyddynnetaan monia ih-
misen ominaisuuksia. Liikehallinnan oppiminen alkaa jo lapsuudessa, jonka ta-
kia monipuoliseen liikkumiseen tulisi panostaa jo varhaisessa iassa. Liikehallin-
taa voi kuitenkin harjoittaa koko elamén ajan. Oppiminen perustuu hermoston
kykyyn oppia liikemalli, joka on toistunut moneen kertaan. Nuorempana her-
moston kyky oppia on herkempi, kuin vanhemmalla ialla. (UKK-instituutti 2020.)

Urheilusuorituksissa tarkasteltavaa kehonhallintaa kutsutaan liikehallinnaksi.
Harjoitusten my6ta liikkehallinta harjaantuu, ja suoritus tehostuu. Lajisuorituksia
havainnoimalla voidaan arvioida liikehallintaa seké lajissa tarvittavia likemalleja.
Liikehallintaa on mahdollista arvioida myos keskittyen tiettyihin liikkeisiin tai liik-
keiden osiin. Kehon mittasuhteet vaikuttavat yksilon tekniikkaan. Tall6in jokai-
selle muodostuu kehonsa mittasuhteisiin sopivat tekniikat ja liikkeiden toteutus-
tavat. (Pasanen ym. 2021, 73.)

Liikehallintakyvyt ovat tarkedsséa osassa ihmisen liikkeita. Hyva liikkeen- ja ke-
honhallinta mahdollistaa turvallisen ja sujuvan likkumisen seka vaikuttaa urheili-
jan suoritukseen positiivisesti. Puutteellinen liikehallinta voi altistaa loukkaantu-
misille ja lisaté rasitusvammojen syntya. (Vayrynen & Saarikoski 2016.) Liike-
hallinta kehittyy likuntamuodoissa, joissa haastetaan vartalon hallintaa, seka

hermosto, aistit ja lihakset tekevéat yhteistyota (UKK —instituutti, 2020).
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5.6 Tasapaino

Tasapaino tarkoittaa kykya pysya tukipinnalla mahdollisimman kontrolloidussa
asennossa koko suorituksen ajan. Hermolihasjarjestelma tarkoittaa lihasvoiman
ja saapuvan informaation yhteistoimintaa. Tasapainoon vaikuttaa oleellisesti
hermolihasjarjestelman toiminta, koska sen avulla kontrolloidaan kehon asen-
toa, massaa ja painopistettd. Optimaaliseen tasapainoon vaikuttaa myds hal-
linta kaytettavan tukipinnan suhteen. Tukipinta tarkoittaa pinta-alaa, johon keho
on kontaktissa suorituksen aikana. Mita suurempi tukipinta on, sitéa parempi
edellytys on tasapainon kontrolloimiseen. (Kauranen 2021, 349-350.) Tasa-
paino jaetaan staattiseen ja dynaamiseen osa-alueeseen. Molempia osa-alueita
pystytdén harjoittamaan oikeanlaisen harjoittelun avulla. Harjoittelussa tulee
keskittyd monipuolisuuteen siten, etta dynaamista ja staattista tasapainoa har-

joitettaisiin tasapuolisesti. (Vayrynen & Saarikoski 2016.)

Kehoon pystyasennossa kohdistuvat yllapitavat ja horjuttavat voimat tulee olla
yhta suuret, jotta mekaanisesta nakokulmasta tarkasteltuna tasapainon lainalai-
suudet tayttyvat. Lihasjannejarjestelmien passiivinen jahmeys tai tonus seké
hermoston toiminnan tuottamat lihasaktiviteetit vaikuttavat kehon asentoon voi-
mantuotollisesti ja pyrkivat pitamaan tasapainoa pystyasennossa. (Sandstrom &
Ahonen 2011, 51-52.)

Olsenin, Mycklebustin, Engrebestenin, Holmen ja Bahrin (2005) tutkimuksessa
osoitettiin, ettd urheilevien nuorten polvi- ja nilkkkavammojen esiintyvyyteen voi-
daan vaikuttaa positiivisesti strukturoidun alkulammittelyohjelman avulla. Tutki-
muksen strukturoitu alkulammittelyohjelma sisaltéa muun muassa tasapaino- ja
neuromuskulaarisia harjoitteita seka harjoitteita juoksutekniikan parantamiseen.
Tutkimuksen mukaan ennaltaehkaiseva harjoittelu tulisi olla kiintedn&a osana

nuorten harjoitusohjelmia. (Olsen ym. 2005).
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5.7 Ketteryys

Ketteryys on fyysis-motorillinen ominaisuus ja oleellinen osa fyysista suoritusky-
kya. Yksildiden urheilusuoritusten aikana ilmenee ketteryytta. Kiihdytykset ja
suunnanmuutokset ovat urheilussa suuressa roolissa. Ketteryys on taito, ja se
helpottaa toimimaan nopeasti ja hallitusti, seka reagoimaan arsykkeisiin nope-
asti urheilusuorituksissa. Kyseisida ominaisuuksia on maaritelty fyysisena il-
miobna, ketteryytena. Ketteryyteen taitona yhdistyy monia alaotsikoita ominai-
suuden kehittdmiseksi kuten voima, nopeus, koordinaatio ja hallinta. (Jaakkola
2018, 10-12.)

Ketteryys on yksi koripallossa vaadittavista lajiominaisuuksista (Scott 2001).
Ketteryys kuuluu myds osaksi neuromuskulaarista harjoittelua (Pasanen ym.
2021, 42). Neuromuskulaarisella harjoittelulla on puolestaan todettu urheiluvam-
moja ennaltaehkaiseva vaikutus (Pasanen ym. 2021, 43). Tutkimuksen mukaan
plyometrisilla harjoitteilla on yhdessa tasapainon ja kehonhallinnan kanssa yh-
teys ketteryyden parantumiseen. Plyometrisissd harjoitteissa usein pysaytetaan
like, jonka jalkeen muutetaan liikkkeen suuntaa rajahdysmaisesti vaikuttaen ket-
teryyteen. (Shaji & Isha 2009.)

5.8 Plyometria

Plyometrinen harjoittelu on iskuttavaa harjoittelua, jossa hyédynnetddn eksent-
ristd ja konsentrista lihastyota. Liikkeen aikana hyddynnetaan erityisesti lihasku-
doksen ja jAnteiden elastisia rakenteita sek& monosynapsista venytysrefleksia.
Harjoittelun tarkoituksena on tehda voimakkaita ja nopeita liikkeita, joissa tarke-
assé osassa on lihaksen esivenytys ja venymislyhenemissykluksen hyodynté-
minen. Plyometrisessa harjoittelussa pyritaan siis maksimaaliseen voimantuot-
toon lyhyessa ajassa. Taman takia se soveltuu lajeihin, joissa tarvitaan erityisen

suurta nopeutta ja tehoa. (Kauranen 2021, 746.)
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Zouhalin, Abderrahmanin, Dupontin, Truptinin, Le Brisin, Le postecin, Sghaeirin,
Brughellin, Granachelin ja Bideaun (2019) tutkimuksessa neuromuskulaari-
sessa alkulammittelyssa plyometrisina harjoitteina toimivat sivuttaishypyt, vauh-
dittomat pituushypyt, yhden jalan sivusuuntaiset hypyt seka sivuttaishypyt es-
teen yli. Harjoitteet suorittavat pelaajat saivat ohjeistuksen jokaisen harjoitteen
suoritustavasta. Maaraltaan plyometrisia harjoitteita tehtiin jokaisella harjoitus-
kerralla 40—60 jalkakontaktin verran. Harjoitusten intensiteetti puolestaan oli
nousujohteinen. Kyseinen tutkimus osoittaa alkulammittelyyn liitettavan neuro-
muskulaarisen harjoittelun parantavan ketteryyttd. Neuromuskulaariset harjoit-
teet suoritettiin alkulammittelyssa kaksi kertaa viikossa, kuuden viikon ajan.
(Zouhal ym. 2019.) Plyometrinen harjoittelu voidaan tutkimuksien mukaan suo-
rittaa sisalla tai ulkona, mutta pinnan tulisi olla laskeutumisen iskutusta hieman
vaimentava. Lajinomaisesti tyossamme valitsemme harjoitteiden toteuttamiseen
parketin. (Patel 2014.)

6 Biomekaniikka neuromuskulaarisessa harjoittelussa

Neuromuskulaarisessa alkulammittelyharjoittelussa on tarkeaa kiinnittd& huo-
miota liikkeiden suoritustekniikkaan. Urheilijan liiketté voidaan neuromuskulaari-
sessa alkulammittelyharjoituksissa tarkastella biomekaanisista lahtékohdista.
(Pasanen ym. 2021, 43.) Biomekaanista tietoa voidaan hyédyntaa liikkeen ana-
lysoinnissa. Perakkaiset asennot muodostavat liikkeen. Liikkeet linkittyvét yh-
teen kehon sisaisten ja ulkoisten voimien vélityksella. (Kauranen & Nurkka
2010, 24-25.)

Liiketta ja liikkumista on mahdollista tarkastella eri [ahtokohdista. Eri [ahtokohtia
ovat fysiologinen, anatominen, psykologinen ja mekaaninen lahestymistapa. Eri
lahtokohdista biomekaniikka painottuu eniten mekaanisessa lahestymistavassa,
mutta myods anatomisessa ja fysiologisessa lahestymistavassa. Fysiologisella
lahestymistavalla viitataan prosesseihin, jotka liittyvat liikkeeseen. Anatomisen

l&hestymistavan avulla tarkastellaan vartalon ja raajojen likkeen maaraa
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likkeessa ja liikkeen syntymisvaiheessa. Biomekaanisesta nakokulmasta kat-
sottuna ihmista tarkastellaan perustuen biomekaaniseen malliin. Biomekanii-
kalla selitetaan biologisen systeemin mekaanisia lahtékohtia. (Kauranen &
Nurkka 2010, 24-25.)

Biomekaniikka pohjautuu fysiikkaan. Mekaniikan lakeja ovat jatkuvuuden, dyna-
miikan seké voiman ja vastavoiman lait. Naita mekaniikan lakeja kutsutaan ter-
milla Newtonin lait. (Sandstrom & Ahonen 2011, 157-158.) Biomekaniikan tieta-
myksen avulla voidaan ymmartaa kudoksien ja rakenteiden keskim&araista
maaraa sietaa kuormitusta, vaikka yksildiden vélilla onkin eroja. Lisaksi naita
tutkiessa on alettu ymmartaa eri vammojen syntymekanismeja. (Kauranen &
Nurkka 2010, 29.)

Neuromuskulaarisessa harjoittelussa on huomioitava biomekaaniset tekijat.
Harjoittelussa laatuun ja kehonhallintaan keskittyminen on tarkeaa. Hyppyhar-
joitteissa turvallisten suoritustekniikat ehkaisevat nilkkojen- ja polvien vaantévoi-
maa. Neuromuskulaarinen alkulammittely muodostuu paaosin toiminnallisista
likesarjoista. Toiminnallisissa liikesarjoissa liiketta jarruttavat ja tuottavat lihak-
set seka tukilihakset toimivat kolmiulotteisissa likesuunnissa. Tavoitteena neu-
romuskulaarisessa harjoittelussa on aktivoida urheilijan hermolihasjarjestelma

ennen varsinaista harjoittelua. (Pasanen ym. 2021, 43-44).

7 Neuromuskulaarinen alkulammittely

7.1 Lammittelyn osa-alueet

Lammittelyll&a on merkittdva rooli osana harjoittelua. Urheiluvammojen ennalta-
ehkaisyn ndkodkulmasta ennen harjoittelua tehtavan lammittelyn merkitysta ei
tule aliarvioida. La&mmittely koostuu eri osa-alueista, joilla pyritddn vahentamaan
urheiluvamman syntya harjoitellessa. Tarkein tehtava harjoittelua edeltavalla

lammittelylla on varmistaa, ettad keho ja mieli ovat vastaanottavassa tilassa ja
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valmiita kuormittavaan harjoitteluun. Tarkoituksena on myo6s saada kehon ydin-
ja lihastenlampdtila nousemaan. Lampdtilan nouseminen auttaa lihasta pehme-
nemaan ja notkistumaan paremmin. (Walker 2014, 21.) Lisaksi tarkoituksena on

parantaa verenkiertoa ja aineenvaihduntaa (Kovacs 2009, 10).

Kehon valmistaminen tulevaan harjoitukseen tulisi tapahtua toteuttaen harjoittei-
den osa-alueet helpoimmasta vaikeimpaan. Tama varmistaa kehon olevan tay-
sin valmiina tulevaan harjoitukseen vahentéen riskia urheiluvammojen syntymi-
seen. Lammittelyyn tulisi myos kayttaa tarpeeksi aikaa ja huomiota etenkin kil-
paurheiltaessa korkealla tasolla, jotta pystytdén valttamaan urheiluvammoja
mahdollisimman hyvin. (Walker 2014, 21-22.)

Kehittavia lajinomaisia liikkeita tulisi sisallyttaa alkulammittelyohjelman yhtey-
teen. Monipuoliset likesuunnat, lihaskuntoharjoitteet, hyppelyt ja tasapainohar-
joitteet kasvattavat aerobisen harjoittelun kokonaismaaraa nuoren urheilijan
harjoittelun tukena. R&jahtaviin lajisuorituksiin valmistautuessa keho tarvitsee
hermoston herattelyd, johon perinteiset juoksuharjoitteet ja staattinen venyttely

eivat riita. (Terveurheilija 2022.)

Kuviossa 4 on eritelty harjoitukseen valmistavan alkulammittelyn kuusi eri osa-
aluetta seka niiden roolit fyysisella tasolla. Alaraajavammoja ehkaisevia vaiku-
tuksia saadaan, kun lammittely sisaltéda juoksu- ja koordinaatioharjoitteita, lihas-
voimaharijoitteita, likkuvuusharjoitteita, liikehallinnanharjoitteita, tasapaino- ja
ketteryysharjoitteita seka plyometria- ja nopeusharjoitteita. Talléin urheilijan lii-
ketaitoja ja kehonhallintaa pystytdan parantamaan. Kuviossa 4 aloitetaan yleis-
lammittelylla, josta edetdan hengitys- ja verenkiertoelimiston, ja hermo-lihasjar-
jestelman aktivoimiseen. Lopussa harjoitteluun lisdtdan tehoa haastavampien ja
suurempaa nopeutta vaativien harjoitteiden avulla. (Terveurheilija 2022). Tassa
opinnaytetydssa kaytdmme tuotoksen yhtena viitekehyksena tata alkulammitte-

lyn runkoa.
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ALKULAMMITTELY

1. JUOKSU- JA KOORDINAATIOHARJOITTEET
* Hengitys- ja verenkiertoelimistén aktivoiminen, sykkeen ja kehon lampétilan
nostaminen

2. LIHASVOIMAHARJOITTEET

e Lihasten aktivoiminen ja lihaskoordinaation parantaminen

3. DYNAAMISET LIIKKUVUUSHARJOITTEET

« Nivelten aktiivisten liikelaajuuksien lapikayminen, liikkkuvuuden
parantaminen

4. LIIKEHALLINTAHARJOITTEET

¢ Kehonhallinnan ja asentotunnon parantaminen

5. TASAPAINO- JA KETTERYYSHARJOITTEET

* Hermoston valmistaminen harjoitukseen

6. PLYOMETRIA- JA NOPEUSHARJOITTEET

e Lajinomaisten rajahtavien hyppy- ja juoksuliikkeiden suorittaminen

Kuvio 4. Alkulammittelyn 6 eri osa-aluetta (Terveurheilija 2022).

7.2 Harjoitteiden annostelut

Neuromuskulaarisessa harjoittelussa ndhdaan annosteluakin tdrkeammaksi
asiaksi keskittya harjoitusten suoritustapaan niin, etta harjoitteiden laatu sailyy
koko harjoittelun ajan. Taman takia onkin optimaalista, etta harjoittelua ohjaa fy-
sioterapeutti tai valmentaja, joka pystyy keskittymaan laadun tarkkailuun. Esi-
merkiksi pudotushypyissa oikeanlaiseen vartalon linjaukseen on tarkeaa kiinnit-
tda huomiota. Liséksi tarkedé on keskittya progressiivisuusteen niin, etté jokai-

sessa suorituksessa on riittvasti haastetta urheilijalle. Kilpailukaudella ja sen
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ulkopuolella harjoittelussa tulee pitaa kehityksen kannalta viikoittainen sdannol-
lisyys. (Pasanen ym. 2021, 51.) Toistomaarien tulee harjoituksissa olla kohtuul-
lisia, jotta urheilija pystyy keskittymé&an teknisesti hyviin suorituksiin (Terveurhei-
lija 2022).

Annostelussa tulee ottaa huomioon annos-vastesuhde, jotta saavutetaan vam-
moja ennaltaehkaiseva vaikutus. Tarkoituksena on pystya maarittdmaan annos-
telu niin, ettd harjoittelusta saadaan kehittymisen kannalta riittdva vaste. Tutki-
muksissa on arvioitu, etta neuromuskulaarista harjoittelua olisi optimaalista to-
teuttaa 2—3 kertaa viikossa, 15-20 minuuttia kerrallaan. (Pasanen ym. 2021,
51.)

Yksittaisten harjoitteiden annosteluun vaikuttaa suuresti se, mitd ominaisuutta
harjoitetaan. Alussa nopeus- ja juoksuharjoittelussa kaytetaan annosteluna 15—
20 m matkaa, 1-2 kertaa per liike. (University of Calgary 2022; Terveurheilija
2020.) Video-oppaassa koordinaatioharjoitteluun on yhdistetty pallon kasittely,
jossa tarkoituksena on kuljettaa palloa vuorotellen kumpaakin katta kayttaen.

N&in saadaan yhdistettya lajinomaisuus alkulammittelyyn.

Ketteryys- ja voimaharjoittelun annosteluna on 8-15 toistoa tai 20—30 sekuntia.
Tasapainoharjoitteissa annosteluna on 4—6 toistoa tai 20—30 sekuntia. Sarjoja
suoritetaan kyseisissa ominaisuuksissa jokaisessa harjoitteessa yhteensa
kaksi. Harjoitteiden maara yhta ominaisuutta kohden vaihtelee. (University of
Calgary 2022; Terveurheilija 2020.) Alkulammittelyssa riittdé yksi sarja dy-
naamisia likkuvuusharjoitteita. Harjoitteita tulee kuitenkin kehityksen kannalta
tehda vahintdan kolme kertaa viikossa, mutta niitd voi tehd& myos paivittain.
Kehittymisen kannalta alaraajoissa toistoja tulee tehda 8-10, kun taas ylaraa-
joissa 4-5 toistoa riittda. Taméa johtuu alaraajojen suuremmasta lihasmaarasta.
Yllapitavan harjoittelun kannalta myos vahaisempi toistomaara riittda. (Pihlman
ym. 2018, 80-81.) Kehonhallintaa puolestaan tehd&én 8-10 toistoa ja 2 sarjaa.
Plyometriassa suoritetaan liikesarja, joka tehdaan 4 kertaa ja 2 sarjaa. Lopun
juoksuharjoitteissa kaytetddn annosteluna 2—4 teravaa suoritusta. (Terveurhei-
lija 2020; Hilska ym. 2021). Wein, Yun, Duncanin & Renfeen (2020)
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tutkimuksen interventiossa plyometrisia harjoitteita tehtiin neuromuskulaarisen
alkulammittelyn yhteydessa. Kutakin plyometrista harjoitetta tehtiin kaksi sarjaa
ja kahdeksan toistoa. (Wei ym. 2020.)

Waldenin, Atroshin, Magnussonin, Wagnerin & Hagglundin (2012) tutkimuk-
sessa neuromuskulaarisen alkulammittelyn harjoitteiden annosteluna kaytettiin
kolmea sarjaa seka toistoalueena 8-15 toistoa. Kokonaisuudessaan neuromus-
kulaarinen harjoittelu kesti 15 minuuttia. Harjoitteet keskittyivat keskivartalon
stabiliteetin parantamiseen sek& polvien linjausten kehittamiseen. (Walden ym.
2012.)

7.3 Terapeuttiset harjoitteet

Alkulammittelyn harjoitteita suunniteltaessa taytyy ottaa huomioon useita asi-
oita. Tallaisia ovat muun muassa urheilijan ik& ja sukupuoli, vammariskit, la-
jinomaisuus, sekd monipuolisuus. Liséksi alkulammittelyssa tulee huomioida,
etta harjoitteet ovat tarpeeksi haastavia, jotta ne kehittavat urheilijaa. Kuitenkin
harjoitteiden suorittamisen laatu tulee sailya. (Terveurheilija 2022.) Hilska ym.
(2021) tutkimuksessa suositellaan, ettd neuromuskulaarista alkulammittelya to-
teutettaisiin nuorille urheilijoille alaraajavammojen ennaltaehkaisyn nakokul-
masta. Tassa opinnaytetydssa harjoitteiden valintaa ohjaa tietoperustassa ku-
vatut ominaisuudet. Kuviossa 2 on havainnollistettu fysioterapian ja neuromus-
kulaaristen ominaisuuksien rooli alkulammittelyssa ja alaraajavammojen ennal-
taehkaisyssé. Kuviossa 4 puolestaan on esitetty alkulammittelyn optimaalinen
runko, joka ohjaa tyossa tuotoksen rakentumista. Yksittaisia harjoitteita suunni-

teltaessa on etsitty lisdtutkimuksia, jotka ovat ohjanneet harjoitteiden valintaa.

Alkulammittelyyn kuuluvat osa-alueet ovat juoksu- ja koordinaatioharjoitteet, li-
hasvoimaharjoitteet, dynaamiset liikkuvuusharjoitteet, liikehallintaharjoitteet, ta-
sapaino- ja ketteryysharjoitteet seka plyometria-, ja nopeusharjoitteet (Ter-

veurheilija 2022). Juoksu- ja koordinaatioharjoitteissa juoksutekniikan tulee sai-

lya rentona ja harjoitteissa tulee hyddyntéa kasien liikkeita. Ydinkohdaksi
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juoksu- ja koordinaatioharjoitteisiin kuuluu hyvan asennon yllapito. (University of
Calgary 2022.) Tikapuujuoksu harjoitteet on todettu tehokkaaksi tavaksi kehittaa
monipuolisesti eri liikesuuntia ja jalkojen liikkumisnopeutta. Ominaisuuksien ke-
hittymisen my6ta harjoittelun hyodyt koripalloon ovat selkeat. (Kumar & Kalai-
selvi 2019.) Tikapuujuoksut yhdistettyna korintekoon valikoitui harjoitteiksi alku-
lammittelyn juoksu- ja koordinaatio-osuuteen. Koordinaatioharjoitteisiin on yh-
distetty pallon kanssa toimiminen, jotta harjoittelusta saataisiin luotua enemman

lajispesifi.

Lihasvoimaharjoitteiden tarkoitus on aktivoida lihaksia seka parantaa lihaskoor-
dinaatiota (Terveurheilija 2022). Lihasvoimaharjoitteina video-oppaassa esite-
taan yhdistelmaliike lantionnosto ja chinese plank seké askelkyykky eteen ja
taakse. Lantionnosto ja chinese plank —harjoitteessa vartalon tulee pysya suo-
rassa linjassa ja liikkeen tulee olla hallittu. Askelkyykky-harjoitteessa tulee séi-
lyttda hyva vartalonasento seka huomioida polvien ja nilkkojen linjaus saman-
suuntaiseksi. (University of Calgary 2022; Hilska ym. 2021; Ondra, Natesta, Bi-
zovska, Kubonova & Svoboda 2017).

Dynaamisella likkuvuusharjoittelulla alkulammittelyssa on merkittava rooli urhei-
luvammojen ennaltaehkaisyssa seké urheilijan lajiharjoittelussa kohtaamissa
vaatimuksissa (Cejudo ym. 2020). Dynaamiset liikkuvuusharjoitteet suoritetaan
likkeessa (Pihlman ym. 2018, 79-81). Video-oppaassa esitellaan valikoidut dy-
naamiset liikkuvuusharjoitteet, jotka soveltuvat koripalloilijoiden alkulammitte-
lyyn. Notarnicolan, Perronin, Campesen, Maccagnanon, Monnon, Morettin ja
Tafurin (2017) mukaan koripalloilijoilla on kauden aikana kireytta etenkin lan-
tion, nivusten ja alaselan alueen lihaksistossa. Videossa esiintyy muun muassa
mittarimato kavely, kyykky, lantion alueen ja takareiden seka lonkkien liikkku-
vuusharjoitteet. (Kovacs 2009, 24; Pihiman ym. 2018, 144-165).

Liikehallinnanharjoitteissa on tarke&a pyrkia yllapitamaan vartalon asento har-
joitteiden aikana. Liikehallinnanharjoitteina video-oppaassa toimivat juoksun
mallintamisen harjoite sekéd lankkuasennossa kurotus eteen vuorokasin. (Uni-

versity of Calgary 2022.)
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Video-oppaassa tasapainoharjoitteena esitetaan yhdella jalalla seisonta pallon
pyorityksella paan, vartalon, ylhaalla olevan jalan ja tukijalan ympéari seka vaa-
kaharjoite eteen ja sivulle. Yhdella jalalla seisoessa tukijalan lonkka ja polvi tu-
lee olla hieman koukussa. Harjoitteissa ryhdin tulee pysyé hyvana seka polvien
ja varpaiden tulee osoittaa samaan suuntaan. Katseen tulee olla suunnattuna
ylospain. (University of Calgary 2022; Hilska ym. 2021). Heikko tasapaino ja
asennon vakaus altistaa alaraajavammoihin. Spesifilla neuromuskulaarisella
harjoittelulla on havaittu olevan positiivisia vaikutuksia tasapainoon ja asennon

vakauteen ehkaisten vammojen syntya. (Ondra ym. 2017).

Plyometristen harjoitteiden tavoitteena on pyrkia tuottamaan maksimaalinen voi-
mantuotto lyhyessa ajassa (Kauranen 2021, 746). Nain ollen video-oppaassa
esitetddn esimerkki yhdistelméhypysta. Lisdksi video-oppaan lopussa on no-
peusharjoitteita, jotka toteutetaan lajinomaisesti. Nopeusharjoitteessa on yhdis-
tetty lajissa tapahtuva puolustusasennossa likkuminen seka juoksu rajahta-

vasti.

8 Laadukkaan video-oppaan kriteerit

Perehdytyksessa seka opetustarkoituksessa voidaan hyddyntaa videoita. Vi-
deot havainnollistavat kasiteltavaa asiaa, ja ne toimivat saavutettavuuden kan-
nalta opetuksessa hyvin. Videoihin voidaan liittdé& myos tekstitys. (Kuokkanen
2019.) Videota suunniteltaessa on hyva perehtya aiheeseen katsojien nakokul-
masta. Videon tuottajan rooliin kuuluu paneutua katsojien tietdmykseen vide-
ossa kasiteltavasta aiheesta. Videon tulisi tarjota selkeasti katsojille uutta tietoa
kasiteltavasta aiheesta. Tarkeda videon suunnittelutydéssa on pitaa mielessa

katsojien opetukselliset tavoitteet. (Kuokkanen 2019.)

Kuvasuhde tulee olla valittuna ennen kuin videon kuvaaminen aloitetaan, silla
kuvasuhdetta ei ole mahdollista muuttaa jalkikateen. Kuvatessa on tarkeaa seu-

rata kohdetta, jotta kohteen toiminta ndkyy videolla selkeasti. Paasaantoisesti
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kohteen tulee olla kuvan keskelld. Kuvan rajaamisen eri keinoilla voidaan vai-
kuttaa videon tunnelmaan, yksityiskohtiin tai suurempaan kokonaisuuteen. Vi-
deota kuvatessa terdvyysalue ei ole yhtd merkittava, kuin valokuvauksessa. Te-
ravyysalueella on silti merkittava vaikutus videoon, silla sen avulla voidaan eris-
taa kohdetta ja liiketta. Dynamiikkaa videoon saadaan liikuttamalla kameraa,
joka onnistuu muun muassa paneroimalla tai kamera-ajolla. Kuvauskulmalla on
iso rooli onnistuneen lopputuloksen luonnissa. Zoomausta kaytetaan tilanteissa,
joissa halutaan kohteen esiintyvan joko lahempana tai kauempana kame-

rasta. Jatkuvuuden efektia videoon luodaan varien ja valotuksen kei-

noin. (Ang 2006, 62—76.)

Kestoltaan opetuskayttoon tarkoitettavat videot tulisi olla lyhyita. Mik&li video on
kestoltaan yli kuuden minuutin pituinen, tulee tdhan olla painava syy. Lyhyempi-
kestoiset videot tullaan todennékdisesti katsomaan loppuun saakka, kun taas
pidemmissa videoissa katsojien mielenkiintoa koetellaan. Videon rakenne ja

juoni tulee suunnata kohderyhmalle. (Kuokkanen 2019.)

Kuvausprojektissa ei tarvitse valttamatta olla ammattitason kuvausvalineita,
vaan kamerallinen alypuhelin riittda. Kuitenkin on tarkeaa keskittya oikeanlaisiin
asioihin kuvaamisvaiheessa, jotta videosta saadaan tarpeeksi ehja koko-
naisuus. Téallaisia asioita on muun muassa se, etta kuvatessa liikkuvaa ihmista
on hyva jattaa selkeyden takia tilaa hiukan siihen suuntaa, johon kohde on liik-
kumassa. Tarkeda on myods kuvata lyhyita ottoja, jolloin videosta on helpompi
tehda selkeé editoidessa videota. Tausta tulee pyrkia pitamaan mahdollisimman

neutraalina ja selkeana. (Kuisma 2020.)

Videota kuvatessa puhelimen tulisi aina olla vaakatasossa, jolloin varmistetaan
videon oikeanlainen skaalautuminen eri alustoissa. Kuvatessa tulisi kayttaa ta-
kakameraa etukameran sijasta. Takakamera toimii paremmin varien ja kirkkauk-
sien kanssa, jolloin tuotoksen kuvaresoluutio on paremmalla tasolla. Kameran
linssi tulisi puhdistaa esimerkiksi mikrokuituliinalla ennen kuvausten alkua. Ku-
vausta hairitsevilta viesteilta ja puheluilta pystytaan valttymaan asettamalla pu-

helin lentokonetilaan kuvauksien ajaksi. Ennen kuvausta kameran asetuksista
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on hyva laittaa paalle ammattilaisasetukset. Talla varmistetaan laadukkaan ku-
van syntyminen videolle ja tarvittaessa kohteen tarkentaminen seké valotuksen
hallinta. Puhelimen oman zoomin kayttdminen puurouttaa kuvaa, joten kuvan
etaisyyden vaihteluksi vie puhelinta lahemmas tai kauemmaksi kuvattavasta
kohteesta. (Kuisma 2020.)

Kuvausmateriaalit kootaan yhteen videota editoidessa. Materiaalin kokoamisella
ja koostamisella optimoidaan asiasisallon esiintuonti. Editoinnin jalkeen tuote tu-
lee tarkastaa. Editoinnin avulla tuotoksesta voidaan luoda katsojalle kiinnostava

ja mahdollisimman houkutteleva katsoa. (Ailio 2015.)

9 Opinnaytetyodn toteutus

9.1 Lahtdékohdat ja aikataulutus

Opinnaytetydssa kootaan kaytannon toteutus ja sen raportointi yhteen. Toimin-
nallisen opinnaytetydn tarkoituksena on tuottaa ohjeistusta ammatilliseen kayt-
t6on. Ohjeistus ilmenee toiminnallisessa opinndytetydssa tuotoksen muodossa.
Tuotos voi olla moninainen, kuten ohje, ohjeistus tai opas, ja se tulee valita koh-
deryhmé&n mukaan. Tassa toiminnallisessa opinnaytetydssa tuotokseksi syntyy
video-opas. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

Toiminnallisessa hankkeessa pyritaan jatkuvaan vuorovaikutukseen toimijoiden
kanssa. Tarkoituksena on kehittda toimintaa koko projektin ajan, jotta saavutet-
taisiin mahdollisimman hyva lopputulos. (Salonen 2013, 6.) Opinnaytetydn tuo-
toksen kehittamisen menetelmaksi valikoimme Salosen konstruktivistinen kehit-
tamistyon mallin. Mallin tarkoituksena on esittda ajatuksia tuotoksen suunnitte-
lusta, toteutuksesta ja toisaalta koko kehittamishankkeesta. Salosen (2013)
ajattelussa on seitseman vaihetta, joiden mukaan kehittamistyd etenee. Nama
vaiheet ovat aloitusvaihe, suunnitteluvaihe, esivaihe, tyostdvaihe, tarkistus-

vaihe, viimeistelyvaihe seka valmis tuotos. Mallissa sovelletaan kaytannon
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tyovaiheita, jonka takia malli soveltuu hyvin juuri tdhén opinnéaytety6hon. (Salo-
nen 2013, 20.) Kuviossa 5 on kuvattu opinnaytetydn projektin aikataulutus koko

prosessin ajalta.

ALOITUSVAIHE SUUNNITTELUVAIHE | ESIVAIHE

- Kevat 21 - Syksy 21 - Helmikuu 22
- Aiheen maarittely | - Teoreettisen tiedon - Vuorovaikutus
i toimijoihin
- Ideapaperi hankinta J
- Toimeksiantosopimus | ~ Totegtu ksen
10/21 suunnittelu

- =

- ONT suunnitelma 2/22

-+
TYOSTOVAIHE TARKISTUSVAIHE VIIMEISTELYVAIHE
- Helmikuu ja - Kdynnissa koko ajan | - Huhtikuu ja
maaliskuu 22 / Huhtikuu 22 toukokuu 22
- Liikkeiden - Palautteen keruu ja - ONT seminaari
suunnittelu raportointi 5/22
- Kuvaus & - Videot YouTube
kuvauslupa 3/22 kanavalle

Kuvio 5. Opinnaytetydprosessin aikataulu. Vaiheet mukailtu (Salonen 2013, 17—
19)
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9.2 Aloitusvaihe

Konstruktivistisen mallin mukaan prosessin ensimmainen vaihe on aloitusvaihe.
Aloitusvaiheessa selvitetdan kehittamistarve ja toimintaymparisto, jossa hanke
tullaan toteuttamaan. Lisaksi selvitetddn toimijat, jotka tulevat osallistumaan

projektin etenemiseen. (Salonen 2013, 17.)

Opinnaytetyon aloitusvaihe sijoittui maaliskuuhun 2021. Tall6in toimeksiantajak-
semme varmistui Kataja Basket. Toimeksiantajan kanssa kaydyissa keskuste-
luissa ilmeni edeltdvina kausina urheiluseuraa vaivannut runsas loukkaantumis-
ten maara. Toimeksiantajan toiveiden mukaisesti rajasimme opinnaytetyon ai-
hetta kasittelemaan alaraajavammojen ennaltaehkaisya. Tutkimusten mukaan
neuromuskulaarisella alkulammittelylla on alaraajavammoja ennaltaehkaiseva
vaikutus. Paatimme suunnitella video-oppaan neuromuskulaarisesta alkulam-
mittelysta. Video-oppaan ja opinnaytetyon avulla toimeksiantaja, pelaajat ja val-
mentajat saivat tutkittua ja ajankohtaista tietoa koripalloilijoiden optimaalisen
alaraajavammoja ennaltaehkaisevan alkulammittelyn kokonaisuudesta. (Pasa-
nen ym. 2021, 43.)

9.3 Suunnitteluvaihe

Salosen (2013, 17) mukaan aloitusvaihetta seuraa suunnitteluvaihe. Suunnitte-
luvaiheen tarkoituksena on tarkentaa kehittdmishankkeen tarkoitus ja suunni-
telma. Kirjallisessa tuotoksessa tulee ilmeta kaikki osa-alueet, jotka ohjaavat
hankkeen etenemista. Lisaksi tulee selvittda jokaisen toimijan osuus ja rooli pro-

jektin aikana.

Maaliskuussa 2021 teimme tiedonhakua tutkiaksemme neuromuskulaarisen
harjoittelun vaikutuksista alaraajavammojen ennaltaehkaisyyn seka kyseisen
harjoittelumuodon hyddyntamiseen koripallon lajiharjoittelussa. Tiedonhankin-
nan kautta teimme rajauksen opinnaytetyon tietoperustaa varten. Tiedonhankin-
taa teimme tutkimuksista ja kirjallisuudesta. Tavoitteenamme oli tehda opinnay-

tetydstéa mahdollisimman ajankohtainen ja nykytietoon pohjautuva. TAméan takia
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etsimme ja valitsimme kaytettavaksi opinnaytetydhon mahdollisimman tuoretta
tietoa. Tiedonhankinnan perusteella alkoi muodostua kasitys siita, millaisia asi-
oita tietoperustassa tulee kasitella. Esimerkiksi Pasasen ym. (2021) neuromus-
kulaarisen harjoittelun kokonaisuutta kaytimme viitekehyksenéa lapi koko opin-

naytetyoraportin.

Laadimme opinnaytetydsuunnitelmaa huhtikuussa 2021 ja esittelimme sen
opinnaytetydohjaajallemme. Opinnéaytetydn tuotokseksi esittelimme opinnayte-
tydsuunnitelmassa video-oppaan, joka siséltad neuromuskulaarisen alkulammit-
telyn harjoitteita suunnattuna U19-joukkueelle. Toimeksiantosopimus (liite 2) al-
lekirjoitettiin toimeksiantajan, tyontekijdiden ja opinnaytetydohjaajan osalta Jo-
ensuussa 19.10.2021. Toimeksiantosopimuksessa sovittiin tekijoiden ja toimek-
siantajan roolit prosessin edetessa. Toimeksiantajan vastuulle jai hankkia pe-

laaja, joka osallistui opinnaytetyéntuotokseen eli video-oppaaseen.

Kirjallista suunnitelmamallia kokosimme huhtikuusta 2021 tammikuun 2022 lop-
puun saakka. Aloitimme tietoperustasta, johon etsimme tietoa eri tietokannoista,
kirjoista ja internetista. Tietokantoinnoista hyddynsimme Pub Media ja Cinahlia.
Aikaisempi tiedonkerdadminen tuki tata vaihetta ja lisdksi saimme ohjaavalta
opettajalta nakdkulmia kokonaisuuden rakentamisessa. Suunnitteluvaihe kesti
projektissamme tammikuuhun 2022. Opinnaytetydn suunnitelma hyvaksyttiin
1.2.2022.

9.4 Esivaihe

Opinnaytetydssamme esivaihe sijoittui helmikuuhun 2022. Konstruktivistisessa
mallissa ensimmainen kaytannonvaihe on esivaihe. Esivaiheen tarkoituksena
on siirtya toimintaymparistoon, jossa hanke tullaan toteuttamaan. Tulevan toi-
minnan l&pikayminen kuuluu osaksi esivaihetta. Esivaihe ei kesta ajallisesti
kauaa, vaan sen tarkoituksena on kaytanndssa vain valmistautua tulevaan pro-
sessiin. (Salonen 2013, 17.)
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Ryhman, ohjaajan ja toimeksiantajan kanssa kaydyn kommunikaation jalkeen
siirryimme esivaiheessa varsinaiseen toimintaymparistoon. Opinnaytetydmme
kohdalla tama tarkoitti sitd, ettd suunnittelimme konkreettisesti, missa lohkossa
Joensuu Areenaa videopankin videot tullaan kuvaamaan. Toteutusalueeksi
paadyimme valitsemaan parketin, jossa seuran pelaajat myos harjoittelevat. Li-
saksi suunnittelimme konkreettisesti, millaisessa aikataulussa tulemme toteutta-

maan tulevat tyovaiheet.

9.5 Tyo6stovaihe

Tyo6stovaiheessa kaytdnnonvaiheet laitetaan tosissaan kayntiin. Salosen (2013,
18) mukaan konstruktivistisessa mallissa on tarkoitus toteuttaa suunnitteluvai-
heen kohdat. Ajankohtaiseksi tulee suunnitelmavaiheessa sovittu toimeksianta-
jan ja tekijoiden osuus prosessista. Tydstovaiheessa hyddynnetaan materiaa-

leja, jotka ovat aikaisemmissa vaiheissa luotu.

Hankkeessamme ty6stdvaihe kesti helmikuusta ja maaliskuun 2022 loppuun
saakka. Tyostdvaiheen tarkoituksena oli suunnitella ja laatia alkulammittelyoh-
jelmaan tulevat harjoitteet, jotka myéhemmin on tarkoituksena kuvata. L&h-
dimme laatimaan video-opasta valitsemalla viitekehykseksi Pasasen (2021)
neuromuskulaarisen kokonaisuuden ja alkulammittelyn optimaalisen rakenteen
(Terveurheilija 2022). Taman jalkeen aloimme suunnittelemaan yksittaisia har-
joitteita alkulammittelyrakenteen ominaisuuksien alle. Liikkeita suunniteltaessa
hyddynsimme tutkimuksia, jotta saimme oppaasta mahdollisimman lajispesifin.
Video-oppaaseen valikoidut harjoitteet pohjautuvat tietoperustan sisaltéon, tie-
teelliseen nayttoon. Tietoperustassa kuvioissa 2 ja 3 on kuvattu, milla tavalla
tietoperusta maarittelee opinnaytetyémme liikkeita. Harjoitteet laadimme la-
jispesifisti soveltuvaksi alkulammittelyyn siten, etta ne tukisivat joukkueen laji-
harjoittelua. Videopankin harjoitteista teimme taulukon (liite 1), jossa esitellaan
harjoitteet seka mitd ominaisuutta harjoitteet kehittavat. Taulukosta ilmenevat
harjoitteiden annostelu, suoritustekniikan ydinkohdat, hyddynnetyt lahdemateri-

aalit sek& kuvaussuunnitelma.
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Ennen kuvausvaiheeseen siirtymista suoritimme opinnaytetydryhman kesken
demon, jossa varmistimme alkulammittelyn toimivuuden. Suoritimme demon Jo-
ensuu Areenalla tammikuussa 2022. Kuvasimme harjoitteet video-oppaaseen
maaliskuun alussa 2022. Kuvattavana toimi Kataja Basket -seuran urheilija
U19-joukkueesta. Suunnitteluvaiheessa luodun sopimuksen (liite 2) mukaan toi-
meksiantaja teki paatoksen siita, kuka urheilija hankkeeseen osallistui. Opin-
naytetyoprosessiin osallistuva pelaaja allekirjoitti kuvauslupa —lomakkeen
8.3.2022 (liite 3) hankkeessa esiintymista varten. Rakensimme kuvauslupa —lo-
makkeen valttAmattémana osana opinnaytetyoprosessia. Allekirjoittamalla lo-
makkeen, suostui Kataja Basketin U19-joukkueen urheilija esiintymaan opin-
naytetyon tuotoksessa, video-oppaassa. Allekirjoituksen jalkeen aloitimme ku-
vaamaan materiaalia video-oppaaseen. Videoiden kuvauspaikkana toimi Joen-

suu Areena.

Kuvasimme videot 8.3.2022. Kuvaamistilanteessa ohjeistimme aluksi urheilijalle
harjoitteet, jonka jalkeen han sai kokeilla niiden suorittamista. Taman jalkeen
harjoitteet videoitiin yksi kerrallaan. Kuvauspaikalla oli muitakin, joten pyrimme
rajaamaan videot siten, etta harjoitteiden suorittaja on videoissa paaosassa.
Nain ollen katsoja ei hairiinny taustalla tapahtuvasta liikkeesta. Videoinnin jal-
keen editoimme videot opinnaytetydryhman kesken. Taustamusiikki valikoitui il-
maisen editointiohjelman kautta, joka on kaikkien kaytettavissa.

Videoilla esiintyy Kataja Basket —seuran junioreiden urheilija, joka nayttaa har-
joitteet oikeaoppisella suoritustekniikalla. Hankkeeseen osallistuneen pelaajan
kanssa kavimme lapi suoritustekniikat ennen kuvauksen aloittamista. Videoita
editoidessamme kirjasimme harjoitteisiin paéapointteja, joihin tulee keskittya har-
joitteita suorittaessa. Harjoitteita suorittaessa on tarkeinté keskittya suoritusta-

paan siten, etta jokainen toisto on huolellisesti tehty.
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9.6 Tarkistusvaihe

Tarkistusvaihe on kaytanndssa kaynnissa koko opinnaytetybprosessin ajan,
vaikka se on asetettu konstruktivistisessa mallissa opinnaytetydprosessin lop-
puvaiheeseen. Vaiheessa tarkoituksena on seurata osallisien kanssa opinnay-
tetyOprosessin etenemista suunnitelmien mukaisesti. Tarkoituksena on tarkistaa
syntynyttd tuotosta ja siirtda se mahdollisesti viimeistelyvaiheeseen. (Salonen
2013, 18.) Tekstin ja prosessin etenemista tarkistimme séaanndéllisin valiajoin
koko opinnaytetyOprosessin ajan. Jokaisen ryhmén jasenen tydhon kuului lukea
tekstia lapi, tarkastaa sanamuotoja ja sisallon luotettavuutta. Talla tavoin kont-

rolloimme prosessin etenemista suunnitelman mukaisesti.

Tarkistusvaiheessa pyysimme palautetta tuotoksesta toimeksiantajaltamme,
Kataja Basketilta. Antamansa palautteen keinoin toimeksiantaja pystyi tiiviisti
osallistumaan opinnaytetydprosessiin. Nain ollen itse tuotteesta, video-op-
paasta, pystyimme luomaan mahdollisimman sopivan toimeksiantajamme toi-
veisiin ja tarpeisiin ndhden. Yhteydenpito toimeksiantajaan tapahtui séhkopostin

valityksella.

Joukkue toteutti alkulammittelyohjelman valmentajan johdolla yhteisesti. Lahe-
timme valmentajalle ohjeistuksen harjoitteista kaavion ja videon muodossa.
Tuotoksen arvioimista varten kerasimme palautetta opinnaytetyon tavoituksen
ja tarkoituksen saavuttamisesta lomakkeen (Google Forms) avulla. Lahetimme
linkin U19-joukkueen WhatsApp ryhmékeskusteluun, jossa linkkia klikkaamalla
paasi tayttamaan lomakkeen. Lomake sisalsi kyselyn, joka kartoitti opinnayte-
tyon hyoédynnettavyyden seka tavoitteiden ja tarkoitusten saavuttamisen. Kysely
kohdennettiin kohderyhmalle U19-joukkueelle, seka joukkueen valmentajalle.
Kyselyn tayttamiseen kului aikaa muutama minuutti. Palautteen avulla pys-
tyimme tekemé&an johtopaatoksia opinnaytetydsta seka kykenimme arvioimaan
opinnaytetyon tarpeellisuutta. Kaikki neuromuskulaarisen alkulammittelyohjel-
man suorittaneet urheilijat kokivat olevansa valmiita siirtymaan lajiharjoitteluun
alkulammittelyn suorittamisen jalkeen. Lisaksi asteikolla 1-5, kokivat urheilijat

ohjatun alkulammittelyn hyodylliseksi keskiarvolla 4. Osa pelaajista koki
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ohjelman hiukan haastavaksi, osa puolestaan helpoksi toteuttaa. Kommenttien
perusteella totesimme, etta dynaamisten liikkuvuusharjoitteiden maara lisaantyi
luomassamme neuromuskularisessa alkulammittelyohjelmassa verrattaessa
U19-joukkueen edeltaviin alkulammittelyohjelmiin. Kyselyyn vastanneita oli
joukkueen sisalta 5.

9.7 Viimeistelyvaihe

Viimeistelyvaiheessa tuotos ja raportti laitetaan lopulliseen kuntoon. Palautetta
pyydetaan viimeistelyvaiheessa viimeista kertaa ohjaavalta opettajalta, toimek-
siantajalta sek& mahdollisesti myds tyon ulkopuoliselta henkil6lta. Viimeistely-
vaihe voi kestaa ajallisesti melko kauan. (Salonen 2013, 18.) Viimeistelyvai-
heessa kaytiin viela ryhnman kanssa tuotos lapi ja arvioitiin sen selkeys. Taman
jalkeen viimeistelyvaiheeseen kuului videoiden liittAminen opinnaytety6hon ja
lataaminen Kataja Basket Juoniorit Youtube —kanavalle, josta ne ovat ajatto-
masti katseltavissa.

Viimeistelyvaiheessa ulkopuolinen henkil® luki opinnaytetyon lapi ja antoi pa-
lautetta ryhmalle. Lukiessaan opinnaytety6ta, kiinnitti ulkopuolinen henkild erityi-
sesti huomiota lauseiden sanajéarjestyksiin seka yleiseen kirjoitusasuun. Palaut-
teen pohjalta opinnaytetydn kieliasua muokattiin, jotta tekstista tulisi mahdolli-
simman selkea ja helppolukuinen. Ohjaava opettaja antoi myos viimeiset kom-
mentit ja ohjeet koskien raportin valmistumista. Kdvimme saamamme kommen-
tit tarkoin l&pi opinnaytetyéryhman kesken. Raporttia muokattiin palautteiden

perusteella viimeistelya varten.

Ennen lopullista opinndytetydn palautusta tarkistimme, ettd opinnaytetyoraportti
on oikeaoppisesti raporttimallissa ja raportin asetukset ovat asetettu oikein. Li-
saksi tarkastimme, etta lahdeluettelo on kirjattu annettujen ohjeiden mukaisesti.
Sanavalinnat ja lauserakenteet tarkastettiin suomen kielen opettajan ohjeiden
avulla. Opinnaytetydn viimeistelyvaihe ajoittui huhti- ja toukokuuhun 2022.



42

10 Neuromuskulaarinen alkulammittelyopas koripalloilijoille

Kriteerind toiminnalliselle opinnaytetydlle on se, etta kehittamishankkeen lo-
pussa siitd muodostuu jokin konkreettinen tuote. Tuotos voi olla opas, luento,
video tai kansio. (Salonen 2013, 19.) Opinnaytetydssa kehitettiin videopankki
neuromuskulaarisista terapeuttisista alkulammittelyn harjoitteista koripalloval-
mentajille ja pelaajille. Video-opas koripalloilijoiden alaraajavammojen ennalta-
ehkaisyyn sisaltéda kuusi osa-aluetta eri ominaisuuksista. Nama 6 osa-aluetta

koostaa kokonaisuuden optimaaliselle [ammittelylle.

Alkulammittelyopas koostuu eri osioista, joita ovat juoksu- ja koordinaatioharjoit-
teet, lihasvoimaharjoitteet, dynaamiset likkuvuusharjoitteet, liikehallintaharjoit-
teet, tasapaino- ja ketteryysharjoitteet seka plyometria- ja nopeusharjoitteet
(Terveurheilija 2022). Juoksuharjoitteiden lisdksi kustakin kategoriasta on 2—3
esimerkki harjoitetta, jotka ovat kuvattu videolle. Taulukko (liite 1) havainnollis-
taa oppaan kokonaisuuden. Alkulammittely on tarkoitus suorittaa ennen jokaista
lajiharjoitusta, mutta vahintaan 2—3 kertaa viikossa. Suorittamiseen kuluu noin

20-30 minuuttia riippuen suorittajasta ja ryhman koosta.

Video-opas on suunniteltu U19-joukkueelle ja se julkaistaan julkisena videona
Kataja Basket Juniorit Youtube —kanavalla. Kataja Basketin on mahdollista hyo-
dyntaa laajasti video-oppaan neuromuskulaarisia harjoitteita eri joukkueiden laji-
harjoitusten alkulammittelyissa. Tuotos palvelee toimeksiantajan tarpeita eh-
kaista urheilijoiden alaraajavammoija. Videoita paasee katsomaan kirjoittamalla
Youtuben hakukenttddn kayttajan nimen. Lisaksi videot 16ytyvat tAhan opinnay-
tetyohon lisatyn QR-koodin avulla (kuva 3). Tuotoksen tarkoitus on olla ajatto-
masti valmentajien ja pelaajien kaytettavissa. Tama tarkoittaa sitd, ettd muok-
kausoikeudet annetaan talloin kaikkien kaytt6on. Jokainen saa ottaa kayttoon ja

soveltaa alkulammittelyohjelmassa kaytettyja harjoitteita.
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Kuva 3. Qr-koodi Kataja Basket Juniorit Youtube videoon.

11 Pohdinta

11.1 Opinnaytetydn tuotoksen arviointi

Tavoitteenamme opinnaytetydssa oli toteuttaa neuromuskulaarinen alkulammit-
telyopas ennaltaehkéiseméaéan alaraajavammoja. Opinnaytetyon tarkoituksena
oli edistaa koripalloilijoiden terveytta antamalla fysioterapeuttista nakokulmaa
lajispesifista alkulammittelysta seké pyrkia ehkaisemaan alaraajoihin kohdistu-
neita loukkaantumisia. Video-opas on suunnattu Kataja Basketin U19-joukku-
een koripallojoukkueelle ja valmentajalle.

Aloitimme video-oppaan suunnittelun kokonaisuuden lainaten Pasasen ym.
(2021) neuromuskulaarisen alkulammittelyn kokonaisuutta. Yksittaisten harjoit-
teiden kohdalla lahdimme hyddyntdmaéan tutkimuksiin ja kirjallisuuteen perustu-
vaa tietoa. Harjoitteiden valinnan jalkeen kokonaisuus muodostui selkeaksi. Vi-
deota tehdessa noudatimme parhaamme mukaan laadukkaan video-oppaan
kriteereja. Yksittaiset video-otokset pyrimme pitamaan kestoltaan lyhyina, jotta
katsojan mielenkiinto pysyy videon loppuun asti. (Kuokkanen 2019.) Video-opas

on koostettu lyhyista otoista selkeyttaen editointivaihetta (Kuisma 2020).
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Videon tausta tulisi pyrkia pitamaan mahdollisimman neutraalina. Kuvatessa
kohde tulisi pyrkia pitamaan mahdollisimman keskella videota, jotta liikkuvassa
kuvassa toiminta nakyy selkeasti. (Kuisma 2020; Ang 2006, 62—76). Taustan pi-
taminen neutraalina ja selke&na tuotti meille vaikeuksia, silla Joensuu Areenan
varaaminen yksilokayttoon kuvausajankohtana ei ollut mahdollista. Pyrimme
mahdollisuuksien ja ympariston haasteiden mukaan mahdollisimman selkeaan
videokuvaan. Alypuhelimella kuvattaessa tulisi video kuvata aina vaakatasossa
valttden mustia sivupalkkeja videossa. Talla pyritaan mielekkaaseen katselija-
kokemukseen. (Kuisma 2020.) Epahuomiossa videot kuvattiin &lypuhelimella

pystyasennossa.

Kaytimme video-oppaassa Katajan U19-joukkueen pelaajaa, joka oli mieles-
tamme luonteva valinta. Video-oppaassa tulee selkeasti esille Katajan logo.
Myds video-oppaassa esiintyvan pelaajan vaatetus oli valittu edustavaksi. Moto-
risen oppimisen kannalta kuvaus tapahtui koripallohallissa pelaajille tutussa ym-
paristossa, joka on merkittdvassa osassa motorista oppimista. (Korhonen
2020.) Kaytimme oppaassa visuaalisen oppimisen menetelmaa, joka koostui ly-

hyista video-otoksista ja tekstista.

Palautteen keruussa hyédynsimme Google Forms -lomaketta. Palautteen pe-
rusteella tuotoksesta oli hyotya joukkueelle. Pelaajien kokemuksien perusteella
ohjelma oli osalle pelaajista hiukan haastava suorittaa. Voidaan kuitenkin aja-
tella, etta liikkeet ovat olleet uusia kyseisille pelaajille. Kuitenkin kaikki kyselyyn
vastanneet pelaajat kokivat olevansa valmiita aloittamaan lajiharjoittelun ohjel-
man suorittamisen jalkeen. Tuotosta pystytdan hyddyntamaan joukkueessa jat-

kossakin.

11.2 Oppinnaytetydn prosessin arviointi

Tyomme alkoi Salosen (2013, 17) mallin mukaisesti tydn toimijoiden ja toimin-

taympariston rajaamisella. Toimeksiantajaksemme valikoitui Kataja Basket -or-

ganisaatio. Opinnaytetydn aiheen valintaan liittyvissa keskusteluissa herasi
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nopeasti loukkaantumisten ennaltaehkaisyn merkitys, johon tartuimmekin
tydssa. Salosen mallin (2013, 17) mukaisesti loukkaantumisten ennaltaehkaisyn
tarve voidaan nahda opinnaytetydssa kehittdmistarpeena. Takapakkia opinnay-
tetyOnprosessissa ilmeni kuitenkin jo aloitusvaiheessa, koska ensimmainen va-
litsemamme aihe ei palvellut tarpeeksi fysioterapian osaamista, vaan enem-
mankin suorituskykya. Rajasimme ohjaajamme avustuksella aihetta seka opin-
naytetydssamme ilmenevia kasitteitéa uudestaan. Taméan tydvaiheen pohjalta ra-

jautui opinnaytetyon aihe lopullisesti.

Salosen konstruktiivisen mallin (2013, 17) mukaisesti aloitusvaiheeseen kuuluu
kehittamistarpeen lisdksi alustavat suunnitelmat kehittamistehtéavasta, toimin-
taymparistosta ja prosessissa mukana olevista toimijoista seka heidén rooleis-
taan. Kehittamistarpeeseen vastasimme rajaamalla opinnaytetyon aiheen toi-
meksiantajaa hyodyttavaksi. (Salonen 2013.) Taman takia opinnaytetydssamme
kasitelladn neuromuskulaarista alkulammittelyd, jonka avulla voidaan tutkitusti
ennaltaehkaista alaraajavammojen syntyd (Pasanen ym. 2021, 43). Aloitusvai-
heen alkutaipaleella kehittdmistehtavamme oli hatara, mutta jo alkujaan visio-

namme oli luoda toimeksiantajaa hyddyttava tuote.

Suunnitteluvaiheessa loimme aikataulusuunnitelman opinnaytetydproses-
siimme. Aikataulutus muuttui kuitenkin useaan kertaan projektin edetessa. Eri-
naisten syiden vuoksi sovitussa aikataulussa pysyminen tuotti haasteita ryhmal-
lemme. Kokonaisuuden kannalta ryhmamme olisi kannattanut hoitaa aikataulut-
taminen jarkevammin, kuin mitéa todellisuudessa teimme. My6s ulkopuolisilla te-
kijoilla oli osaa aikataulutuksen haasteisiin. Esimerkiksi ulkopuolisten muuttujien
takia pelaajan kanssa kuvaamispaivan sopiminen ei onnistunut ongelmitta. So-
vimme kuitenkin, ettéa kevaan 2022 aikana osallistumme seminaariin ja palau-

tamme lopullisen tyon.

Aikataulutuksen lisaksi haastetta tuotti tietoperustan laatiminen. Panostimme
tuoreeseen tutkimustietoon, jotta aiheesta saataisiin mahdollisimman ajankoh-
tainen. Tutkimuksia 16ytyi melko paljon, mutta ongelmia tuotti niiden rajaaminen

ja tulkitseminen siten, ettd osasimme laatia tietoperustaan oikeat ja tarvittavat
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otsikot. Saimme kuitenkin ohjausta kokonaisuuden rakentamiseen. Saamamme
ohjauksen jalkeen panostimme neuromuskulaarisen harjoittelun nakékulmien
esiintuontiin ja laajensimme muun muassa tietoperustan osiota. Neuromusku-
laarinen alkulammittely luvun kappaleisiin etsimme tietoa eri tietokannoista ja in-
ternetistd, ja paadyimme kayttamaan Walkerin (2014, 21-22), Kovacsin
(2009,10) seka Terveurheilijan (2022) lahteita. Kokonaisuuksien rakentamisen
jalkeen sisallon kirjoittaminen onnistui ilman haasteita. Video-oppaan sisalta-
mien harjoitteiden suunnittelu onnistui hyvin, silla tiedonhakua oli ehditty tehda
kattavasti.

Konstruktivistisen mallin esivaiheessa suunnittelimme konkreettisesti, missa
lohkossa Joensuu Areenaa video-oppaan harjoitteet tullaan kuvaamaan. Salo-
sen konstruktivistisessa mallissa tata vaihetta kuvataan kenttatyoskentelyksi.
(Salonen 2013, 17.) Valitsimme kuvausalueeksi parketin. Tama tuntui luonte-
valta valinnalta, silla seuran pelaajat harjoittelevat samalla alueella. Esivaihe su-
jui vaivattomasti ja antoi meille lisdvarmuutta siirtyd tyostovaiheeseen. Tyon ko-
konaisuus alkoi olla jo rakentunut tdssa vaiheessa. Aloimme luottamaan ja us-
komaan, etta tyo tulee valmistumaan aikataulun mukaisesti haasteista huoli-

matta.

Ty0Ostovaiheen alkaminen venyi aikatauluttamisen ongelmien takia odotettua pi-
demmalle, maaliskuuhun. Videoiden kuvaaminen onnistui kuitenkin sujuvasti ai-
katauluongelmien ratkaisemisen jalkeen. Ainoastaan haasteita tuotti se, etta

emme saaneet koko Joensuu Areenan kenttdd kayttoon. Tasta syysta taustalla
oli muitakin henkil6ita. Koimme kuitenkin, ettd saimme kuvattua siten, etté taus-
talla tapahtuvat asiat eivat hairitse lopputuloksen seuraamista. Kuvaamisen tek-
nisiin seikkoihin tutustuimme etukateen perehtymalld Angin (2006, 62—75) ja

Kuisman (2020) lahteistd saatavaan tietoon.

Tarkistusvaiheessa harjoitteet ja video-opas annettiin Katajan U19-joukkueelle.
Valmentajan johdolla alkulammittely tehtiin kokonaisuudessaan lapi ennen har-
joittelua. Palaute kerattiin (Google forms) lomaketta hyodyntaen. Pidimme kyse-

lyn lyhyend, jotta mahdollisimman monet pelaajista antavat palautetta
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alkulammittelyohjelmasta. Mielestamme kyselylomakkeen kaytto oli tehokasta
ja saimme rehellisen mielipiteen joukkueen pelaajilta nimettomasti. Kysely si-

salsi tarvittavat kysymykset tavoitteen ja tarkoituksen saavuttamiseksi.

Salosen (2013, 18) oppien mukaisesti pyysimme viimeistelyvaiheessa pa-
lautetta myos tyonulkopuoliselta henkildlta. Henkild, jolta alun perin pyysimme
palautetta opinnaytety6sta, ei ehtinytkdan tarkastelemaan opinnaytetyétamme.
Na&in ollen ei tastdkaan vaiheesta selvitty ongelmitta. Loysimme onneksemme
kaksi muuta vapaaehtoista tyénulkopuolista henkiloa tarkastelemaan opinnayte-
tyétamme. Tyonulkopuolisilta henkil6ilta saimme arvokasta palautetta. Palaut-
teista nousi ilmi kielelliset asiat. Palautteissa neuvottiin kiinnittdmaan huomiota
muun muassa oikeaoppiseen pilkkujen kayttdmiseen lauserakenteissa. Tyonul-
kopuoliset henkil6t kiinnittivat huomiota myds muutamiin kirjoitusvirheisiin, joita
he Ioysivat tekstistd. Saamiemme palautteiden myoéta tarkastimme tekstimme

viela kertaalleen.

Viimeistelyvaiheessa tarkastimme léahdeviitteet oikeaoppiseen muotoon.
Teimme yhdessa tarvittavat muutokset ulkoasuun ja muokkasimme tyon oike-
aan opinnaytetydpohjan malliin. Taman jalkeen opinnaytetyo oli valmis palautet-
tavaksi ja arvioitavaksi. Katsoimme video-oppaan yhdessa lapi ja teimme vii-
meiset tarvittavat muutokset, jonka jalkeen lahetimme videon toimeksiantajalle.
Tarjosimme toimeksiantajalle video-oppaan, joka on ajattomasti kaytettavissa

Kataja Basket Juniorit -kayttajalla Youtube alustalla.

11.3 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyossa ilmennetddn hyvan tieteellisen kaytannon lahtokohtia perus-
tuen tutkimuseettisen neuvottelukunnan kaytantoihin. Hyvan tieteellisen kaytan-
non perusteisiin kuuluu osana tarkka tyéskentely. Olemme pyrkineet tyéskente-
lem&an huolellisesti koko opinnaytetydprosessin ajan, tavoitteenamme nostaa
esiin ymmarrettavasti opinnaytetydssdmme ja tuotoksessamme kasiteltavéat

asiat. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.)



48

Tiedonhankinnassa pyrimme noudattamaan hyvan tieteellisen kaytannon oh-
jeistuksia. Opinnaytetydssa kaytetyt aineistot kerattiin valikoituna eri tietokan-
noista, kirjoista ja internetista. Tietoperustaan merkittiin lahdeviitteet ja lahde-
luetteloon kirjasimme kaikki hyodyntamamme lahteet. Opinnaytetydprosessin
eri vaiheet pyrittiin kuvaamaan opinnaytetydssa johdonmukaisesti. (Tutkimus-

eettinen neuvottelukunta 2012.)

Toimeksiantosopimus toimeksiantajan Kataja Basketin kanssa luotiin Karelia-
ammattikorkeakoulun toimeksiantosopimus —pohjan mukaisesti. Toimeksianto-
sopimuksesta ilmenee opinnaytetyon tekijdiden seka toimeksiantajan roolit ja
vastuut. Toimeksiantajan tehtavana oli toimeksiantosopimuksen mukaisesti et-
sia opinnaytetyon lilkepankin kuvauksiin sopiva henkil6. Videoissa esiintyva
henkilo allekirjoitti suostumuksensa liikkepankin kuvauksia varten. Liikepankin vi-
deot ovat opinnaytetydn suunnitelman mukaisesti spesifioitu Kataja Basketin
U19-joukkueelle, jolloin my6s video-oppaassa esiintyva pelaaja on kyseisessa

joukkueessa pelaava koripalloilija.

Hyvan tieteellisen kaytannon lahtokohdat esiintyvat opinnaytetydssa toimintata-
pojen mukaisesti (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012). Toimintatavat opin-
naytetyoprosessissa pohjautuvat rehellisyyteen ja tarkkaan harkittuun tyésken-
telyyn. Rahoitusta opinnaytetydprosessiin ei kuulunut, joka ilmenee myas toi-

meksiantosopimuksesta.

11.4 Oppimisprosessi ja ammatillinen kasvu

Opinnaytetyoprosessi alkoi syksylla 2021 ja paattyi kevaalla 2022 opinnaytetyo-
seminaarin jalkeen. Opinnaytetyoprosessi ei ollut vaivaton, mutta kokonaisuu-
desta tuli nakdisemme. Tavoitteenamme oli heti alkujaan tuottaa opinnaytetyo
ja sen tuotos tarpeeseen. Opintojen aikana koimme tuki- ja likuntaelimistén fy-
sioterapian kiinnostavana fysioterapian osa-alueena, jonka takia paatimme hyo-
dyntda opinnaytetydssamme kyseista osaamistamme.
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Kokonaisuudessaan koimme opinnaytetydprosessin todella opettavaiseksi.
Opinnaytetyoprosessi kesti rynmallamme hieman pidempéén, kuin osasimme
odottaa. Taman takia karsivallisyyttamme ja paineensietokykydmme koeteltiin.
Opintojen aikana olimme tehneet kurssitehtéavia opinnaytetydn viralliseen poh-
jaan. Tasta huolimatta jouduimme aloittamaan rakenteen hahmottamisesta,
koska opinnaytetyon laajuus oli omissa mittakaavoissa verrattuna kurssitehta-
viin. Ymmarrettydmme opinnaytetyon prosessin osa-alueet, pystyimme aloitta-
maan kokonaisuuden rakentamisen. Sisallysluettelon aihealueiden kokoaminen
oli ryhméllemme hankalaa, mutta tastakin opimme karsivallisyytta ja pitkajantei-

syytta.

Oppimisprosessin aikana kehitimme tiedonhaun taitojamme. Vaikka olimme et-
sineet valideja tutkimuksia aikaisemminkin, ei tiedonhaku ollut niin sujuvaa kuin
voisi olla. Jatkuvasti kehittyvalla alalla on tarkeata osata etsia tietoa. Taman ta-
kia tulemme hydtymaan opinnaytetydprosessin aikana oppimistamme tiedon-
haun taidoista. Opinnaytetyoprosessin ansoista osaamme nykyaan rajata en-
tistd tehokkaammin tutkimuksia, joita prosessissa kannattaa hyddyntaa.

Uskomme tarvitsevamme tulevaisuudessa fysioterapeutin tydssd moniammatilli-
sia taitoja ja tiimityoskentelytaitoja. Taman takia koimme hyvaksi, etta tyosken-
telimme kolmen hengen ryhmassa. Opinnaytetydprosessin aikana koimme ke-
hittyneemme tiimistydskentelijoinda. Opimme tiimitydskentelyssa muiden kuunte-
lua, haastamista ja joustamista. Naita taitoja tulemme varmasti ammatillisesti

tarvitsemaan.

Opinnaytety6 prosessin aikana kehityimme ammatillisesti myds fysioterapian
tiedon puolesta. Laajensimme tietdmystamme alkulammittelyn tarkeydesta ja
sen vaikutuksesta vammojen ennaltaehkaisyssa. Tulevaisuutta varten saimme
kayttdomme uudenlaisia harjoitteita. Opimme myo6s konkreettisesti fysiotera-
peutin roolista alkulammittelyn suorittamisessa ja siitd, mitka ovat biomekanii-
kan kannalta asioita, joihin tulee kiinnittad huomiota. Koimme meidan ammatilli-
sen kasvumme kannalta tarkeaksi sen, ettd saimme tydsta ajankohtaisen ja tuo-

reeseen tietoon pohjautuvan valitsemalla neuromuskulaarisen nakékulman.
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11.5 Jatkokehitysideat

Jatkokehitysideana liikkeiden variointia ja progressiivisuutta olisi mahdollista jat-
kaa video-oppaan muodossa. Video-opas loytyisi samasta paikasta, Kataja
Basket Juniorit Youtube —kanavalta. Nain ollen harjoitteet olisivat helposti naky-
villa valmennukselle ja pelaajille. Monipuolisuus ja liikkeiden vaihtelu myds pitéi-
sivat ylla harjoittelun mielenkiintoa. Lisaksi talla tavoin urheilijoille tarjottaisiin
mahdollisuus uuden oppimiseen. Tyon voisi myos toteuttaa toiselle lajille tai
joukkueelle. Myds muille lajeille spesifin ennaltaehkaisevan alkulammittelyohjel-
man kayttdonottaminen veisi pelaajia eteenpain omassa tekemisessa ja kehi-
tyksessa seka antaisi valmentajille uusia nakékulmia valmentamiseen. Jatkotut-
kimuksena olisi mahdollista tutkia, ehkaisevatkd harjoitteet loukkaantumisia
kaytannossa toteutettuna. Tahan voitaisiin kayttaa interventiojaksoa ja toista
ryhmaa kontrolliryhmana. Nain luotettavuus kasvaisi ja olisi helpompi analy-

soida tuloksia. Tutkimuksen voisi toteuttaa peli- tai harjoituskauden aikana.
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OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS
Tamd sopimus soveltuu kiytettdviksi ainoastaan sellaisten opinnaytetdiden yhteydessd,
joita ei toteuteta ammattikorkeakoulun ulkopuolisen rahoituksen hankkeessa.

Toimeksiantaja | Nimi (esim. yritys)

Yhteystiedot (yhteyshenkild, pubelin, sihképosti)
Tybn aihe

Tekija Nimi Opiskelijanumero
Katuosoite Postinumero Postitoimipaikka
Puhelin Sahkdpaostiosoite
Suoritettava tutkinto Ryhmatunnus

Karelia-amk Yhteyshenkilén nimi (Ohjaaja) Tehtivanimike
Toimipaikka ja osoite
Puhelin Sahkdpostiosoite
Toimeksiantosopimuksen ehdot

Ohjaus Ohjaaja valvoo tyita ammattikorkeakoulun puolesta ja antaa tyon edellyttiamia ohjeita ja neuvoja.
Ammattikorkeakoulu ja Ohjaaja eivit ole konsulttivastuussa tydstd.

Dokumentointi | Karelia-amk:ssa toteutetaan avointa toimintakulttuuria, mikd tarkoittaa, ettd myds opinndytetiiden aineistot ja
tulokset avataan soveltuvin osin erillisen ohjeistuksen mukaisesti (ml. avoin julkaiseminen). Tyosta laaditaan
ammattikork eakoulun opinndytetyon ohjeen mukainen kirjallinen raportti, joka julkaistaan sahkoisessa
muodossa Theseus-verkkokirjastossa tai josta toimitetaan yksi kansitettu kappale ammattikorkeakoulun
kirjastoon. Tyd arkistoidaan Karelia-amk:n kirjastoon sihkéisessi muodossa.

Oikeudet Opinniytetydn tekijinoikeudet kuuluvat tekijille. Toimeksiantaja saa rinnakkaisen kiyttdoikeuden
opinndytetyon tuloksiin. Ammattikorkeakoululla on jatkuvasti voimassa oleva oikeus hyddyntdi tuloksia omassa
opetuksessa ja tutkimus- ja kehittimistoiminnassaan. Sopijaosapuolilla on mahdollisuus sopia muista
opinndytetyin tuloksia koskevista oikeuksista kuitenkin niin, ettd timdan sopimuskohdan nojalla
ammattikorkeakoulun saamat oikeudet sailyvit voimassa.

Keksinnot Jos Tekijd on osallisena keksintéin, joka patentoidaan, mainitaan hinet yhtend keksijbistd. Mahdollisesta
keksintokorvauksesta sovitaan erikseen noudattaen e sti Toimeksiantajan tai niiden puuttuessa
ammattikorkeakoulun keksintéohjeen linjauksia. Opinndytetyin tai sen osan julkaiseminen tai hyédyntiminen
ei 5aa vaarantaa sen tai sen osan suojaamista patentilla tai hyodyllisyysmallilla.

Vastuut Opinndytetydn tulos toimitetaan sellaisena kuin se on. Tekijd tai ammattikorkeakoulu eivit anna tulokselle

takuuta eivitki vastaa sen soveltuvuudesta toimeksiantajan tarpeisiin. Sopijapuolet ovat vastuussa toisilleen
sopimusrikkomuksen aiheuttamista vilittomistd vahingoista. Vastuun syntyminen edellyttd tahallaan tai
torkedlld huolimattomuudella aiheutettua sopimusrikkomusta.

Lisilksi sovitaan

Salassapito

Ohjaajalla ja opinndytetytn Tekijalli on salassapitovelvollisuus tyon aikana esille tulleisiin luottamuksellisiin
asioihin viiden vuoden ajan. Toimeksiantajan tulee tarkistaa, ettd julkaistava opinndytetyd ei sisilld salassa
pidettivid aineistoa. Tarvittaessa kiytetdin erillistd salassapitosopimusta.

Titd sopimusta on laadittu kolme (3) saman sisdltdistd kappaletta, yksi (1) kullekin sopimuksen osapuolelle.
Sopimus perustuu ammattikorkeakoulun hyviksymiin opinniytetyésuunnitelmaan ja se astuu voimaan
allekirjoitushetkelld.

Paikka ja paivimaard Allekirjoitus

Toimeksiantaja

Tekija

Karelia-amk
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A ammattikorkeakoulu

KUVAUSLUPA-LOMAKE

Allekirjoittamalla tamé&n kuvauslupa lomakkeen, annan kuvausluvan
Alaraajojen ennaltaehkaisy koripallossa neuromuskulaaristen har-
joitteiden avulla- opinnaytetyon toiminnalliseen osuuteen, video-op-
paaseen.

Video-opas julkaistaan Kataja Basket Juniorit Youtube kanavalla.

Ymmarran, etta opinnaytetyéhon osallistuminen on taysin vapaaeh-
toista.

Paikka Aikka /20

Allekirjoitus
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