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Tiivistelma

Cheerleading on joukkuelaji, jolle on tunnusomaista pyramidit, nostot, korkeat heitot,
permantoakrobatia sekd omalle joukkueelle suunnatut kannustushuudot. Jokaisella ur-
heilijalla on joukkueessa oma roolinsa, esimerkiksi nostoissa on yleensé kaksi nostajaa,
yksi takatukija seka yksi nousija ja heista jokaista tarvitaan noston suorittamiseen. Tastéa
syysta yhden urheilijan loukkaantuminen ei tarkoita vain henkilokohtaisia menetettyja
paivia harjoituksista, vaan silla on vaikutus myds muun joukkueen toimintaan. Harras-
tajamé&éran lisddntyessa lajin vaatimustaso on noussut hurjaa vauhtia. Tasta seurauksena
myaos lajiin liittyvat loukkaantumiset ovat lisdéntyneet.

Tilastojen mukaan nilkkavamma on yleisin lajin parissa sattuva vamma. Taman toimin-
nallisen opinndytetyon tarkoituksena oli koota tietoa yleisimmisté cheerleadingin parissa
tapahtuvista nilkan seudun vammoista ja lisata tietoa niiden ennaltaehkaisyn keinoista.
Ty0n tavoitteena oli tuottaa tutkittuun tietoon perustuva opas cheerleading valmentajille,
joka tarjoaa tietoa ja tydkaluja naiden vammojen ennaltaehkaisyyn harjoituksissa. Op-
paaseen valikoitui neuromuskulaarisia harjoitteita, jotka koostuivat mm. tasapaino-,
hyppy- ja alastulo-, koordinaatio- seka lihasvoimaharjoitteista. Tutkimusten mukaan
neuromuskulaariset harjoitusohjelmat ovat véhenténeet nilkkavammoja jopa 38% ver-
rokkiryhmiin verrattuna. Tilaajana ty6lle toimi tamperelainen cheerleadingseura Dream
Team Cheerleaders ry. Opas tuli seuran valmentajien kéyttéon ja osaksi organisaation
valmentajien infopakettia.
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Abstract

Cheerleading is a team sport characterized by pyramids, stunts, basket tosses, tumbling,
cheers and chants. Every athlete has a specific role in the team. For example, a stunt
usually consists of two bases, a flyer and a back spot. Each of these roles are needed to
perform the stunt. For this reason, an injury doesn’t mean a loss of training time only at
an individual level but affects the whole team. As the number of cheerleaders is rising,
the level of demand for the sport has risen at a rapid pace. As a result, cheerleading-
related injuries have also increased.

According to studies, an ankle injury is the most common injury in cheerleading. The
object of this thesis was to gather information about the most common injuries to the
ankle in cheerleading and raise awareness of preventive measures. The aim was to create
a guidebook for cheerleading coaches based on researched information providing infor-
mation and tools to prevent ankle injuries at practices. Neuromuscular exercises such as
balance-, jumping- and landing-, coordination- and strength training were selected for
the guidebook. According to studies neuromuscular exercise programs decreased injury
incidence up to 38% compared to control groups. This thesis was requested by Dream
Team Cheerleaders ry, a cheerleading organization in Tampere, Finland. The guidebook
is available for the coaches to be used at practices and part of the organization’s infor-
mation package provided to all the coaches.
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1 JOHDANTO

Cheerleading on kasvattanut suosiotaan niin Suomessa kuin maailmallakin. Viimeisen
kymmenen vuoden aikana harrastajamaéra Suomessa on kasvanut yli nelinkertaisesti,
ollen vuoden 2019 loppuun mennessa 15 200 (Suomen Cheerleadingliitto ry, 2020).
Kansainvéliseen cheerleadingliittoon International Cheer Unioniin kuuluu jo 161 eri
maata, joista pelkastaan Yhdysvalloissa arvioitiin vuonna 2017 olevan 3,82 miljoonaa
harrastajaa (Inernational Cheer Union, 2021; Statista, 2018). Harrastajamé&é&ran liséan-
tyessa lajin vaatimustaso on noussut hurjaa vauhtia. Tasta seurauksena myaos lajiin liit-
tyvét loukkaantumiset ovat lisdéntyneet. Useat tilastot ja lahteet ilmoittavat lajin pa-
rissa yleisimmaksi vammaksi nivelsiteiden revahdyksen tai -venahdyksen, joka esiin-
tyy useimmiten nilkassa. (Council on sports medicine and fitness, 2012; Shields &
Smith, 2011; Suomen Cheerleadingliitto Ry, 2020.)

Cheerleading on joukkuelaji, jonka erityispiirteisiin kuuluvat pyramidit, nostot, kor-
keat heitot, permantoakrobatia sek& omalle joukkueelle suunnatut kannustushuudot.
Kilpailusuorituksessa joukkuekoko on enintddan 24 urheilijaa. (Suomen Cheer-
leadingliitto ry, 2021.) Jokaisella urheilijalla on joukkueessa oma roolinsa, esimerkiksi
nostoissa on yleensa kaksi nostajaa, yksi takatukija seka yksi nousija ja heista jokaista
tarvitaan noston suorittamiseen. Tasta syysta yhden urheilijan loukkaantuminen ei tar-
koita vain henkildkohtaisia menetettyjd pdivid harjoituksista, vaan silld on vaikutus
my®ds muun joukkueen toimintaan. Taten ennaltaehkéisemaélld urheiluvammoja, voi-
daan parantaa harjoittelun laadukkuutta niin yksil6- kuin joukkuetasolla. Tdman opin-
naytetyon tuotoksena tehtdvén oppaan on tarkoitus tarjota tietoa ja tydkaluja cheer-
leading joukkueiden valmentajille lajin parissa yleisimmin esiintyvien nilkkavammo-

jen ennaltaehkéisemiseksi.



2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

2.1 Tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena on koota tutkittua tietoa yleisimmistéa cheerleadingin pa-
rissa tapahtuvista nilkan seudun vammoista ja lisata tietoa niiden ennaltaehkaisyn kei-

noista.

Opinnaytetydn tavoitteena on tuottaa tutkimusnayttoon perustuva opas nilkan seudun
ja jalkaterén nivelten ja lihasten vahvistamista ja stabiliteettia tukevaan harjoitteluun
nilkkavammojen ennaltaehkadisemiseksi. Opas on suunnattu cheerleadingvalmentajien
kaytettavaksi omille joukkueilleen huolimatta siitd, onko urheilijoilla taustalla edelta-

via nilkkavammoja.

2.2 Toimeksiantajan kuvaus

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Dream Team Cheerleaders ry, joka oli vuonna
2019 Suomen 7. suurin cheerleadingseura. Seurassa on yli 750 jasenta ja valmennuk-
sesta vastaa yli 60 koulutettua valmentajaa. Seurassa on edustettuna cheerleadingin
molemmat alalajit; cheerleading ja cheertanssi. Dream teamissé padpaino on Kilpaur-
heilussa mutta seura tarjoaa harrastusmahdollisuuksia aina alkeis- ja harrastejoukku-
eista asti. (Dream Team Cheerleaders DTC ry, 2020.)

Seuran sisalta tilaajina toimivat cheerleadingin naisten edustusjoukkueen valmentajat,
jotka toivoivat harjoitusopasta joukkueessa eniten esiintyvien nilkkavammaojen ennal-
taehkaisyyn. Opasta on tarkoitus hyddyntaé joukkueen omissa harjoituksissa mm. lam-

mittelyn yhteydessa.

3 CHEERLEADING

Cheerleading on vauhdikas kilpaurheilulaji, johon kuuluu kaksi alalajia; cheerleading

ja cheertanssi. Tamé opinndytetyd on rajattu koskemaan cheerleadingia. Lajille



ominaista ovat mm. permantoakrobatia, omalle joukkueelle osoitetut kannustushuudot
seka ilma-akrobatia, johon kuuluvat pyramidit, stuntit ja korkeat heitot. Stuntilla tar-
koitetaan 2-5 henkilon yhdessé suorittamaa nostoa, jossa yksi urheilija nostetaan il-
maan késien tai jalkojen varassa niin, ettd hanelld on véahintdan yhden raajan kontakti
maassa seisovaan nostajaan tai nostajiin. Stunttia suorittavilla urheilijoilla on kaikilla
oma roolinsa, jotka on jaettu kolmeen termiin; nousija, pohja ja takatukija. Nousija on
ylds nostettava urheilija, jonka painoa kannattelevat pohjat. Takatukijan tarkoitus on
mm. tukea nostoa ja turvata nousijan paan- ja hartioiden alue alastuloissa. (Svenska
cheerleadingfdrbundet, 2021.)

Cheerleadingin historia ulottuu vuoteen 1898, jolloin ensimmainen cheerleading
ryhma perustettiin Minnesotan yliopistossa. Ryhma koostui ainoastaan miehisté ja sen
tarkoitus oli kannustaa yliopiston amerikkalaisen jalkapallon joukkuetta. Vasta 1960-
luvulla cheerleadingisté tuli oma urheilulajinsa, jolloin lajin sisélla alettiin kilpailla
paremmuudesta. Suomeen laji rantautui 1980-luvulla amerikkalaisen jalkapallon mu-
kana. (Kallonen, 2005, s. 10-17.)

Lajissa kilpaillaan 14x16 metrin kokoisella permantomatolla ja urheiluvarusteina kay-
tetdan kevyité ja joustavia kenkia. Kilpailuikaluokat on jaettu neljaan eri kategoriaan;
lapset 7-13-vuotiaat, juniorit 12-16-vuotiaat, aikuiset yli 15-vuotiaat seka klassikot
yli 18-vuotiaat. Junioreiden ja aikuisten ikaluokat kilpailevat kahdessa eri sarjassa,
joista toinen on naisten joukkueille ja toinen sekajoukkueille, joissa on mukana seké&
miehid ettd naisia. Kilpailusddnnoissa on méaaritelty jokaisen ika- ja taitotason kilpai-
luohjelman pakolliset elementit. Arvosteluperusteina ovat mm. tekninen vaikeus, ko-
reografian monipuolisuus, suorituspuhtaus ja esittdminen. Kilpailuohjelman kesto on
2 minuuttia 30 sekuntia ja ohjelmaa saa olla suorittamassa enintaan 24 urheilijaa. (Suo-

men Cheerleadingliitto ry, 2021.)



4 NILKKAVAMMAT CHEERLEADINGISSA

4.1 Yleisimmat vammat cheerleadingissé

Nilkan nyrjéhdys, jossa nilkan nivelsiteet vaurioituvat, on yleisin urheilussa ja liikun-
nassa sattuva vamma (Terve Urheilija, 2020b). Samoin toteavat artikkelissaan Ka-
minski ym. (2013). Vastaava tilasto on havaittavissa my0ds cheerleadingin parissa, sill&
OP Pohjolan vahinkotilastojen mukaan Suomessa vuosina 2015-2018 Cheerleading-
harjoituksista ja -kilpailuista raportoitiin yhteensd 1251 tapaturmaa, joista 257 kohdis-
tui nilkan ja jalkateran alueelle kattaen viidesosan kaikista vahingoista. Yksittisista
kehonosista seuraavaksi eniten vahinkoja sattui polveen (186) sek& sormiin (166).
Kaikki tapaturmat huomioiden, vamma oli tyypiltddn useimmiten venahdys, revahdys
tai repedmad, kattaen 62% kaikista vahingoista. Seuraavana tilastoissa tulevat ruhje-
vammat (16,5%) ja luunmurtumat (11,4%). (Suomen Cheerleadingliitto Ry, 2020.)
Hyvin samankaltaisiin tilastoihin pdéddyttiin myds American Academy of Pediatrics’n
julkaisussa, jossa useampien tutkimusten ja tilastojen yhteenvetona todettiin, ettd suu-
rin osa (38%) cheerleadingin parissa tapahtuvista vammoista kohdistui alaraajoihin ja
kaikki vammat huomioiden se oli tyypiltddn useimmin venahdys tai revahdys (53%)
(Council on sports medicine and fitness, 2012). Kumpikaan lahde ei eriytd nilkkaan
kohdistuvien vammojen laatua, joten yleisimmat vammatyypit jadvat olettamusten va-
raan perustuen yleisiin lukuihin cheerleadingin vammatilastoissa, tilastoihin yleisim-
mista liikunnan ja urheilun parissa tapahtuvista nilkkavammoista seka valmentajien
omiin kokemuksiin omissa harjoituksissa sattuneista nilkkavammoista. Valmentajia
haastatellessa esille tuli kymmenen nilkan ja jalkaterdn alueelle kohdistunutta vam-
maa, joista yhdeksdssa tapauksessa kyseessé oli nilkan nivelsiteiden venéhdys tai re-
vahdys ja yhdessa tapauksessa jalkapdydén luiden kontuusio eli ruhjevamma ja jalka-
poydan nivelsiteiden osittainen repedminen (Korhonen & Markkula, 2020). Edella
mainittujen tilastojen perusteella voitaneen olettaa lajin parissa olevan yleisimpina
nilkkavammoina venéhdykset ja revahdykset, joiden ennaltaehkéisyyn tulen keskitty-

maan tassa tyossa.



4.2 Nilkkavammojen syntypera cheerleadingissé

Suomessa tutkimuksia tai selvityksid vammojen tarkemmasta syntyperésté lajin pa-
rissa ei ole tehty, mutta Yhdysvalloissa tehdyn seurantatutkimuksen mukaan nilkan
revéhdys- ja venahdysvammat syntyivat useimmiten tehtdessa stunttia (34%) tai suo-
ritettaessa permantoakrobatiaa (32%). Stuntilla tdssa tarkoitetaan yhden tai useamman
pohjan, eli nostajan, suorittamaa nostoa erinaisilla tyyleilla, jossa yksi urheilija noste-
taan yhden tai kahden jalan/kaden varaan ilmaan ja heitetdan alas joko koppaamalla
syliin tai hidastamalla alastulo maahan. (Shields & Smith, 2011.) Haastateltujen val-
mentajien kokemukset vammojen syntyperasta olivat myds linjassa edellda mainitun
tutkimuksen kanssa. Heidan mukaansa nilkkavamma syntyi useimmin stuntin tai per-

mantoakrobatian alastulossa (Korhonen & Markkula, 2020).

Permantoakrobatiaa suoritettaessa, esimerkiksi ponnistettaessa takaperinvolttiin tai
flikiin, jossa urheilija ponnistaa taaksepéin késilleen ja jatkaa liiketta laskeutuen jaloil-
leen, nilkkaan kohdistuva voima on lahes kuusinkertainen kehonpainoon verrattuna.
Vastaava lukema akillesjanteelle on perati 16-kertainen. (Hart ym., 2018.) Alastuloissa
nilkkaan kohdistuvat voimat ovat vieldkin suuremmat. Niu ym. (2018) suorittamassa
mittauksessa tehtiin pudotushyppy 72 cm:n korkeudelta ja laskeutumisessa mitattiin
nilkkaan kohdistuvan voiman olevan kehonpainoon verrattuna lahes 24-kertainen.
Tutkimuksessa tehtiin mittaukset kolmelta eri korkeudelta laskeutuen puolikyykkyyn,
jolloin nilkkaan kohdistuva voima kasvoi korkeuden kasvaessa. Alastulot lajiharjoit-
telussa eivat tule aina ideaalisessa asennossa, jolloin nivelsiteiden vetolujuus joutuu
kovalle koetukselle. Pohjautuen edelld mainitun tutkimuksen mittaustuloksiin, mité
korkeammalta alastulo tapahtuu, sitd suuremmat voimat nilkkaan kohdistuvat ja altis-

tavat nilkan rakenteet vaurioille. (Niu ym., 2018.)

4.3 Nivelsidevammojen syntymekanismi ja vakavuuden luokittelu

Nilkan nivelsidevamma on yhden tai useamman nivelsiteen eriasteinen vaurio, johon
liittyy yleensd kipua ja turvotusta (DynaMed, 2018). Vammat luokitellaan niiden va-
kavuuden perusteella kolmeen eri asteeseen I-111 (kuva 1), joiden mukaan voidaan ar-
vioida vaadittava hoito ja paranemisaika. Asteen I-vammassa vaurio on pieni venah-

dys, johon liittyy pient& turvotusta, nilkalle pystytadn varaamaan painoa ja nivel tuntuu



tukevalta. Asteen IlI-vammassa vaurio on osittainen repedma, nilkassa on selke&é tur-
votusta ja kipua, nilkan liikkeet ovat rajoittuneet ja nilkalle varaaminen aiheuttaa ki-
pua. Asteen Ill-vammassa nivelsiteet ovat taysin revenneet, nilkassa on merkittavaa
turvotusta ja Kipua, nilkan liikkeet ovat selkeésti rajoittuneet ja nilkalle ei valttamatta
pysty lainkaan varaamaan painoa. (Ristiniemi, 2018.) Nilkan nivelsidevamma voi koh-
distua nilkan ulkosyrjan- tai sisasivun nivelsiteisiin tai se voi olla ylemman nilkka-
nivelen nivelsiteiden (syndesmoottinen) vaurio. Yleisimmin vaurio kohdistuu nilkan
ulkosyrjan nivelsiteisiin, eli lateraalisiin ligamentteihin (l. talofibulare anterior, I. ta-
lofibulare posterior, I. calcaneofibulare), joista useimmin vaurion kohteena on I. talofi-
bulare anterior. Lateraalisiin ligamentteihin vaurio syntyy yleensé jalkaterén akillisesti
invertoituessa (jalkaterd kaantyy sisaanpain) ja kiertyessa sisékiertoon. (Terve Urhei-
lija, 2020b.) Téallainen tilanne voi syntya esimerkiksi stuntteja tehdessé huonossa kop-
pausasennossa, jolloin menetetaan tasapaino ja joudutaan ottamaan horjahduksen jal-
keinen askel riskialttiissa asennossa, hypyn tai akrobatian ponnistus- tai alastulovai-
heessa, joka ei ole tasapainossa tai astuttaessa maton reunan yli. Sisasivun nivelsitei-
siin, eli mediaalisiin ligamentteihin, joita kutsutaan yhteisnimityksella delta-ligamentti
(I. tibiotalar anterior ja -posterior, . tibionavicular, I. tibiocalcaneal), syntyva vaurio,
jossa jalkatera &killisesti evertoituu (jalkaterd kaantyy ulospéin) ja kiertyy ulkokier-
toon, on harvinaisempi, silld mediaaliset ligamentit ovat lateraalisia vahvempia ja vaa-
tivat usein syntyakseen suuremman vammaenergian. (Ristiniemi 2018.) Tallainen ti-
lanne voi syntya esimerkiksi akrobatian tai stuntin epdonnistuneessa alasulossa tai py-
ramidin tullessa alas hallitsemattomasti, jolloin toisen urheilijan paino toimii ulkoisena
energiana. Sadri- ja pohjeluun yhdistavaa nivelsiderakennetta kutsutaan syndesmoo-
siksi (l. tibiofibular anterior ja -posterior seké luuvalikalvo). Itsendinen syndesmoosi-
vamma ilman luunmurtumaa on harvinainen. Se syntyy yleensé kontaktitilanteissa ul-
koisen voiman aiheuttaman kierron seurauksena nilkan ollessa dorsifleksiossa ja jal-

kateran k&antyneend inversioon tai eversioon (Tourné ym., 2019).



Kuva 1. Nilkan nivelsidevammojen luokittelu. Asteet I-111 (Haapasalo, ym., 2013).

5 NILKAN JA JALKATERAN ANATOMIA JA TOIMINTA

5.1 Nilkan anatomia

Nilkka ja jalkaterd ovat useiden toisiinsa niveltyvien luiden kokonaisuus, jossa luut
muodostavat mm. jalkaholvin, jonka valityksella kehon paino jakautuu tasaisesti jal-
kapoydéan ja kantapdan kesken. Suurimmat ja nilkan liikkeiden kannalta oleellisimmat
nivelet ovat ylempi- ja alempi nilkkanivel. Ylempi nilkkanivel (articulatio talocruralis)
on telaluun sekd pohjeluun ja s&ariluun muodostaman haarukan vélinen nivel, joka
mahdollistaa nilkan koukistamisen ja ojentamisen. Alempi nilkkanivel (articulatio ta-
localcaneonavicularis ja articulatio subtalaris) koostuu anatomisesti katsoen kahdesta
erillisesta nivelestd mutta toiminnallisesti ne muodostavat kuitenkin yhden kokonai-

suuden, jossa niveltyy telaluu, kantaluu ja veneluu (kuva 2). Alemmassa



nilkkanivelessa tapahtuu nilkan kiertyminen sisa- ja ulkokiertoon eli inversioon ja
eversioon. (Terveysportti, 2021; (Hervonen ym., 2020, s. 213-233.)

Ylempi nilkkanivel

Alempi nilkkanivel

Kuva 2. Nilkan nivelet (Footeducation, 2021).

Nivelia ja luita stabiloi lukuisat ligamentit, eli nivelsiteet, joista tdman tydn kannalta
oleellisimmat ovat edelld mainittuja nilkkanivelid stabiloivat lateraaliset ligamentit
seké delta-ligamentit (kuvat 3-5). Nilkan toimintaan vaikuttavat lihakset jaetaan kar-
keasti neljdédn ryhmaan; dorsifleksorit ja plantaarifleksorit, jotka osallistuvat nilkan
koukistamiseen ja ojentamiseen seka invertorit ja evertorit, jotka mahdollistavat nilkan

liikkeet sivuttaissuunnassa sisa- ja ulkokiertoon. (Hervonen ym., 2020, s. 213-233.)



Right foot: lateral view
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Kuva 3. Oikean jalan nilkan ja jalkateran ligamentit lateraalisesti (Netter, 2011).

Right foot: medial view Tibia
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Kuva 4. Oikean jalan nilkan ja jalkateran ligamentit mediaalisesti (Netter, 2011).
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Kuva 5. Oikean jalan nilkan ligamentit posteriorisesti (Netter, 2011).

5.2 Jalkaterén toiminta ja kenkien vaikutus

Puhuttaessa nilkan toiminnasta, ei voida olla mainitsematta jalkateraa, joka toimii yh-
dessa nilkan kanssa vartalon stabiloijana, tukialustana sekd iskunvaimentimena ja
muuttuu ponnistettaessa jaykéksi vipuvarreksi. Liséksi jalkapohjan tuntoaistilla on tér-
ked rooli pystyasennon saatelylle ja yllapitdmiselle. Jotta jalkatera kykenee toimimaan
vaativien tehtdviensd mukaisesti, tarvitsee se monipuolista kuormitusta pysyéakseen
vahvana ja tehokkaana. Liikuttaessa paljain jaloin, suora kosketus alustaan stimuloi
jalkapohjaa, jolloin jalkateran lyhyiden lihasten aktiviteetti lisdantyy. Samalla kehitty-
vat jalkateran ja nilkan asentotunto seka koordinaatio, joilla yhdessa vahvojen lihasten
kanssa on vammoja alentava vaikutus. (Stolt ym., 2017.) Vaikka cheer-kengéat ovatkin
hyvin kevyet ja joustavat eivatka siksi estd suuressa madrin nilkan ja jalkateran luon-
nollisia liikkeitd, voidaan edelld mainittuun pohjaten olettaa, ettd ilman kenkia tehta-
vasté harjoittelusta voisi olla urheilijalle hyoty4d. Muutoin kenkien vaikutuksesta ur-
heilusuorituksiin tai vammojen syntyyn ei tata opinnéytety6ta tehdessa 16ytynyt luo-

tettavia tutkimuksia ja olemassa oleva tieto on hyvin ristiriitaista.



6 HERMOLIHASJARJESTELMA

Téssa ty0dssd ennaltaehkdisevésté harjoittelusta puhuttaessa, toistuu kasite neuromus-
kulaarinen harjoittelu, eli hermolihasjarjestelmén toimintaan perustuva harjoittelu.
Jotta ymmarramme paremmin tatd kokonaisuutta, on hyddyllista tiedostaa tdma kehon
toimintamalli. Kaiken oppimisen ja taitojen suorittamisen pohjana toimii ihmiselld
hermoston ja lihasten yhteistoiminta, jota kutsutaan kokonaisuutena hermolihasjérjes-
telméksi. Hermosto jakaantuu kahdeksi suureksi osaksi; keskushermosto, johon kuu-
luu aivot ja selkdydin seka aareishermosto, johon lukeutuu selkdydinhermot ja auto-
nomisen hermoston hermot. Thmisen tahdonalainen toiminta perustuu lyhyesti sanot-
tuna keskushermostolta l&hteviin kaskyihin motorisia hermoja (liikehermoja) pitkin
lihaksiin, miss& proprioseptorit (tuntoreseptorit) aistivat mm. lihakseen kohdistuvan
venytyksen ja paineen, jonka jalkeen tuntopalaute lahtee sensorisia hermoja pitkin ta-
kaisin aivoille, missa liiketta sdadelldan. (Mero ym., 2007.) Syntyman jalkeen hermo-
solujen maéra ei lisdédnny vaan kehitys tapahtuu hermosolujen kasvun, myelinisoitu-
misen sekd lihassolujen kasvun kautta. Kehitysté ohjaa perimé sekd ympariston arsyk-
keet. Kuusivuotiaana hermosto on kehittynyt jo noin 90%:a aikuisen hermoston
koosta. Koska hermosto kypsyy suurilta osin jo lapsuudessa, tulee hermostoa kehitta-
vid monipuolisia motorisia arsykkeitd, kuten tasapaino-, ketteryys- ja nopeusharjoit-
teita, painottaa lapsen tekemisessé aina murrosidn kynnykselle saakka. Tamén jélkeen
hermostoa on mahdollista kehittdd harjoittelulla mutta kehitys on huomattavasti hi-
taampaa. Monipuolisella harjoittelulla voidaan saada aikaan uusia hermoyhteyksia ja
vahvistaa jo olemassa olevia, jolloin lihasten rekrytointi paranee ja suoritusominaisuu-

det laajenevat ja monipuolistuvat. (Hakkarainen ym., 2009; Mero ym., 2012.)

7 VAMMOJEN ENNALTAEHKAISY

7.1 Ennaltaehkaisyn ldhtokohdat

Urheiluvammojen ennaltaehkaisevan harjoittelun tarkoituksena on optimoida tasa-

paino kudoksiin kohdistuvan ja kudosten sietaman rasituksen vélille. Tassé yhteydessa



on erittdin tarkeéé tiedostaa lajin vaatimukset, lajille tyypilliset toistuvat liilkemekanis-
mit ja yleisimmé&t vammat seka niiden syntymekanismit, jotta ennaltaehkéisyn keinot
voidaan kohdentaa lajiharjoittelua tukevaksi. Tunnistamalla vammojen riskitekijét,
voidaan tarkastella mitka niistd ovat kontrolloitavissa tai muutettavissa, jotta vammoja

voitaisiin ehkéista. (Leppéanen, 2013.)

1. Vammojen 2. Vammojen
yleisyyden ja syntymekanismien
vakavuuden ja riskitekijdiden
selvittiminen kartoittaminen

1 {-

3. Vammojen

4. Toimenpiteiden ehkaisyyn
. tahtddvien
“'h"“f“_“'t".den - toimenpiteiden
ke valinta ja
kiyttGonotto

Kuva 6. Vammojen ennaltaehkaisyn vaiheet (Terve urheilija, 2020).

Ennaltaehkdisemalld vammoja saannollisell, laadukkaalla ja lajille tarkoituksenmu-
kaisella harjoittelulla, voidaan valttaa pitkia harjoitustaukoja, joita vammautumisesta
Voi seurata, silla jopa 80% nilkan nivelsidevammoista on todettu uusiutuvan (Terve
Urheilija, 2020b). Toistuvat nilkkavammat voivat johtaa nilkan mekaanisiin tai toi-
minnallisiin heikkouksiin, jonka seurauksena nilkassa esiintyy epévakautta, kulumi-
sesta aiheutuvia muutoksia, kroonista kipua seka proprioseptiikan, eli asentotunnon
heikkenemista (de Vasconcelos ym., 2018). Talla on merkittava haitta urheilijan ar-
keen ja harjoitteluun. Pelkastaan perinteinen holkka ja staattiset venytykset eivét val-
mista urheilijan kehoa vaativia lajiharjoitteita varten. Useat tutkimukset osoittavat, etta
hermolihasjarjestelmaa aktivoivalla (neuromuskulaarisella) harjoittelulla voidaan val-
mistaa kehoa tuleviin urheilusuorituksiin ja ennaltaehkéista nilkkavammojen syntya.
(HUbscher ym., 2010; Rivera ym., 2017; Schiftan ym., 2015; Terve Urheilija, 2020a.)
Sen sijaan venyttelylla, jolla on paikkansa harjoittelussa, ei toistaiseksi ole vakuutta-

vaa tutkimusnéyttéd vammojen ennaltaehkaisyssa. On kuitenkin syyté ottaa huomioon



lajin vaatimat venyvyys- ja liikkuvuusvaatimukset, joiden vajavaisuudella voi olla

vammariskid nostava vaikutus. (Leppanen, 2013.)

7.2 Riskitekijat

Vammojen ennaltaehk&isysséa on tarke&é tiedostaa vammoille altistavat riskitekijat.
Kirjallisuudessa ndma on jaettu kahteen ryhmaan; sisaisiin- ja ulkoisiin riskitekijoihin.
Siséisiin riskitekijoihin kuuluvat yksilon biologiset ja psykososiaaliset ominaisuudet,
jotka vaikuttavat urheilijan taipumukseen saada vamma. Tiedet&én, etta siséisia riski-
tekijoitd ovat mm. ikd (nuorilla suurempi riski kuin aikuisilla), sukupuoli (tytoilla/nai-
silla kohonnut riski), puutteellinen liikehallinta, tasapaino ja alaraajojen lihasvoima,
jalkaterén ja nilkan rakenteiden ja liikelaajuuksien poikkeamat, henkinen seka fyysi-
nen valmius ja varmuus liikkeen suorittamiseen seké& ehkd suurimpana riskitekijané
aiempi nilkkavamma. (Terve Urheilija, 2020b; Dynamed, 2018.) Cheerleadingin ja
voimistelulajien parissa myds korkeamman painoindeksin on todettu olevan vam-
moille altistava tekija (Caine & Nassar, 2005; Council on sports medicine and fitness,
2012). Ulkoiset riskitekijat ovat urheilijasta riippumattomia asioita kuten harjoitusolo-
suhteet, joihin kuuluvat mm. liian kova harjoitusalusta ja raot mattokaistaleiden va-
lissd, kontaktit, joita syntyy stuntteja ja pyramideja tehdessd, véaaranlaiset varusteet,
kuten I6ysat vaatteet, joihin stuntteja tehdessa voivat raajat jaada kiinni tai lajiin sopi-
mattomat kengét. Ulkoisiin riskitekijoihin luetaan my0ds korkeat harjoitusmaéarat seka
valmentajan ammattitaidottomuus. (Council on sports medicine and fitness, 2012;
Terve Urheilija, 2020b.)

7.3 Ennaltaehkéiseva harjoittelu

7.3.1 Neuromuskulaarinen harjoittelu

Neuromuskulaaristen harjoitusohjelmien on véitetty parantavan alaraajoissa nivelten
asentotuntoa, lisddvan nivelten vakautta ja kontrollia seka kehittavan nivelten suojare-

fleksejé, jotka yhdessé ehkéisevat akuuttien vammojen syntyé (de Vasconcelos ym.,



2018; Herman ym., 2012). Nama vaikutukset tulevat esiin useissa tutkimuksissa, joissa
kyseisella harjoittelulla, verrattuna verrokkiryhmiin, on todettu vammojen véhenty-
neen merkittavasti (de VVasconcelos ym., 2018; Hibscher ym., 2010; Riveraym., 2017;
Schiftan ym., 2015). Tutkimuksissa neuromuskulaariset harjoitusohjelmat koostuivat
tasapainoharjoituksista, hyppy- ja alastuloharjoituksista seka koordinaatioharjoituk-
sista. Osassa mukana oli myds lihasvoimaharjoitteita. Nama multi-interventioharjoi-
tusohjelmat vahensivat vammainsidenssia lahes poikkeuksetta mutta hyviin tuloksiin
paastiin jo pelkastaan tasapainoharjoittelulla. De Vasconcelos ym. (2018) suoritta-
massa systemaattisessa katsauksessa tutkittiin proprioseptisen harjoittelun, eli tasapai-
noharjoittelun, vaikutuksia nilkkavammoja ennaltaehkdisevané keinona ja todettiin,
etta proprioseptisella harjoittelulla, nilkkavammojen esiintyvyys véheni 38% verrokki
ryhmaén verrattuna. Harjoittelun todettiin vahenténeen kehon huojuntaa sivuttaissuun-
nassa, parantaneen nilkkanivelen asentotuntoa ja dynaamista hermo-lihaskontrollia.
N&ill& positiivisilla muutoksilla uskotaan olevan vaikutus nilkkavammojen esiinty-

vyyden laskuun. (de Vasconcelos ym., 2018.)

7.3.2 Lihasvoimaharjoittelu

Yksindéan pelkéan lihasvoimaharjoittelun vaikutuksia nilkkavammoja ennaltaehkaise-
vana keinona ei olla pystytty todentamaan. Kuitenkin nilkkavammojen yhteydessé on
usein todettu lihasheikkoutta nilkan plantaarifleksoreissa (nilkan ojennus), everto-
reissa (nilkan ulkokierto) ja invertoreissa (nilkan sisakierto). (Kaminski ym., 2013.)
Erityisesti nilkan evertorit, joista tarkeimpina peroneus lihakset (m. peroneus longus,
m. peroneus brevis), on tarked huomioida nilkkavammojen ennaltaehkéisyssa. Kuten
aiemmin todettua, nilkkavamma on useimmiten nivelsidevamma, joka tapahtuu inver-
sio suuntaan. Peroneus-lihakset toimivat inversion vastavaikuttajina ja niiden heikkou-
della saattaa olla altistava vaikutus nivelsidevamman syntyyn. (Kaminski ym., 2019;
Dynamed, 2018.) Huolimatta lihasvoimaharjoittelun vaikuttavuuden kyseenalaisuu-
desta yksinaan, nilkkavammoja ennaltaehkdisevida metodeja tutkivissa tutkimuksissa
on todettu lihasvoimaharjoittelun olevan tarke& osa multi-interventioharjoittelua, eli
yhdistelmé&harjoittelua, jossa ennaltaehkéiseviné keinoina on kéytetty neuromuskulaa-
risia harjoitteita yhdessa lihaskuntoharjoitteiden kanssa. (Hubscher ym., 2010; Lauer-

senym., 2014.) Valtaosa saatavilla olevista tutkimuksista on suoritettu palloilulajeille,



joissa suunnanmuutokset ovat tyypillisid. Vammojen ennaltaehkéisyssa lajispesifisyys
on kuitenkin térkea tekijé ja tdssé on hyvéa huomioida cheerleadingissé usein toistuvat
mekanismit eli alastulot jaloille eri korkeuksista. Niu ym. (2018) tekemassa tutkimuk-
sessa havaittiin alaraajojen lihasten toimintakyvylla olevan vaikutusta voiman vas-
taanottoon ja -siirtoon kudoksissa laskeuduttaessa puolikyykkyyn asentoon enintaan
72 cm:n korkeudelta. Tutkimukseen osallistui vain 10 koehenkilg, joten sen luotetta-
vuus on kyseenalainen ja asia vaatii lisatutkimuksia, mutta havainnot puoltavat lihas-
voimaharjoittelun hyotyja erityisesti alastuloissa syntyvien nilkkavammojen ennalta-

ehkaisyssa.

7.3.3 Harjoitteiden kesto

Harjoittelun optimaalisimmasta annostelusta ennaltaehké&isyssa ei ole vakuuttavaa
nayttod. Tutkimuksissa kestot ja frekvenssi vaihtelevat suuresti mutta on syyta huomi-
oida, etté jo pienilla harjoitusmaérilla on saatu tuloksia (Rivera ym., 2017). Steib ym.
suorittamassa systemaattisessa katsauksessa todetaan, ettd n. 10-15 minuutin harjoit-
telu 2—-3 kertaa viikossa tuo parhaimman alaraajavammoja ennaltaehkaisevén vaiku-
tuksen alle 21-vuotiailla urheilijoilla (Steib ym., 2017). Tutkimus ei ole aukoton mutta

puoltaa olettamusta, etté suhteellisen pienilld harjoitusmaarilla saadaan hyvia tuloksia.

8 MENETELMAT

8.1 Aiheen ja menetelmén valinta

Opinndytetyon aihetta miettiessani toivoin voivani tehda yhteisty6td oman urheiluseu-
rani Dream Team Cheerleaders’n kanssa. Lahestyin seuran valmennuskoordinaattoria
ja tarve ty6lle 16ytyi hyvin nopeasti. Tyon tilaaja toivoi nilkkavammoja ennaltaehkai-
sevia keinoja kaytannon valmennustyn ohella toteutettavaksi. Tésté syntyi ajatus har-
joitusoppaan tekemisesta ja sita kautta menetelmaksi valikoitui toiminnallinen opin-

naytetyd. Toiminnallisen opinndytetyOn tavoitteena on mm. ohjeistaa ja opastaa



kaytdnnon toimintaa esimerkiksi juuri oppaan avulla (Vilkka & Airaksinen, 2003).
Vaikka padosassa onkin tuotoksena syntynyt opas, on opinndytetyon raportti itsesséan
tarked osa kokonaisuuden ja oppaaseen valikoituneiden paatoksien ymmartamista.
Toiminnallisen opinndytetyon raportti on tutkimusviestintad, minka vuoksi raportissa
nakyy mm. kasitteiden ja termien méaérittelya seké valintojen perustelua lahteisiin vii-
taten (Airaksinen & Vilkka, 2003). Tavoitteenani oli argumentoida omia ndkemyksia
ja kokemuksia kokeneena cheerleading valmentajana seké tulevana fysioterapian am-
mattilaisena verraten niitd saatavilla olevaan tutkittuun tietoon. Naiden tietojen ja ha-
vaintojen perusteella pyrin kokoamaan perustellen lajia palvelevan tyon ja sitd kautta
pyrkié edistamaan terveyttd urheilijoiden parissa ennaltaehkaisten nilkkavammoja.

8.2 Tiedonhaku

Tarkoituksenani oli perustaa oppaaseen suunniteltavat harjoitteet tutkittuun tietoon,
joten tyon alussa l&hestyin aihetta hakemalla tutkimuksia mm. Pedrosta, PubMedista
ja Google Scholarista kayttden hakusanoina mm. ankle injury, ankle sprain, preven-
tion, preventive, training ja cheerleading. Rajasin hakutulokset enintaan 10 vuotta van-
hoihin tutkimuksiin. Olin yhteydessa myds Suomen Cheerleadingliittoon ja kyselin
mité hakualustoja kannattaisi kayttaa loytaakseen tutkimuksia cheerleadingin parista.
Sain myds heiltéd olettamuksen, ettei tutkimuksia lajin parista juurikaan ole ja yhteys-
henkild ohjasi minut kokeilemaan Web of science ja Sport Discus sivustoja, mutta
muutamaa maksullista tutkimusta lukuun ottamatta, ei ndilt4 alustoilta tutkimuksia ol-
lut saatavilla. Lajin parissa tehdyt tutkimukset 16ytyivat lopulta PubMedisté ja Google
Scholarista. Cheerleadingin parissa tehtyjen tutkimusten puutteellisuuden vuoksi otin
mukaan myds muiden samankaltaisten lajien, kuten telinevoimistelun, parissa tehtyja
tutkimuksia aiheesta. Laajimmin suoritetut tutkimukset aiheesta 10ytyivat salibandyn,
koripallon ja jalkapallon parista, jotka lajeina sisaltdvat paljon suunnanmuutoksia.
Tama ei ole yhtenevéinen cheerleadingin kanssa, mutta tutkimustulokset olivat hyvin
samassa linjassa cheerleadingin parissa tehtyjen tutkimusten kanssa, mika puolsi aja-
tusta myds cheerleadingin heikompilaatuisten tutkimusten kayttokelpoisuudesta opin-
naytetyota tehtdessd. Tutkimusten lisdksi tutustuin aiheeseen ja siihen liittyviin kes-
keisiin késitteisiin mm. painetun kirjallisuuden ja internetissa tehtyjen julkaisujen seké

aihetta kasittelevien sivustojen kautta. Keskeisiksi kasitteiksi tyohoni valitsin aiheet,



jotka antavat mielestani tukevan tietoperustan ymmartaé nilkkavammojen ennaltaeh-

kaisyn periaatteita ja siihen liittyvia tarkeitd osa-alueita ja taustoja.

8.3 Opas

Opas on terveytté edistava aineisto. Terveyden edistamistd voidaan lahestya promotii-
visesti tai preventiivisesti. (Rouvinen-Wilenius, 2008, s. 5) Taman opinnéytetyon lo-
pullisena tuotoksena syntynyt opas on preventiivinen eli riskilahtéinen ja kohdentuu
ennaltaehkéisyyn. Oppaasta toivottiin selkeda ja helppokayttdistd, ei turhan virallista,
joten talla ajatuksella otin oppaaseen vain lyhyehkon teoriaosuuden, jonka tarkoituk-
sena on antaa tiivistetysti perustiedot ja taustat valikoiduista ennaltaehkaisyn kei-
noista. Jos tilaaja kiinnostuu aiheesta enemmaén, voi aiheeseen tutustua lisad tdman

opinndytetydn myota, josta kaikki oppaan teoriaperusta I0ytyy laajemmin késiteltyné.

Oppaan harjoitteet pilotoitiin tilaajana toimivan joukkueen urheilijoilla heiddn omissa
harjoituksissaan. Ennen pilotointia valmentajia pyydettiin toimittamaan urheilijoille
saatekirje, jossa kerrottiin tydsta ja pilotoinnista seka siihen osallistumisen vapaaeh-
toisuudesta. Opinndytetyota tehdessa ei keratty minkaanlaisia henkilGtietoja. Oppaan
arviointimenetelmané sen ulkoasusta ja harjoitteiden toimivuudesta kdytannon tydssa
kaytettiin valmentajilta ja urheilijoilta saatua suullista palautetta. Pilotoinnin jalkeen
oppaaseen tehtiin viela muutamia lisdyksida, mm. tarkennuksia harjoitteiden ohjeistuk-
siin. Harjoitteet on esitelty sanallisesti ja kuvallisesti, jotta ne olisivat mahdollisimman

selke&sti ymmarrettavissa.
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Kuvio 1. Opinndytetydprosessin kuvaus

9 POHDINTA

Opinndytetyohon lahdettdessd minulla ei ollut k&sitystd millainen prosessi tdméa tyo
lopulta on. Nain jalkiviisaana voidaan todeta, etta lahdin alkuun liian suurilla suunni-
telmilla. Tiedonhakuprosessin aikana, jouduin moneen otteeseen toteamaan, etta asi-

oita taytyy jattaa pois. Olen luonteeltani perfektionisti ja tdssé asiassa olen kaynyt l1api



suurimman kasvutarinani tyotd tehdessa, pyrkimyksissani 16ytaa se riittava taso ja -
lagjuus. Halusin kasitell& tutkittavan asian jokaiselta nakokulmalta ja pohtia kaikkien
vaikuttavien asioiden osuutta lopputulokseen. Kompastuminen tapahtui jo alkumet-
reilld todettuani, ettd cheerleadingin parista ei aiheeseen liittyvia tutkimuksia juuri ole,
olemassa olevien tutkimusten saatavuus on vaikeaa ja tutkimukset eivat ole kovin laa-
dukkaita. Taméan lisdksi Yhdysvalloissa, missa kaikki 16ytaméni tutkimukset oli suo-
ritettu, on lajin sisalla eroavaisuuksia osa-alueiden painotuksissa ja -tyyleissd, mika
vaikuttaa lajin vaatimuksiin ja intensiteettiin. Tastd syysta otin mukaan myds muiden
samankaltaisten lajien, kuten telinevoimistelun, parissa tehtyja tutkimuksia aiheesta.
Laajimmat tutkimukset aiheesta 10ytyivat salibandyn, koripallon ja jalkapallon parista,
jotka lajeina sisaltavat paljon suunnanmuutoksia. Tdma ei ole yhtenevéinen cheer-
leadingin kanssa, mutta tutkimustulokset olivat hyvin samassa linjassa cheerleadingin
parissa tehtyjen tutkimusten kanssa, mika puolsi ajatusta myos cheerleadingin heikom-
pilaatuisten tutkimusten kayttokelpoisuudesta opinndytetyota tehtdessa. Olisin halun-
nut ottaa kantaa erityisesti kenkien vaikutuksesta tasapainoon seka kenkien ja lajissa
alustana toimivan permantomaton yhteisvaikutuksesta nilkkavammojen syntyyn seka
niiden rooliin ennaltaehkaisyn keinoja suunniteltaessa, mutta tahan tutkimuskysymyk-
seen en pystynyt vastaamaan. Y lipaataan kenkien vaikutuksesta nilkkavammaojen syn-
tyyn yleisella tasolla 16ytyi hyvin suppeasti tutkimuksia, ja nekin olivat monesti risti-
rildassa keskenaan. Tdma on mielestani oleellinen osa vammojen ennaltaehkaisevia
keinoja pohdittaessa lajin parissa, joten tdma olisi ehdottomasti yksi asia, joka vaatisi
lisatarkastelua.

Lajin parissa tehtyjen tutkimusten laaduttomuus ulottui myos johtopaatoksiin vammo-
jen syntyperaa tarkastellessa, mutta mielestani tdssé tydssé relevantimpaa oli tilaajan
omat kokemukset ja ndkemykset siitd, missa tilanteissa vammat yleisimmin syntyivat.
Néin pystyin suunnittelemaan ennaltaehkaisyn keinot lahtokohtaisesti tilaajan tarpei-
siin vastaten. Tilaaja toivoi kdytdnnonlaheista ja helposti toteutettavaa keinoa nilkka-
vammojen ennaltaehkaisyyn ja timéan pohjalta menetelmaksi valikoitui toiminnallinen
opinndytetyd, jonka tuotoksena syntyi opas harjoituksissa kaytettavéaksi. Tutkimusten
perusteella oppaaseen valikoitui neuromuskulaarisia harjoitteita, joilla on tutkitusti
nilkkavammoja ennaltaehkaiseva vaikutus. Valmiita harjoitusohjelmia ja harjoitteita
on saatavilla internetistd hakemalla, mutta ne ovat monesti yleispatevia tai esimerkiksi

palloilulajien pelaajille suunniteltuja. Tadmén tyén harjoitteita suunnitellessani



hyodynsin ammatillista osaamistani cheerleading valmentajana ja fysioterapeuttina ja
otin huomioon cheerleadingille tyypilliset liikemallit ja toistuvat liikeradat, jotta har-
joitteet voitiin kohdentaa nimenomaan cheerleadingin lajiharjoittelua ja lajin vaati-
muksia tukemaan. Mielestani pystyin saatavilla olevalla tutkimustiedolla ja omalla ko-
kemuksellani yhdistelemaan ja kokoamaan varteenotettavan tietopaketin, joka on hyo-
dynnettavissa cheerleading harjoituksissa. Tyon tilaaja, eli joukkueen valmentajat, oli-
vat my0s erittdin tyytyvaisia lopputulokseen. Valmentajat ovat todella kokeneita
cheerleading valmentajia ja totesivat oppaan tarjoavan heille uutta ja innovatiivista
tietoa valmennuksen tueksi. Oppaan harjoitteiden ohjeistukset saivat kehuja sel-
keydestaan ja ymmarrettavyydestédan. Opas otetaan kayttoon joukkueen harjoituksissa
tulevan kauden alkaessa. Tilaaja oli niin tyytyvainen lopputulokseen, etta pyysi lupaa

laittaa oppaan myds osaksi koko organisaation valmentajien infopakettia.

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa tutkittuun tietoon perustuva opas nilkan seudun
ja jalkaterén nivelten ja lihasten vahvistamista ja stabiliteettia tukevaan harjoitteluun
nilkkavammojen ehkaisemiseksi. Voitaneen siis todeta, ettd opinnaytetydn tavoite
tayttyi suunnitellusti. Oppaan lopullista toteutusmuotoa pohtiessani, mietin myds
verkkomahdollisuutta, mutta lopulta p&adyin paperiversioon, joka voidaan tulostaa
valmentajien kaytettavéksi harjoitustiloihin. Tiedosto tulee olemaan saatavilla myds
séhkdisesti valmentajien infopaketista Google Drive-palvelusta, jolloin se on kaytet-

tavissd myos paperiversion puuttuessa esimerkiksi mobiililaitteella.

Tyoprosessi opetti minulle mm. tutkitun tiedon etsimista sekd kokonaisuuksien tyos-
tdmista useista eri lahteista. Fysioterapeuttina tietoni nilkanseudun urheiluvammoista
ja niiden yleisyydesté karttui ja anatomian osaaminen vahvistui. Koen, etta harjoittei-
den tarkoituksenmukaisesta suunnittelusta kertyneesta kokemuksesta sain hyvéaa har-
joitusta tydeldamaé varten, missa tulen varmasti kohtaamaan paljon erilaisia asiakkaita,
joilla kaikilla on yksil6lliset tarpeet ja kuntoutusohjelmat tulee pystyé suunnittelemaan

ja muokkaamaan yksiléllisesti. Opin myds lisdd mm. tekijanoikeuksista.

Kaikki 16ytdmani cheerleadingin parissa tehdyt tutkimukset ja valtaosa muista kaytta-
mistani tutkimuksista ja lahteist& oli englannin kielell4, mutta minulla on vahva eng-
lannin kielen osaaminen, joten tdma ei koitunut ongelmaksi tyota tehdessa. Jos lahtisin

nyt tekemaén tyota uudestaan, ottaisin alussa selkedmmin suppeamman nakokulman



ja tyytyisin tarkastelemaan asiaa yksinkertaisemmin. Ty0 on vienyt todella paljon
enemman aikaa kuin tyota varten varatut opintopisteet tunteja tyolle ohjaavat. Tama
ty6 on konkretisoinut itselleni timan kehityskohteen, ettd kaikesta ei tarvitse, eika vol,

aina tietad kaikkea ja tyoelaméssa tulen kohtaamaan ongelmia jaksamisen kanssa, mi-
kéli en tydstd omaa toimintamalliani.
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JOHDANTO

Nilkan nyrjahdys, jossa nilkan nivelsiteet vaurioituvat, on yleisin cheerleadingin pa-
rissa sattuva vamma. Useimmin vamma syntyy stuntteja tai permantoakrobatiaa teh-
dessd, yleisimmin alastuloissa. Kaikkia vammoja ei voida estad, mutta tunnistamalla
riskitekijét ja vaikuttamalla niihin, voidaan niitd pyrkiéa ennaltaehkdisemaan. Tehok-
kaaksi ennaltaehkéaisyn keinoksi useat tutkimukset osoittavat hermolihasjérjestelméa
aktivoivan harjoittelun (kuten tasapaino-, koordinaatio-, hyppy- ja alastulo- seké lihas-
voimaharjoitteet), jonka vaitetddn parantavan alaraajoissa nivelten asentotuntoa, lisaa-
vén nivelten vakautta ja kontrollia sek& kehittavan nivelten suojareflekseja, jotka yh-

dessé ehkéisevéat akuuttien vammojen syntyé.

Tama on tutkittuun tietoon perustuva opas, jonka tarkoituksena on tarjota tietoa nilkan
nivelsidevammojen riskitekijoistd, ennaltaehkéisyn keinoista ja antaa valmiita harjoit-
teita nilkanseudun ja jalkateran nivelten ja lihasten vahvistamista ja stabiliteettia tuke-
vaan harjoitteluun nilkkavammojen ennaltaehkaisemiseksi. Opas on suunnattu cheer-
leadingvalmentajien kaytettavéaksi omille joukkueilleen huolimatta siita, onko urheili-

joilla taustalla edeltavia nilkkavammoja.



MITEN ENNALTAEHKAISEN?

Urheiluvammojen ennaltaehkaisevén harjoittelun tarkoituksena on optimoida tasa-
paino kudoksiin kohdistuvan ja kudosten sietdman rasituksen vélille. Tassa yhteydessa
on erittain tarke&a tiedostaa lajin vaatimukset, lajille tyypilliset toistuvat liikemekanis-
mit ja yleisimmat vammat seka niiden syntymekanismit ja niille altistavat riskitekijat,
jotta ennaltaehkaisyn keinot voidaan kohdentaa lajiharjoittelua tukevaksi. Pelkastaan
perinteinen holkka ja staattiset venytykset eivat valmista urheilijan kehoa vaativia la-
jiharjoitteita varten. Useat tutkimukset osoittavat, ett& hermolihasjarjestelméaa aktivoi-
valla (eli neuromuskulaarisella) harjoittelulla voidaan valmistaa kehoa tuleviin urhei-
lusuorituksiin ja ennaltaehkéistd nilkkavammojen syntyd. Harjoittelu pitad sisallaan
tasapaino-, hyppy-, alastulo- ja koordinaatioharjoituksia. Tutkimuksissa kay ilmi, etta
vammojen esiintyvyys oli parhaimmillaan lahes 40%:a pienempi urheilijoilla, jotka
toteuttivat neuromuskulaarisia harjoitusohjelmia verrattuna verrokkiryhmiin. Usein
harjoitusohjelmissa oli mukana myo6s lihasvoimaharjoitteita, silld nilkan seudun
heikko lihaskunto on tutkimuksissa ollut yhteydessa vammaojen syntyvyyteen. Tutki-
muksissa on tullut esiin myds olettamus, ettd alaraajojen lihasten toimintakyvylla olisi
vaikutusta voiman vastaanottoon ja voimansiirtoon kudoksissa laskeuduttaessa puoli-
kyykkyyn asentoon. Erityisesti cheerleadingissd naméa alastulot toistuvat jatkuvasti,
joten lihasvoimaharjoittelu olisi hyva olla mukana ennaltaehkaisevassa harjoitusohjel-
massa. Sen sijaan venyttelylla, jolla on paikkansa harjoittelussa, ei toistaiseksi ole va-
kuuttavaa tutkimusndytt6d vammojen ennaltaehkaisyssd. On kuitenkin syyta ottaa
huomioon lajin vaatimat venyvyys- ja liikkuvuusvaatimukset, joiden vajavaisuudella

voi olla vammariskia nostava vaikutus.

MIKSI ENNALTAEHKAISEN?

Ennaltaehkdiseméllda vammoja sdannolliselld, laadukkaalla ja lajille tarkoituksenmu-
kaisella harjoittelulla, voidaan valttaa pitkié harjoitustaukoja, joita vammautumisesta
VoI seurata, silla jopa 80% nilkan nivelsidevammoista on todettu uusiutuvan. Toistuvat
nilkkavammat voivat johtaa nilkan mekaanisiin tai toiminnallisiin heikkouksiin, jonka
seurauksena nilkassa esiintyy epévakautta, kulumisesta aiheutuvia muutoksia, kroo-
nista Kipua seka proprioseptiikan, eli asentotunnon heikkenemista. Téll4 on merkittavé

haitta urheilijan harjoitteluun ja arkeen.



RISKITEKIJAT

Tunnistamalla vammojen riskitekijat, voidaan tarkastella mitk& niist4 ovat kontrolloi-

tavissa tai muutettavissa, jotta vammoja voitaisiin ehkaista. Alla ndet taulukon, jossa

cheerleadingissé aiheutuvien nilkan nivelsidevammojen riskitekijét on luokiteltu.

SISAISET RISKITEKIJAT:

ULKOISET RISKITEKIJAT:

ika (kasvuikaisilla suurempi riski)

lilan kova harjoitusalusta

sukupuoli (tyt6illa kohonnut riski)

raot mattojen valissa

puutteellinen liikehallinta, -tasapaino ja

-alaraajojen lihasvoima

I0yséat vaatteet, jotka voivat takertua

esim. stunteissa

nilkan ja jalkateran liikelaajuuksien

poikkeamat/puutteet

huonot/lajille sopimattomat kengat

henkinen ja fyysinen valmius ja var-

muus liikkeen suorittamiseen

kontaktit

aiempi nilkkavamma

korkeat harjoitusmaarat

korkea painoindeksi

valmentajan ammattitaidottomuus




HARJOITTEIDEN TOISTOMAARA JA -KESTO

Harjoittelun optimaalisimmasta annostelusta ennaltaehkéisyssa ei ole selkeda nayttoa.
Tutkimusten perusteella parhaisiin tuloksiin paastiin 10-15 minuutin harjoittelulla 2-3
kertaa viikossa. Tutkimukset kuitenkin osoittavat, etté jo pienilla harjoitusméaarilla on

saatu positiivia vaikutuksia.

Toistoméaarat kullekin liikkeelle tulee katsoa urheilijoiden tason mukaan niin, etta liik-

keet pystytaan suorittamaan puhtaasti. Laatu ennen maaraa!

HUOMIOITAVAA SUORITUKSESSA

Harjoitteet olisi hyva siséllyttaa harjoitusten lammittelyosuuteen, jotta ne valmistava
urheilijaa tulevia urheilusuorituksia varten. Osassa alla kuvatuista harjoitteista on mai-
nittu erilaisia vaihtoehtoja. Harjoitteen vaativuus nousee vaihtoehtojen myoté. Valitse

vaihtoehto urheilijan suorituskyvyn mukaan.

Ennaltaehkdisevaharjoittelu on parhaimmillaan multi-interventioharjoittelua, jossa
mukana on kaikkia alla olevien kategorioiden harjoitteita. Jos aikaa on rajallisesti, kan-
nattaa ensisijaisesti suorittaa nilkan tasapainoa haastavia harjoitteita, joilla on todettu

mya0s yksindan olevan nilkkavammoja ennaltaehkaiseva vaikutus.

Kengilla vai ilman?

Jalkatera toimii yhdessé nilkan kanssa vartalon stabiloijana, tukialustana seka iskun-
vaimentimena ja muuttuu ponnistettaessa jaykaksi vipuvarreksi. Liséksi jalkapohjan
tuntoaistilla on térkeé rooli pystyasennon sééatelylle ja yllapitamiselle. Jotta jalkatera
kykenee toimimaan vaativien tehtdviensd mukaisesti, tarvitsee se monipuolista kuor-
mitusta pysyakseen vahvana ja tehokkaana. Liikuttaessa paljain jaloin, suora kosketus
alustaan stimuloi jalkapohjaa, jolloin jalkateran lyhyiden lihasten aktiviteetti lisdantyy.
Samalla kehittyvét jalkateran ja nilkan asentotunto sekd koordinaatio, joilla yhdessa
vahvojen lihasten kanssa on vammoja alentava vaikutus. Vaikka cheer-kengat ovatkin
hyvin kevyet ja joustavat eivatké siksi estd suuressa méaarin nilkan ja jalkateran luon-
nollisia liikkeitd, voidaan edell& mainittuun pohjaten olettaa, ettd ilman kenki& tehta-

vasta harjoittelusta voisi olla urheilijalle hyotya.



TASAPAINOHARJOITTEET

YKSIN

Yhden jalan tasapaino

Urheilija seisoo yhdelld jalalla X-asennossa ja lahtee kallistamaan vartaloaan mahdol-
lisimman pitkalle sivusuuntaan ja takaisin seka eteen ja takaisin yrittden pitaa tasapai-

non. Harjoite tehd&an molemmilla jaloilla. Haastetta voi lisatd tekemalld harjoitteen

epavakaalla alustalla, esimerkiksi pehmeall& patjalla.

Kelloharjoite tasapainolaudalla

Urheilija seisoo yhdelld jalalla tasapainolaudan keskell& ja l&htee viemé&éan toista jal-
kaansa suorana eri suuntiin samalla kyykéten. Voit ohjeistaa ymparille kellotaulun ja
ohjata kyykkaadmaén ennalta maaratyisséa kellonajoissa. (Esimerkiksi klo 12, 2, 4, 6 ja
8 =5 kyykkaystd) Harjoitus tehdaan molemmilla jaloilla.

Tasapainolaudan voi korvata myds muulla epdvakaalla alustalla.
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Askelkyykky varpaillaan

Vaihtoehto 1: Urheilija nousee pakidille seisomaan ja lahtee lilkkkumaan eteenpéin

askelkyykkyja tehden. Kantapaat pysyvat koko ajan irti maasta. Kasien paikalla ei ole

merkitysta.

Vaihtoehto 2: Edella mainittu liike, mutta kadet ovat yhdessa suorana paan ylapuo-
lella. Harjoituksen voi suorittaa myos kannattelemalla suorilla k&sill& esimerkiksi kun-

topalloa tmv.

HUOMIOITAVAA: Mitd ldhemmas urheilija vie painoaan kohti varpaita,

sitd haastavampi liike on.



9.1.1 Selalta rullaus yhdelle jalalle

Vaihtoehto 1: Urheilija lahtee kahdelta jalalta seisten ja rullaa painoa selan kautta
hartioiden péalle kuin takaperin kuperkeikkaan lahdettdessd, ojentaen samalla jalat.

Hallitusta asennosta rullataan takaisin ja noustaan yhdelle jalalle seiomaan halliten ta-

sapaino. Harjoitus suoritetaan molemmilla jaloilla.

Vaihtoehto 2: Edelld mainittu harjoite, mutta I&ht6 yhdelta jalalta. Harjoitus suorite-

taan molemmilla jaloilla.

Vaihtoehto 3: Edelld mainittu harjoite, mutta yl0s noustessa hypataan yhdelta jalalta
ilmaan kerahyppy ja tullaan alas samalle jalalle. Harjoitus suoritetaan molemmilla ja-

loilla.



PARIN KANSSA

Kuntopallon heittely yhdella jalalla seisten

Vaihtoehto 1: Urheilijat seisovat parin kanssa vastakkain yhdelld jalalla. He heittele-
vat toisilleen esim. kuntopalloa ja pyrkivét pitdmaan samalla tasapainon yhdella ja-

lalla. Harjoituksen voi tehda myos kyljet vastakkain, jolloin heitto tapahtuu sivuttais-

suunnassa. Harjoitus suoritetaan molemmilla jaloilla.

Vaihtoehto 2: Edellda mainittu harjoite mutta palloa heitetdan niin, ettd pari joutuu sita
kurottamaan. Harjoituksen voi tehdd myos kyljet vastakkain, jolloin heitto tapahtuu

sivuttaissuunnassa. Harjoitus suoritetaan molemmilla jaloilla.

HUOMIOITAVAA: Suurentamalla heittajien etdisyytta voit tehda

harjoituksesta hieman haastavamman.

Horjuttaminen

Urheilija seisoo yhdella jalalla ja pyrkii pitimaan tasapainon samalla kun h&nen pa-
rinsa yrittadd horjuttaa kevyesti toniméall& eri suunnista. Harjoitusta voi muokata vaih-

telemalla seisoma-asentoa. Jalat voi laittaa esimerkiksi perakkain tai miettid muun so-

pivan haastavan asennon.




Lapyt yhdella jalalla

Vaihtoehto 1: Urheilijat seisovat yhdell& jalalla kasvot vastakkain ja antavat toisilleen
lapyja eri korkeuksilla ja etéisyyksilla yrittden pitd4 samalla tasapainon. Oikealla ja-
lalla seistessa toinen parista méarittad katensa paikalla, missa lapy annetaan. vaihdet-

taessa jalkaa, roolit vaihtuvat.

Vaihtoehto 2: Edell& mainittu harjoite, mutta I&pyn sijaan tehd&an vastustettu tyonto.

KOORDINAATIOHARJOITTEET

Siksak-hyppely

Urheilija hyppii viivan yli puolelta toiselle liikkuen samalla eteenpain.
Vaihtoehto 1: Jalat pidetd&n tiukasti yhdessa.

Vaihtoehto 2: Hypitaan yhdell4 jalalla, toinen jalka koukussa polven vieressa.

HUOMIOITAVAA: Ohjaa hyppy tehtdvaksi teravésti ja nopeasti, ei kyykkaamalla.



Yhden jalan hyppy eri suuntiin

Vaihtoehto 1: Urheilija seisoo yhdella jalalla ja hyppii lahtdpisteestd eteen, sivuille ja

taakse, palaten jokaisen hypyn vélissd lahtopisteeseen. Mukaan voidaan ottaa myds

diagonaalit.

Vaihtoehto 2: Edelld mainittu harjoitus mutta hyppy tehddan suoraan seuraavaan
suuntaan kdymatta vilissa ldhtopisteessd. Suuntien jarjestykselld ei ole vélid. Voit “’se-

koitella” eri yhdistelmid. Harjoitus suoritetaan molemmilla jaloilla.

HUOMIOITAVAA: Hypyissa on tarkoitus hypata mahdollisimman pitkalle,
haastaen tasapainoa.



HYPPY- JA ALASTULOHARJOITTEET

Vauhdittomat pituushypyt

Vaihtoehto 1: Urheilija hyppaa eteenpdin tasajalkaa ja tulee alas yhdelle jalalle. Har-

joitus suoritetaan molemmilla jaloilla.

Vaihtoehto 2: Urheilija hyppaa yhdelta jalalta ja tulee alas samalle jalalle. Harjoitus

suoritetaan molemmilla jaloilla.

Vaihtoehto 3: Urheilija hyppad eteenpdin tasajalkaa, tulee alas yhdelle jalalle ja jatkaa
samalla jalalla kolme hyppya eteenpdin tullen alas samalle yhdelle jalalle. Harjoitus

suoritetaan molemmilla jaloilla.
Vaihtoehto 4: Urheilija hyppaa yhdelta jalalta, tulee alas samalle jalalle ja jatkaa sa-
malla jalalla kolme hyppya eteenpdin tullen alas samalle yhdelle jalalle. Harjoitus suo-

ritetaan molemmilla jaloilla.

HUOMIOITAVAA: Hypyissa on tarkoitus paasta mahdollisimman pitkalle.



Kerahyppy yhdelle jalalle

Urheilija hyppaa kerdhypyn (paikallaan tai hieman eteenpdin liikkuen) ja tulee alas

yhdelle jalalle puolikyykkyyn asentoon toinen jalka suorana edessé. Liikkeen voi suo-

rittaa myos hypéten patjalta tai korokkeelta.

HUOMIOITAVAA: Varmista, ettd polven linjaus edesté katsottuna pysyy

jalkapdydan kanssa samassa pystylinjassa.

Heilautushyppy sivulle

Urheilija seisoo oikealla jalalla, vasen jalka suorana edessa vartalon oikealla puolella.
Vasen jalka heilahtaa suorana vasemmalle samalla kun oikea jalka ponnistaa ylos.
Alastulossa vasen jalka palaa takaisin vartalon oikealle puolelle. Hyppy toistuu jatku-
vana heilahdusliikkeend liikkuen jokaisella hypylla sivuttaissuunnassa kylki edella.
Harjoitus tehdd&n myds toisinpéin.

HUOMIOITAVAA: Mitd enemméan urheilija ponnistaa sivullepéin,
sité haastavampi liike on.



LIHASVOIMAHARJOITTEET

Korostettu pakiallenousukavely

Urheilija kdvelee eteenpdin nousten askeleen loppuvaiheessa mahdollisimman korke-
alle pakian paéalle. Heilahdusvaiheessa ennen kantaiskua, nilkka koukistuu korostetusti

ja jalkapohja rullaa maassa eteenpdin seuraavaan pékiallenousuun.

HUOMIOITAVAA: Harjoituksessa haetaan nilkan ojennus-koukistus-suunnan
lihastyon &ariliikkeita.

Kévelyssa pitaa tulla kaikki vaiheet; kantaisku, tukivaihe ja varvastyonto.

Kanta-pakiakavely

Urheilija seisoo yhdell4 jalalla ja liikkuu eteenpdin sivuttaissuunnassa tehden pienta
painonsiirtoa kantapaéan ja pakian valilla. Harjoitus suoritetaan molemmilla jaloilla.

Voit ohjata tekeméaan suorituksen ulkosyrja ja/tai sisasyrja edella.




Kanta-pakiarullaus

Urheilija seisoo yhdell& jalalla ja siirtad painoa etu-taka-suunnassa kantapaalta rullaten

pékidlle, ddriasennosta toiseen.

Pakialle nousut

Vaihtoehto 1: Jalat tiukasti yhdessd, nousu mahdollisimman korkealle pékialle.

!

Vaihtoehto 2: Lahto jalat yhdessa, nousu pékiélle pikkuvarpaan paélle.

Vaihtoehto 3: Lahto kantapaat yhdessa, varpaat osoittavat viistoon. Nousu mahdolli-
simman korkealle pakiélle, kantapaét pysyvat yhdessa koko suorituksen ajan.
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