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Tiivistelma

Jalkapallo on yksi maailman suosituimmista urheilulajeista niin aikuisten kuin nuortenkin kes-
kuudessa. Jalkapallo vaatii pelaajalta lukuisia fyysisia ominaisuuksia, kuten kestavyytta, no-
peutta ja voimaa. Lajin fyysiset vaatimukset altistavat helposti alaraajoihin kohdistuville urheilu-
vammoille. Tutkimukset osoittavat, ettd jo alle 14-vuctialle jalkapalloilijoille sattuu paljon louk-
kaantumisia. Hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivasta alkulammittelysta on todettu olevan merkit-
tavaa hyotya urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa.

Opinnaytetydna kehitettiin opas 10—15-vuotiaiden nuorten jalkapalloilijoiden alaraajavammojen
ennaltaehkaisyyn. Oppaassa olevien liikeharjoitteiden tavoitteena on ehkaista loukkaantumi-
sia, jotka usein syntyvat pelaajien heikosta alaraajojen liikehallinnasta tai riittdmattomasta alku-
[ammittelysta. Opinnaytetydn toimeksiantajana toimi kotkalainen jalkapalloseura FC KTP ju-
niorit ry.

Opinnaytetydssa on kaytetty menetelmana toiminnallista opinnaytety6ta, joka on toteutettu li-
neaarista viitekehysta noudattaen. Teoriaosuuteen on keratty kirjallisuutta ja tutkimustietoa
yleisimmista alaraajojen vammoista jalkapallossa ja niiden ennaltaehkaisysta, seka erityisesti
tarkasteltu alkulammittelyn merkitysta loukkaantumisten syntyyn. Toiminnallisen opinnaytetyon
tuotoksena syntyi opas, joka pitaa sisalldaan 10—15-vuotialle nuorille jalkapalloilijoille suunnat-
tuja liikeharjoitteita. Liikeharjoitteita on valittu teoriapohjaan perustuen ja niissa keskitytaan eri-
tyisesti alaraajojen liikehallintaan tasapainon, koordinaation, lihasten aktivoinnin ja lihasvoiman
kautta. Oppaan lopulliseen sisaltéon vaikutti palautekysely, johon 10—15-vuotiaat seuran junio-
ripelaajat ja heidan valmentajansa saivat vastata.

Opas on suunnattu FC KTP:n junioreiden valmentajille ja nuorten kaytettavaksi. Opasta voi-
daan hyddyntaa parantamaan kasvuikaisten alaraajojen liikehallintaa ja ndin ollen ennaltaeh-
kaista lajissa tapahtuvia loukkaantumisia. Opas on kirjallisena versiona, mutta liikkeista on ku-
vattu myds video-ohjeet FC KTP:n junioreiden YouTube-kanavalle.
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Abstract

Football is one of the most popular sports in the world among adults and young people alike.
Football requires numerous physical qualities from the player, such as endurance, speed and
strength. The physical demands of the sport easily expose the lower extremities to sports inju-
ries. Studies show that football players under the age of 14 are already suffering a lot of inju-
ries. Initial warm-up, which activates the neuromuscular system, has been found to be of sig-
nificant benefit in the prevention of sports injuries.

As a thesis, a guide was developed for the prevention of lower limb injuries in young football
players aged 10-15 years. The goal of the movement exercises in the guide is to prevent inju-
ries, which often arise from poor lower limb movement control or insufficient initial warm-up by
players. The thesis was commissioned by the Kotka-based football club FC KTP juniors ry.

In this thesis, a functional thesis has been used as a method, which has been implemented ac-
cording to a linear operating model. The theory section collects literature and research data on
the most common lower limb injuries in football and their prevention, and in particular exam-
ined the significance of warm-up for injuries. The output of the functional thesis was a guide
that includes movement exercises for young footballers aged 10—-15 years. The movement ex-
ercises have been selected based on a theoretical basis and focus especially on the move-
ment control of the lower extremities through balance, coordination, muscle activation and
muscle strength. The final content of the guide was influenced by a feedback survey, to which
10-15-year-old junior players of the club and their coaches were allowed to answer.

The guide is aimed at FC KTP's junior coaches and young people for use. The guide can be
used to improve the movement control of the lower extremities of growing age and thus pre-
vent injuries in the sport. The guide is in a written version, but video instructions for FC KTP's
juniors' YouTube channel have also been filmed about the movements.
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1 Johdanto
1.1 Opinnaytetydn tausta

Jalkapallo on yksi maailman suosituimmista urheilulajeista (Rahnama 2011; Wong & Hong
2005). Pelkastdan Suomessa rekisterdityja jalkapallon pelaajia oli vuonna 2022 elokuussa
141 433 ja laji kasvattaa jatkuvasti suosiotaan (Suomen Palloliitto 2022). Suurin osa jalka-
pallon harrastajista ovat alle 18-vuotiaita, silla se on suosittu harrastus lasten ja nuorten
keskuudessa (Toselli ym. 2021). Jalkapallo edistda tutkitusti muun muassa nuorten moto-
risia taitoja, kestavyyskuntoa ja itsetuntoa. Useiden terveyshydtyjen lisdksi nuorena aloi-
tettu urheilu kannustaa lapsia ja nuoria jatkamaan fyysista elamantapaan myds aikuisena.

(Leppanen ym. 2022.)

Jalkapallo vaatii pelaajalta monipuolisesti fyysisid ominaisuuksia. Pelin aikana vaaditaan
kiihdytyksia, jarrutuksia, hyppyja, potkuja, suunnanmuutoksia ja taklauksia. Jalkapallo luo-
kitellaan nopeuskestavyyslajiksi, joka sisaltda korkea- ja matalaintensiteettisia jaksoja. Liik-
kuminen ottelun aikana tapahtuu paaasiassa matalilla nopeuksilla, mutta myds nopeita
spurtteja vaaditaan. (Salokannel & Savolainen 2018, 7.) Lajin fyysiset vaatimukset ja kova
kuormitus altistaa helposti erilaisille urheiluvammoille. Jalkapallo onkin yksi eniten vammoja
aiheuttavista urheilulajeista, silla siina tapahtuu loukkaantumisia enemman kuin monissa
muissa kontaktilajeissa. (Peltomaki 2003, 20.) Suurin osa loukkaantumisista kohdistuu ala-
raajoihin, kuten nilkkaan, polveen ja reiteen. Yleisimpia vammatyyppeja ovat nyrjdhdykset,

venahdykset ja ruhjevammat. (Wong & Hong 2005.)

Jalkapalloon liittyvat urheiluvammat ovat hyvin yleisia jo alle 14-vuotiailla pelaajilla, ja vam-
mariski kasvaa entisestaan murrosikaisilla pelaajilla. Useat nuoret pelaajat saattavat jopa
lopettaa lajin harrastamisen saadessaan toistuvia ja vakavia urheiluvammoja. Vaikkakin
useimmat urheiluvammat ovat vakavuudeltaan lievia, voidaan vakavammilla urheiluvam-
moilla aiheuttaa nuorelle hyvin pitkdaikaisiakin haittoja. (Leppanen ym. 2022.) Valttadkseen
peleissa ja harjoituksissa sattuvia alaraajavammoja, tulisi pelaajien fyysisid ominaisuuksia
kehittda lapsesta asti mahdollisimman monipuolisesti. Hyvalla ennaltaehkaisevalla harjoit-
telulla voidaan urheiluvammoja maaraa vahentaa tai estda kokonaan. Ennaltaehkaisylla on
my®os suuri rooli urheiluvamman sattuessa, silla hyvalla ennaltaehkaisylla sattunut vamma
voi olla pienempi ja siitd toipuminen tapahtua nopeammin. (Peltokallio 2003, 31.) Hyvalla
kehonhallinnalla ja alkulammittelylld voidaan vahentda loukkaantumisten maaria (Hilska
ym. 2021).



1.2 Tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tavoitteena tuoda tutkimuksiin perustuvaa ja ajankohtaista tietoa kasvuikais-
ten alaraajavammojen ennaltaehkaisyn mahdollisuuksista alkulammittelyssa, seka lisata
valmentajien ja nuorten jalkapalloilijoiden tietoisuutta yleisimmista urheiluvammoista nuo-
rilla jalkapalloilijoilla. Iso osa saanndllisen liikunnan terveyshyodyistd menetetaan juuri eri-
laisten urheiluvammojen takia. Vammojen kustannukset ovat kalliita, ja niiden seuraukset
voivat olla pitkaaikaisia. Taman takia liikuntavammojen ennaltaehkaisy erilaisissa toimin-
taymparistoissa olisi ensiarvoisen tarkeaa. Seuratoiminnassa urheiluvammojen ennaltaeh-
kaisysta tarvitsevat tietoa niin valmentajat, nuoret pelaajat kuin heidan vanhempansakin.
Tehokkailla ja oikeanlaisilla liikeharjoitteluilla alkulammittelyn yhteydessa on tutkitusti hyo-
tya urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa. (Terve Urheilija 2022a.) Kasvuikaisten jalkapalloi-
ljoiden vammojen ennaltaehkaisysta ei ole paljoa tutkittua tietoa, joten opinnaytetydhdn on
keratty eri ikaisten loukkaantumisia koskevia tutkimuksia laajalti kansainvalisista tutkimuk-
sista lahtien. Opinnaytetyon teoriaosuudessa perehdytaan aihepiirin kirjallisuuteen ja tutki-
muksiin, eli kasvuikaisten alaraajavammoihin ja niiden ennaltaehkaisyyn. Kirjallinen osio
tuo esille alaraajojen anatomiaa ja kasvuikaisten fyysisid vaatimuksia jalkapallossa, seka

heidan yleisimpia urheiluvammojansa kyseisessa lajissa.

Teoriaosuuden pohjalta opinnaytetyon tarkoituksena on luoda alkuldammittelyn yhteyteen
10-15-vuctiaille kasvuikaisille opas, joka keskittyy parantamaan alaraajojen liikehallintaa
likeharjoitteiden avulla. Opas on tehty opinnaytetyéna yhteistydssa FC KTP:n junioreille.
Opas on luotu kehittdmaan nuorten jalkapalloilijoiden alaraajojen liikehallintaa ja sité kautta
ennaltaehkdisemaan urheilussa tapahtuvia akillisia vammoja seka rasitusvammoja, jotka
johtuvat virheellisesta kuormituksesta. Oppaan liikeharjoitteet keskittyvat alaraajojen liike-

hallintaan tasapainon, koordinaation, lihasten aktivoinnin ja lihasvoiman kautta.
1.3 FC KTP juniorit ry

Toimeksiantaja opinnaytetydlle oli kotkalainen jalkapalloseura FC KTP juniorit ry. FC KTP
juniorit on lokakuussa 2019 perustettu seura, kun FC KTP ry ja Kotkan Nappulat ry, yhdis-
tivat toimintansa junioreiden osalta. Seura tarjoaa jalkapallon harrastus- ja kilpatoimintaa 3-
vuotiaista 20-ikavuoteen asti. Seurassa on talla hetkelld yhteensa noin 700 pelaajaa. Jouk-
kueita on seurassa 15 kappaletta, joista nelja ovat tyttdjoukkueita. FC KTP:ss& on mahdol-
lista harjoitella ja pelata omalla tasollaan, silla useassa joukkueessa pelataan kahta tai use-
ampaa sarjaa kauden aikana. Tavoitteellisille ja motivoituneille 10—14-vuctiaille nuorille on
my0s kehitetty akatemia, jonka tarkoituksena on kehittaa ja edistaa pelaajaa henkildkohtai-
sesti. (FC KTP juniorit.)



Toimeksiantajan tarpeena oli alaraajavammoja ennaltaehkaiseva opas, jotta pelaajien ke-
honhallinta olisi hyva siirryttdessa tulevaisuudessa harjoitteluun lisdpainojen kanssa. Naista
lahtokohdista on luotu opas, jossa keskitytaan kehonhallinnan parantamiseen seka lihasten
aktivointiin ja sitd kautta loukkaantumisten ennaltaehkaisyyn. Seura ja sen joukkueet voivat
kayttaa opasta hyddyksi harjoituksissa alkulammittelyn yhteydessa, mutta myds nuoret voi-
vat itsenaisesti toteuttaa oppaan liikeharjoitteita. Vaikka opas on suunnattu 10-15-vuotiaille
jalkapalloilijoille, voidaan sitd hyddyntaa ja soveltaa myds vanhempien pelaajien oheishar-
joittelussa. Opinnaytetydn tuotoksena syntyva opas saada juniorijoukkueiden kayttéon vuo-

den 2022 lopussa.



2 Jalkapallo liikuntamuotona
2.1 Lajin esittely

Jalkapallo on joukkuepeli, jossa kentalla on kaksi joukkuetta, joista kummastakin joukku-
eesta kentalld on yhtaaikaisesti 10 kenttapelaajaa ja yksi maalivahti. Pelin tarkoituksena on
saada pallo vastustajan maaliin mahdollisimman monta kertaa. Jalkapallo-ottelun kesto on
yli 18-vuotialla on 2 x 45min. (Suomen Palloliitto 2022.) Suomen Palloliitto (2022) on aset-
tanut lapsille ja nuorille sddnnodkset jalkapallopeleihin. Lapsilla ja nuorilla peliaika, kentan
koko, pelipallon koko, maalin koko ja pelaajien maara kentalld vaihtelee idn mukaan. Paa-
saantoisesti 10—11-vuotiailla jalkapallo-ottelussa on pelaajia yhtaaikaisesti kentalla kahdek-
san pelaajaa joukkueesta, jolloin peliaika on 2 x 30min. On myds mahdollista pelata otteluita
pienemmalla osallistujamaaralla, jolloin kentalla on viisi pelaajaa joukkueesta. Yleensa 12—
13-vuotiaat pelaavat kahdeksalla tai viidella pelaajalla ja peliajat vaihtelevat pelimuodostel-
man mukaan ja 14—15-vuotiaat pelaavat paasaantoisesti 11 pelaajalla, mutta on myds mah-
dollista pelata kahdeksan tai viiden pelaajan pelimuodolla. Taulukossa 1. on tuotu esille eri-

ikdisten mahdollisia pelimuotoja, peliaikaa ja kentan kokoa.

Ikaluokat Pelimuoto | Peliaika Kentan koko
10—11-vuotiaat | 8 v 8 2x30min | 63 mx45m
12—13-vuotiaat | 8 v 8 2x35min | 63 mx45m

5v5 2x25min | 40 mx 30 m

14—15-vuotiaat | 11 v 11 2x40 min | 100 m x 60 m

8v8 2x35min |63 mx45m

5v5 2x25min {40 m x 30 m

Taulukko 1. Eri-ikdisten pelisdannét jalkapallossa (mukailtu Suomen Palloliitto 2022)

Koska jalkapallo-ottelu on luonteeltaan hyvin vaihteleva peli, vaatii se pelaajaltaan moni-
puolisia fyysisid ominaisuuksia ja lajitaitoa. Pelaajien aktiivisuus vaihtelee pelin luonteen
mukaan, mutta suurimman osan ajasta pelaajat liikkuvat matalalla intensiteetillad. Peliajasta

noin 60 prosenttia tapahtuu kavellen tai hélkkaamalla. Pelaajilta edellytetdan myds kykya



likkua tarvittaessa korkealla intensiteetilla. (Lehto—Vanttinen 2010, 9.) Pelaajien liikkeen
intensiteettien valillda on todettu olevan eroavaisuuksia, riippuen pelipaikasta, olosuhteista
ja pelaajien fyysisesta jaksamisesta. Eniten spurtteja ja korkea intensiteettisella juoksulla

likkuvat laitakeskikenttapelaajat sekad hydkkaajat. (Salokannel & Savolainen 2018, 13.)
2.2 Nuoren jalkapalloilijan fyysiset vaatimukset
2.2.1 Kestavyys

Jalkapallossa keskeista on kestavyys ja sen harjoittaminen (Mattson & Keurulainen 1991,
478). Kestavyysominaisuuksien kehittdminen on tehokkainta murrosiassa kasvupyrahdyk-
sen aikana. Taman mahdollistaa lisdantynyt kasvuhormonin ja miessukupuolihormonin el
testosteronin lisdantynyt eritys. (Riski 2015, 297.) Kestavyysharjoittelussa harjoituksen
kesto pitenee ja nain ollen lihakset joutuvat tekemaan téita pidempaan (Terve Urheilija
2022d). Lapsilla ja nuorilla aineenvaihdunta ja elintoiminnot ovat vilkkkaampia kuin aikuisilla.
Tama tulee erityisesti ilmi hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminnoissa ja niiden sopeutu-
misessa fyysiseen kuormitukseen. Ihmisen hengitys- ja verenkiertoelimistd kasvaa ja kehit-
tyy muun fyysisen kasvun mukaisesti. (Riski 2015, 272.) Lapsen ja nuoren elimistd reagoi
eri tavalla kestavyysharjoitteluun, kun aikuisen ihmisen elimistd. Lasten maksimaalisen ha-
penottokyvyn (VO2max) kehittyminen on suorassa suhteessa hapenkuljetuksesta ja -kay-
tosta vastaavien osatekijoiden koon kasvamiseen. Poikien maksimaalisen hapenottokyvyn
(L/min) on todettu kehittyvan nopeimmin kasvupyrahdyksen aikana tai heti sen jalkeen. Tyt-
téjen maksimaalinen hapenottokyky (L/min) taas kasvaa kuukautisten alkamiseen eli noin

13 ikadvuoteen asti muuta kehon kasvua mukaillen. (Riski 2015, 279.)

Riskin (2015, 197-298) mukaan murrosidassa etenkin maksimaalisen kestavyyden kehitty-
minen on tehokkaimmillaan. Murrosian takia lasten harjoittelun sietokyky kasvaa, mika
mahdollistaa myds kestavyysharjoitusmenetelmien tehostamisen, seka harjoitusmaaran li-
saamisen. Murrosiassa harjoitusmaaraa tulisi lisata nousujohteisesti ja lajin vaatimien kes-
tavyysvaatimuksien mukaisesti. Jalkapallossa kokonaisharjoittelun maara ja huoltavat ae-
robiset harjoitukset takaavat usein kestavyyden kehittymisen vastaamaan hyvin lajin vaati-
muksia. Valmentajien on muistettava kuitenkin myos tarkkailla nuorten yksildllisia eroja har-

joitusten kestokyvyssa.
2.2.2 Voima

Voimaominaisuudet tyt6illa ja pojilla kehittyvat lapsena luonnostaan kasvun ja hermoston
kypsymisen kautta. Ennen murrosikda voiman kehittymisessa ei ole todettu olevan juuri-

kaan eroa sukupuolten valilla. Lihasmassan kasvu on rajallista ennen murrosikaa kasvu- ja



sukupuolihormonien vahyyden vuoksi. Ennen murrosikda voimatasojen parantuminen ta-
pahtuu paaasiassa hermostollisten kehitysten kautta. Nuoren saavuttaessa murrosian, hor-
monaaliset muutokset lisdavat luonnostaan lihasmassaa ja mahdollistaa voimatasojen li-
saantymisen myos harjoittelun kautta. (Laine ym. 2016, 77—-78.) Lahestyttdessa murrosikaa
nuorten harjoitteluun tulisi lisdtd enemman myds voimaharjoittelua. Aluksi voimaharijoitte-
lulla tahdataan liikehallinnan, liikeryhdin ja lihaskestavyyden parantamiseen. Kun nuori saa-
vuttaa murrosian, on voimaharjoittelun tavoitteena lihasmassan lisdaminen ja etenkin no-
peiden lihassolujen voimantuottokyvyn lisddminen. Aluksi voimaharjoitteluna voidaan hyo-
dyntda omaa kehonpainoa ja erilaisia kuntopiireja. Voimatasojen lisdantyessa murrosiassa
tapahtuvan kasvun my6ta voidaan pikkuhiljaa siirtya voimaharjoitteluun vapailla painoilla tai
kuntosalilaitteilla. (Riski 2015, 316.) Voiman kasvun selkea huippunopeus on tytéilla noin
13-vuotiaana ja pojilla 15-vuotiaana. Talléin on kaikista otollisin aika voiman kehittymiseen.
(Laine ym. 2016, 77-78.)

Jalkapallossa tarvitaan myds voimaominaisuuksia. Fyysiseen harjoitteluun on laadittu ylei-
sia periaatteita, jotka koskevat myos lapsia ja nuoria, joiden perusteella kehittyminen tapah-
tuu. Jotta voimaominaisuudet kehittyvat, tulee harjoittelussa tapahtua fyysisen suoritusky-
vyn kehitysta, joka perustuu harjoituksen aiheuttamaan arsykkeeseen ja sitd seuraavaan
palautumisprosessiin. Kehitysta, joka tapahtuu palautumisprosessissa, kutsutaan super-
kompensaatioksi. Spesifisyys on tarked huomioida harjoittelussa ja harjoitteiden suunnitte-
lussa. Vain ne elimistdn kudokset ja elinjarjestelmat kehittyvat, joihin harjoituksen aiheut-
tama arsyke kohdistuu. Voima ja kestavyys heikkenevat myds nuorilla, mikali niita ei harjoi-
teta sdanndllisesti. Harjoitusarsyketta tulee lisata vahitellen, ja ottaa huomioon harjoittelun

progressiivisuus. (Hakkarainen 2015, 179).

Voimaharjoittelun on todettu hyvin ja oikein toteutettuna soveltuvan hyvin myos lapsille ja
nuorille lisdten heidan voimaominaisuuksiaan. Voimaharjoittelu vahvistaa tukikudoksia, jo-
ten se osaltaan auttaa myds ehkaisemaan erilaisilta vammoilta. Sen on myds todettu pa-
rantavan nuorten kehonkoostumusta ja voimaharjoittelu olisi hyvaksi tytoille ehkaisemaan

osteoporoosia eli luukatoa. (Laine ym. 2016, 74-75.)
2.2.3 Nopeus

Lasten ja nuorten nopeusominaisuuksien kehittymiseen vaikuttaa geneettisen periman
luoma nopeuden harjoitettavuuspotentiaali, seka lapsuusajan liikuntatavat ja ymparistote-
kijat. Nopeus kehittyy luonnollisesti Iahes kaikilla aina murrosian kynnykselle asti, jonka jal-
keen sen kehittdminen on vaikeampaa. Urheilua harrastavilla kouluikaisilla juoksunopeus
kehittyy molemmilla sukupuolilla tasaisesti 5—11 ikdvuoden valilla, jonka jalkeen kehitys hie-

man hidastuu. (Hakkarainen 2009, 219-221.) Nopeuden herkkyyskauden ajatellaan



kuitenkin sijoittuvan kymmenen ikdvuoden molemmin puoli. Talldin nopeusominaisuudet
kehittyvat parhaiten ja se on otollisinta aikaa nopeuden kehittamiselle. Reaktionopeuden
kehittyminen on erityisen nopeaa 6—10 vuoden idssa. Juoksunopeus kehittyy puolestaan
molemmilla sukupuolilla 5-10 ikdvuoden valilla. Taman jalkeen juoksunopeudessa alkaa
nakya enemman yksil6llinen kehitys ja sukupuolten valiset erot. Murrosiassa pojilla kehitys
kiihtyy parin vuoden ajaksi, mutta tytdilla ei ole havaittavissa tallaista vaihetta. (Hakkarainen
2009, 219-221.) Pqjilla juoksunopeus ja esimerkiksi hyppykorkeus kehittyy selkeasti tyttdja
paremmin 14-ikdvuodesta eteenpain. Pojat ovat siis keskimaarin murrosiasta lahtien tyttoja
nopeampia. Tama selittyy paaosin poikien suuremmalla lihasmassalla, voimalla ja askelpi-
tuudella. Murrosiassa poikien kehon mittasuhteiden nopea muutos kasvupyrahdyksen
myota saattaa aiheuttaa hetkellistd kdmpelyytta ja alentaa liiketiheytta eli kykya toistaa tietty
like mahdollisimman nopeasti. Tytdilld puolestaan ndma muutokset eivat ole niin selkeita,
mutta lantion leveneminen normaalin murrosian seurauksena saattaa vaikeuttaa juoksun ja
muun liikkumisen biomekaniikkaa ja nain hidastaa askelpituuden kehitysta. (Laine ym.
2016, 78—79.) Lantion leveneminen murrosian tuoman kasvun mukana asettaa vaatimuksia
lantion lihaksiston hallinnalle ja voimalle. Sen takia olisikin tarkeaa kiinnittaa erityista huo-
miota keskivartalon harjoittamiseen murrosikaisilla tytoilla (Hakkarainen 2009, 221). Jos
lapsi ei paase lapsuudessaan harjoittamaan nopeusominaisuuksiaan, on niita myohemmin
vaikea paikata. Leikinomaisen harjoittelun kautta on helppo harjoittaa lasten nopeutta ja

lasten tulisi antaa liikkua mahdollisimman monipuolisesti. (Mero & Jouste 2016, 248.)

Murrosiassa harrastettavat lajit ohjaavat usein nopeuskestavyyden harjoittelua. Koska jal-
kapallo on lajiominaisuuksiltaan intervallityyppinen, sen harjoitteluissa painotetaan maito-
hapottomia harjoituksia ja tehointervalleja. Jalkapallossa tarvittavat kestavyysominaisuudet
kehittyvat suurien harjoitusmaarien ja huoltavien oheisharjoitteluiden kautta. Jos tehdaan
jatkuvasti vain kovatehoisia intervalleja, on vaarana, ettd hermosto ja lihaksisto ylikuormit-
tuu. (Riski 2015, 317.)

Kaurasen ja Nurkan (2010, 332) mukaan mahdollisimman nopean juoksuvauhdin saavut-
taminen vaatii alaraajojen lihaksiston optimaalista toimintaa eri osa-alueilla. Tarkeassa roo-
lissa on polvinivelen koukistajalihasten jarruttavan lihastyon hyva hermotus ja kontrollointi
polven ojennuksessa jalan eteen viennin aikana. Juoksunopeuteen vaikuttaa myos jalkate-
rien lihaksien toiminta juoksuaskeleen tukivaiheen aikana, jolloin jalka ponnistaa maasta.
Tarkedssa osassa on nilkan ojentumisen ohella myds polvi- ja lonkkanivelen ojentuminen
ja niiden voiman kohdistaminen ja suuntaaminen mahdollisimman paljon juoksun etenemis-

suuntaan.
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Jalkapallossa oleellisia ovat nopeat kiihdytykset ja muutaman sekunnin spurtit, jolloin voi-
daan puhua ketteryydesta. Ketteryydella tarkoitetaan siis kykya suorittaa nopeita koko ke-
hon kasittavia liikkeitd, joiden aikana suunta tai nopeus muuttuvat. Naiden aikana pelaaja
tarvitsee nopeutta, mutta sen lisaksi se vaatii dynaamista tasapainoa, rajahtavyytta, koor-
dinaatiota ja lihasvoiman tehokasta kaytt6éa. (Kauranen & Nurkka 2010, 334.) Koordinaa-
tiokyvyn katsotaan olevan parhaimmillaan 8—14-vuotiaana. Koordinaatiokykya voidaan har-

joittaa esimerkiksi lajikohtaisilla tekniikkaharjoitteilla. (Peterson & Renstrom 1983, 95.)

Nopeusharjoittelua murrosian alkuvaiheessa tulee lisata ja sita olisi hyva opetella tekemaan
myos erillisind harjoituksina. Kun halutaan harjoittaa nopeutta, tulee suoritusten valiset pa-
lautukset olla murrosian alkuvaiheessa olevilla nuorilla noin 30-90 sekuntia, kun taas ala-
kouluikaisilla lapsilla riittda kehitysvaiheessa palautukseksi jopa 20—30 sekunnin tauko. Ke-
hitysvaiheena murrosian alkuvaihe on herkka ja altis kasvuun liittyville rasitusvammoille,
joten huonolla lihaskestavyydella ja tekniikalla ei kannata tehda esimerkiksi kovatehoisia
hyppelyita. Liikkeiden oikeanlaista tekniikkaa on myos vaikeampi opetella vanhempana, jo-

ten siihen tulisi kiinnittda huomiota kasvuiassa. (Hakkarainen 2009, 228—-229.)
2.3 Kasvuikaisen harjoittelu

Kasvuikaisen nuoren kehossa tapahtuu paljon muutoksia, jotka vaikuttavat oleellisesti nuo-
ren liikunnalliseen ja urheilulliseen suorituskykyyn ja harjoitettavuuteen. Kehossa tapahtu-
vat muutokset ovat hyvin yksildllisia ja tapahtuvat eri aikataululla, rytmilla ja nopeudella.
(Laine ym. 2016, 61.) Kasvuikaisten harjoittelussa taytyy tdman takia huomioida yksilolli-
syys. Jokaisella pelaajalla harjoituksen aikaansaama kehitys on erilainen. Erityisesti tama
tulee esille murrosiassa, silla biologinen kehitystaso voi vaihdella paljon eri yksildiden valilla.
(Hakkarainen 2015, 179). Murrosian alku voi vaihdella todella paljon, erot voivat olla pojilla
jopa 4-5 vuotta ja tytéilla 2—4-vuotta. Tdma saattaa tuoda omanlaiset haasteensa jouk-
kuelajeihin, silld joukkuelaiset kehittyvat eri tahtiin. (Hakkarainen 2009, 228.) Nuoria val-
mentavilla tulisi olla tarpeeksi tietoa liittyen murrosidssa tapahtuvaan kasvuun, jotta valmen-

tamisessa sailyy pitkdjanteinen ja kannustava ote. (Hakkarainen 2015, 62.)

Ennen murrosikaa tyttdjen ja poikien valilla ei ole juuri eroa esimerkiksi lantion ja hartioiden
suhteessa. Murrosiassa tytdilla lantio levenee poikia voimakkaammin, joka vaikeuttaa tyt-
téjen lantion ja vartalon hallintaa. Tama saattaa puolestaan lisdta lannerankaan kohdistu-
vaa kuormitusta ja aiheuttaa sitd kautta selkavaivoja. Lantion leveneminen tulisi ottaa huo-
mioon erityisesti tekniikan opettelussa ja keskivartaloa vahvistavissa lihaskuntoharjoit-
teissa. Toisaalta lantion leveneminen laskee tyttdjen suhteellista painopistetta ja saattaa
nain auttaa tasapainon yllapitdmiseen ja kehittymiseen. Pojilla murrosiassa tapahtuu puo-

lestaan hartioiden voimakasta levenemista verrattuna lantioon. (Hakkarainen 2015, 62.)
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Kasvupyrahdys on myds yksil6llinen asia. Yleisesti tyttdjen kasvupyrahdys tapahtuu 11-13-
vuotiaana. Poikien pituuskasvu alkaa noin 11,5-vuotiaana ja paattyy noin 6-vuoden jalkeen
murrosian alkamisesta. Kuviossa 1. on havainnollistettu tyttdjen ja poikien pituuskasvuno-
peus lapsuudesta nuoruuteen. Kuviosta kay myos ilmi tyttdjen ja poikien kasvuhuiput. Ty-

toilla tama tapahtuu noin 12-vuotiaana ja pojilla noin 14-vuotiaana. (Laine ym. 2016, 68.)

Kuvio 1. Tyttdjen ja poikien pituuskasvunopeus lapsuudessa ja nuoruudessa (Laine ym.
2016, 68)

Motorinen kehitys tarkoittaa prosessia ja jatkuvaa muutosta, jonka aikana lapsi ja nuori
omaksuu liikkunnallisia taitoja. Motorisessa kehityksessa nuoren hermo-lihasjarjestelma ke-
hittyy, kehon koko kasvaa ja kehon osien mittasuhteet muuttuvat. Hermolihasjarjestelma
kasittaa aareis- ja keskushermoston seka niiden hermottavan kohdelihaksen. Lajitaitojen
oppimisen vaihe tapahtuu motorisessa kehityksessa 7—15-vuoden iassa. Alle 15-vuotiaiden
harjoittelussa tulee ottaa huomioon motorisen kehityksen taso ja yksildllisyys. (Kalaja &
Jaakkola 2015, 195-197.)

Viitasen ja Ukkosen (2009, 384—-387) mukaan 10—14-vuotiailla pojilla ja 10—13-vuotiailla ty-
toilla fyysista oheisharjoittelua tulisi tehda paljon omalla kehonpainolla ja osassa harjoituk-
sissa voi olla pallo mukana. Fyysista harjoittelua tulisi olla noin 20 % harjoituksen ajasta.
Taman ikaisille suositeltu harjoituksen pituus on 60-90 minuuttia alku- ja loppuverryttelyi-

neen. Pelien ja pienpelien osuus tulisi olla noin 40 % toiminnasta. Keskeisimmat
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kehittamiskohteet jalkapalloilija lapsilla seka -nuorilla ovat nopeus, yleistaitavuus ja liikku-
vuus. My6s ketteryytta ja kehonhallintaa harjoittava ja kehittava liikunta on tarkeaa. Naiden
toteutumiseen on jalkapallon lajiharjoittelun ohelle liitettdva fyysismotorisia ominaisuuksia
harjoittavia osioita. Fyysismotorisilla ominaisuuksilla tarkoitetaan lapsien motorisia taitoja,
jotka kehittyvat fyysisen toiminnan avulla. Naitd motorisia perustaitoja ovat esimerkiksi ta-

sapaino-, liikkumis- ja kasittelytaidot. (Huoman 2014.)
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3 Yleisimmat alaraajavammat jalkapalloilijoilla

3.1 Tyypilliset urheiluvammat

Jalkapallon luonteen mukaan tyypillisimmat urheiluvammat ovat alaraajan urheiluvammat
(Wong & Hong 2005; Kuzuhara ym. 2017; Sokka ym. 2020). Alaraajavammat kasittavat
jopa 84-87 % kaikista jalkapallossa tapahtuvista vammoista. Yleisimpia loukkaantuneita
kehonosia ovat nilkka (30 %), polvi (17 %) ja reisi (16 %). (Hawkins ym. 2001; Sokka ym.
2020.) Yleisimpia vammatyyppeja jalkapallossa ovat alaraajojen nyrjahdykset, venahdyk-
set, ruhjevammat ja jannetulehdukset (Hawkins ym. 2001; Wong & Hong 2005). Yhdysval-
loissa tehdyssa tutkimuksessa ammattilaisjalkapalloilijoilla yleisimmat loukkaantumiset oli-
vat takareiden venahdykset, nilkan nyrjahdykset ja reiden lahentdjien venahdykset (For-
sythe ym. 2022), joten isoja eroja ei ole kasvuikaisten ja aikuisten valilla loukkaantuneissa
kehonosissa (Sokka ym. 2020). Woodsin ym. (2002) Englannissa tehdyssa tutkimuksessa
todettiin, ettd nuorilla ammattilaisjalkapalloilijoilla nilkan seudun vammat ovat yleisempia

kuin aikuisilla.

Jalkapallossa tapahtuvat urheiluvammat voidaan jakaa yleisesti akuutteihin vammoihin,
joita on noin 60-90 %, seka rasitusvammoihin, joiden osuus on noin 10—40 % kaikista ur-
heiluvammoista, joita esiintyy jalkapalloilijoilla (Faude ym. 2013). Urheilussa syntyneet ala-
raajavammat voidaan jakaa akuutteihin vammoihin ja rasitusvammoihin syntymekanis-
minsa perusteella. Molemmissa vammoissa mekaaninen kuormitus ylittda kudoksen sieto-
rajan ja saa aikaan kudosvaurion. (Mero ym. 2016, 666.) Yleisesti urheiluvammat ovat va-
kavuudeltaan lievia, mutta niiden pitkdaikaiset vaikutukset ilman oikeanlaista hoitoa saatta-
vat olla vakavia. Suurin osa urheiluvammoista voitaisiin ehkaista oikeanlaisella harjoittelulla
ja kokonaiskuormituksella. Kasvuikaisten parissa valmentajilla ja vanhemmilla on ratkai-
seva rooli nuoren urheilijan terveydesta. Tyypillisia loukkaantumistilanteita ovat hyppyjen
hallitsemattomat alastulot, akilliset jarrutukset ja suunnanmuutokset. Syita hallinnan petta-
miseen ovat vartalon hallinnan ja lihasvoiman heikkous, puolierot liikkuvuudessa, koordi-
naatiossa tai lihasvoimassa, seka suoritustekniikan virheet. (Terveurheilija 2022.) Urheilu-
vammojen syntyyn vaikuttavia riskitekijoita voivat olla muun muassa sukupuoli, aikaisem-
mat vammat, fyysinen kunto, nivelten liikkuvuus, luuston rakenne ja lihasmassa (Peltomaki
2003, 14). Ika, paino ja painoindeksi eivat ole yhteydessad vammariskiin (Leppanen ym.
2022).

Tutkimukset osoittavat, etta harjoituksissa tapahtuu enemman loukkaantumisia kontaktitto-
missa tilanteissa kuin kontaktitilanteissa. Otteluissa syntyvat loukkaantumiset tapahtuvat

yleensd kontaktitilanteessa. (Wong & Hong 2005; Kuzuhara ym. 2017.) Jalkapallossa
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akuutit vammat ja rasitusvammat kohdistuvat paaasiassa alavartaloon ja kehonosiin, jotka
joutuvat suurimmalle kuormitukselle. Lajille ominaisten vammojen ja niiden syntymekanis-
mien tunteminen on ensimmainen askel kohti vammojen ennaltaehkaisya. Vammojen uu-
siutumisriski on korkea ja uusiutuessaan ne voivat hairitd entisestaan urheilijan kehittymista
ja harjoittelua. Erityisesti nilkan ja polven nivelsidevammat, seka lihasrevahdykset ovat
herkkia uusiutumaan. (Mero ym. 2016, 666.) Yleisesti jalkapallossa sattuvat vammat ovat
lievia, eikd harjoitteluun palaaminen vaadi montaa lepopaivaa (Wong & Hong 2005; Hilska
ym. 2020).

Akuutit vammat syntyvat urheillessa &killisesti, usein kehoon kohdistuneesta kontaktista
kuten esimerkiksi kampituksesta. Akuutteja vammoja syntyy myos ilman ulkopuolista kon-
taktia, jolloin vammat ovat usein seurausta heikosta liikehallinnasta tai huonosta suoritus-
tekniikasta. Tallaisia tyypillisia vammoja ovat urheilijasta itsestaan johtuvat vaantymiset ja
lihasrevahdykset. Naita syntyy jalkapallossa esimerkiksi akillisissa pysahdyksissa, suunnan
muutoksissa tai nopeissa kiihdytyksissa. (Mero ym. 2016, 666.) Yleisin akuutti vamma jal-
kapalloilijoilla on nilkan nyrjahdys (Fong ym. 2009). Peleissa lapsilla on 7-kertainen riski
saada akillinen vamma verrattuna harjoituksiin. Akuuteista vammoista 63 % on kontakti-
vammoja ja 37 % ilman kontaktia tapahtuvia. llman kontaktia sattuvia akillisia vammaoja koh-
distui erityisesti nilkkaan (50 %), reiteen (72 %) ja nivusalueeseen (86 %). Akuutteja vam-
moja sattuu enemman tytdille kuin pojille. (Sokka ym. 2020.) Pasasen (2015, 188) mukaan
akuuttien vammojen ennaltaehkaisyssa tarkedssa roolissa on monipuolinen harjoittelu,

jonka avulla kehonhallinta ja liiketaidot saadaan vastaamaan lajin vaatimuksia.

Rasitusvammat ovat nimensa mukaan seuraus usein toistuvasta ja yksipuolisesta rasituk-
sesta tiettyyn kudokseen (Mero ym. 2016, 666—667). Harjoittelun maaralla on eniten vaiku-
tusta rasitusvammojen syntyyn (Peltomaki 2003, 20). Taustalta saattaa |6ytya myds virheel-
linen biomekaaninen suoritustekniikka tai kehon rakenteellinen poikkeavuus, joka saa tiet-
tyyn kehon osaan aikaan liilan suuren rasituksen. Rasitusvammaan saattaa johtaa myds
lian nopeat muutokset harjoittelussa, huonot varusteet tai harjoittelu olosuhteet, seka
huono palautuminen harjoittelusta. Usein urheilijat jatkavat harjoittelua kivusta huolimatta,
ennen kuin kipu yltyy niin pahaksi, ettei pelaamisesta tule enaa mitaan. Taman takia rasi-
tusvammat jaavat helposti rekisterdimatta ja niihin on vaikea puuttua vaivan alkuvaiheessa.
(Mero ym. 2016, 666—667.) Terve Futaaja -tutkimuksen mukaan rasitusvammoja esiintyi
viikoittain 12.8 prosentilla 9—14-vuotiailla pelaajista. Tytoéilla rasitusvammoja esiintyi enem-
man poikiin verrattuna ja vammojen esiintyvyys kasvoi ian mukana. (Sokka ym. 2020.)
Useat rasitusvammat olisivat ehkaistavissa oikealla suoritustekniikalla ja harjoittelulla (Kau-
ranen & Nurkka 2010, 29).
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3.2 Yleisimmat urheiluvammat kasvuikaisilla jalkapalloilijoilla

Tutkimusnayttd on vahaista koskien kasvuikaisten urheiluvammoja jalkapallossa. Opinnay-
tetydssa on taman vuoksi hyddynnetty myods tutkimuksia koskien aikuisten jalkapalloilijoi-
den loukkaantumisista. Aikuisten ja kasvuikaisten valilla tehdyissa tutkimuksissa ei juuri ha-
vaittu eroa. Taman opinnaytetyon tutkimuksellinen osuus vahvisti olettamusta, ettd kas-
vuikaisten urheiluvammoja kasittelevia tutkimuksia ei juurikaan 16ytynyt, joissa kohderyh-
mana oli jalkapalloa harrastavat nuoret. Silvan ym. (2022) mukaan kasvupyrahdys ja jalka-
pallossa tarvittavien monimutkaisten motoristen taitojen puute ovat riskitekijoita erilaisille

loukkaantumisille kasvavilla nuorilla.

Harjun ja Raiskion (2015) tutkimuksen mukaan tyypillisimpia vammoja 12-vuotiailla jalka-
palloa harrastavilla pojilla olivat polven, jalkateran, varpaiden ja reiden vammat. Suurin osa
vammoista oli lievia. Akuutteja vammoja oli yli puolet, ja yleisin niista oli ruhjevamma. Loput
olivat rasitusvammoja, joista yleisimpia lihas- ja jannevammat. Terve Futaaja -tutkimuksen
tulosten mukaan 9-14-vuctialla jalkapalloilijoilla eniten loukkaantumisia kohdistui nilkkaan,
ja sen jalkeen yleisimpia olivat polven ja reiden vammat (Kuvio 2). Nilkan vammat ovat

yleensa lievid nivelsiteiden venahdyksia (Owoeye ym. 2018).

Loukkaantuneet kehonosat Terve Futaaja -
tutkimuksen mukaan

H Nilkka ™ Polvi M Reisi Muu

Kuvio 2. Loukkaantuneet kehonosat Terve Futaaja -tutkimuksen mukaan 9—14-vuctiailla
(mukailtu Sokka ym. 2020)
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Lasten urheilussa tapahtuvia murtumia kasittelevassa tutkimuksessa todetaan, etta viiden-
nes kaikista lasten urheiluvammoista on murtumia. Etenkin pojilla tyypillisin murtumia ai-
heuttava laji on jalkapallo. Riski saada murtumavamma kasvaa ian mydéten ja tutkimuksen
mukaan eniten murtumavammoja syntyi 13 vuoden iassa. Tutkimuksessa on otettu huomi-
oon koko vartalon luun murtumat ja yleisimmat murtumavammat olivat jakautuneet tasai-
sesti sormien, ranteen, kaden ja alaraajojen murtumiin nuorilla jalkapalloilijoilla. (Hassan &
Dorani 2001, 167-171.) Kasvuikaisilla luukudos on joustavampaa kuin aikuisilla, jonka takia
murtumia syntyy lapsille helpommin. Luuston pehmeyden takia luu menee harvoin koko-
naan poikki, vaan luukalvo ja muita tukirakenteita jaa ainakin osittain ehjaksi. Kasvuikaisten
janteet, nivelsiteet ja lihakset ovat suhteessa luita vahvempia, kun taas aikuisilla tilanne on
painvastainen. Tasta syysta lapsilla ja nuorilla esiintyy luustovammoja usein lihas-janne-
luuliitoksen alueella. Lapsilla luu tai jAnne repeytyy usein luusta irti, kun taas vastaavassa

tilanteessa aikuisille olisi tullut vain venahdys. (Hakkarainen 2009, 176.)

Kasvupyrahdyksessa, luiden pituuden lisdantyessa, voi lihasten pituus jaada hieman jal-
keen luiden pituuteen nahden. lilmid voi johtaa etenkin reiden alueella polven ojentaja-, lon-
kankoukistaja- ja hamstring-lihaksiston kireyksiin. Kyseisessa kehitysvaiheessa todetaan-
kin paljon edella mainittujen lihasten kiinnityskohtien vammoja ja ylikuormitustiloja. (Hakka-
rainen 2009, 230.) Erilaiset rasitusvammat voivat olla seurausta myoés pitkaan jatkuneista
lihaskireyksistd ja niiden aiheuttamista liikerajoituksista. Jalkapalloilijoilla lihaskireyksia
esiintyy erityisesti polven koukistajalihaksissa (m. biceps femoris, m. semimembranosus ja
m. semitendinosus), lonkan koukistajalihaksissa (m. iliopsoas, m. rectus femoriksen yldosa
ja m. tensor fascia latae), lonkan lahentgjissa (m. adductores) seka nilkan ojentajissa (m.
triceps surae). Naiden lihasten lihaskireydet aiheuttavat liikerajoituksia eniten polvi- ja lonk-

kaniveliin seka alaselan liikkuvuuteen. (Ahonen ym. 2002, 485.)
3.2.1 Nilkan alueen vammat

Nilkan alueen luisia rakenteita on seitseman ja nilkkanivel sijoittuu sdaren luiden ja viiden
jalkapdydanluun valiin (Nienstedt ym. 2016, 133). Nilkkanivel muodostuu kahdesta eri ni-
vellinjasta: ylemmasta nilkkanivelesta (articulatio talocruralis) ja alemmasta nilkkanivelesta
(articulatio subtalaris). Ylempi nilkkanivel on saaren luiden muodostaman haarukan ja tela-
luun valissa. Se on sarananivel ja siina tapahtuvat ensisijaisesti nilkan plantaari- ja dorsaa-
lifleksio eli koukistus- ja ojennusliike. Alempi nilkkanivel muodostuu tela-, vene- ja kantaluun
valisesta etu- ja takaosasta. Alempi nilkkanivel on tasonivel ja sen tehtavana on ensisijai-
sesti jalkateran inversio ja eversio eli kallistusliikkeet puolelta toiselle. (Kauranen 2018,
233-234; Terveyskyla 2018.)
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Nilkan toiminnan kannalta oleellisimpia nivelsiteitd ovat nilkkanivelelle sivuttaissuuntaista
vakautta antavat sivuttaissiteet, jotka kulkevat saariluiden ja nilkan proksimaalisten luiden
valilla. Sisapuolella kulkeva sivuside koostuu neljasta erillisesta nivelsiteesta, joita ovat ta-
kimmainen saari-telaluuside (pars tibiotalaris posterior = TTP), saari-kantaluuside (pars ti-
biocalcanea = TC), saari-veneluuside (pars tibionavicularis = TN) ja etummainen saari-te-
laluuside (pars tibiotalaris anterior = TTA). Ulkopuolella sivuttaissuunnassa nilkkanivelta tu-
kee ulompi sivuside, joka muodostuu takimmaisesta ja etummaisesta tela-pohjeluusiteesta
(lig. talofibulare posterius = FTP ja (lig. talofibulare anterius = FTA), seka kanta-pohjeluusi-
teesta (lig. calcaneofibulare = FC) (Kuva 1). (Kauranen 2018, 233-234.)

Takimmainen tela-
pohjeluuside (FTP)

Pohjeluu |~

Etummainen tela-
pohjeluuside (FTA)

Saariluu

Kanta-
pohjeluuside

Kuva 1. Jalkateran lateraalipuoli (mukailtu Bernstein 2003)

Yleisimmat vammat jalkapalloilijoilla ovat eri asteiset venahdykset nilkassa (Owoeye ym.
2018). Nyrjahdys vaikuttaa yhteen tai useampaan nivelsiteeseen yhta aikaa. (Hautala &
Ruuhinen 2011, 146.) Tyypillisesti nilkassa vaurioituu ulkosyrjalla olevia nivelsiteita, etenkin
etummainen tela-pohjeluuside (FTA). Vamman syntymekanismia ei tarkalleen tiedeta,
mutta tutkimukset tukevat nakemysta, jonka mukaan ulkosyrjan nivelsiteiden nyrjahdyk-
sissa jalkatera kaantyy sisaanpain saman aikaisesti, kun se inversoituu eli jalkapohja kaan-
tyy osoittamaan kehon keskilinjaa. (Alanen & Kallio 2021; Leppanen ym. 2022.) Vaikka nilk-
kanivel on sopeutunut hyvin erilaisissa ja epatasaisissa maastoissa liikkumiseen, voi akilli-
nen tai voimakas kiertoliike aiheuttaa vahinkoa nivelsiteisiin. Vakavissa urheiluvammoissa
nilkan nivelsiteet voivat reveta, jolloin nilkka voi menna sijoiltaan. Myds nilkan luihin voi tulla

murtumia. (Hautala & Ruuhinen 2011, 146.) Tampereen urheilulddkariaseman tutkimus
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osoittaa, ettd huono polven hallinta yhden jalan kyykyssa voi altistaa nilkkavammoille (Rai-

sanen ym. 2018).

Terve Futaaja -tutkimuksen mukaan nilkkaan kohdistuvia loukkaantumisia oli 30 % kaikista
kehon osista 9—-14-vuotiailla jalkapalloilijoilla. Tutkimuksen mukaan 9—-14-vuotiaille tytoille
tapahtuu enemman nilkkavammoja kuin samanikaisille pojille jalkapallossa (Hilska ym.
2021). Tutkimustuloksissa ilmenee myos, etta tyt6illda on lahes kolme kertaa suurempi riski
saada ilman kontaktia tapahtuva nilkkavamma kuin pojilla. (Sokka ym. 2020; Hilska ym.
2021.) Leppasen ym. (2022) tutkimuksen mukaan nilkkavammojen uusiutumisriski on jopa
80 %, joten nilkan hyva kuntoutus ja vamman uusiutumisen ennaltaehkaisy ovat tarkedssa

roolissa.
3.2.2 Polven alueen vammat

Polvinivel (articulatio genu) on pinta-alaltaan ihmisen suurin ja biomekaanisesti ihmisen mo-
nimutkaisin nivel (Reichert 2005, 134). Polvinivelessa toisiinsa niveltyy kolme luuta, jotka
ovat reisiluu (femur), saariluu (tibia) ja polvilumpio (patella). Pohjeluun ei katsota kuuluvan
polvinivelkompleksiin, silla se niveltyy ylhaalta ainoastaan saariluuhun. Polvinivel muodos-
taa kaksi niveltda yhden nivelkapselin sisalla. Naméa ovat saari-reisiluunivel (articulatio tibio-
femoralis), joka on niveltyypiltddn sarananivel, seka polvilumpio-reisiluunivel (articulatio pa-
tellofemoralis), joka on liukunivel. (Kauranen 2021, 221.) Polvessa on ulompi ja sisempi
syyrustoinen nivelkierukka, joiden tehtdvana on tasoittaa polvinivelelle kohdistuvaa kuor-
maa. Ne ovat C-kirjaimen muotoisia, ja ovat kiinni paistdan saariluussa seka reunoiltaan
nivelpussissa. Nivelen sisa- ja ulkosivuilla olevat sivusiteet estavat polven ollessa suorana
sen likkumisen sivusuuntaan. (Nienstedt ym. 2016,131.) Tarkeimpia polvinivelta stabiloivia
nivelsiteitd ovat etu- ja takasuuntaan liukumista rajoittavat etummainen (lig. cruciatum an-
terius = ACL) ja takimmainen ristiside (lig. cruciatum posterius = PCL) (Kuva 2) (Kauranen
2018, 206).
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Kuva 2. Polven nivelsiteet (Terveyskirjasto 2021)

Nilkan lisaksi polveen kohdistuu eniten loukkaantumisia jalkapallossa ja lahes kolmannes
kyseisista vammoista on raportoitu johtuvan huonosta polven toiminnasta (Garcia-Luna
ym. 2020). Virheellinen liikemekaniikka kuormittaa polvea ja tukilihasten puutteellinen
voima ja aktivoituminen esimerkiksi suunnanmuutoksissa lisaa nivelsiteisiin kohdistuvaa
kuormitusta ja altistaa seka &killisille etta rasitusperaisille polvivammoille (Leppanen & Pa-
sanen 2021).

Yksi yleisimmistd polvivammoista nuorilla jalkapalloilijoilla on eturistisiteen eli ACL:n re-
peama (Yu & Garrett 2007; Garcia-Luna ym. 2020). Kyseiset vammat ovat yleisempia ty-
téilla kuin pojilla. Yleisesti tyt6illa on suurempi sisékierto lonkassa verrattuna poikiin, seka
taipumus laskeutua hypysta riittamattémalla polven liikkeenhallinnalla. (Watson & Mjaanes
2019.) Eturistiside on polven yksi tarkein nivelside sivusiteiden ja takaristisiteen lisaksi. Etu-
ristiside on kiinnittyneena reisiluun pohjassa olevaan ulkonivelnastaan polvinivelen taka-
osassa ja etuosassa se kiinnittyy saariluun paahan. Nivelsiteiden tarkoituksena on yhdessa
tukea ja vahvistaa polvinivelta. Useimmiten nivelsiteen vammat syntyvat akillisen kiertoliik-
keen tai vaantymisen seurauksena, mutta se voi saada alkunsa myos iskusta. Naita voi
syntya kontakteissa, kun pelaajat taklaavat toisiaan tai hypyissa ja juoksussa, jossa polveen
tulee epanormaalia rasitusta. Nivelside voi revahtaa tai reveta taysin, talldin polveen iime-

nee kovaa kipua ja turvotusta. Eturistisidevamma voi hoitamattomana aiheuttaa
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lisdvahinkoa polven muihin rakenteisiin. Jos vamma on darimmaisen vaikea, voi polvi alkaa

rappeutumaan ja syntya esimerkiksi nivelrikko. (Hautala & Ruuhinen 2011, 124.)
3.2.3 Lonkkanivelen, nivusen ja reiden alueen vammat

Lonkkanivel (articulatio coxae) on pallonivel, joka muodostuu reisiluun (femur) ja lonkkaluun
(coxae) valille (Kuva 3). Luiden valilla oleva kontaktipinta on suhteellisen pieni, mika mah-
dollistaa nivelen laajan liikkuvuuden useaan eri suuntaan. Lonkkaniveltd ympardivien vah-
vojen nivelsiteiden ja nivelkapselin vuoksi lonkkanivelen sijoiltaanmeno on hyvin harvi-
naista. Nivelrikolle ja murtumille kyseinen alue on puolestaan alttimpi valittdessaan voimia

alaraajojen ja vartalon valilla. (Kauranen 2020, 200.)

Suoliluu

Reisiluun

Lonkkamaljan nuppi

reunus

Reisiluu

Kuva 3. Lonkkanivelen rakenne (Terveyskirjasto 2011)

Akuutit seka krooniset nivus- ja lonkkavammat ovat yleisia jalkapalloilijoilla. Niiden aiheut-
tajina pidetdan suuria juoksukuormia, sprintteja, akillisia suunnanmuutoksia ja pallon potki-
mista. Nivusvammojen osuus loukkaantumisissa on 8—18 % kaikista loukkaantumisista jal-
kapallossa. Yleisimpana kivun lahteena on lihaksen venahdys. Aiheuttajia lonkan ja nivus-
ten kipuun voi olla monia, mutta diagnoosin tekeminen on vaikeaa alueen monimutkaisen
anatomian takia. Reiden takaosan venahdykset muodostavat 10-23 % kaikista akuuteista
jalkapallo vammoista. Tutkimuksen mukaan 10-18 % jalkapalloilijoiden vammoista liittyy
nivusiin tai lonkkaan ja 62 % naista on reiden l&hentajalihasten venahdyksia. Yleensa lihas-
venahdykset ovat pelaajan hallitsevammassa jalassa, eli jalassa, jolla pelaaja potkaisee

enemman. (Candela ym. 2021.)



21

Yleisesti urheilijoilla esiintyy erityyppisia lihasrevahdyksia, jossa katkeaa lihassaikeita. Li-
hasrevahdyksessa pieni maaran lihassoluja vaurioituu tai pahimmillaan koko lihas voi kat-
keta. (Saarelma 2022.) Yleisin lihasrevahdys lonkan, lantion ja nivusen alueella on lonkan
lahentajalihaksen revahdys. Yleisimmin revahdys kohdistuu reiden pitkaan lahentajalihak-
seen (m. adductor longus) (Kuva 4). Kyseinen lihas sijaitsee sisareidella ja sen tehtavana
on reiden lahennys ja lonkan koukistaminen. (Terve Urheilija 2022b.) My6s takareiden li-
haksiston vammat, jotka syntyvat kontaktittomassa tilanteessa ovat yleisia jalkapalloilijoille
(Al' Attar ym. 2016). Lihasrevahdykset uusiutuvat helposti, joten niiden huolellinen kuntoutus
on tarkeda ennen lajiin paluuta (Leppanen & Rossi 2022). Usein kuntoutuminen on myds
hidasta vamman sattuessa, joten vammojen ennaltaehkaisylla on tassa tarkea rooli. Eh-
kaistdkseen nivusalueelle syntyvia akillisia ja rasituksesta johtuvia vammoja, tulisi lonkan

lahentdjia vahvistaa erilaisin harjoituksin. (Terve Urheilija 2022b.)

Kuva 4. Reiden pitkat I1ahentajalihakset (Physiopedia 2020)

Tyypillinen nuorilla urheilijoilla takareiden ylaosassa kipua aiheuttava vaiva on istuinkyhmyn
apofyysivamma. Apofyysilla tarkoitetaan luun kasvualuetta, johon lihas kiinnittyy. Kovassa
rasituksessa apofyysi saattaa nuorella urheilijalla kipeytya tai irrota, koska se ei kesta sa-

malla tavalla kuormitusta kuin lihas tai janne. (Terve Urheilija 2022e.)
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4 Alaraajavammojen ennaltaehkaisy jalkapalloilijoilla
4.1 Yleisimmat keinot ennaltaehkaisyyn

Alaraajojen urheiluvammojen valttamiseksi ja ennaltaehkaisemiseksi on ymmarrettava jal-
kapallon asettamat fyysiset vaatimukset (Hautala & Ruuhinen 2011, 14). Vammojen ennal-
taehkaisyyn on monia keinoja ja jo pienillakin toimenpiteilla ja parannuksilla voidaan akuut-
teja vammoja ja rasitusvammoja vahentad huomattavasti (Ahonen ym. 2002, 483). Useim-
miten urheiluvammat sattuvat tormayksissa ja kaatumisissa kontaktilajeissa. Naissa tapah-
tuvia loukkaantumisia voidaan ennaltaehkaista oikeanlaisilla suojavarusteilla ja saan-
noilla. Tarkeassa roolissa alaraajavammojen ennaltaehkadisyssd on myds oikeanlainen
alku- ja loppuverryttely, silla loukkaantumisia sattuu yha enemman kontaktittomissa tilan-
teissa. (Sandmaier & Renstrom 1997, Peltokallion 2003, 31 mukaan.)

Murrosikaan liittyva nopea kasvuvaihe voi tehda nuorista urheilijoista hetkellisesti alttiimpia
loukkaantumisille, johtuen kehonhallinnan ja likkuvuuden haasteista (Leppanen ym. 2022).
Nuorilla monet urheiluvammat olisivat ehkaistavissa, jos harjoitteluissa ja peleissa kiinnitet-
taisiin tarpeeksi huomiota vammojen synty- ja riskitekijoihin. Esimerkiksi monipuolisella jar-
kevasti rytmitetylla ja yksilollisella harjoittelulla, seka hyvalla liikehallinnalla voidaan
ehkaistd jo monia urheiluvammoja. (Pasanen 2015, 187.) Liikehallinnalla eli motorisella
kunnolla tarkoitetaan kehon liikkeiden ja eri asentojen hallitsemista nopeissa liikkeissa su-
juvasti ja tarkoituksenmukaisesti. Liikehallinnan oikeanlainen pohja luodaan jo lapsuu-
dessa, mutta monipuolisella harjoittelulla sita voidaan kehittdd myos aikuisidssa. Liikehal-
linta koostuu tasapainosta, reaktio- ja koordinaatiokyvysta ja ketteryydestd. Nama ominai-
suudet vaikuttavat kehon voimaan, liikkumisen sujuvuuteen, nopeuteen, hallintaan ja ryt-
mikkyyteen. Puutteellinen liikehallinta lisda osaltaan riskia erilaisille rasitusvammoille ja
loukkaantumiselle. (Vayrynen & Saarikoski, 2016.) Myds pelaajien sen hetkinen fyysinen
kuntopohja ja kehitys on otettava huomioon, kun suunnitellaan harjoitusten kokonaisrasi-
tusta (Ahonen ym. 2002, 485).

Seka akuuttien- ettd rasitusvammojen loukkaantumisten ennaltaechkaisevana tekijana on
monipuolinen harjoittelu. Harjoittelussa tulee keskittya nuorten kanssa alusta alkaen oi-
keaan suoritustekniikkaan. Loukkaantumisten ennaltaehkaisyn perustana voidaan siis pi-
taa yksilollisia liikkeenhallinta- ja kontrolliharjoitteita, jotka kehittdvat etenkin alaraajo-
jen ja keskivartalon hallintaa. Perusliiketaitoihin lukeutuvista kyykyissa tulee kiinnittda huo-
miota oikeaan alaraajalinjaukseen (Kuva 5) ja hypyissa alastuloon, silla hyva liikehallinta ja
oikeat suoritustekniikat suojaavat nuoren tuki- ja liikuntaelimistda vaarallisilta voimilta, joita

virheelliset liikeradat voivat aiheuttaa. (Pasanen 2015, 191.) Optimaalisessa alaraajan
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linjauksessa linja kulkee edestapain tarkasteltuna lonkan kantavalta pinnalta polven ja nil-
kan keskiosan lapi, 1. ja 2. varpaan tyvinivelen valiin. Linjaushairid esimerkiksi kyykyssa,
polvien kdantyessa sisdanpain asettaa jalan kuormituksen sisareunalle, jolloin voimantuotto
ei ole parhaimmillaan. Myds mediaaliset rakenteet polvessa seka jalan sisareunalle yliveny-
vat, jolloin lateraalinen nivelnasta ja kierukka ylikuormittuvat. (Sandstrom & Ahonen 2011,
278-279.) Juoksun aikana tapahtuvia loukkaantumisia voidaan ennaltaehkaista riittavalla
polven koukistajalihasten venyvyydella ja nilkka- seka polvinivelen hyvalla kontrolloinnilla
(Kauranen & Niska 2010, 330-331). Lihasrevahdyksia voidaan niin ikdan ennaltaehkaista
riittdvalla harjoittelulla ja verryttelylld, mutta ylirasittuneena ja vasyneena lihas vaurioituu
helpommin kuin levanneend, joten harjoittelussa tulee ottaa huomioon riittdva palautumi-
nen (Peterson & Renstréom 1983, 22).

Kuva 5. Alaraajojen oikeanlainen linjaus kyykyssa

Teippauksella voidaan jossain maarin ennaltaehkaista nilkan nivelsidevammojen uusiutu-
mista, kun nivelsiteet ovat heikentyneet ja venyneet aiemmissa nivelsidevammoissa.
(Zwiers ym. 2016.) Teippauksen tarkoituksena on suojata ja tukea nivelta tai kehon osaa.
Liikettd voidaan teippauksen avulla suunnata haluttuun suuntaan ja kuormitusta voidaan
pyrkia vahentamaan tietylla alueella valiaikaisesti. (Vayrynen 2022.) Erityisesti nilkkavam-

man kuntoutumisvaiheessa nilkkaa pyritddn tukemaan niin ettei sinne syntyisi uutta
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vammaa. My®és erilaiset nilkan tukisidokset ovat suositeltavia. Polviongelmiin ei teippauk-

sista ole saatu huomattavaa hyodtya. (Ahonen ym. 2002, 478-485.)
4.2 Alkulammittelyn rooli

Hyvin suunniteltu ja oikein toteutettu alkulammittely ehkaisee tehokkaasti urheiluvammoja.
Alkuldammittelyssa olisikin hyva keskittya eri osa-alueisiin kuten kehon huoltoon, taitojen op-
pimiseen, harjoittelun tuloksellisuuteen, suorituskyvyn kehittdmiseen ja nuoren urheilijan
terveyteen. Alkulammittelylla on tarkea rooli osana harjoittelua, silla se valmistaa kehoa tu-
levaan suoritukseen. Sen tarkoituksena on aktivoida harjoituksessa tarvittavat lihakset ja
tukilihakset, herattdd hermolihasjarjestelma, hengitys- ja verenkiertojarjestelma seka nos-
taa pelaajan vireystilaa ja keskittymista harjoittelua varten. Alkulammittely on hyvaa aikaa
esimerkiksi liiketaitojen ja kehon hallinta harjoitteille, silld usein urheilijan vireystila on kor-
keimmillaan ja keho on valmis vastaanottamaan tarkkaavaisuuttakin vaativia harjoitteita.
Taitoharjoittelua on kuitenkin valilla hyva ottaa mukaan loppujaahdyttelyyn, jotta kehoa opi-
taan hallitsemaan myos vasyneessa tilassa. (Terve Urheilija 2022c.) Lammittely nostattaa
syketta lisaten verenkiertoa seka hapen ja ravinteiden kulkemista lihaksiin. Verenkierron
lisdantyminen lisada puolestaan lihasten, janteiden ja nivelten toimintaa. Alkulammittelyn tu-
lisi sisaltaa aluksi noin 10 minuutin mittaisen syketta nostattavan yleislammittelyn, joka saa
kehossa veren kiertamaan ja lammittda nain lihaksia. Tama voi olla esimerkiksi holkkaa,
juoksua, hyppyja tai loikkia. Sykkeen nostattamisen jalkeen voidaan siirtya kevyisiin verryt-
telyliikkeisiin ja dynaamisiin venyttelyihin. Lopuksi tulee lajinomaiset liikeharjoittelut, jotka
tulisi suorittaa suuremmalla rasituksella kuin alkuldmmittelyn alkuosiot. (Hautala & Ruuhi-
nen 2011, 9.)

UKK-instituutin Terve Futaaja -tutkimuksessa seurattiin 20 viikkoa 9—-14-vuotiaita jalkapal-
loilijoita ja heille sattuvia loukkaantumisia. Tutkimuksessa seurat jaettiin satunnaisesti har-
joitteluryhmaan (44 joukkuetta) ja kontrolliryhmaan (38 joukkuetta). Harjoitteluryhmat toteut-
tivat tutkimuksen aikana alkulammittelya 2—3 kertaa viikossa. Tutkimuksen aikana pelaajille
sattui yhteensa 656 akillista alaraajavammaa. Tutkimuksen lammittelyohjelmaa toteutta-
neilla joukkueilla oli 32 % vahemman ilman kontaktia syntyneité alaraajavammoja kontrolli-
ryhmaan verrattuna. Lisaksi harjoitteluryhmassa sattui 37 % vahemman ilman kontaktia
syntyneita nilkkavammoja seka 34 % vahemman nivel- ja nivelsidevammoja. Tutkimuksen
mukaan hermo-lihasjarjestelmaa aktivoiva lammittely estaa tehokkaasti akuutteja kontaktit-

tomia alaraajojen vammoja. (Hilska ym. 2021).

Hermo-lihasjarjestelmaa aktivoiva alkulammittely sisaltda yleisesti tasapainoharjoituksia,
lajikohtaisia suunnanmuutos-, likkuvuus-, ja voimaharjoitteita seka laskeutumistekniikoiden

harjoituksia (Herman ym. 2012). Leppasen ja Parkkarin (2021, 4) tutkimuksen mukaan
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hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivalla liikeharjoittelulla voitaisiin ehkaista 37 % kaikista urhei-
luvammoista, 33 % akillisistd vammoista ja 47 % rasitusvammoista eri urheilulajeissa ja eri
ikaryhmissa. Hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivalla harjoittelulla tarkoitetaan tasapainoa, voi-
maa, koordinaatiota, ketteryytta ja liikehallintaa kehittavaa harjoittelua. Useiden tutkimusten
mukaan hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivaa harjoittelua on toteutettu nimenomaan alkulam-
mittelyn yhteydessa, jossa intensiteetti on kohtalaista ja huomiota on Kkiinnitetty erityisesti
harjoitteiden oikeaoppiseen suoritustekniikkaan. Tasapainoon ja lihasvoimaan keskittyvista
harjoitteista on todettu suurimmat hyddyt. Naiden harjoitteiden on tutkimuksen mukaan ra-
portoitu ehkaisevan yleisesti 45 % ja 66 % vammoista. Erityisesti nuorille urheilijoille hermo-
lihasjarjestelmaa aktivoivilla harjoitteilla on osoitettu olevan hyétya. Téman on osoitettu va-
hentdvan nuorten alaraajavammojen riskia 35 %. Owoeyen ym. (2018) tutkimuksen mu-
kaan hermo-lihasharjoittelu ennen lajiharjoitusta 11—18-vuctiailla jalkapallon pelaajilla va-
hentaa riskia nilkan nyrjahdysvammoille. Tutkimuksessa hermo-lihasharjoittelu sisalsi ae-

robisia, staattisia ja dynaamisia venyttely-, voima-, ketteryys- ja tasapainoharjoitteita.

Leppasen ym. (2022) tekemassa tuoreessa tutkimuksessa, joka on julkaistu osana suurem-
paa Terve Futaaja- tutkimusta on havaittu, ettd hyvan fyysisen suorituskyvyn omaavilla 9—
14-vuotiailla jalkapalloilijoilla on suurempi riski loukkaantumiselle. Tutkimuksessa todettiin,
etta heikosti fyysisista testeista suoriutuneiden jalkapalloilijoiden riski vammautumiselle ei
eronnut keskimaaraisesti testeista suoriutuneiden vammariskista. Heikko fyysinen kunto ei
tutkimuksessa ollut yhteydessa loukkaantumisriskiin. Hyva fyysinen kunto ei siis yksin suo-
jaa nuoria jalkapalloilijoita vammoilta vaan, se puolestaan osoittautui tutkimuksessa jopa
vammojen riskitekijaksi. Hyvakuntoisilla pelaajilla ilmaantui 1,3-kertaa enemman vammoja
keskivertopelaajiin verrattuna. Hyvakuntoisemmat pelaajat kokivat myds enemman haittaa

erityisesti rasitusvammoista. Lajitaito ei puolestaan ollut yhteydessa vammariskiin.
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5 Opinnaytetyon toteutus
5.1  Toiminnallinen opinnaytetyo

Tavoitteen pohjalta opinnaytetydksi valikoitui toiminnallinen opinnaytetyd, jossa tavoitteena
on synnyttaa toiminnallinen tuotos. Tuotoksella tarkoitetaan opasta, joka on suunnattu en-
naltaehkaisemaan 10-15-vuotiaiden alaraajavammoja alkulammittelyssa. Toiminnallinen
opinnaytety6 koostuu kahdesta osasta, kirjallisesta osiosta eli raportista, seka toimeksian-
tajalle syntyneesta tuotoksesta eli oppaasta. (Metropolia 2020.) Raportti on kirjallinen esitys
syntyneesta tuotoksesta. Salosen (2013, 25) mukaan “raportti on kokonaiskuvaus kehitta-
mistoiminnan ymmartamisesta, alakohtaisesta ammatillisuudesta, ammattikorkeakoulun in-

novatiivisuudesta ja tekijan omasta oppineisuudesta”.

Opinnaytetyon aikana on hyédynnetty Salosen (2013, 15) lineaarista mallia, jossa opinnay-
tetyd etenee melko suoraviivaisesti. Lineaarisessa mallissa vaiheet ovat tavoitteen maarit-
tely, suunnittelu, toteutus, paattaminen ja arviointi (Kuvio 3). Vaikka vaiheet etenevéat loogi-
sesti, voivat ne limittya toisiinsa ja olla yhtaaikaisia (Salonen ym. 2017). Kyseinen toiminta-
malli sopii hyvin kehittdmishankkeeseen, joissa on selkea suunnitelma seka toteutus, jonka
takia opinnaytetydssa on kaytetty lineaarista toimintamallia. Lineaarisessa mallissa ei ole
kuitenkaan huomioitu mahdollisia epavarmuustekijoita ja muuttujia, joten tydskentelyssa on

sovellettu myds Salosen spiraalimallia (Salonen 2013, 15).

Tavoitteen Paattaminen

Suunnittelu Toteutus

maarittely ja arviointi

Kuvio 3. Lineaarisen mallin etenemisvaiheet (mukailtu Salonen 2013, 15)

5.2 Tavoitteen maarittely

Oppaan kehittamisprosessi lahtee liikkeelle kehittamistarpeen tunnistamisesta. Tassa vai-
heessa rajataan yleisesti aihealue ja muodostetaan kasitys toiminnallisen tuotoksen koh-
teelle. (Salonen ym. 2017.) Opinnaytetydn ajatus lahti liikkeelle mielenkiinnosta jalkapalloa
kohtaan. Opinnaytetydn aiheen rajaamisessa oltiin Iahtdkohtaisesti kiinnostuneita lasten ja

nuorten murrosiassa tapahtuvasta kehityksesta.
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Yhteistyd FC KTP junioreiden kanssa alkoi tammikuussa 2022, jolloin kartoitettiin yhteisty®-
kumppanin tarvetta oppaalle. Yhteistyon tuloksena aiheeksi rajautui karkeasti ennaltaeh-
kaiseva opas nuorille. Kyseisesta ajatuksesta oppaan rajausta lahdettiin tarkentamaan ja
ikaryhmaksi valikoitui 10—15-vuotiaat toimeksiantajan toiveesta. Toiminnallisessa opinnay-
tetydssa on tarkeaa ottaa toimeksiantaja mukaan tyén kehittamiseen ja pitda heidat ajan
tasalla tyon kehittymisesta. Tarvittaessa heilta saa vertaistukea, palautetta ja ideoita toimin-
nan uudelleen suuntaamiseen. (Salonen 2013, 6.) Ennen aiheen rajaamista tutkittiin jo ole-
massa olevat opinnaytetydna tehdyt oppaat 10—15-vuotialle jalkapalloilijoille, jotta opinnay-

tetyd on mahdollisimman kayttékelpoinen ja tayttaisi toimeksiantajan kayttétarpeet.
5.3 Oppaan suunnitteluvaihe

Suunnitteluvaiheessa on tarkoitus tehda taustatutkimusta perehtymalla kirjallisuuteen ja ai-
kaisemmin tehtyihin tutkimuksiin. Sen lisaksi suunnitteluvaiheessa rajataan aihe ja pohdi-
taan sen toteuttamisedellytyksia. (Salonen ym. 2017.) Suunnitteluvaiheessa keskityttiin et-
simaan tietoa ja tutkimuksia kasvuikaisten nuorten jalkapalloilijoiden loukkaantumisista
opasta varten. Tuotoksen suunnitteluvaiheessa havaittiin tutkimusten perusteella, etta suu-
ria eroja kasvuikaisten ja aikuisten loukkaantumisten valilla ei I6ydy. Taman vuoksi kirjalli-
suushaussa hyoddynnettiin myos aikuisille tehtyja tutkimuksia aiheesta. Olemassa olevan
tiedon ja tutkimusten perusteella aihe rajattiin alaraajoihin kohdistuviin vammaoihin ja niiden
ennaltaehkaisyyn. Teoriatiedon keruu aloitettiin kevaalla 2022, heti ensimmaisen tapaami-
sen jalkeen yhteistydkumppanin kanssa. Yhtena tdman toiminnallisen opinnaytetyon tutki-
muksellisena osana on kirjallisuuskatsaus. Kirjallisuuskatsauksen avulla oppaaseen saatiin
luotettavaa ja tutkittua tietoa, miten loukkaantumisia voidaan ennaltaehkaista alkuldammitte-

lyn avulla.

Kehittamisprosessin tutkimuksellisena osuutena tietoa keréattiin tietokirjallisuudesta ja kan-
sainvalisista terveysalojen tietokannoista, kuten National Library of Medicine (PubMed) ja
Google Scholar -tietokannoista. Tietoa kerattiin my6s kansallisten yhdistysten verkkosi-
vuilta, jotka julkaisevat tutkittua tietoa. Pubmed —tietokannasta suoritettiin haku kesalla

LI ”

2022 ja hakusanoina kaytettiin "football injuries”, "injury soccer”, “warm up injury prevention
football” ja "youth soccer/football players”. Kirjallisuushaku tuotti yhteensa 12 tutkimusta,
joista opinnaytetyohon valikoitui kolme tutkimusta. Lisaksi kasihakuna etsittiin tutkimustie-
toa Google Scholarista, josta tietoperustaan valikoitui 18 olennaista tutkimusta. Yhteensa
21:ta tutkimusta kaytettiin tietoperustassa tuotoksen kehittamiseen. Naiden lisaksi suoritet-
tiin kasihakuja Terve Urheilija -sivustolta, Laaketieteellisesta Aikakausikirja Duodecimista
ja Terveyskirjastosta. Digitaalisten aineistojen lisaksi kirjallisuushakua tadydennettiin paine-

tuilla 1ahteilld. Tiedonhaku oli haastavaa, silla tutkittua tietoa kyseisesta aiheesta etenkin
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nuorten kohdalla on vield vahan. Lahteita etsiessa pyrkimys oli 16ytaa luotettavia ja mah-
dollisimman uusia julkaisuja, jotka olivat enintdan 15-vuotta vanhoja. Kirjallisuuskatsauk-

sessa on kaytetty myds muutamia vanhempia tutkimuksia ja lahteita.

Opasta suunnitellessa taytyi oppaan aihealueet rajata selkeasti. Lahtokohtaisesti opinnay-
tetyota suunnitellessa oltiin kiinnostuneita juuri kasvuiassa olevien lasten ja nuorten harjoit-
telusta ja kehityksesta, seka murrosian vaikutuksista harjoitteluun. Lopullinen toive ikara-
jauksesta tuli toimeksiantajalta. Heidan toiveensa oli, ettéd oppaassa keskitytadan kasvuikais-
ten ennaltaehkaisevaan harjoitteluun alkulammittelyssa ennen siirtymista harjoitteluun lisa-
painojen kanssa. Kyseista toivetta lahdettiin tarkastelemaan tutkimusten perusteella liike-
harjoitteiden kautta. Ajankohtaista tutkimusnayttoa I6ytyi erityisesti hermo-lihasjarjestelmaa
aktivoivasta alkulammittelystd ja sen hyddyista. Aktivoivan alkulammittelyn lisaksi op-
paassa on keskitytty alaraajojen linjauksien hallintaan. Kasvuikaisilla tarkoitetaan opinnay-

tetydssa 10—15-vuotiaita nuoria.

Jalkapallon luonteen ja fyysisten vaatimusten takia alaraajavammat ovat suurin loukkaan-
tumisen riski jalkapallossa, jonka takia oppaassa keskitytdan alaraajavammojen ennaltaeh-
kaisyyn alkulammittelyssa liikeharjoittelun kautta. Liikeharjoittelussa keskitytaan alaraajojen
likehallintaan tasapainon, koordinaation ja lihasvoiman kautta. Alaraajojen liikehallinnalla
on hydtya tulevaisuudessa, kun pelaajat siirtyvat voimaharjoitteluun lisdpainojen kanssa.
Oppaaseen valitut liikeharjoitteet vaikeutuvat nousujohteisesti. Harjoitteiden tarkoituksena
on olla tarpeeksi haastava pelaajalle, jotta kehitystd tapahtuu ja harjoituksissa pysyy mie-
lenkiinto. Oppaan liikeharjoitteet keskittyvat ainoastaan alaraajojen liikehallintaan, seka li-
hasten aktivointiin. Liikkeistd on rajattu pois keskivartaloon painottuvat liikeharjoitteet.
Vaikka keskivartalon hallinta on yhteydessd myods esimerkiksi lantion hallintaan, haluttiin
harjoitteissa keskittya ainoastaan alaraajoihin, silla tutkimusten mukaan suurin osa jalka-
pallossa tapahtuvista vammoista kohdistuu alaraajoihin. Rajauksessa otettiin myos huomi-

oon toimeksiantajan toive alaraajoihin keskittyvasta oppaasta.

Tuotoksen ensimmaisen version jalkeen toteutettiin opinnaytetydn toinen tutkimuksellinen
osuus, jossa tarkoituksena oli kerata palautetta oppaasta ja siita, miten sitd voidaan kehit-
tda. Palautetta kerattiin sahkoisen Webropol-kyselyn avulla. Palautekysely esitetaan liit-
teessa 3. Palautetta haluttin 10—15-vuotiailta pelaajilta ja heidan valmentajiltaan. Palaut-
teen avulla haluttiin kerata palautetta oppaan kaytettavyydesta, sisalldsta ja sen ulkoasun
selkeydesta. Pelaajien ja valmentajien kyselyissa painotettiin hieman eri asioita. Kysely ol
luotu mahdollisimman helppoon muotoon, jossa avoimia kysymyksia oli vahan. Paaosin ky-

symykset olivat monivalintakysymyksia, joiden ajateltiin toimivan hyvin erityisesti nuorille.
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Palautetta kerattiin ennen oppaan lopullista versiota, jotta sita pystyi kehittdmaan palaut-

teen perusteella.
5.4 Toteutus

Oppaan toteutus tapahtui elo- ja syyskuun 2022 vélisena aikana. Tietoperusta on ohjannut
oppaan toteuttamista alusta alkaen. Toteutusvaiheessa lahdettiin liikkeelle suunnittele-
malla, kuinka opas halutaan lahted luomaan. Ensimmaisena kartoitettiin olemassa olevien
harjoitusoppaiden maaraa ja sisaltdd. Ensin ajatuksena oli luoda oppaaseen yksi harjoitus-
ohjelma, jota pelaajat lahtevat toteuttamaan. Tutkimusten pohjalta liikeideoita oppaaseen
alkoi kertya useita, joten oppaan sisalle luotiin kaksi eri harjoitusohjelmaa. Tarkoituksena
on, ettd pelaajat pystyvat vuorottelemaan kahta eri harjoitusohjelmaa jalkapallo harjoituk-
sissaan. Nain saadaan oppaaseen kattavampi maara erilaisia liikeharjoitteita ja harjoituksiin
enemman vaihtelevuutta. Harjoitteiden toistomaarat pidettiin kohtuullisina, koska tarkoituk-

sena on keskittyd enemman liikeharjoitteiden tekniikkaan.

Vaikka kasvuikaisten jalkapalloilijoiden harjoittelusta on vahan tutkittua tietoa, opas pystyt-
tiin suuntaamaan 10-15-vuctiaille ottamalla huomioon kasvavan nuoren fyysiset ominai-
suudet. Liikeharjoitteet oppaaseen valittiin ja koottiin tutkimus- ja teoriatietoon perustuen.
Opas pyrkii harjoittamaan liikeharjoittelun kautta niita jalkapalloilijan ominaisuuksia, joita laji
vaatii, mutta ei suoranaisesti kehita. Opas suunniteltiin ensisijaisesti valmentajien kayttoon.
Se on kuitenkin pyritty luomaan selkedan ja helposti luettavaan muotoon, jotta tarvittaessa
nuoret itse voivat hyddyntaa opasta esimerkiksi oheisharjoittelun tukena kotona. Monipuo-
lisuutensa vuoksi opas soveltuu ryhmamuotoiseen harjoitteluun kuin yksittaisen pelaajankin
likkeenhallinnan harjoittamiseen. Oppaan harjoitteita voidaan tehda ympari vuoden harjoi-
tuskaudella, seka pelikauden aikana. Harjoitteet on valittu niin, ettd niiden tekeminen ei
vaadi erityisten harjoitusvalineiden tai tilan hankkimista. Oppaan liikkeet olisi tarkoitus tuoda
osaksi lajiharjoitusten alkulammittelyd, noin 2—3 kertaa viikossa. Oppaaseen on tehty erita-

soisia harjoitteita, jotta harjoitukset olisivat kehittavia ja vaikeusaste eteneva.

Harjoitteiden valikoiduttua luotiin valmis opas (Liite 4) ilmaisella Canva-nimisella graafisen
suunnittelun tyokalulla, joka on itsessdan hyvin helppokayttdinen ja selkea. Oppaan liike-
harjoitteiden kuvat valokuvattiin itse kayttaen ulkopuolisia henkilditd malleina. Oppaan va-
rimaailmaan haluttiin tuoda vihreda varia, silla toimeksiantajan logossa on vihreaa ja val-
koista. Oppaan pohja pidettiin yksinkertaisena ja selkeana, jotta oppaan ulkoasu pysyisi
siistind. Liikkeiden kuvissa ja ohjeissa paadyttiin laittamaan yksi liike yhdelle sivulle, jotta
ohjetekstit seka kuvat eivat mene liian pieneksi ja epaselvaksi. Tarvittaessa liikkeet ovat

hyvin tulostettavissa, kun yksi liike on yhdella sivulla. Kuvauspaikaksi valittiin lajinomaisesti
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tekonurmikentta. Valokuvat oppaaseen otettiin alypuhelimella ja kuvat muokattiin suoraan

Canva-sovelluksessa.

Oppaan kuvien ja liikkeiden ohjeistusten lisdksi paatettiin oppaasta toteuttaa lyhyet videot
FC KTP junioreiden YouTube-kanavalle. Vaikka paapaino on kirjallisessa oppaassa, vide-
oilla halutaan lisata oppaan hyddynnettavyytta ja nakyvyytta. Videoissa liikkeiden liikeradat
ja oikea suoritustekniikka tulee paremmin nakyviin ja nain ollen nuorten on helpompi oma-
toimisesti tehda liikkeita ja varmistaa oikea suoritustekniikka videolta. Videoiden avulla ha-
lutaan varmistaa, ettd opas tulee mahdollisimman monipuolisesti kayttéon kohderyhmalle.
Videoissa on kaytetty mallina FC KTP:n naisten edustusjoukkueen pelaajaa. Videot on la-
dattu suoraan FC KTP junioreiden YouTube-kanavalle. Videot ovat sielta saatavissa kaikille

julkisesti.

Alustavan oppaan valmistuttua Iahetettiin se toimeksiantajalle, joka lupasi valittda oppaan
eteenpain joukkueiden valmentajille testattavaksi harjoituksiin. Palautteen keraamista var-
ten tehtiin Webropol-kysely. Kyselyn liitteena lahetettiin saatekirje (Liite 1) ja tietosuojalo-
make (Liite 2). Palautekyselyssa oli eri kysymyksia pelaajille ja valmentajille. Ongelmaksi
muodostui junioreilla oleva syystauko, jolloin kaikki joukkueet eivat harjoitelleet ja opasta ei
pystytty testaamaan niin laajasti, kun oli tarkoitus. Taman takia opasta testattiin myds yla-
kouluakatemian leirilla ja leiriin osallistuvilla oli mahdollisuus vastata palautekyselyyn. Pa-
lautekyselyyn odotettiin pelaajien mielipiteitd jokaisesta ikaluokasta, jotta opasta kehitetta-
essa lopulliseen versioon olisi voitu hyddyntaa eri ikdisten nakdkulmia. Kyselyyn vastasi
kuitenkin vain yksi pelaaja, joten pelaajien puolelta palautetta ei voida pitda luotettavana.
Syyta palautteen vahaisyyteen ei tiedeta. Toimeksiantajaa opastettiin lahettdamaan palau-
tekyselyn linkki eteenpain 10—15-vuotiaiden valmentajille, jotka voisivat jakaa opasta ja pa-
lautekyselya nuorille. Valmentajien puolesta tuli kolme vastausta palautekyselyyn, joten ta-
man opinnaytetyon tutkimuksellinen osuus jai todella suppeaksi. Toimeksiantaja antoi pa-
lautteen sdhkopostin valityksella. Palautekyselyn avulla oppaan ulkomuoto ja liikkeet jasen-

tyivat lopulliseen versioon.
5.5 Paattaminen ja arviointi

Kehittamishankkeen viimeisend osana on lineaarisen mallin mukaisesti paattaminen ja ar-
viointi (Salonen 2013, 15). Vaikka kehittdmishankkeessa on noudatettu Salosen lineaarista
mallia, on arviointia suoritettu koko projektin ajan. Opasta on arvioitu koko sen tyéstamisen
ajan, jotta se on kaytettavyydeltadan kohderyhmalle sopiva. Oppaan kuvien ja tekstien aset-
telussa, sekad sanamuodoissa on taytynyt tehda arviointia koko tyéstamisen ajan, jotta opas

on mahdollisimman helposti luettavissa ja ymmarrettdvissd. Oppaan arviointiin ja sen
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lopulliseen versioon on vaikuttanut toimeksiantajan, kohderyhman seka ohjaavan opettajan

mielipiteet.

Oppaan arvioinnissa hyddynnettiin Webropol-kyselya. Kyselypalaute on osa oppaan koko-
naisarviota ja opinnaytetyon tutkimuksellinen osuus. Kyselyn tarkoituksena oli saada koh-
deryhmalta ja heidan valmentajiltaan rakentavaa palautetta, jotta opas pystytdan luovutta-
maan seuralle mahdollisimman helposti kaytettdvassa muodossa. Vastauksia tuli melko va-
han palautekyselyyn, mutta niiden perusteella opas viimeisteltiin lopulliseen muotoonsa.
Palautteesta nousi esille oppaan selkea ja helppolukuinen ulkoasu, jota ei lahdetty paljoa
muuttamaan lopulliseen versioon. Palautetta tuli myos liikeharjoitteista, joita valmentajat,
seka pelaajat voisivat tulevaisuudessa hyddyntaa harjoituksissa. Liikkeissa oli pelaaijille en-
nestaan tuttuja liikkeita, mutta myds paljon uusia liikkeita. Toimeksiantajan palautteen mu-
kaan oppaan liikkeet olivat riittavan yksinkertaisia, sopivan rasittavia ja ohjelmat eivat olleet
liian pitkia. Liikkeiden eri variaatiot tuovat sopivaa haastetta harjoitteluun. Tarkeana palaut-
teena fysioterapeuttisesta nakokulmasta oli, etta likkeiden avulla voidaan nahda pelaajien

kehonhallinnasta, mita fyysisia osa-alueita pelaajan olisi hyva kehittaa.

Palautteita tuli yhteensa nelja kappaletta. Palautekyselyyn odotettiin vastaavan vahintaan
viisi valmentajaa ja 30 junioripelaajaa. Tulleiden palautteiden perusteella isoja muutoseh-
dotuksia ei tullut sisaltdéon, ulkoasuun tai rakenteeseen, joten opasta muokattiin ohjaavan
opettajan kommenttien mukaisesti selkedmmaksi. Tulee kuitenkin huomioida, ettad ulkoista
palautetta tuli odotettua maaraa vahemman, jolloin tutkimusta ei voida pitaa taysin luotetta-
vana pienen osallistujamaaran vuoksi. Mydskaan oppaan kaytettavyydesta ei voida olla
taysin varmoja, silla palautteissa ei tullut ilmi juurikaan oppaan kehittdmistarpeita. Pelaajalta
tuli vain yksi palaute, joten tuloksia arvioidessa ei voida olla varmoja, miten opas toimii eri-

ikaisilla nuorilla esimerkiksi omatoimisen harjoittelun tukena.
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6 Yhteenveto

6.1 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda opas, joka kehittda 10—15-vuotiaiden alaraajojen lii-
kehallintaa liikeharjoitteiden avulla. Oppaan avulla haluttin myods tuoda alkulammittelyyn
hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivia liikkeharjoitteita, silla niiden on todettu ennaltaehkaisevan
loukkaantumisia jalkapallossa. Oppaan tavoitteena oli tuoda 10—15-vuotiaiden jalkapalloa
harrastavien nuorten alkulammittelyyn loukkaantumisia ennaltaehkaisevia liikkeharjoitteita,
joita on mahdollista toteuttaa nousujohteisesti. Opinnaytetydn avulla halutaan lisata nuorten
jalkapalloilijoiden ja valmentajien tietoisuutta hyvan alkuldammittelyn hyodyista. Liikeharjoit-
teilla tuetaan ja kehitetdan nuorten kehonhallintaa, jotta huonosta kehonhallinnasta johtuvat
loukkaantumiset minimoitaisiin. Tutkimusten pohjalta opas rakennettiin tukemaan jalkapal-
loharjoittelun alkulammittelya. Aihe on tarkea, silla sita on vasta lahivuosina tutkittu enem-

man, joten tutkimustulokset eivat valttamatta ole viela kaikkien valmentajien tiedossa.

Opinnaytetydn aihe nousi esiin omasta kiinnostuksesta urheilua ja nimenomaan jalkapalloa
kohtaan. Ennaltaehkéisevan harjoittelun kannalta on tarkeaa tuntea lajin vaatimukset, ja
naista johtuvat yleisimmat urheiluvammat jalkapallossa. Oppaassa keskityttiin alaraajavam-
mojen ennaltaehkaisyyn fysioterapeuttisin keinoin. Sen tarkoituksena on kehittda kas-
vuikaisten nuorten jalkapalloilijoiden harjoittelua ja lisata sen turvallisuutta. Opinnaytetyon
menetelmaksi valikoitui toimeksiantajalle suunnattu toiminnallinen opas, joka on luotu teo-
riapohjaan perustuen. Taustatietona on keskitytty etsimaan tutkimuksellista tietoa yleisim-
mista loukkaantumisista jalkapallossa ja niiden ennaltaehkaisysta lapsilla ja nuorilla. Taman
pohjalta rakentui helppolukuinen toiminnallinen opas, johon harjoitteet on valittu teoriaosuu-

den tietopohjaan perustuen.

Alkulammittely on erittain tarkeassa roolissa jalkapalloilijoiden loukkaantumisten ennaltaeh-
kaisyssa (Hilska ym. 2021). Juniorijoukkueilla paavastuu alkuldammittelysta jaa yleensa val-
mentajalle ja puhuttaessa kasvuikaisista nuorista, on erityisen tarkeaa keskittya oikeanlai-
seen suoritustekniikkaan. Joukkuelajeissa huomio voi jaada vahemmalle tekniikan hallin-
nassa, joka voi mybhemmassa vaiheessa kostautua esimerkiksi erilaisilla rasitusvammoilla.
Oppaan ohjeistuksissa on pyritty keskittymaan tekniikkaan ja asioihin, joita liikkeessa tulee
huomioida. Kuvallisilla ja kirjallisilla ohjeilla haluttiin tuoda lisdapuja valmentajille, seka hel-
pottaa oppaan kaytettavyyttd myos nuorilla. Opas on sen selkeyden vuoksi sovellettavissa
myds muiden urheilulajien alkulammittelyihin eri joukkueille. Vaikka opas on kohdennettu
10—-15-vuotiaille, voi sen liikkeitda hyddyntda myds vanhemmat pelaajat. Videoiden avulla

voi liikkeistd varmistaa yksityiskohdat, joita ei valttdmatta kuvista nde. Videot ovat hyvia
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etenkin nuorille, jotka ovat innostuneet tekemaan harjoituksia omatoimisesti. Oppaan liike-
harjoitteet on valittu ehkdisemaan loukkaantumisia, joilta voitaisiin valttya hyvalla liikehal-
linnalla ja oikeanlaisella alkulammittelylla. Oppaassa tarkeinta on liikkeiden oikea suoritus-

tekniikka, eika niinkdan suoritusnopeus ja toistomaarat.

Opinnaytetydn tuotoksen kehittdmisprosessissa otettiin huomioon toimeksiantajan toiveet
ikdluokasta ja koko alaraajoihin keskittyvasta oppaasta. Myos useat tutkimukset osoittavat,
ettd suurin osa jalkapallossa tapahtuvista loukkaantumisista kohdistuu alaraajoihin, joten
alaraajoihin keskittyva opas oli perusteltua tehda. Tutkimuksen mukaan hermo-lihasjarjes-
telmaa aktivoivalla liikeharjoittelulla voidaan ehkaista 37 % kaikista urheiluvammoista ja
suurimmat hyddyt loukkaantumisten ennaltaehkaisyssa oli tasapainoa ja lihasvoimaa tuke-
vat harjoitteet (Leppanen & Parkkari 2021, 4). Erityisesti tutkimukset osoittavat hermo-lihas-
jarjestelmaa aktivoivan alkuldammittelyn ehkaisevan nilkan vammoja (Owoeye ym. 2018;
Leppanen & Parkkari 2021, 4; Hilska ym. 2021). Tutkimusten tulokset antoivat merkittavat
lahtokohdat oppaan suunnitteluun ja liikeharjoitteiden tarkeyteen. Jos kyseisella oppaalla
voidaan ehkaista loukkaantumisia edes jossain maarin, on oppaan tekemisessa ja sen ta-

voitteessa onnistuttu.

Opas annettiin syksylla 2022 toimeksiantajalle viikoksi testaukseen, jolloin seuran joukku-
eet ehtivat tehda oppaasta molemmat ohjelmat. Oppaan suuren koon vuoksi sita oli vaikea
saada muotoon, jossa se mahtuisi sdhkdpostiin. Opas paadyttiin I1ahettdmaan seuralle PDF-
muodossa jaettuna tiedostona. Sahkdpostin valityksella toimeksiantajalle lahetettiin myos
sahkdinen Webropol-kysely, sekd saatekirje ja tietosuojalomake. Jos kyselyyn vastaajalla
ei ollut mahdollisuutta puhelimella tai tietokoneella vastata kyselyyn, oli se myds mahdollista
tulostaa paperiversiona. Webropol-kyselyn kautta haluttiin saada palautetta oppaasta ja
siitd, kuinka sita pystyttaisiin parhaalla mahdollisella tavalla kehittamaan lopulliseen versi-
oonsa. Kyselyyn sai vastata vapaaehtoisesti 10—15-vuotiaat pelaajat ja heidan valmenta-
jansa. Valmentajien kysymykset keskittyivat enemman oppaan ulkoasuun ja sen kaytetta-
vyyteen. Pelaajille tarkoitetuissa kysymyksissa kartoitettin enemman oppaan sisaltéa ja
harjoitteiden laatua. Palautekyselyyn lopulta vastasi vain yksi pelaaja ja kolme valmentajaa,
joten palautetta ei voida pitdad luotettavana. Valmentajilta saadun palautteen perusteella
voidaan todeta, ettd opas on hyodyllinen oikein kaytettyna ja vastaa kayttotarkoitustaan
kohderyhmaa ajatellen. Suullisena palautteena saatiin kommentti 10—11-vuotiaiden tyttdjen
valmentajalta, jonka mukaan opas oli haastava sen ikaisille tytdille. Oppaan harjoitteissa oli
heille monta uutta liikettd. Johtopaatdksena tasta voidaan ajatella, ettd 10-vuotiaana on

hyva aloittaa tekemaan liikeharjoituksia, jotka haastavat kehonhallintaa monipuolisesti.
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Terve Futaaja -tutkimuksen mukaan hyva fyysinen kunto lisda loukkaantumisriskia ja heikko
fyysinen kunto ei ollut yhteydessa loukkaantumisriskin lisdantymiseen. Erityisesti hyva kun-
toisilla pelaajilla esiintyy enemman rasitusvammoja, koska naiden pelaajien treenimaarat
ovat oletettavasti suuremmat ja palautumiseen ei ole niin paljoa aikaa harjoitteluiden va-
lissa. (Leppanen ym. 2022.) Peleissa hyvakuntoiset pelaajat todennakdisesti kerkeavat
enemman tilanteisiin, joissa kontaktivammoja voi syntya. Hyvakuntoiset myds todennakai-
sesti tekevat enemman spurtteja ja suunnanmuutoksia, joissa kontaktittomia loukkaantumi-
sia saattaa sattua. Oppaassa ei ole otettu huomioon fyysisesti eri kuntoisia pelaajia, silla
oppaan liikkeet keskittyvat liikehallintaan, jossa ei ole tarkednd osana pelaajan fyysinen
kunto. Pohtiessa jalkapalloilijan kokonaisharjoittelua, tulisi ottaa huomioon riittava palautu-

minen ja keskittya harjoittelun laatuun.

Fysioterapiassa yksi tarkeista tavoitteista on erilaisten oireiden parantaminen, lievittdminen,
seka toimintakykya uhkaavien tekijoiden ennaltaehkaisy koko ihmisen elinian ajan. Fysiote-
rapeuttisesta nakdkulmasta ajatellen kaikella kuntoutuksella tulisi olla tavoite. Myds ennal-
taehkaisevalla harjoittelulla tulee olla tavoite ja sen taytyy pohjautua parhaaseen saatavilla
olevaan tietoon. (Kauranen 2021, 10-12.) Oppaan tavoitteena on ennaltaehkaista kas-
vuikaisten urheilijoiden alaraajavammoja. Urheiluvammojen sattuessa fysioterapeutin rooli
on merkittdva osa kuntoutumista takaisin pelikuntoon. Opinnaytetydssa esiintyvia vammoja
syntyy muuallakin kuin jalkapallossa, joten tieto vammojen synnysta ja ennaltaehkaisysta

on varmasti tarpeen tulevaisuudessa fysioterapeutin tyossa.

6.2 Eettisyys ja luotettavuus

Eettinen osaaminen on tarkeaa fysioterapeutin tydssa. Fysioterapeutin tydssa toimitaan
eettisten periaatteiden ja lainsdddannén mukaan. Ammattietiikka perustuu tietoon ja osaa-
miseen. Fysioterapeutin on pystyttava eettiseen pohdintaan paatdsten teossaan ja osattava
arvioida omaa toimintaansa kriittisesti. (Suomen Fysioterapeutit 2022.) Opinnaytetydn eet-
tisyydesta huolehditaan asianmukaisella yhteistydsopimuksella. Opiskelijoiden tyoskente-
lya maarittavat tieteelliset ohjeet ja sopimuksen on tarkoitus huolehtia, etta toimeksiantajan
toiveiden ja opiskelijoiden tydskentelyn valille ei synny ristiritaa. (ARENE ry 2020, 6.) Opin-
naytetydn toisessa tutkimuksellisessa osuudessa eli palautekyselyssa on huomioitu tieto-
suoja. Tietosuojalomake on liitetty palautekyselyn liitteeksi yhdessa saatekirjeen kanssa.
Tietosuojalomakkeessa kay ilmi miksi ja mihin palautetta keratdan seka palautekyselyyn
osallistujan oikeudet. Kysely toteutettiin nimettdmana ja saatu palaute havitettiin dokumen-

toinnin jalkeen.
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Koko opinnaytetydprosessin aikana noudatettiin hyvan tieteellisen kaytannén mallia. Opin-
naytetyota tehdessa on kunnioitettu tutkijoita ja muiden toimijoiden t6ita ja saavutuksia seka
merkitty alkuperaiset lahdeviitteet (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012). Tuotoksessa
on kaytetty lahteina tutkittua tietoa, keskittyen lahteiden hyvaan validiteettiin ja reliabiliteet-
tiin. Aineistoa on keratty asiantuntevista valtakunnallisista ja kansainvalisista lahteista.
Opinnaytetydn tekeminen kehitti taitoa valita Iahteet harkiten ja suhtautua erilaisiin Iahteisiin
kriittisesti. Lahteind on paaosin pyritty kayttamaan mahdollisimman ajankohtaisia lahteita.
Lahdeviitteet ja -merkinnat ovat merkitty raporttiin noudattaen LAB-ammattikorkeakoulun
opinnaytetydohjeita. Valmis raportti ladataan palautusvaiheessa sdannosten mukaisesti
Turnitin-plagiointiohjelmaan, joka varmistaa ettei tekstiosuudessa ei ole muualta plagioitua

tekstia.

Opas on lisatty liitteeksi opinnaytetyon loppuun ja on sieltd saatavissa kaikille. Tama lisaa
opinnaytetyon luotettavuutta avoimen tieteen nakdkulmasta. Oppaan luotettavuutta on li-
satty myds lyhyiden videoiden avulla. Videoilla naytetaan esimerkkisuoritus harjoitusliik-
keesta seka toistomaarat. Videoiden avulla on helpompi hahmottaa liike ja sen oikea suo-
ritustekniikka. Talla pyritadn tukemaan erityisesti nuorten itsenaista harjoittelua. Videot on
lisatty FC KTP junioreiden julkiselle YouTube-kanavalle. Videoiden avulla lisatdan oppaan
likeharjoitteiden kayttda ja ne ovat saatavissa helposti nuorten ja esimerkiksi heidan van-
hempiensa kayttéon. Videoissa esiintyvaltéd henkildltd on pyydetty lupa videoiden julkai-

suun.

Oppaan luotettavuutta olisi voinut parantaa laajemmalla palautemaaralla, jolloin vastauksia
olisi tullut enemman myos pelaajilta. Palaute kolmelta valmentajalta oli todella suppea,
minka takia palautteen kaytettavyys on myods heikkoa. Oppaan valmistuttua taytyi ottaa
huomioon toimeksiantajan mielipide oppaan hyoddynnettavyydesta juniorijoukkueilla. Toi-
meksiantajan palautteen avulla haluttiin varmistaa, etta tuotos vastasi toimeksiantajan toi-

veita ja odotuksia.

Oppaan luotettavuutta heikentada se, ettd tutkittua tietoa nuorten jalkapalloilijoiden louk-
kaantumisista ja niiden ennaltaehkaisysta on vahan. Teoriaosuudessa on kaytetty tutkimuk-
sia, jotka ovat keratty yli 15-vuotiaista jalkapalloilijoista. Myds osa tutkimuksista olivat mak-
sullisten tietokantojen takana, joten tdman vuoksi osa tarkeistad tutkimuksista on voinut

jaada tiedonhaun ulkopuolelle.

6.3 Kehittamisehdotukset

Tutkimustietoa on vahan 10—15-vuotiaiden jalkapalloilijoiden loukkaantumisista. Aihe vaa-

tisi lisdd tutkimuksia kasvuikdisten loukkaantumisista ja niiden ennaltaehkaisysta.
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Tutkimukset osoittavat melko yksimielisesti hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivan alkulammit-
telyn olevan toimivin, kun halutaan ehkaista loukkaantumisia jalkapallossa. Kyseisesta ai-
heesta olisi hyva tehda lisatutkimuksia ja tutkia, mitka kaikki hermo-lihasjarjestelmaa akti-
voivat osiot alkulammittelyssa ovat todella hyédyllisia. Tamanhetkisen tutkimustiedon mu-
kaan tasapaino- ja lihasvoimaharjoitteista on todettu suurimmat hyédyt (Leppanen & Park-
kari 2021, 4).

Opasta voitaisiin kehittaa sen vaikuttavuuden tutkimisella. Pidemmalla aikavalilla pystyttai-
siin toteuttamaan pitkittaistutkimus, jossa tutkittaisiin liikeharjoitteiden vaikutusta loukkaan-
tumisten maaraan ja miten oppaan liikeharjoitteet kehittivat pelaajien alaraajojen hallintaa.
Tutkimuksessa voitaisiin myds selvittda, miten loukkaantumiset erosivat eri sukupuolten va-
lilld. Tutkimustuloksien perusteella voitaisiin arvioida oppaan kaytettavyytta ja vaikutta-

vuutta.

Oppaassa on otettu huomioon koko alaraajojen toiminta. Kokonaisvaltaisesmman kehonhal-
linnan vuoksi tarvetta olisi myds oppaalle, joka huomioisi myds keskivartalon hallinnan. Kes-
kivartalon hallinnalla on iso osuus koko vartalon ja etenkin alaraajojen hallintaan. Heikot
keskivartalon lihakset ja keskivartalon hallinnan vaikeudet altistavat alaraaja- ja selkdvam-
moille (Etxaleku ym. 2020). My6s spesifimpi likeharjoiteopas painottuen nilkan hallintaan
ja vahvistamiseen olisi hyodyllinen, silla nilkkavammoja esiintyy eniten jalkapalloilijoilla
(Hawkins ym. 2001; Sokka ym. 2020). Nilkan hallinnan oppaassa olisi hyva keskittya esi-
merkiksi epavakaan alustan paalla tehtaviin tasapaino- ja koordinaatioharjoituksiin. Nilkka-
vammoista noin 80 % uusiutuu, joten on tarkeaa, ettd jo ensimmainen nilkkavamma pysty-

tdan valttamaan. (Leppanen ym. 2022.)

Kehittamisehdotuksena on myods opas, joka keskittyisi kuntosalilla lisapainoilla tehtavaan
harjoitteluun nuorilla jalkapalloilijoilla. Oppaan avulla nuoret voisivat oppia hyvan liikehallin-
nan ja oikeanlaiset suoritustekniikat painoilla tehtdessa fysioterapeuttisesta nakékulmasta.
Ongelmaksi tdssa saattaisi kuitenkin muodostua se, etta valmentajia on yleisesti liian vahan
verraten joukkueen pelaajien maaraan. Nain ollen valmentajan valvonta oikean tekniikan
suorittamisesta voisi jaada vahalle. Myos kokonaiskuormituksen maara tulisi ottaa jatkossa
enemman huomioon, silla se vaikuttaa merkittavasti liiallisesta rasituksesta johtuviin alaraa-

jojen rasitusvammoihin.
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Liite 1. Saatekirje

Sciences

x LAB University of

Palautekysely FC KTP:n 10-15-vuotiaille junioreille ja heidédn valmentajillean

Saatekirje

Heil

Opiskelemme LAB-ammattikorkeakoulussa sosiaali- ja terveysalan yksikossa fysiotera-
peutin tutkintoon johtavassa koulutuksessa. Teemme opinnaytetytta littyen kasvuikaisten
jalkapalloilijpiden alaraajavammojen ennaltashkaisyyn. Opinndytetyon tuotoksena toteu-
timme alaraajavammoja ennaltaeghkaisevan oppaan alkulammittelyn yhteyteen 10-15-vuo-
tiaille kasvuidssa oleville nuorille. Opas pyrkii ennaltaehkiisemaan alaraajojen urheiluvam-
moja likeharjoittelun kautta. Opinnaytetyon yhieistytkumppanina toimii FC KTP juniorit ry
ja opas on tarkoitettu FC KTP:n junioreiden kayttdon: joukkueen harjoituksiin, seka oheis-
harjoitteluun. Kyselyn avulla on tarkoituksena parantaa oppaan laatua ja kehittaa sen kay-
tettdvyytta kohderyhmaa ajatellen. Kohderyhmana toimii FC KTP:n junioreiden 10-15-vuo-
tiaat.

Kyselyyn vastaaminen on tdysin vapaaehtoista ja siihen vastaamisen voi keskeyttaa mil-
loin tahansa. Palautekyselyyn toivotaan vastauksia 10-15-vuotiailta pelaajilta ja heidan
valmentajiltaan. Kyselyyn vastaaminen vie noin 5 minuuttia. Kyselysta saatavat vastaukset
kasitelldan luottamuksellisest ja kyselyyn vastataan nimetttmana. Kyselyyn on aikaa vas-
tata 9.10.2022 asti.

Opinnaytetydhan littyvissa kysymyksissa voit olla yhteydessa meihin sahkopostilla.
Walmis opinnaytetyd tullaan julkaisemaan osoitteessa www.theseus fi

Kiitos jo etukdteen vastauksestasil

Terveisin,

Juulia Heinonen, fysioterapeuttiopiskelja, LAB-ammattikorkeakoulu
juulia.heinonen@student.lab.fi

Viha Virolainen, fysioterapeuttiopiskelija, LAB-ammattikorkeakoulu
vivi. Virolainen@student lab.fi




x LAB University of
Applied

Sciences

Yleinen linkki palautekysehyyn:

hitps:ink. webropolsurveys com/S/444564206CF260D3

Liitteend myos QR-koodi, jonka avulla kyselyn voi myts tehda.



Liite 2. Tietosuojalomake

OPINNAYTETYOTA KOSKEVA
TIETOSUOJAILMOITUS

EU:n yleinen tietosuoja-asetus (2016/673)
artiklat 13 ja 14

Laatimispdivamaira: 22.9.2022

Mitd tarkoitusta varten henkiliitietoja kerdtadn? / HenkilGtietojen kisittelyn tarkoitus

Tietoja kerataan opinndytetydtd "Kasvuikaisten jalkapalloilijoiden alaraajavammojen
ennaltaehkaisy - opas 10-15-vuotiaille: vammaoja ennaltashkaisevia liikeharjoitteita
alkulammittelyyn” varten.

Palautetta oppaan kaytettdvyydests ja selkeydesta haluamme pelaajilta itseltadn, valmentajilta,
seki pelaajien vanhemmilta.

Mitd tietoja kerddmme? / Tutkimusrekisterin tietosisdlid

Keragamme sinusta seuraavia tietoja: sukupuoli, ika ja rooli (pelaaja, valmentaja vai pelaajan
vanhempil.

Milld perusteella kerddmme tietoja? / HenkilGtietojen ksittelyn oikeusperuste

[ Keraamme tietoa kyselylla, johon osallistuminen on vapaaehtoista.

Mistd kaikkialta henkilétietoja kerddmme / Tietolihteet

[ Tietoa keratdan verkossa suoritettavan kyselyn avulla. Kyselyyn vastataan anonyymisti.

Kenelle tietoja siirretdin? / Tietojen siirto tai luovuttaminen ulkopuolelle

Tietoja ei siirreta tai luovuteta ulkopuolisille, tiedot ovat ainoastaan opinnaytetyon
laatijoiden kayiettavissa.

Minne tietoja siirretd@n? / Tietojen siirto tal luovuttaminen EU:n tai Euroopan talousalueen
ulkopuolelle

[ Keratiyja tietoja ei siireta EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuclelle. |

Keriittyjen tietojen turvallinen siilyttiminen / Rekisterin suojauksen periaatteet

Ainoastaan opinnaytetytn laatijoilla on paasy aineistoon. Tieto kerdtadn
anonyymisti, henkildtietoja ei tule ilmi miss&in kyselyn kohdassa.
Tietoja kasitelladn korkeakoulun tietoturvalligilla palvelimilla.

Kuinka kauan kerittyd aineistoa sdilytetdsin? / Tutkimusaineiston kisittely tutkimuksen
paittymisen jilkeen



Aineisto sailytataan opinnaytetydn julkaisuun asti. Taman jalkeen aineiston tisdot
poistetaan palvelimelta.

Millaista padtoksentekoa? / Automatisoitu péatoksenteko

[ Aineistoa kasitelldessa ei lapahdu automaatlista paatoksentekoa.

Oikeutesi / Rekisterdidyn oikeudet

Rekisterdidylla on oikeus peruuttaa antamansa suostumus, milloin henkildtietojen kasittely perustuu
suostumukseen.

RekisterGidylld on oikeus tehda valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali rekistergity katsoo,
eltd hanta koskevien henkildtistojen kasittelyssa on rikottu voimassa olevaa tietosuojalainsaadantoa.

Rekisterdidylla on seuraavat EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset oikeudet:

a) Rekisterdidyn oikeus tarkistaa itse&an koskevat tiedot.

b) Rekistergidyn oikeus tietojensa oikaisemiseen.

c) Rekisterdidyn oikeus tislojensa poistamiseen. Oikeutta henkildtistojen poistamiseen ei sovelleta,
jos tietojen kasittely on tarpeen yleisen edun mukaisia arkistointitarkoituksia taikka tieteellisia tai
historiallisia tutkimustarkoituksia tai tilastollisia tarkoituksia varten, jos oikeus tietojen
poistamiseen estaa tai suuresti vaikeuttaa henkilGtietojen kasittelya.

d) Rekisterdidyn oikeus tistojen rajoittamiseen.

e) Rekisterdidyn ocikeus siirtaa tiedot toiselle rekisterinpitajalle.

f) RekisterGidyn oikeus vastustaa tietojensa kasittelya, kun kasittely perustuu yleista etua koskevaan
tehtavidan, rekisterinpitdjalle kuuluvaan julkiseen valtaan tai rekisterinpitdjan tai kolmannen
osapuolen olkeutettuun etuun.

EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset rekisterGidyn oikeudet eivat ole automaattisia kaikessa
henkilotietojen kasittelyssa.

Tutkimusrekisterin tiedot

Tutkimus suoritetaan kertatutkimuksena Webropol-kyselytySkalun kautta. Tutkimukseen on aikaa
osallistua 3.10-9.10.2022.

Rekisterinpitdjan ja yhteyshenkilon tiedot

Juulia Heinonen, Juulia.Heinonen@student lab.fi
Viivi Virolainen, Viivi.Virolainen@student.lab fi

Tutkimuksen suorittajat

| Juulia Heinonen & Viivi Virolainen




Liite 3. Palautekysely

x LAB University of
Applied Sciences

Palautekysely 10-15-vuotialle FC KTP:n junioreille ja heidan
valmentajilleen.
Kyselyyn on mahdollista vastata 9.10.2022 asti.

1. Rooli FC KTP:n junioreissa:
O Pelaaja

O Valmentaja

2. Ikdluokka:
() 10-11-vuctias
() 12-13-vuctias

O 14-15-vuotias

3. Sukupuoli:
() Tytta
() Poika
) Muu

4. Oliko harjoitusohjelma mielestdsi?
() Liian lyhyt
O Sopiva



|::|- Lvan petkd

5. Millaisia liikkeet mislestisi olivat?
{_} Helppoia
{_) Sopria

i} vakena

6. Opitho jotain uutta?

() Hyila, kermo mita:

{) En

T. Oliko oppaassa sinulle uusia lilkkeita?
) Kylla
l:l- El

B. Tekisitkd jatkossa tdman tyyppisid harjoitteita?
i} Kylla, vain Teencissa
() Kylla, treeneissa ja kotona

{_} En olienkaan

8. Oliko oppaan ulkoasu selked?

() Kyl

{) Ei Kesmo meile mien vomme selksytas opasta:

{_} En osaa sanoa

10. Voisitko jatkossa hyddyntdd opasta valmennuksen tukena?



() Kyla
If::l Ei

O En osaa sanoa

11. Muita kommentteja?




Liite 4. Opas

ALARAAJOJEN
LIIKEHARJOITTEITA
ALKULAMMITTELYN
YHTEYTEEN

HARJOITTEITA 10-15-VUOTIAILLE
JALKAPALLOILIJOILLE

FC KTP juniorit ry




x LAB University of

Applied Sciences

Tama opas on tehty opinnaytetyona
yvhteistydssa FC KTP Junioreiden kanssa.
Oppaan tavoitteena on parantaa 10-15-
vuotiaiden jalkapalloilijoiden alaraajojen
liikehallintaa ja sita kautta ennaltaehkaista
urheilussa tapahtuvia akillisia vammoja seka
rasitusvammoja, jotka johtuvat virheellisesta
kuormituksesta. Oppaan liikeharjoitteet
keskittyvat kehittamaan alaraajojen
liikehallintaa tasapainon, koordinaation,
lihasten aktivoinnin ja lihasvoiman kautta.
Harjoitteet on valittu oppaaseen
tutkimusnayttéon perustuen. Liikkeista on
Mmyos toteutettu video-ohjeet FC KTP:n
Junioreiden YouTube-kanavalle.




HARJOITUSOHJELMAT

Opas on jaettu kahteen eri ohjelmaan:

Ohjelma 1. ja Ohjelma 2. Molemmat ohjelmat pitavat
sisallaan alaraajojen lihasten aktivointia, tasapainon ja
koordinaation harjoitteita seka nilkan ja polven hallintaa.
Tarkoituksena on vuorotella harjoituksissa tehtavaa
ohjelmaa alkulammittelyn yhteydessa. Kahdella erillisella
ohjelmalla tuodaan harjoituksiin vaihtelevuutta ja eri
liikkeet haastavat kehonhallintaa eri tavoin.

Jokaisesta liikkeesta on A- ja B-versio, seka osassa liikkeissa
C-versio. A-liike on helpoin versio ja harjoitteiden
tekeminen tulisi aloittaa siita. Tarkoituksena on, etta pelaaja
pystyy suorittamaan liikkeet hallitusti ja oikealla tekniikalla.
B- ja C-versiot ovat haastavampia liikkeita, joihin tulee
siirtya vasta, kun A-liikkeen suorittaminen onnistuu
hallitusti. Eri liilkevariaatioiden avulla pystytaan
yllapitamaan harjoitusten nousujohteisuutta, kun taas
kahdella eri ohjelmalla pyritdan tuomaan vaihtelevuutta
treenien sisaltoon. Oppaan harjoitteita voidaan toteuttaa
ympari vuoden niin harjoitus- kun pelikautenakin.

Oppaan harjoitteet on suunniteltu alkulammittelyn
vhteyteen toteutettavaksi 2-3 Kkertaa viikossa, mutta
harjoitteita voi kayttaa myds omana harjoituksena
esimerkiksi oheisharjoittelussa. Ohjelman harjoitteiden
tekemiseen kuluu aikaa noin 10 minuuttia. Toistomaarat on
kerrottu jokaisen liikkeen yhteydessa.



TARKEA OTTAA HUOMIOON !

Tee liikkeet aina rauhallisesti ja keskity hyvaan
lilkehallintaan.

Kiinnita huomiota oikeanlaiseen suoritustekniikkaan
(voit pyytaa valmentajaa tai kaveria tarkistamaan
asentoa/liikettd).

Etene seuraavalle vaikeusasteelle vasta, kun pystyt
suorittamaan aikaisemman liikkeen oikealla
tekniikalla huolellisesti ja hallitusti.

Kiinita huomiota alaraajojen (lantio-polvi-nilkka-
jalkatera) oikeanlaiseen linjaukseen (Kuva 1) seka
siihen, etta selka pysyy neutraalissa asennossa ja
ylavartalo ryhdikkaana (Kuva 2).




ENNEN LIIKEHARJOITTEITA'!

» Tee ennen oppaan harjoitteita lajinomainen
yleislammittely, joka voi esimerkiksi sisaltaa
holkkaa, hyppyja, koordinaatioita ja dynaamisia
liikkuvuusharjoitteita.

o Alkulammittelyn tarkoituksena on nostattaa
syketta, seka saada keho lampimaksi ja valmiiksi
itse harjoitukseen.

e Sopiva alkulammittelyn pituus on
kokonaisuudessaan noin 15-20 minuuttia, sisaltden
yleislammittelyn + oppaan harjoitteet.

Esimerkkiharjoitus:
Esimerkkiharjoitus: OHIELMA 2.

OHJELMA. | e T A
Litke 1 A.
Lilke 2 A.
Lilke 3 A.
Lilke 4 A.
Lilke 5 A

Liike 2 B.
Liike 3 B.
Liike 4 A.
Lilke 5 C.

Tee Ohjelma 1. ja Ohjelma 2. eri paivina



A

OHJELMA'1.

LIIKE 1A NILKAN HALLINTA.
' TASAPAINO &
REIDEN LIHASVOIMA

e Seiso yhdella jalalla ja vie toinen jalka suorana taakse,
kurota kadet suoraksi eteen vaaka-asentoon. Pida
tasapaino yhdella jalalla koko suorituksen ajan.

e Palaa takaisin lahtdasentoon ja toista lilke 5-10 kertaa,
jonka jalkeen vaihda jalkaa.

e Kiinnita huomiota polven ja nilkan linjaukseen, seka pida
selka suorana. Maassa oleva jalka pysyy pehmeasti
koukussa, eika yliojennu.



OHJELMAT.

LIIKE 1 B. Yhden jalan liikkeet
kehittavat esimerkiksi
VAAKA

tasapainoa ja

POLVENNOSTOLLA Aol

linjauksien hallintaa.

Seiso yhdella jalalla. Vie toinen jalka suorana taakse ja
kurota kadet suoraksi eteen vaaka-asentoon.

Palaa lahtdasentoon ja tuo ilmassa olevan jalan polvi ylos.
Kurota kasilla suoraan ylos ja nouse varpaille.

Laskeudu takaisin lahtdasentoon.

Toista lilke 5-10 kertaa, jonka jalkeen vaihda jalkaa.



OHJELMA'1.

LIIKE1C.
VAAKA PALLOLLA

e Seiso yhdella jalalla pitaen palloa kasissa. Vie toista jalkaa
suorana taakse ja kurota pallolla suoraan eteen vaaka-
asentoon.

e Vaaka-asennossa pompauta pallo maahan ja ota
molemmin kasin koppi.

e Palauta asento suoraksija tuo ilmassa olevan jalan polvi
yl0s ja pallo kdsissa paan ylapuolelle, seka nouse varpaille.

e Palaa takaisin lahtoasentoon ja toista lilke 5-10 kertaa,
jonka jalkeen vaihda jalkaa.



OHJELMA'1.

ALARAAIJOIEN LIHASTEN
LIIKE 2 A. AKTIVOINTI &

KWKKY ALARAAJOIJEN LINJAUS

Pida
painopiste
tasaisesti koko
jalkapohjalla!

Ota lantion levyinen seisoma-asento.
Lahde kyykistymaan niin alas kuin mahdollista. Pysayta
kuitenkin siina kohtaa, kun seldn neutraali asento pettaa eli
selka lahtee pydristymaan.

Kiinnita huomiota, etta polvet seuraavat jalkaterien
suuntaan, ala paasta polvia tydntymaan kohti toisiaan.
Nouse teravasti, mutta hallitusti ylos ja toista lilke 8-12
kertaa.
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OHJELMA'1.

LIIKE 2 B.
KYYKKYHYPPY

e Ota hartioiden levyinen seisoma-asento.

e | dhde kyykistymdan niin alas kuin mahdollista. Pysayta
kuitenkin siina kohtaa, kun selan neutraali asento pettaa el
selka lahtee pyoristymaan.

e Kiinnita huomiota, etta polvet seuraavat jalkaterien
suuntaan, ala paadsta polvia tydntymaan kohti toisiaan.

e Y|6s noustessa ponnista ja hyppaa ylospain, laskeudu
hallitusti alas ja jousta polvista.Toista liiketta 8-12 kertaa.
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OHJELMA'1.

LIIKE 2 C.
KYYKKYHYPPY SAKSAUKSELLA

* Ota hartioiden levyinen seisoma-asento. Lahde kyykistymaan
niin alas kuin mahdollista. Pysayta kuitenkin siina kohtaa, kun
selan neutraali asento pettaa eli selka lahtee pyoristymaan.

¢ Kiinnita huomiota, etta polvet seuraavat jalkaterien suuntaan, ala
padsta polvia tydntymaan kohti toisiaan.

* Y|0s noustessa ponnista ja hyppaa ylospain, tee ilmassa jalkojen
saksaus, eli tuo toinen jalka eteen ja toinen taakse. Laskeudu
hallitusti alas molemmat jalat vierekkain ja jousta polvista.

* Toista liiketta 5-8 kertaa molemmilla jaloilla. Vaihda vuorotellen
eteen ponnistavaa jalkaa.
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OHJELMA'1.

LIIKE 3 A. LONKAN & NIVUSTEN
REIDEN LAHENNYS ACTIVOINT

Asetu maahan kylkimakuulle ja nojaudu alemman kaden
kyynarvarren varaan.

Tuo paallimmaisen jalkan polvi koukussa vartalon eteen.
Nosta alempaa jalkaa suorana ilmaan ja pida pieni pito
ylaasennossa. Palauta jalka rauhassa takaisin alustaan.
Toista liiketta 8-12 kertaa ja kaanny toiselle kyljelle.
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OHJELMA'1.

LIIKE 3 B. Jos teet liiketta e

COPENHAGEN BYSIREIEREIE s

: o keskivartalon
esimerkiksi

penkille hallinta!

e Asetu maahan kylkimakuulle.

e Asetu toisen kyynarvarren varaan. Joukkuekaveri pitaa
ylemmman jalan polvitaipeesta kahdella kadella kiinni.

e Nosta vartalo ilmaan ja [ahde nostamaan maassa olevaa
jalkaa suorana kohti ilmassa olevaa jalkaa.

e Molemmat jalat pysyvat liilkkeen suorituksen ajan ilmassa
tai alemman jalkateran ulkosyrja kay koskettamassa
kevyesti alustaa.

e Toista likketta 8-12 kertaa ja
kaanny toiselle kyljelle.
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OHJELMA'1.

LIIKE 3 C.
COPENHAGEN (HAASTAVAMPI)

Joukkuekaveri, joka
kannattelee toista
jalkaa, kiinnittaa
huomiota, etta oma
selka pysyy suorana.

e Asetu maahan kylkimakuulle.

» Asetu toisen kyynarvarren varaan. Joukkuekaveri pitaa
ylemman jalan nilkasta kahdella kadella kiinni.

e |Ldhde nostamaan maassa olevaa jalkaa suorana kohti
ilmassa olevaa jalkaa.

e Molemmat jalat pysyvat liikkeen suorituksen ajan ilmassa tai
alemman jalkateran ulkosyrja kay kevyesti koskettamassa
alustaa.

e Toista liiketta 8-12 kertaa ja kaanny toiselle kyljelle.
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OHJELMA'1.

LIIKE 4 A. A
ILMANSUUNTAHYPYT POLVEN HALLINTA

e Seiso yhdella jalalla.

e Hyppdaa yhden jalan varassa ensin eteen ja palaa takaisin
lahtopisteeseen hyppaamalla taaksepain. Hyppaa taman
jalkeen vuorotellen sivulle, taakse ja eteen palaten aina
hyppyjen valissa lahtopisteeseen.

e Kiinnita huomiota, etta jalkatera ja polvi osoittavat samaan
suuntaan alustaan laskeutuessa.

e Tee 3-5 kierrosta hyppyja, jonka jalkeen toista sama toisella
jalalla,
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OHJELMA'1.

Laskeudu

LIIKE 4 B. hallitusti
alustaan ja hae
KI ERTO HYPYT hyva tasapaino

ennen seuraavaa
hyppya!

e Asetu seisomaan yhdella jalalla. Ponnista ynhden jalan
varassa ilmaan ja kaanny samalla 90-180°.

e Voit aloittaa hyppaamalla ensin 90°, jos tama onnistuu hyvin,
voit lisata haastetta hyppaamalla 180°.

e Toista 6-10 kertaa, jonka jalkeen toista sama toisella jalalla.
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OHJELMA'1.

ALARAAJOJEN
LIIKE 5 A. LIHASVOIMA &

TAKAREISIKAVELY LANTION HALLINTA

Lantio ja reidet
pysyvat irti
alustasta koko
liikkeen ajan.

Asetu maahan selinmakuulle.

Tuo molemmat jalat koukkuun ja pida kadet vartalon
sivuilla,

Nosta lantio ylos ja lahde viemaan jalkoja pienin askelin
suoraksi.

Tarkoituksena on saada jalat suoraksi, ilman etta lantio
tippuu alustaan. Palaa takaisin lahtoasentoon pienin
askelin.

Toista liiketta 6-10 kertaa.
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OHJELMA'1.

LIIKE 5 B.
TAKAREISIRULLAUS
pALLON KAN SSA Saat lisaa haastetta

liikkeeseen, kun tuot
toisen jalan pallon
paalle ja pidat toisen
jalan kokonaan
iImassa.

e Kay selinmakuulle ja tuo jalat koukkuun. Aseta pallo
jalkapohjien alle. Nosta lantio yl6s ja lahde rullaamaan palloa
niin, etta jalat suoristuvat.

e Pida lantio koko lilkkeen ajan ilmassa. Tuo jalat
mahdollisimman suoraksi, jonka jalkeen palaa takaisin
lahtdasentoon polvet koukkuun.,

e Toista liiketta 6-10 kertaa.
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OHJELMA 2.

LIIKE TA. NILKAN & POLVEN
HALLINTA +
YHDEN JALAN TASAPAINO &

ILMANSUUNTAKYYKKY REISIEN AKTIVOINTI

® Seiso yhdella jalalla ja 1dhde kurottamaan ilmassa
olevalla jalalla eri ilmasuuntiin: pohjoiseen, itaan,
etelaan ja lanteen.

e Koukista tukijalan polvea liikkkeen aikana kurottaaksesi
ilImassa olevaa jalkaa mahdollisimman pitkalle ja
hipaise jalkateralla alustaa.

* Pyri pitamaan ylavartalo mahdollisimman suorassa.

e Toista liiketta 3-5 kierrosta ja vaihda jalkaa.
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OHJELMA 2.

LIIKE 1 B.
YHDEN JALAN

ILMANSUUNTAKYYKKY PALLOLLA

e Aseta toinen jalka pallon paalle. Lahde toisen jalan varassa
viemaan palloa eri ilmansuuntiin: pohjoiseen, itaan, eteldan
ja lanteen.

e Vie palloa niin pitkalle kuin mahdollista, mutta kuitenkin
niin, ettd tasapaino seka alaraajojen linjaus pysyy. Al3
nojaudu jalkateralla palloon.

e Kiinnita huomiota polven ja nilkan hallintaan.

e Toista liiketta 3-5 kierrosta ja vaihda jalkaa.
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OHJELMA 2.

LIIKE 2 A. TAKAREIDEN &

LANTIONNOSTO N

Paina kantapaita
alustaa vasten, nain
saat pakaran
aktivoitumaan
liikkeeseen

paremmin.

Asetu selinmakuulle ja tuo molemmat jalat koukkuun,
Pida kadet vartalon vierella maassa.
Lahde nostamaan lantiota terdvasti ylos. Pida ylhaalla

noin kahden sekunnin pito ja laskeudu rauhallisesti alas
lahtoasentoon.

Toista liiketta 10-12 kertaa.
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OHJELMA 2.

LIIKE 2 B,
YHDEN JALAN
LANTIONNOSTO

'Y

Asetu selinmakuulle ja tuo molemmat jalat koukkuun.
Pida kadet vartalon vierella maassa.

Nosta toinen jalka suorana ilmaan ja lahde yhden jalan
varassa nostamaan lantiota ylos alustasta.

Lantion ollessa ylhaalla, pida noin kahden sekunnin pito ja
laskeudu rauhallisesti alas lahtéasentoon.

Toista liike 8-12 kertaa ja vaihda jalkaa.
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OHJELMA 2.

LIIKE 2 C.
LANTIONNOSTO
PALLOLLA

Liikkeen
ylaasennossa
lantio nousee
reisien kanssa

samaan linjaan.

e Asetu selinmakuulle ja tuo jalat koukkuun. Pida kadet
vartalon vierelld maassa. Aseta pallo jalkapohjien alle ja
lahde nostamaan lantiota ylos.

e Pida ylaasennonssa noin kahden sekunnin pito ja laskeudu
rauhallisesti alas lahtbasentoon.

 Toista liikke rauhallisesti 8-12 kertaa.
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OHJELMA 2.

ALARAAJOIEN AKTIVOINTI
LIIKE 3 A. + POLVEN & NILKAN

ASKELKYYKKY HALLINTA

e Seiso ensin lantion levyisessa haara-asennossa. Astu
toisella jalalla askel eteenpain.

e Tee askelkyykky niin, etta takimmaisen jalan polvi pysyy
irti alustasta.

e Pida kadet lantiolla ja ylavartalossa hyva ryhti.

e Kiinnita huomiota polven ja jalkateran linjaukseen, ala
paasta etummaisen jalan polvea kaantymaan sisaanpain.

e Toista liiketta 8-12 kertaa ja vaihda jalkaa.
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OHJELMA 2.

LIIKE 3 B.
ASKELKYYKKY JALKA

PALLON PAALLA

e Asetu seisomaan lantion levyiseen haara-asentoon. Tuo
toinen jalka taakse ja aseta jalkatera pallon paalle,

e Lahde tekemaan askelkyykkya toisen jalan ollessa pallon
padlla.

e Toista liiketta rauhallisesti keskittyen hyvaan tasapainoon.

e Toista 6-8 kertaa ja vaihda jalkaa.
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OHJELMA 2.

LIIKE 4 A.
HYPYT PUOLELTA PELENE NILA
TOISELLE

¢ Aseta pallo viereesi vartalon sivulle ja tuo pallon puoleinen
jalka pallon paalle.

¢ Ponnista ja hyppaa pallon toiselle puolelle. lImassa ollessa
pallon paalla oleva jalka vaihtuu.

¢ Toista likettd puolelta toiselle 10-12 kertaa.
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OHJELMA 2.

LIIKE 4 B.
HYPYT PALLON
PAALLE

¢ Aseta pallo itsestasi noin metrin paahan eteen. Ponnista ja

hyppaa kahdella jalalla pallon luo ja laskeudu alas niin, etta
toinen jalka on pallon paalla.

¢ Palaa rauhallisesti kavellen takaisin pallon taakse ja toista
like toisella jalalla.

¢ Toista liike molemmille jaloille 6-8 kertaa.
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OHJELMA 2.

LIIKE 5 A. REISIEN AKTIVOINTI +

ASKELKYYKKY POLVEN & NILKAN
SIVULLE

HALLINTA

Ota erittdin levea haara-asento ja pida molemmin kasin
palloa vartalon edessa tasapainottamassa liiketta.

Lahde siirtamaan painoa toiselle jalalle. Ala-asennossa
toinen jalka on suorana ja painopiste koukussa olevan jalan
paalla. Laskeudu niin alas kuin mahdollista.

Kiinnita huomiota polven ja nilkan hallintaan, ala paasta
koukussa olevan jalan polvea kaantymaan sisaan pdin.
Nouse ylos [ahtdasentoon ja toista liike toiselle puolelle.
Toista liiketta 6-8 kertaa molemmille puolille.
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OHJELMA 2.

LIIKE 5 B.
YHDEN JALAN KYYKKY
KAVERIN KANSSA

0.&)&, - P

e T3han I||kkeeseen tarwtset ka\/erm'ta| penkin.

e Nosta toinen jalka suorana sivulle, kaveri ottaa ilmassa
olevan jalan nilkasta kiinni.

e | ahde kyykistymaan maassa olevalla jalalla. Toinen jalka
pysyy koko liikkeen ajan ilmassa suorana.

e Mene niin alas kuin mahdollista. Kiinnita huomiota nilkan ja
polven hallintaan.

e Toista 6-8 kertaa ja vaihda jalkaa.
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