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Tiivistelma

Jalkapallo on maailman suosituin liikuntalaji. Naisjalkapalloilun suosio kasvaa vuosi vuodelta enemman.
Lajina jalkapallo sisaltaa riskin erilaisiin loukkaantumisiin ja lajina se on yksi loukkaantumisriskein laji.
Yleisimpida vammoja ovat alaraaja vammat nilkan, polven ja nivusten alueella seka padavammat.

Naisjalkapalloilijoilla on todettu olevan suurempi riski saada akillinen polvivamma lajisuorituksen aikana
kuin miesjalkapalloilijalla. Iso osa vammoista on ei-kontaktivammoja.

Kyseessa oli toiminnallinen opinndytetyd, jossa tutkittiin naisjalkapalloilijoiden dkillisten polvivammojen
taustatekijoitd seka keinoja ennaltaehkaistd vammoja toteuttamalla harjoitteita osana alkuverryttelya
ennen lajisuoritusta. Kirjallisuuskatsaus toteutettiin kahteen tietokantaan, jotka olivat PudMediin ja Janetin
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Abstract

Soccer is the world's most popular sport. The popularity of women's soccer is growing every year. As a
sport, football carries the risk of various injuries, and as a sport it is one of the sports with the highest risk
of injury. The most common injuries are lower limb injuries in the area of the ankle, knee and groin, and
head injuries. Female soccer players have been found to have a higher risk of sudden knee injury during
sports performance than male soccer players. A large proportion of injuries are non-contact injuries.

It was a functional thesis, which investigated the background factors of sudden knee injuries in female
soccer players, as well as ways to prevent injuries by implementing exercises as part of the initial warm-up
before sports performance. The literature review was carried out in two databases, which were PudMed
and Janet's databases. Studies that passed the inclusion and exclusion criteria were selected for the review.
Information was sought from these studies by utilizing the set research questions.

Based on the literature review, sudden injuries can be caused by deficiencies in the football player's
physical factors. These factors can be, for example, deficiencies in the strength of the lower limbs, balance
or general body control. Improper landing techniques and lack of controlled direction changes can also
increase the risk of knee injuries. According to research, all of these factors can be influenced and,
therefore, efforts can be made to prevent knee injuries.
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1 Johdanto

Naisjalkapallon suosio kasvaa maailmalla ja nain ollen vammojen ennaltaehkaisyyn on tarkeaa.
Tutkimuksen mukaan naisten jalkapalloa haluaisi seurata jopa 88% enemman kuin nyt, jos siihen
olisi paremmat mahdollisuudet (Dixon, Ed, 2021). Jalkapallon suosio on muutenkin kasvanut ja
kasvaa edelleen. Tutkimuksen mukaan jalkapallo on noussut Suomessa toiseksi seuratuimmaksi
lajiksi. Ja lajin ennustetaan nousevan seuratuimmaksi lajiksi tulevaisuudessa. (Jaakiekko yha

suosituin — jalkapallo kirinyt toiseksi, 2020.)

Jalkapallo pitaa sisallaan liikkumista monipuolisesti eri tavoilla (mm. kdvellen, holkaten, spurtaten)
ja eri suuntiin (eteen, taakse, ylos, sivulle), joten tama lajin piirre tuo huomioitavia asioita myos
vammojen ennaltaehkaisyyn (Kirkendall, D. 2011, 1.) Keskeisimpia jalkapalloilijan lihaksia ovat
alaraajojen ja keskivartalon lihakset. Alaraajojen paalihasryhmien, pohkeiden ja etu- ja takareisien,
kyky tuottaa voimaa lajissa vaadittavissa liikkumistavoissa on keskeista. Huomioiden lajin
monipuoliset vaatimukset liikkkua eri tavoin eri suuntiin korostuu jalkapallossa myds keskivartalon

vatsa — ja selkdlihasten voimatuotto. (A soccer player’ s guide to building muscles, 2019.)

Naisilla polvivammat ovat yleisempia kuin miehilla, jonka taustatekijoina voi olla vaikuttaa naisen
leveampi lantio, hormonaaliset tekijat seka lihasvoiman erot. Loukkaantumisten kaikkia
riskitekijoita ei voi sulkea pois, mutta ennaltaehkaisevalla toiminnalla voidaan vaikuttaa
loukkaantumisten maaraan niita vahentden esimerkiksi kehittamalla keskivartalon ja alaraajojen
voimaa seka liiketaitoja. Jalkapallon yksi yleisimmista polvivammoista on polven eturistisiteen
repedminen (anterior crusiate ligament, ACL), joka syntyy useimmiten ilman kontaktia. Tallaisia
tilanteita voi olla mm. alastulo hypyn seurauksena tai nopea suunnanmuutos. Myo6s paremmalla
etu- ja takareisien lihasten lihastasapainoilla voidaan vaikuttaa ACL riskiin. (Leppdnen, M. &

Lofgren, K., 2017, 36-38.)

Laadukkaan lajisuoritukseen valmistavan alkuverryttelyn rakenne perustuu sykkeen nostamiseen,
aktivoiviin lihaskuntoliikkeisiin seka tasapaino- ja plyometrisia harjoitteita sisaltdvdaan toimintoihin.
Osaksi tata alkuverryttelyn sisaltoa voidaan liittda myos polvivammoja ennaltaehkaisevia

toimintoja. Esimerkiksi polven hallintaa kehittavia harjoitteita voidaan lisata osaksi alkuverryttelya



sisallyttamalla siihen toimintoja, joissa tehd&an erilaisia tulee hyppyja ja erilaisia alastuloja.

(Leppdnen, M. & Lofgren, K., 2017, 23, 38-39.)

Aiheena opinndytetydssa on ”Aikuisjalkapalloilijan polvivammoja ennaltaehkdisevat toimet ennen
lajisuoritusta”. Opinndytetyd on toiminnallinen opinndytetyd, joka on kohdistettu Vantaan

Jalkapalloseuran naisten edustusjoukkueen valmennukseen ja osaksi joukkueen arkea.

Valitulla opinnadytetyon toteutustavalla voidaan vaikuttaa kdytannon tyoskentelyn ohjeistamiseen,
opastamiseen ja toiminnan jarjestamiseen. Valitulla toteutustavalla mahdollistetaan
opinnadytetyolle asetettujen tavoitteiden saavuttaminen ja oppaan vieminen kdytantdon
mahdollisimman kaytannénlaheisena valmiin oppaan muodossa. Toiminnallinen opinndytety6
mahdollistaa myds sen tekijalle oman ammatillisen osaamisen ja asiantuntijuuden kehittamisen
valitussa aiheessa. Valmius toimia asiantuntijan tehtavissa on yksi ammattikorkeakoulun

tavoitteista. (Vilkka & Airaksinen 2004, 9-10.)

Opinnaytetyolld on mahdollisuus laajentaa ja syventaa tekijan tietoja ja taitoja liittyen alantyon
vaatimuksiin. Itsendisesti toteutettu opinnaytety6 antaa mahdollisuuden ratkoa kaytannénlaheisia
haasteista sekd paasta luomaan niihin ratkaisuja ja kehitysehdotuksia. Kyseissa tilanteessa paasee
toteuttamaan yhta ammattikorkeakoulun tavoitetta, joka on hydédyntaa ammatillista teoriatietoa
vhdistellen siihen erilaisia oleellisia teorioita muodostaen lopulta ndista, asioiden kriittisen

tarkastelun jalkeen, ammatillisesti hyodyllisen tuotoksen. (Vilkka & Airaksinen 2004, 17, 42-43.)

Opinnadytetyo kdaynnistyy aiheanalyysilla, jolloin valitaan aihe, toteutetaan siihen liittyvada ideointia
seka rajataan tyonkohderyhma ja aihe. Ideoinnissa voi luoda laajempaa kuvaa aiheesta pohtimalla
myo6s esimerkiksi aiheen ajankohtaisuutta, sen tutkitun tiedon laajuutta, aiheen yleista

kiinnostuksen laajuutta. Tekijan oma mielenkiinto valittua aiheitta kohtaan on tarkeas, jotta se voi
palvella mahdollisesti tulevaa syvempaa ammatillista osaamista omaa mielenkiintoa lahella olevaa

ammatillista tehtavaa. (Vilkka & Airaksinen 2004, 23-25.)

Aiheen kasittely etenee opinnaytetydssa lajikuvauksen ja lajiin liittyvan polven toiminnallisen

anatomian seka kuuluvien yleisten dkillisten lajityypillisten vammojen kasittelyn kautta kohti



kdytannon toimenpiteitd ennaltaehkaisemaan kyseisid vammoja osana lajiin valmistavaa

alkuverryttelya.

Tavoitteena opinnaytetyolle oli saada valmentajien kayttéon osaksi arkea kdaytannonlaheinen,
tiivis ja pelaajille hyotya tuovien liikkeiden opas, jonka kautta pelaajilla on mahdollista rakentaa
rutiinit toimista polvivammojen ennaltaehkaisyyn ja kehon valmistamiseen lajinomaiseen

suoritukseen.

Vantaan Jalkapalloseura (VJS) on jalkapalloseura, jonka toiminta keskittyy Lansi-Vantaan alueelle
(tata-on-vjs). Lisenssipelaajia seurassa on yli toista tuhatta ja runsaasti paatoimisia seka

vapaaehtoistoimisia tekijoita.

Lisaksi aiheen valintaan vaikutti opinnaytetyon tekijan oma kiinnostus aiheesta ja siihen liittyvan
tietoon syventyminen oman ammatillisen kehittymisen kannalta toimiessa jalkapalloilijoiden

vammojen ennaltaehkaisyn parissa.

2. Kuvaus jalkapallosta lajina

Jalkapallo on maailman yksi suosituimmista urheilulajeista. Suosio nakyy myos Suomessa, jossa laji
on erittdin laaja harrastajamaara ja silla on maan suurin lajiliitto. Talla hetkellda Suomessa on yli
127 000 lisenssipelaajaa. Lajin harrastajien maaran arvioidaan olevan jopa 500 000 harrastajaa.
(Haara, T., 2015.) Mutta tytto- ja naisjalkapalloilijoiden osuus on vain n. 33 000 (Maki, E., 2017).
Laji koskettaa viikkotasolla jopa puolta miljoonaa suomalaista (Suomen Palloliitto n.d.).
Jalkapalloliitto FIFA:n arvioiden mukaan lajia harrastaa yli 265 miljoonaa ihmista. Lajin faneja

arvioidaan olevan yli 3,5 miljardia ihmista ympari maailmaa. (Allianz and football.)

Aikuisten jalkapallosta on Iahto6tilanteessa molemmilta joukkueilta 11 pelaajaa kentalla, joista 1
pelaaja on maalivahti ja loput 10 kenttdpelaajia. Ottelussa tarkoituksena on tehdda enemman
maaleja kuin vastustaja, jolloin voitat ottelu ja vihemman maaleja tehnyt haviaa ottelun. Jos
maaleja on tehty yhtd monta seuraa siita lopputulokseksi tasapeli. Aikuisten ottelujen kesto on 90
minuuttia, koostuen kahdesta 45 minuutin puoliajasta, joiden valissd on 15 minuutin tauko.

(Jalkapallon sdannot, 2022.)



2.1Kuvaus jalkapallon lajisuorituksen osa-alueiden vaatimuksista

Lajin toteuttaminen kilpatasolla vaatii laadukasta valmistautumista kokonaisvaltaisesti, jolloin
valmennusprosessissa tulee huomioida lajin eri osa-alueet. Naita alueita on pelaajien fysiologiset,

henkiset, taktiset ja tekniset ominaisuudet. (Kirkendall, D. 2011, 1.)

Fysiologisesti lajin kuormitus on yksilollistd, pelipaikkakohtaista (Bangsbo, J, 2006). Kuormitus on
my0s vaihtelevaa intensiteetin osalta, kun rasitus on seka nopeuskestavyyteen liittyvaa
kuormitusta etta pitka kestoisen suorituksen takia myods aerobista energian tuottoa. Keskeisena
energian ldhteena toimii lajisuorituksessa glykogeeni. Lajisuorituksen matalan intensiteetin
jaksoissa kaytetaan rasvoja energian lahteena. Korkean intensiteetin vaiheissa energian tuotto
tapahtuu ATP- ja fosfaattikreatiinivarastojen hyédyntden suorituksissa, joissa suorituksen kesto on
alle 10 sekuntia. Suorituksen kestaessa yli 10 sekuntia kdytetaan energian saamiseksi anaerobista

glykolyysia. (Salokannel, M. & Savolainen, E., 2018, 17-18.)

Jalkapalloon liittyvissa tutkimuksissa on havaittu kenttapelaajien liikkuvan pelin aikana
keskimaarin 10-11 km/peli (Lehto & Vanttinen 2010, 4-7). Toisen tutkimuksen mukaan liikuttu
maara vaihtelee 8000—12000 metrin valilla. Liikkuminen tapahtuu eri tehoilla, josta 8—12 % kova
tehoista, 20-30 % kohtalaisella teholla ja 65-75% matala tehoista. Syketasot ovat 80—90 %
maksimisykkeestd Laktaattitasot vaihtelevat 3-9 mmol/I valilla. Maksimihapenottokyky on naisilla

50-65 ml/kg/min ja miehillda 60—75 ml/kg/min. (Vesterinen, V. & Mikkola, J., 2018, 39).

Liikutun matkan suhteen on pelipaikkakohtaisia eroja, jolloin keskikenttdpelaajat liikkuvat
enemman ja keskuspuolustajat vahiten. Liikutun maaran on todettu olevan suurempi myds kauden
loppuvaiheen peleissa, ottelun ensimmaiselld puoliajalla seka pelattaessa kovempaa vastustajaa
vastaan. Jalkapallo-ottelu pitaa sisallaan erilaisia liikuntasuorituksia aina peruskestavyytta
vaativista suorituksista rajahtaviin. Lajissa korostuu pelaajan kyky toistaa pelitilanteen kannalta

tarkeilla hetkilla korkean intensiteetin suorituksia. (Lehto & Vanttinen 2010, 4-7).

Taktiselta osa-alueelta laji kuuluu joukkuelajeihin, jonka ominaisuus piirteisiin kuuluu, etta
suorituksiin vaikuttaa joukkuekaverit. Lisdksi suoritukseen vaikuttaa myos esimerkiksi vastustaja,
kenttdolosuhteet, yleiso jne. Lajin luonteeseen kuuluu tilanteiden nopea ja monipuolinen

vaihtuminen tilanteesta toiseen. Oman haasteensa joukkueurheiluna mukaan tuo myos pelaajien



valmennusprosessin kompleksisuus esimerkiksi fyysisen valmistautumisen osalta, koska kaikki

pelaajat ovat kuitenkin yksil6ita. (Kirkendall, D. 2011, 1.)

Aikuisten tasolla jalkapallo-ottelu kestdaa 90 minuuttia ja lisdaika tuohon paalle. Ottelu sisaltaa
vaiheita, joissa pallo on pelissa ja pallon ollessa pois kentalta. Pelaajien ja joukkueiden roolit
vaihtelevat ottelun aikana pelin eri vaiheiden mukaan, jotka ovat puolustaminen, hyokkdaaminen,
vaihe puolustamisesta hyokkdamiseen ja siirtyminen hyokkaamisestd puolustamiseen. Peleissa on

my0s erikoistilanteita, jotka vaikuttavat pelin intensiteettiin. (Kirkendall, D. 2011, 1-2.)

Pelaajan suoritusten intensiteetti vaihtelee pelin aikana paljon ja muutokset intensiteettiin voivat
tapahtua jopa 4-5- sekunnin valein. Huolimatta lajin monipuolisesta kuormituksesta tapahtuu
liikkuminen otteluissa paasaantoisesti matalalla tasolla. Joukkueen laitapelaajien ja hyokkaajien
rooleissa tapahtuu tutkimusten mukaan eniten isomman intensiteetin suorituksia. (Lehto &

Vanttinen 2010, 9-10).

Pelin aikana valtaosan aikaa pelaaja toimii ja liikkuu ilman palloa. Enemman pallon kanssa liikkuu
peleissa laitapelaajat seka menestyvat joukkueet. Pelaaja liikkuu otteluissa enemman eteenpdin
tehtavin suorituksin. Puolustajilla tulee eniten sivuttais- ja takaperin liikkumista. Lajiin kuuluu
runsaasti eri tehoilla tehtyja kiihdytyksia ja jarrutuksia. Lajissa esiintyvista loukkaantumisista
tyypillistd on suorituksessa tehty kova vauhtinen kiihdytys ja sitd seuraava jarrutus. Yhtena
taustatekijana loukkaantumisille on korkean intensiteetin suoritukset, jos ndiden suoritusten
véalinen aika jaa lyhyeksi (liilan lyhyt palautuminen) tai pelaaja joutuu tekemaan korkealla

intensiteetilld pidemmalla matkalla tai kestolla. (Lehto & Vanttinen 2010, 19-24.)

My®ds liikkkeen jarrutusvaiheessa tehtdvan jarruttavan (eksentrisen) lihastydon myota kohdistuu
alaraajaan voimakasta rasitusta, jolloin lihas ja nivel on alttiimpi loukkaantumiselle (Deceleration
of vaccinate: putting the bakes on sports injury). Jarrutusvaiheen kuormituksessa korostuu reiden
ja pohkeiden eksentrinen lihastyo (Lehto & Vanttinen 2010, 46). Eksentrisessa suorituksessa lihas
tekee liiketta jarruttavaa tyota samalla pidentyen. Eli lihasjannekompleksi venyy ja tydskentelee
ndin painovoimaa vastaan. Erona muihin lihastyotapoihin on, ettd konsentrisessa lihas supistuu
samalla lyhentyen ja isometrisessa lihas-jannekompleksin pituus pysyy samana pitdaen asennon

paikallaan. (Eksentrisen harjoittelun perusteet ja kdytanto — Lahti, Vilen ja Hulmi, 2017.)



Monipuolisesti kuormittavassa lajissa pitaa pystya tekemaan suorituksia eri intensiteeteilla
kavelysta tdysvauhtiseen juoksuun. Taman lisdksi lajisuoritukseen kuuluu erilaisia toimintoja,
kuten esimerkiksi hyppyja ja kaannoksia, yhdistettyna toiminnot myds pallon kanssa tehtaviksi.

(Pullinen K., 2008, 5)

Aerobinen kestavyys toimii lajin otteluissa kuormituksen perustana, vaikka laji on painottunut
nopeuskestavyyteen ja tyotehon rajoittuessa keskimaarin anaerobisen kynnyksen alapuolelle,

jolloin keskeisina energian lahteina toimii glykogeenivarastot. (Lehto & Vanttinen 2010, 27).

Lajin ennakoidaan kehittyvan niin, etta suoritusten intensiteetti ja suoritusnopeus tulevat olemaan
keskeisessa roolissa teknisten taitojen ja fyysisten ominaisuuksien ohella. Tasta johtuen
suunnitellessa pelaajakehitys- ja harjoittelutoimintaa tulisi huomioida harjoittelussa riittava maara
suorituksia, jotka tehdaan toteutetaan kovalla intensiteetilld. Myo6s teknisten suoritusten
toteuttaminen harjoittelussa kovalla intensiteetilla olisi tarkedaa huomioida harjoittelussa, koska
pelin vaatimukset kehittyvat suuntaan, jossa joukkueiden ollessa organisoidumpia johtaa se

pelissa kdytettdvissa olevaan tilan ja ajan vahenemiseen. (Lehto & Vanttinen 2010, 46.)

Eri lajiharjoitusmuotojen fyysisen kuormittavuuden vililla on paljon eroja. Erot ndakyvat juoksun
kokonaismaarassa, juoksujen intensiteetissa, kiihdytyksen vauhdissa seka niiden lukumaarissa.
Pienpeleissa tulee enemman kiihdytyksia ja jarrutuksia, kun taas ison alueen peleissa tulee

enemman taysvauhtisia juoksuja. Kaytettdessa eri kokoisia pelikenttia tulee huomioida myds
pelipaikkakohtaiset erot fyysisessa rasituksessa. (Chena, M., Morcillo-Losa, J., Rodriguez-

Hernandez, M., Asin-lzquierdo, |., Pastora-Linares, B. & Zapardiel, J., 2022, 135.)

2.2 Polven toiminnallinen anatomia jalkapallossa

Reisiluun ja saariluun yhteistyon liikkumisessa mahdollistaa naiden valissa oleva polvinivel, mika
on ihmiskehon suurin nivel ja arjessa siihen kohdistuvan rasituksen johdosta se on myos
vahingoittumisherkka. Polvi on niveltyypiltdan sarananivel, eli taman nivelen liikesuunnat ovat
ekstensio ja fleksion suuntaisia polven ollessa suorana, mutta koukistettuna voi polvessa tapahtua
kiertoliikettd, mutta talléin polvinivel ei ole niin stabiili kuin suorana, koska kosketuspinnat ovat

pienet. Nivelen ollessa suorana on reisiluun nivelnastat saariluun nivelkuopissa ja tuovat niveleen



ndin ollen vakautta. Tahan vaikuttaa myos polvinivelen nivelsiteet. Keskeisia siteita ovat
polvinivelen sisilla olevat eturistiside (anterior cruciate ligament) ja takaristiside (posterior
cruciate ligament). Polvinivelen reunoilla on sivusiteet, joiden tehtdva on rajoittaa polven

sivusuuntaista liiketta. (Nienstedt, Hanninen, Arstila & Bjorkqvist,2004, 131-132.)

Eturistiside, ACL, on nivelside ja se sijoittuu viistosuuntaisesti saariluun etuosasta reisiluun taakse.
Tama saikeistd koostuva nivelside koostuu anteromediaalisesta ja postelolateraalisesta kimpusta
seka valikimpusta. Saikeet kiinnittyvat laajalle alueelle saari- ja reisiluuhun. ACL:n tehtavana on
estda sadren liukuminen vartalon eteen ja kontrolloida polvea niin, ettei se yliojennu tai saari
kdaanny sisdanpain polven ollessa ojentunut tai pienessa koukkuasennossa. ACL:n yhtena
tehtdavana on myos polven kiertymisen sisddanpain(valgukseen). ACL:lla on myds rooli polven
asentotuntoaisteihin, josta keho saa proprioseptista palautetta. (Polven ristisidevammat

urheilijalla, 2010.). Kuviossa 1 on polven eri osa-alueet esitelty.

Quadriceps —

Anterior

el o J
ﬁ;:acr:::l Posterior cruciate ACL
(ACL) ligament (PCL)

Meniscus

Lateral =7
collateral
ligament
(LCL)

|

|
Patellar
ligament

Medial collateral
ligament (MCL)

Fibula ~~
Kuvio 1 Polven keskeiset luut ja nivelsiteet (Anatomy of knee)

Polven paaliikkeet perustuvat polven ekstension, reiden etupuolella olevat lihakset ja fleksion,
polven takapuolella olevat lihakset, suuntaisiin liikkeisiin. Alla olevassa taulukossa on polven
liilkuttamiseen vaikuttavat lihakset ja niiden toiminnot seka lihasten 1aht6- ja kiinnityskohdat.

(Kauranen, 2014, 541-542.)



Taulukko 1 Polven toimintaan vaikuttavien lihakset ja niiden tehtavat (Kauranen, 2014)
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Lihaksen nimi

Lihaksen tehtdva

Lihaksen lahtokohta

Lihaksen
kinnityskohta

Toiminto jalkapallosuorituksessa

M.sartorius/ Raatélinlihas

Lonkka- ja polvinivelen
koukistus

Suoliluun etuylakarki

Saariluun kyhmyn
sisdreuna

esim. polven koukistus ennen
potkua, lonkan koukistus
suunnanmuutoksissa

M.rectus femoris/ Suora reisilihas

Polvinivelen ojennus

Suoliluun etuylakarki

Saariluun kyhmy

esim. polven ojennus potkussa

M.vastus lateralis/ Ulompi reisilihas

Polvinivelen ojennus

Reisiluun yldosa

Saariluun kyhmy

Esim. potkussa polven
ojentuessa, hypyn ponnistus
vaiheessa

M.vastus intermedius/
Keskimmainen reisilihas

Polvinivelen ojennus

Reisiluun yldosa

Saariluun kyhmy

Esim. potkussa polven
ojentuessa, hypyn ponnistus
vaiheessa

M. vastus medialis/ Sisempi reisilihas

Polvinivelen ojennus

Reisiluun yldosa

Saariluun kyhmy

Esim. potkussa polven
ojentuessa, hypyn ponnistus
vaiheessa

M. articularis genus/ Polven nivellihas

Polvilumpion

Reisiluun alaosa

Polvilumpion

Esim. potkaisusuorituksessa

ylépuolisen limapussin ylapuolinen osuman hetkella polven
veto polvi limapussi ojentuessa vetaa
suprapatellaarista bursaa
M. biceps femoris, caput longum/ Kaksipainen Polvinivelen koukistus Istuinkyhmy Pohjeluun | Istuinkyhmy esim. hypyn alastulossa vartalon

reisilihas, pitkd paa

paa

Pohjeluun paa

joustossa.

M. biceps femoris, caput breve/Kaksipdinen
reisilihas, lyhyt paa

Polvinivelen koukistus

Reisiluun takaylaosa

Pohjeluun paa

esim. juoksun kiihdytys
vaiheessa.

M.semitendinosus/ Puolijanteinen lihas

Polvinivelen koukistus

Istuinkyhmy

Saariluun yldosa

esim. juoksun jarrutusvaiheessa.

M. semimembranosus/ Puolikalvoinen lihas

Polvinivelen koukistus

Istuinkyhmy

Saariluun sisempi
nivelnasta

esim. juoksun jarrutusvaiheessa.

Lajisuoritusten ollessa monipuolisesti elimistdéa kuormittavia, kohdistuu rasitus eri lihaksiin ja

lihasryhmiin. Lajille tyypillisissa suorituksissa, kuten esimerkiksi hypyissa, potkuissa, taklauksissa,

kdannoksissa ja rytminmuutoksissa korostuu quodrisepsin, hamstringin ja tricep suraen toiminta.

Maalivahdin roolissa lajisuorituksessa korostuvat koko vartalon lihakset. Kenttapelaajille korostuu

alaraajojen lihakset, erityisesti lantion koukistajat seka nilkan plantaarifleksorit ja dorsifleksorit.

Ylavartalon lihasten toiminta korostuu heitoissa ja kaksinkamppailuissa. Keskivartalon lihasten

toiminta osana lajisuorituksia on tarkea. (Reilly, T. & Williams, A.M.,2005, 26).

Juoksu on iso osa jalkapallon lajisuoritusta ja sen voi jakaa kahteen osaan, jotka ovat

keinumisvaihe ja tukivaihe. Keinuvaihe alkaa jalan osuessa maahan ja paattyy varpaiden

irtoamiseen maasta. Tahan vaikuttaa lantion ja polven ekstensio seka nilkan plantaarifleksio.

Lantion ojentuessa aktivoituu myds hamstringin ja pakaralihakset seka viimeisen tydonnon

liikkeeseen tuo gastrocnemiuksen plantaarifleksio. Lantion koukistukseen osallistuu myds psoas ja

iliacus, kun hamstring alkaa koukistamaan polvea anterior tibialis tekee dorsifleksion nilkassa.
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Lantion jatkaessa koukistusta ja nilkan tehdessa dorsifleksiota tuodakseen jalan tukijalan eteen,
samalla alaraajan adductorit ulospain. Quodriseps alkaa talléin ojentamaan polvea ennen jalan
osumista maahan. Jalan osuessa maahan lantio on fleksiossa ja polvi hienoisessa fleksiossa seka
nilkka normaalissa dorsifleksiossa ja hieman inversiossa. Jalan ollessa maassa vakautta asentoon
tuo pakaralihakset, quodriseps ja hamstring kontrolloivat polvinivelta seka adductorit kontrolloivat
lantiota. Samaan aikaan anterior tibialis ja gastrocnemius maahan osuvaa jalkaa.
Juoksusuoritukseen vaikuttaa myds keskivartalon hallinta ja ylaraajat, jotka tuovat liikkkumiseen

tasapainoa. (Reilly, T. & Williams, A.M.,2005, 15, 18).

Tutkimuksen mukaan pelaaja tekee juoksuista noin puolet suoraan eteenpain, sivuille noin 20% ja
taaksepain 7%. llman selkeaa liikesuuntaa tapahtuu yli 20% tehdyista liikkumisista. Alle 90

asteteen kdaanndksi tulee yli 80%. (Salokannel, M. & Savolainen, E., 2018, 15.)

Lajisuorituksiin kuuluva potku, joka koostuu suorituksen eri vaiheista, voidaan toteuttaa eri tavoin
ja erilaisella voimalla. Suoritus kdynnistyy sijoittumalla pallon taakse, hieman takaviistoon
suhteessa palloon. Palloa lahestytaan askeleella, jonka aikana askeleen ottaneen jalan
vastakkainen kasi on edessa. Taman jalkeen edessa ollut kasi viedaan taaksepadin, jolla saadaan
vartaloon koukistusta. Samalla viedaan potkaiseva jalka takaheilautuksella vartalon taakse, sitten
tulee lantion fleksiota yhdistettyna reiden kiertoon. Seuraava vaihe on potkaisevan jalan
kiihdyttava liike jalleen vartalon etupuolelle kohti palloa paattyen potkun jalkeiseen liikkeeseen
tasapainon yllapitamiseksi. Ensimmaisessa vaiheessa potkaisevan jalan lonkan kulma kasvaa
pakaralihasten toiminnan seka taaksepain tapahtuvan lantion rotaation takia. Alaraajassa polven
fleksio tapahtuu hamstringin avulla ja nilkassa dorsifleksio anterior tibiliaksen kautta.
Suorituksessa lonkan koukistaja ja adductoric rajoittavat liikettd. Taman jalkeen psoaksen ja
iliacuksen supistuessa lonkka koukistuu liikuttaen lantiota ja jalkaa eteenpain seka lantio kiertyy
eteenpain. Suoritus etenee kohti quodrisepsin pikaista polvinivelen ojennus kohti, jota hamstring
hidastaa. Adductorit vetavat jalkaa kohti vartaloa. Viimeisessa vaiheessa jalan osuttua palloon
hamstringiin kohdistuu venytysta. Tukijalan tehtava on hyvin samankaltainen potkun aikana, kun
mita se on juoksussa. (Reilly, T. & Williams, A.M., 2005, 18-19). Alla potkusuorituksen vaiheet

kuvattuna.



Kuvio 2 Jalkapallon potku.

Lajisuoritukseen kuuluu myo6s hyppyija ja puskuja, jotka voidaan toteuttaa yhdella tai kahdella
jalalla. Paikaltaan hypattdessa lilkkkeen mahdollistamiseksi tapahtuu keskivartalossa, lantiossa ja
polvissa fleksiota seka nilkassa dorsifleksiota. Mutta talloin liiketta kontrolloivat agonistit, joita
tassa tilanteessa ovat erector spinae, pakaralihakset, hamstring, quodriceps seka nilkan
plantaarifleksorit. Ndiden lihasten nopea supistumisen kautta lantio, polvet ja nilkat ojentuvat.
Ylaraajojen nopea liike vartalon etupuolelle tuo liikkeeseen vauhtia. Hypyn alastulo tapahtuu
padpiirteissaan samalla tavalla pdinvastaisessa jarjestyksessa. (Reilly, T. & Williams, A.M.,2005,
19.) Laskeutuessa maahan polven ollessa abduktio asennossa tai alaraajan ollessa valgus-
asennossa on talla laskeutumistavalla havaittu olevan yhteys moniin polvivammaoihin. Erityisesti

riski ACL- vammaan on suurempi. ( Herrigton, Lee, 2010, 1.)

Yhtena lajisuorituksiin kuuluu my6s pallon puskeminen paalla. Alla kuvaus pukemisen vaiheista.
Suorituksessa on tarkeaa pitaa katse pallossa ja asettu pallon lentoradalle. Voiman saamiseksi
suoritukseen viedaan toinen jalka vartalon etupuolelle. Samalla vieddan ylaraajat vartalon
etupuolelle kohti palloa. Tata seuraa yldvartalon vienti taaksepain, jolloin vartalo koukistuu
keskivartalosta. Seuraavaksi ylavartalo ja paa tuodaan rajahtavasti kohti palloa ja kadet
taaksepain. Osumaa keskelle palloa otsalla ja osuman jdlkeen vartalon liike suuntautuu ”lapi

pallon”, vartalon liikkuessa pallon lentoradan mukaisesti.

Kuvio 3 Jalkapallon puskusuoritus.
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Jalkapallossa tulee myos tilanteita pallon mennessa sivurajoista yli, jolloin pelia jatketaan
heittamalla. Nykypaivan jalkapallossa heittosuorituksella voi olla isomerkitys, jos joukkueessa on

pelaaja, joka voi heittaa pallon pitkdlle aiheuttaen ndin maalitilanteen (Kirkendall, D. 2011, 95).

Alla kuvattuna heittosuorituksen vaiheet. Ensimmaiseksi pallo vieddan vartalon etupuolelta paan
yli kahdella kyynarpaista koukistetuilla ylaraajoilla pallosta kiinni pitden selan puolelle. Vaiheen
lopussa asetetaan toinen jalka vartalon etupuolelle tukijalaksi. Vartaloon pyritdan saamaan kaaren
muoto jaloista lapi vartalon palloon asti. Kolmanneksi tehdaan rajahtava vartalon ojennus

suoristaen yldraajat ja keskivartalo seka tuodaan takana ollut jalka tukijalan viereen.

Heittosuorituksessa korostuvat keskivartalon alueelta lihaksista suorat selkdlihakset, keskivartalon
koukistajalihakset, pakaralihakset seka takareiden lihakset. Heittosuorituksessa korostuu
ylaraajojen lihaksista kyynarvarren lihakset, olkanivelen ojentajan, ison rintalihaksen, sahalihaksen
ja levean selkalihaksen voimantuotto. (Kirkendall, D. 2011, 94.) Keskivartalon, psoaksen ja
iliacuksen nopea supistuminen tuo lantion ja selkdarankaan fleksion ennen pallon irtoamista

kadesta. Nilkkojen dorsifleksion tuottaa gastrocnemius ja soleus. (Reilly, T. & Williams, A.M.,2005,

19).

Kuvio 4 Jalkapallon sivurajaheitto.
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2.3 Naisjalkapallon yleisimpia dkillisia polvivammoja ja liikekontrollin merkitys

vammoissa

Jalkapallo on yksi vammaherkimmista lilkkuntamuodoista. Paljon harrastettuna lajina vammoja
tapahtuu myds enemman kuin véhemman harrastetummassa lajissa. Liikuntatapaturmia tapahtuu
vuosittain n. 420 000, joista tapahtuneiden polviin liittyvuen tapaturmien osuus on n. 17%.
Jalkapallossa. Vuositasolla tapahtuu n. 45 000 liikuntatapaturmaa jalkapallossa. Miehille tapahtuu
enemman liikuntatapaturmia kuin naisille (Liikuntatapaturmat, 2004.) Lajille tyypillisia
polvivammoja ovat dkilliset polvivammat, koska lajisuorituksissa esiintyy erityisesti
suunnanmuutoksia ja jarrutuksia. Yleisin pallopeleissa esiintyva vakava polvivamma on
eturistisiteen (anterior cruciate ligament, ACL) repedminen. ACL-vamman yleisyys on naisilla 3-5
kertaa yleisempi ja kyseinen vamma kasvattaa reilusti riskia sairastua nivelrikkoon
tulevaisuudessa. ACL- vammasta kuntoutuminen lajin pariin vaatii yleensa pitkdan kuntoutusjakson,
jonka ajan urheilija joutuu olemaan poissa lajin parista. Urheilijan kuntoutuksessa on hyva
huomioida lajin erityispiirteita, koska vamman kuntoutus voidaan tehda konservatiivisesti tai
kirurgisesti. Lajeissa, joissa tapahtuu paljon suunnanmuutoksia, on tyypillista, etta ACL- vamman
hoito tapahtuu kirurgisesti muiden lajien edustujien kohdalla kuntoutus tehddan useimmiten
ilman kirurgista toimenpidetta. Konservatiivista hoitoa toteutetaan noin puolessa ACL-vammoista.
(Terve Urheilija, Polvi.) Akilliset vammat, jossa ei tapahdu kontaktia, tapahtuvat yleensa
jalkapallossa juoksussa tai suunnanmuutoksessa. Naisten vammat lajin parissa painottuvat
nivusten, polvien ja nilkkojen alueille. (Gamble, P, 2013 157-158.), Naisilla on myds korkeampi
riski karsia polvivammasta ja padvammoista kuin miespelaajilla (Martinez- Lagunas, V., Niessen, M.

& Hartmann, U. 2014, 265).

Liikekontrollilla tarkoitetaan kehon kykya tuottaa tarkoituksen mukaisia liikkeita seka yllapitaa
haluttua asentoa, niin ettd voidaan minimoida tasta seuraava kuormitus tai loukkaantumisriski.
Taman toteutumiseen mahdollistaa yhteistyo luurankolihasten kontrolloimisella sensorisen
palautejarjestelman kanssa, keskushermoston tuottaman tiedon prosessoinnin sekda motorisen
koordinaation avulla. Ndiden tekijoiden onnistuessa voi arjen toiminnoissa ja urheilun

harrastaminen tapahtua kivuttomasti ja tehokkaasti. (Commerford M. & Motram, S., 2014, 3.)
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Liikekontrollissa ilmenevissa ongelmissa haasteet voivat olla liikehairidssa tai liikekontrollin
hairidissd. Nama eroavat toisistaan samantyyppisistd nimista huolimatta. Puhuttaessa
liikehairiosta tarkoitetaan silla liiketta, joka on rajoittunutta ja kivuliasta seka se voi ilmeta
kyvyttomyytena liikuttaa haluttua kehon osaa. Liikekontrollin hairiéssa ongelma ilmenee liikkeen
huonona laatuna, eika liikkeen tuottamisessa ilmene kipua tai liikkeen laajuudessa rajoituksia.
Oireilu voidaan havaita kyvyttémyytena kontrolloida aktiivisia liikkeita. Oireilu voi ilmeta myds
kipuna tai vasymisena alueella ja liike voi ilmeta alueen vieressa. (Luomajoki, 2022 H., 25.)

Liikehairion taustalla olevia yleisia tekijoita on esitelty kuviossa 5.

Kuva 5 Liikehairion tyypillisia tekijoita

(Luomajoki, H. 2022)

Tyyppitapauksina liikehairidissa voidaan havaita esim. artroosia, kulumamuutoksia, akuutit
ongelmat (esim. kylkiluun tai fasettinivelen lukkiuma). Hoitoina voidaan kayttaa passiivista tai
aktiivista mobilisaatiota. Liikekontrollin hairion taustalla olevia yleisia tekijoita on lueteltuna

kuviossa 6.

Kuva 6 Liikekontrollihdirion taustatekijoita

(Luomajoki, H. 2022)




16

Tyyppitapauksina liikekontrollihdiridissa hypermobiliteettia, kliinista instabiliteettia, huono
lihastasapaino tai asentotottumukset. Hoitokeinoina voidaan kayttaa esim. aktiivista
lihaskontrollin harjoittelua tai lihastasapainon korjaamista. Harjoittelun tulee olla pitkdjanteista ja

saannollista. (Luomajoki, H., 2022, 26.)

2 Alkuverryttelyn merkitys polvivammojen ennaltaehkaisyssa ja
lajisuoritukseen valmistautumisessa

Alkuverryttelyn kaksi paatarkoitusta on maksimoida tuleva suorituskyky seka vahentaa
loukkaantumisriskia (Jeffreys, I. 2019, 1.) Laadukkaalla alkuverryttelylla voidaan valmistaa keho
tulevaan liikuntasuoritukseen, kun se sisdltda verenkierron ja hengityselimiston vauhdittamista ja
aktivoi hermoston ja lihasten yhteistoimintaa. Samalla se tukee keskittymisen siirtamista kohti
tulevaa suoritusta. Hyvin tehdylla alkuverryttelylld voidaan vaikuttaa ennaltaehkaisevasti
urheiluvammoihin. Alkuverryttelyn olisi hyva edeta rasituksen progressiivisella nostamisella
liikkumalla monipuolisesti niin, etta syke kohoaa ja ruumiinlamp® nousee. Taman voi toteuttaa
tekemalla koko keholle suunnattuja harjoitteita, joissa mm. haastetaan kehon hallintaa ja sen
tasapainoa, liikkumista eri tavoin ja tekemalla liikkuvuutta lisdavia harjoitteita toiminnallisten

liikkuvuusliikkeiden kautta. (Leppanen, M. & Lofgren, K., 2017, 21.)

Alkuverryttelyn on tarkeaa liittya tulevaan liikuntasuoritukseen. Lisaksi on tarkedaa huomioida
myos yksilolliset tekijat, kuten esim. vammahistoria/- riskit, ika, sukupuoli jne.). Lisdksi meneilldan
olevan harjoitusjakson sisalto ja kuormitus seka viikkorytmin vaikutus rasitukseen.
Alkuverryttelyyn kaytettavissa olevat valineet ja tila on huomioitava alkuverryttelya suunnitellessa,
jotta toiminta on turvallista ja tehokasta. (Terve Urheilija, Limmittely ja jadhdyttely.) Vaikka
jalkapallo on joukkuelaji ja joukkueen toiminnot toteutetaan padsadntoisesti yhteisesti tekemalla
olisi tarkedaa huomioida myo6s yksilolliset erot valmistautuessa urheilusuoritukseen. Yksilolliset erot
fyysisissa ominaisuuksissa liittyen alkuverryttelyyn, esim. suoritusten intensiteetin, palautumisen
ja pelaajan sen hetkisen kuntotason huomioiden, voisi olla suositeltavaa toteuttaa ainakin osa
alkuverryttelysta yksildllisesti. (Abade, E., Sampaio, J., Gonc,B., Baptista, J., Alves, A., & Viana, J.,
2017, 10-11.)
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3.1 Alkuverryttelyn rakenne ja sen merkitys lajisuoritukseen valmistautumisessa

Lammittelyn keston olisi hyva olla 15—-20 minuuttia ja niita olisi hyva tehda 2-3 x viikossa, jolloin
toteutuu saanndllisyys vammojen ennaltaehkaisyssa. Toimivan alkuverryttelyn yleisrakenteena
voidaan nahda koostuvan neljasti eri osa-alueesta seuraavassa jarjestyksessa, jotka ovat
yleislammittely, aktivoivat lihaskuntoliikkeet, tasapaino- ja plyometriset harjoitteet seka
lajikohtaiset harjoitteet. Rasituksen on tarkoitus nousta progressiivisesti kevyesti raskaampaan.
Yleislammittely voi koostua esimerkiksi erilaisista juoksu- ja koordinaatioharjoitteista. Aktivoivilla
harjoitteilla voidaan vaikuttaa esimerkiksi lihastasapainoon, keskivartalon vahvistamiseen tai lajin
lajiin liittyvan spesifin kehonosana kontrolloimiseen. Erilaisilla hyppyharjoitteilla ja erilaissa
asennoissa tehtavilla harjoitteilla voidaan vaikuttaa tasapainon kehittamiseen seka valmistaa
kehoa tulevaan lajisuoritukseen nopean voiman osalta. Lajikohtaisia harjoitteita kasitellaan

tarkemmin kappaleessa 4.1. (Leppanen, M. & Lofgren, K. Urheilun kipupisteet. 2017, 22-23.)

Alkuverryttelyyn voi sisallyttaa erilaisia liilkkumistapoja ja liikkeita sisaltdaen esim. lajin
tekniikkaharjoittelusta ketteryyteen ja tasapainoon. Lajinomaisuus on hyva huomioida
alkuverryttelyssa. Lajissa tarvittavien liikelaajuuksien avaaminen ja muut lajin vaatimukset on hyva
huomioida alkuverryttelya suunniteltaessa. Liikkuvuus- ja venyttelyharjoitteissa on hyva
huomioida aktivoivat liikkeet, joissa voit yhdistellad eri fyysisia ominaisuuksia pitkakestoisten

venytysten sijaan. (Terve Urheilija, liikuntavammoja ehkaiseva liikunta, 2021, 21)

Liittamalla alkuverryttelyyn lajinomaisia piirteita voidaan ndin valmistaa kehon hermostollinen
osa-alue lajinomaisiin liikkemalleihin ja ndin ollen valmiimmaksi itse lajisuoritusta kohti.
Jalkapallossa tama voisi tarkoittaa esimerkiksi dynaamisia liikkuvuusliikkeita tavalla, joita tarvitaan
lajisuorituksessa. Liikkeita voisi olla esimerkiksi askelkyykyt eri suuntiin, erilaiset kevyet hyppelyt
seka takareisien ja sisareisien huolellisen aktivoinnin ennen lajinomaisia suorituksia kentalld, koska
lajissa tulee paljon erilaisia suunnanmuutoksia. My0s lonkan alueen avaavat liikkeet, joilla saadaan
lajisuorituksessa tarvittavat liikeradat auki ovat hyddyllisida. Naihin liikkeisiin voi yhdistaa
esimerkiksi pallon, jonka avulla tehdaan lajin mukaisia teknisia suorituksia. (Alkulammittely

palloilu-, nopeus- ja maksimivoimaharjoittelussa- Rytkonen ja Jalanko, 16.6.2015.)
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Prosessi ja sen toiminnot urheiluvammojen ennaltaehkaisyn osalta voidaan jasennella neljan osa-

alueen kautta, jotka ovat kuvattuna kuvassa 7.

1. Lajille tyypilliset
vammat

2. Vammojen
4.Toimenpiteiden syntymekanismien

arviointi ja riskitekijoiden
selvittdminen

3.Vammojen
ennaltaehkaisyn
toimenpiteet

Kuvio 7 Urheiluvammojen ennaltaehkdisyn prosessi (Mukailtu, van Mechelin malli, 1992;

Leppanen, M. & Lofgren, K., 2017)

Lahtotilanteessa kartoitetaan kyseisen jalkapallon tyypilliset dkilliset polvivammat ja niihin liittyvat
osatekijat. Kartoitukseen voi sisaltdaa esimerkiksi vammojen erityispiirteet, maarat ja niiden
taustatekijat. Tarkeaa on tietdd myos mihin kehonosiin vammat mahdollisesti keskittyvat.
Seuraavaksi edetdan saatujen tietojen pohjalta konkreettisiin toimenpiteisiin, joiden avulla
vammoja voidaan ennaltaehkaista. Tassa auttaa vammojen syntymekanisminen tunteminen, onko
kyseessa dkillinen vai rasitusperdinen vamma. Akilliset vammat voivat syntya kontaktitilanteessa
tai ilman ulkoista tekijaa. Pallopeleissd ilmenevista vammoista on tyypillistd, ettd ne syntyvat ilman
kontaktia. Tasta esimerkkina ilman kontaktia tapahtuvien dkillisten nivelsidevammojen taustalla
voi olla liikekontrollin pettaminen, joka tulee esiin esimerkiksi suunnanmuutoksessa ja talloin

kehoon kohdistuvassa suuressa ulkoisessa voimassa. Tallin nivelid suojaavat lihakset eivat ole
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pystynee suojelemaan niveltd kovalta, dkilliseltda kuormitukselta ja tdsta johtuen ulkoinen voima

on kohdistunut niveleen. (Leppanen, M. & Lofgren, K., 2017, 10-12.)

Kontaktilajeissa vammojen syntymisen ennaltaehkaisyyn voidaan vaikuttaa myds
suunnitelmallisella ja laadukkaalla harjoittelulla seka pelitapahtumaan huolellisella
valmistautumisella. Lajisuoritukseen valmistava alkuverryttely ja suorituksen jalkeinen
loppuverryttely on tarkedaa vammojen ennaltaehkdisyyn seka suorituksesta palautumiseen. Jotta
kontaktilajin lajisuorituksessa mahdollista loukkaantumisriskia voidaan pienentaa olisi
lajisuorituksen alkuverryttelyyn hyva sisallyttaa vartalon notkeutta ja liikkuvuutta lisdavia seka

vartalon voimaa kehittavia ja kontrollia kehittavia liikkeita. (Urheiluvammat, 2011 18-19.)

Moniin vammoihin ja riskin maaran voi yksilo itse vaikuttaa omalla toiminnallaan hyvin vahvasti.
Erilaisten liilkunnassa esiintyvien vammojen ehkaisyssa tehokkaimpana keinona olisi liikkuminen
mahdollisimman monipuolisesti, jolloin ihmisella olisi riittava yleiskunnon, lihasvoiman ja
kehonhallinnan tasot. Talléin on mahdollista huolehtia yksilon eri elinjarjestelmien
kokonaisvaltaisesta kehittymisestd, mika nakyy turvallisempana toimintana arjessa yksilon
omatessa riittavat tasot erilaissa fyysisissa ominaisuuksissa. Turvaa lilkkkumiseen tuo riittava
peruskunto ja lihasvoima taso seka tahan yhdistettyna kyky hallita oman kehon tasapaino ja
yleisesti tehtavat liiketaidot hyvalld koordinaatiolla ja kehonhahmottamisella. Liikuntavammojen
ehkaisya tukee hyva kehonhallinta, jota voi harjoittaa monipuolisella liikunnalla, johon voi kuulu
esim. erilaisia tasapainoa ja ketteryytta vaativissa liikkeissa. Talloin voidaan kehittdd mm. yksilon
asento- ja liikehallintaa seka tilannekohtaista reaktionopeutta. Liikunnan harrastamiseen voi tuoda
monipuolisuutta toteuttamalla yleisia liikuntasuosituksia, jotka pitavat sisallaan eri hengitys- ja
verenkiertoelimiston kuormitustasot, lihaskunto- ja liikkuvuusharjoittelua sekd kehonhallintaa.
Laadukkaalla alkuverryttelylld voidaan valmistaa elimist6 tulevaan harjoitukseen. Alkuverryttely on

kdyty tarkemmin ldpi tdssa tyossa olevassa omassa kappaleessaan. (UKK-instituutti, 2021.)

My0s urheilijan vammariskin kartoituksella voidaan selvittaa urheilijan riskia kokea vammoja seka
toimia niihin ennaltaehkaisevasti. Alttius vammoille on yksil6llista ja urheilijakohtaista. Kaikkia
riskitekijoita ei voida poistaa, mutta naihin pystytaan vaikuttamaan huomioimalla ne toiminnan
suunnittelussa. Vammojen riskitekijoitd voidaan kategorisoimalla riskitekijat sisaisiin ja ulkoisiin

riskitekijoihin, jotka on lueteltuna taulukoissa 2 ja 3. (Leppanen, M. & Lofgren, K., 2017, 12-13.)



Taulukko 2 Sisdiset riskitekijat (Leppanen, M. & Lofgren, K., 2017)
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Sisdiset riskitekijat

Fyysiset ominaisuudet

Psyykkiset ominaisuudet

1ka Sukupuoli Kehonkoostumus Ruumiinrakenne Nivelten liikkuvuus

Lihasten venyvyys Vammahistoria Terveydentila Voima Nopeus

Koordinaatio Kestavyys Kehonhallinta Tasapaino Lajitaidot

Ravitsemus Palautuminen

Persoonallisuus Motivaatio Keskittymiskyky

Stressinsisetokyky Riskinotto Elamanhallinta

Taulukko 3 Ulkoiset riskitekijat (Leppanen, M. & Lofgren, K., 2017)

Ulkoiset riskitekijat

Urheilulajin luonne Olosuhdetekijat
Laji Lajin sadannot Kilpaileminen Harjoittelun ohjelmointi Urheilualusta Valaistus Sadolosuhteet lampétila Vuoden/vuorokauden aika
Kuormituksen kesto, maara, intensiteetti, vaihtelevaisuus Suojavarusteet Valineet Jalkineet ja vaatetus

Urheiluun kaytetty aika Kilpailutaso Pelipaikka ja rooli Muiden ihmisten toiminta Ilmapiiri Lepo ja uni Ravitsemus Doping
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Naiden tekijoiden huomioimisella voidaan rakentaa urheilijalle yksilllinen riskiprofiili. Tahan
sisaltyy yksilon sisdiset riskitekijat, joiden perusteella niiden voidaan arvioida vaikuttavan
loukkaantumisriskiin joko sita kasvattaen tai vahentden. Profiiliin kehittymiseen ajan kuluessa
vaikuttaa myds esimerkiksi urheilijan vammahistoria ja harjoittelun vaikutukset. Myos ulkoisilla
riskitekijoilla on vaikutuksia riskiprofiilin muotoutumiseen ajan myo6ta. (Leppanen, M. & Lofgren,

K., 2017, 14.)

Naiden kahden edella mainitun vaiheen perusteella voidaan luoda toimenpiteita
ennaltaehkdisemaan vammoja. Luomalla harjoitteita, joissa kuormitetaan hermo-
lihasjarjestelmaa, voidaan tehokkaasti vaikuttaa ilman kontaktia syntyvien vammojen
ehkadisemiseen. Erityisesti korostuu toiminnassa harjoitteet, joissa keskitytdaan lihasvoiman,
monipuolisesti drsykkeita liikehallintaan tuovia seka tasapainoa haastavilla harjoitteilla.

(Leppdnen, M. & Lofgren, K., 2017, 14.)

Viimeisena vaiheena on edelld mainittujen vaiheiden jalkeen valittujen toimintojen arviointi
kdaytannossa. Saanndllista seurantaa voidaan tehda esimerkiksi seuraamalla valittujen
loukkaantumisten maaran kasvua tai laskua ja mahdollisten vammojen kuntoutukseen kaytetyn
ajan lyhentymiselld. My6s seuraamalla kehittymista erityisesti vammoihin vaikuttavissa osa-
alueissa/ ominaisuuksissa, lihasvoima, liikehallinta ja tasapaino, voidaan arvioida toimenpiteiden
tehokkuutta. Sdanndllisyyden lisaksi myos pitkakestoisuus, ymparivuotisuus on tarkeaa.

(Leppénen, M. & Lofgren, K., 2017, 15.)

3.2 Polvivammoja ennaltaehkaiseva harjoittelu osana alkuverryttelya

Suunnitelmallisessa ja ammattitaitoisessa toimintaymparistdssa alkuverryttelyn merkitys osana
tulevaa urheilusuoritusta tunnistetaan ja siihen panostetaan osana urheilijana kehittymista seka
terveena pysymista. Talloin siihen vuositasolla kdytetdan paljon aikaa, joten alkuverryttelyn sisalto
kannattaa suunnitella niin, etta se kehittaa ja tukee urheilijan kehittymista osana valittuja
harjoittelun teemoja. Lajista riippumatta alkuverryttelyn aikana urheilijan vireystila on
todennakaoisesti hyva, joten siihen voi olla jarkevaa sijoittaa esim. kehonhallintaan ja liiketaitoihin
liittyvia suorituksia. Talloin alkuverryttely toimii hyvan harjoituksena samalla kun se valmistaa

kehon tulevaan harjoitukseen.
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Lajeista riippumatta voidaan nahda olevan kolme keskeista tekijaa, jotka huomioimalla voidaan
vaikuttaa ennaltaehkaisevasti vammojen syntyyn. Nama tekijat ovat keskivartalon hallinta,
plyometrinen harjoittelu seka jo edella mainitut hyvat tasot liikehallinnassa, lihasvoimassa ja
tasapainossa. Vahva keskivartalo mahdollistaa koko vartalon liikkumisen toimien keskeisena
tukipilarina liikkeen voiman valittajana ja lannerangan alueen stabiloivana tekijana. Core, eli
keskivartalo, koostuu vatsa- ja selkalihaksista seka lantion ja lonkan alueen lihaksista. Hyvalla
keskivartalon tuella ja kontrollilla voidaan vaikuttaa alaraajojen toimintaan vammojen
ennaltaehkaisyssa. Nilkan ja polven kontrolloimiseen vaikuttaa paljon liikkeen asento seka coren ja
lonkan hallinta. Kuvassa 8 on keskeiset coren lihakset. (Leppanen, M. & Lofgren, K., 2017, 23, 16-
17.)

Kuvio 8 Core-lihakset (Urheilun kipupisteet 2017 Finn Lectura)

Kyky hallita keho eri asennoissa ja liikkeissa aistien erilaisia arsykkeita kuvastaa henkilén
liikehallinnan tasoa. Se koostuu erilaisia osatekijoista, joista keskeisid ovat tasapaino, reaktiokyky,
koordinaatio, ketteryys ja liikenopeus. Tata tukee kehon liikuttamiseen ja asennon yllapitamiseen
riittdva voimantaso. Vammojen ennaltaehkadisevan toiminnan kannalta voiman osalta keskeista on
kyky tuottaa liiketta jarruttavaa voimaa seka lajivaatimukset huomioiva voimaharjoittelu, jossa
huomioidaan myos lajin vaatimat liikehallintataidot. Plyometrisellad harjoittelulla, mika voi
tarkoittaa iskuttavia toistoja keholle, voidaan kehittdaa kehon voimantuottoa ja hallintaa seka
kuormittaa kehon lihastyotapoja monipuolisesti eksentrisestad konsentriseen perustuen erityisesti
lihas-janne yhteistyohon samalla niitd vahvistaen. Huomioiden lajin erityispiirteet voidaan
vammoja ennaltaehkaista lisadamalla osaksi alkuverryttelya ja harjoittelua osioita, joissa tulee lajin
mukaisia suorituksia sisaltden hyppyja- ja ketteryyssuorituksia. N&illa toimilla voidaan aktivoida
kehon lihaksia seka heratella tulevaan suoritukseen nivelten asentotuntoa. (Leppanen, M. &

Lofgren, K., 2017, 23, 16-17.)
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Liikekontrollilla tarkoitetaan kehon kykya tuottaa tarkoituksen mukaisia liikkeita seka yllapitaa
haluttua asentoa, niin ettad voidaan minimoida tasta seuraava kuormitus tai loukkaantumisriski.
Taman toteutumiseen mahdollistaa yhteisty6 luurankolihasten kontrolloimisella sensorisen
palautejarjestelman kanssa, keskushermoston tuottaman tiedon prosessoinnin sekd motorisen
koordinaation avulla. Naiden tekijoiden onnistuessa voi arjen toiminnoissa ja urheilun

harrastaminen tapahtua kivuttomasti ja tehokkaasti. (Commerford M. & Motram, S., 2014, 3.)

4 Opinnadytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena oli etsia ja kerata tietoa naisjalkapalloilijoilla esiintyvista akillisista
polvivammoista ja niiden syntymiseen vaikuttavista tekijjoista. Tarkoituksena oli keratyn tietyn
perusteella lisata tietoisuutta harjoitteista, joiden avulla jalkapallovalmentajat ja muut pelaajia
ohjaavat henkil6t voivat pyrkia ennaltaehkdisemaan jalkapallossa esiintyvia akillisia polvivammoja.
Tarkoituksena oli myds lisata tietoisuutta naiden ennaltaehkaisevien harjoitteiden yhdistamista

osaksi lajiharjoittelun alkuverryttelya.

Tavoitteena oli |6ydetyn tiedon perusteella luoda opas, joka koostuu harjoitteista, joiden avulla
voidaan valmistaa keho tulevaan lajisuoritukseen seka vahvistaa alaraajojen ja keskivartalon
toimintaa ennaltaehkdisemaan polvivammoja. Oppaan kohderyhmana oli erityisesti
naisjalkapallon lajivalmentajat ja muut ohjaajat, jotka vastaavat kdytannon harjoittelun

suunnittelusta ja toteutuksesta.

Opinnaytetyon tutkimuskysymyksiksi valittiin:

1. Miillaiset ovat naisjalkapalloilijoiden tyypillisimmat akilliset polvivammat?
2. Millaisista tekijoista koostuu jalkapallon lajinomaiseen suoritukseen valmistava alkulammitely?
3. Millaisilla harjoitteilla osana alkuverryttelya voidaan ennaltaehkaista lajissa esiintyvia akillisia

polvivammoja?
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5 Toteutus

5.1 Aineiston keruu, hakutermit ja -lausekkeet

Kirjallisuushaun perusteita on tutkimusprosessin huolellinen suunnittelu ja toteutus hyédyntaen
useita eri ldhteita ja ilman vinoumaa. Tarkeda on myos l6ytaa tutkimuksen kannalta oleelliset
tutkimukset. Tulosten raportointityylin tulee mahdollistaa tutkimuksen vaivaton toistettavuus.

(Isojarvi, 2017.)

Kirjallisuuden hakuprosessissa on keskeista edeta systemaattisesti etenevaa strategiaa, joka luo
hakuprosessin tuloksilla luotettavuuden perustan. Opinnaytetyolle asetetut tutkimuskysymykset
ohjaavat systemaattista tiedonhakua, kun kysymyksiin pyritdan loytamaan aineiston kautta niihin
vastauksia. Kattavaa ja tutkimuskysymyksiin onnistuneesti vastaavaan tiedonhakua varten on
tarkeaa laatia oikeat hakusanat ja hakulausekkeet. (Axelin ym. 2016, 25—-26.) Luotettavien tulosten
saamiseksi on tarkeaa kayttaa samoja hakusanoja eri tietokannoissa (Isojarvi, 2017).
Opinndytetydssa on toteutettu narratiivisen katsauksen lahestymistapaa, joka mahdollistaa
tutkimusaineiston vapaamman valitsemisen ja toteutuksen seka tutkijan laatijan painotuksen

tutkimuksen lopputulokseen (Tieteen Termipankki, 2021).

Tutkimuksen koehakujen perusteella tutkimuksen tietokannoiksi valittiin PubMed ja Janet.
PubMed on kansainvalinen sosiaali- ja terveysalan tietokanta, josta I16ytyy erilaisia tutkimuksia
fysioterapiaan ja terveydenhoitolaan liittyen. Ndama molemmat tietokannat tukivat hakuprosessia

ja sen tuloksiin vaadittavaan maaraan lahteita.

Tiedonhaussa hyodynnettiin Boolen operaattoreita AND, OR ja NOT. Boolen operaattoreiden
avulla voitiin yhdistelld hakusanoja toisiinsa ja tarvittaessa painottaa tiettyja hakusanoja
hyodyllisimpien tutkimustulosten [6ytamiseksi. (Isojarvi, 2017). Hakusanoiksi valittiin “women”,
“football”, "knee”, “injuries” ja “ prevention”. Ndiden perusteellah hakulausekkeeksi valikoitui

“women AND football AND knee AND injuries AND prevention”
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Opinndytetyon teoriaosuuden tavoitteena on tuottaa uutta tietoa tutkituista aiheista.
Kirjallisuuskatsauksen rakenne perustuu asetetuista tutkimuskysymyksista, aiheeseen liittyvan
aineistoin keraaminen ja sen analysointi seka taman pohjalta tulosten ja johtapaatdsten
esittaminen. (Sulosaari, Kajander -Unkuri, 2016, 110, 113.) Teoriatiedon tutkiminen ja kerdaminen
toteuttiin integroivalla systemaattisella kirjallisuuskatsauksen muodossa. Talla tavoin haluttiin
|oytaa teoriatiedon kautta vastauksia asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Katsaus toteuttiin sille
tyypillisten viiden vaiheen kautta, jotka ovat kuvattuna alla olevassa taulukossa 4. (Stolt, Axelin &

Suhonen 2015, 13.)

Taulukko 4 Katsauksen etenemisprosessi (Stolt, Axelin & Suhonen 2015)

tutkimusongelman analysoitavan Aineiston laadun Aineiston analysointi

R e o ' . tulosten esittdminen
nimedminen aineiston keruu arviointi ja tulkinta

Onnistuneelle tiedonhaun prosessille antaa perustan heti prosessin alussa tehtava
kirjallisuuskatsauksen ja tutkimusongelman/ongelmien maarittaminen. Aiheen tutkijalla on hyva
olla oma motivaatio tutkimusta toteuttamista varten. Tutkimusongelman/ - kysymysten oikea
rajaaminen mahdollistaa aiheesta l6ydettavan riittavan tiedon maaran, ettei kasiteltavaa tietoa
ole joko liian paljon tai vahan oikeiden paatelmien tekemiseen. Taman jalkeen aloitetaan tiedon
haku, jossa keskeista on luotettavien tutkimusten |6ytaminen, jotta johtopdatokset ovat
perusteltuja. Prosessi etenee seuraavaksi valittujen tutkimusten arviointiin, jossa on tarkeaa
arvioida tutkimuksen taustaa, kuten esim. mika taho on tutkimuksen toteuttanut ja kenelle,
millainen asetelma tutkimuksella on ja tutkimuksen otoskoko. Seuraavaksi voidaan edeta kohti
aineistosta tehtavaa analyysia ja yhteenvetoa tutkimusten tuloksista. Prosessi paattyy tutkimuksen
pohjalta syntyvine johtopadatosten ja havaintojen raportointiin tulosten esittamisen muodossa.

(Stolt, Axelin & Suhonen 2015, 24-32.)

Tutkimuksellisen kehittdmisen keskeisena tekijana on pyrkimys loydetyn luotettavan tiedon
hyédyntamisesta niin, ettd sen avulla voidaan luoda kdytannon toimintaa hyodyttavaa tietoa. Nain
ollen tutkimuksellisen kehittamisen yhtena ajatuksena on, ettd tutkimuksesta saadulla hyoty tukee

kehittamista. (T. Toikko & T. Rantanen, 2009, 155, 157.
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5.2 Mukaanotto- ja poissulkukriteerit

Tiedon haussa ja siihen liittyvdassa mukaanotto- ja poissulkukriteerien muodostamisessa
hyoédynnettiin PICO- jarjestelmaa. PICO- jarjestelmalld voidaan muodostaa tutkimustuloksen
saamiseksi haluttu tutkittava ongelma tai potilasryhma(P), tutkittava menetelma tai keino(l),
vertailumenetelmaa(C) seka kaytetyn menetelman terveydellista tulosta(O). PICO- jarjestelma
tulee englannin kielisista sanoista P( problem/ population/ patient), I( intervention), C
(comparator) ja O (outcome). (Axelin ym. 2016, 25.) Muuten tutkimuksessa haluttiin rajata
tutkimukset mahdollisimman uuteen tietoon, joten tutkimusten julkaisemisajankohdat rajattiin

2010-2022. Lisaksi rajauksina kadytettiin tutkimusten kielta.

Ty6ssa kaytettavaa tutkimuksia ja teoriaa rajataan taulukon 5 mukaisin sisaanotto- ja

poissulkukriteerein.

Taulukko 5 Mukaanotto- ja poissulkukriteerit

Sisaanottokriteerit

Poissulkukriteerit

Tutkimuksen kieli on suomi/englanti

Tutkimuksen kieli on jokin muu kuin

suomi/englanti

Tutkimus on tehty vuoden 2010 jalkeen

Tutkimus on tehty ennen 2010

Tutkimuksesta on saatavilla koko teksti

Tutkimuksesta ei ole saatavilla koko

tekstia

Yli 15- vuotiaille tehtyja tutkimuksia

Alle 15- vuotiaille tehtyja tutkimuksia

Aihetta koskeva kirjallisuus 2000-luvulta

alkaen

Aihetta koskeva kirjallisuus ennen 2000-

luvun

5.3 Tiedon haun tulokset

Tiedon haku toteutettiin 1.1.-31.1.2023. PubMedista tuloksi tuli 38 ja Janetin tietokannasta 4293.
Rajaamalla haut vuosille 2010-2023 PubMedista jadi 37 ja Janetista 3519. Rajaamalla koko tekstin

perusteella PubMedissa 23 ja Janetissa 2178. Tutkimuksen aiheen sopivuuden rajauksella
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Pubmedista jdi 1 ja Janetista 4 tutkimusta. Isona tutkimuksia rajoittavana tekijana oli
naisjalkapalloilijoille vahan tehtyjen tutkimusten maara. Toinen keskeinen ja sekoittava tekija on

lajien saman nimisyys, kun monessa tutkimuksessa puhutaan “football” voi se tarkoittaa esim.

australialaista jalkapalloa, joka on eri laji.

Kuvaus tiedonhaun prosessista taulukossa 6.

Taulukko 6 Tiedonhaun kuvaus

PubMed Janet Yhteensa
38 artikkelia 4293 artikkelia

tutkimusvuoden perusteella tutkimusvuoden perusteella Hyvaksytty
hylatty hylatty Janet 3519
1 774 PubMed 37
Koko tekstin perusteella Koko tekstin perusteella Hyvaksytty
hylatty hylatty Janet 2178
14 1341 PubMed 23
Tutkimuksen aiheen Tutkimuksen aiheen Hyvaksytty
sopivuuden takia hylatty sopivuuden takia hylatty Janet 4

13 2174 PubMed 1

5.4 Aineiston laadun arviointi ja valitun aineiston esittely

Toteuttamalla opinndytetyon taustalle rakennettavaan tietoperustaan valitun aineiston laadun
arviointia toteuttamalla voidaan maaritella lahteiden luotettavuus seka kuinka merkityksen
lahteiksi valituille tutkimuksille annetaan. Valittujen tutkimusten tulee tayttaa
katsausmenetelmaan asetetut kriteerit. Lahteiden arvioinnin taustalla on myds halu auttaa lukijaa
ymmartamaan tutkimuksen kokonaisuutta, sen asetelmaa, toteutusta seka lopputulosta. (Axelin

ym. 2015, 69-70.)
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Taulukossa 7 kuvataan valitun aineiston taustatekijat. Talld tavoin lukija saa tietda kaytettyjen

tutkimusten nimen, tutkimusten tekijan/tekijéiden nimen, kuvauksen tutkimuksen sisallosta,

johtopaatdkset seka linkin tutkimukseen. Nailla toimen piteilla voidaan lisata tehdyn

kirjallisuuskatsauksen luotettavuutta, yleistettavyytta seka vertailla kdytettyja tutkimuksia. (Axelin

ym. 2015, 86.)

Taulukko 7 Aineiston taustatekijat

Nimi

Tekijat/Vuosi

Tutkimuksen kuvaus

Johtopaatokset

Linkki

Making football

safer for women: a

Crossley Kay

M., Patterson

Vammojen

ennaltaehkaisyohjelmien

Tutkimuksen mukaan on matalan tason

ndyttod, etta polvivammoja voidaan vahentaa

https://pubmed-ncbi-

nim-nih-

systematic review Brooke E., systemaattinen tarkastelu ja meta- tekemalld ennaltaehkdisevaa harjoittelua, joka | gov.ezproxy.jamk.fi:24
and meta-analysis Culvenor analyysi 11773 naisjalkapalloilijalle. | sisaltda voima, tasapaino ja plyometrista 43/32253193/

of injury Adam G., Tutkimus oli tehty sahkoisesti harjoittelua.

prevention Bruder Andrea | yhdeksdan tietokantaan

programmes in 11 M., Mosler

773 female Andrea B,

football (soccer) Mentiplay

players Benjamin F

Anterior cruciate Parsons Tutkimuksessa tutkittiin ACL- Tutkimuksen mukaan ei ole onnistuttu https://bjsm-bmj-
ligament injury: Joanne L., vammojen sosiaaliepidemiologisia vahentdamaan ACL-vammojen maaraa com.ezproxy.jamk.fi:2
towards a Coen nakokulmasta, miksi 20 vuoden sukupuolten valilla. 443/content/bjsports/
gendered Stephanie E., aikana tehtyjen tutkimuksen kautta 55/17/984.full.pdf

environmental app

roach

Bekker, Sheree

ei sukupuolten vilisid eroja ACL-
vammojen suhteen ole saatu

pienennettya.

Anterior cruciate
ligament injury in
elite football: a
prospective three-
cohort study.
(2011)

Markus
Waldén, MD,
PhD; Martin
Hagglund, PT,
PhD; Henrik
Magnusson,
MSc;Jan
Ekstrand, MD,
PhD

Tutkimus oli toteutettu kolmena
kohortti-tutkimuksena Ruotsin
miesten ja naisten ykkosliigan seka
euroopan ammattiliigojen valilla
kausina 2001-2009. Pelaajia oli
2329 ja ACL-vammoja oli

tutkimuksen aikana 78 kappaletta.

Tutkimuksessa havaittiin, etta eliittitason
naisjalkapalloijoilla on kaksinkertainen riski
ACL-vammaan verrattuna miehiin ja ACL-
vammoja esiintyi paljon nuoremmilla
naispelaajille kuin miespelaajilla. Taman takia
tutkimuksen mukaan tulisi suunnata
ennaltaehkaisevaa harjoittelua jo nuoremmilla
naispelaajille aikaisemmin. Keskeiset tekijat: ei
kontaktivammoja, nuoret naispelaajat,

otteluissa enemman vammoja

http://liu.diva-
portal.org/smash/get/
diva2:391485/FULLTE
XTO1.pdf
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What's my risk of
sustaining an ACL
injury while playing
football (soccer)?’
A systematic
review with meta-

analysis

Montalvo, A.,
K Schneider,
D., Silva, P.,
Yut, L.,
Webster,K.,
Riley, M.,
Kiefer, A.,
Doherty-
Restrepo,J). &

Tutkimus oli toteutettu tiedon
haulla Pubmedin, CINAHLin ja

Sportdiscuin tietokantoihin 2017

Mies- ja naispelaajien vélilld ei ole eroja ACL-

vamman riskin suhteen, paitsi kilpatasolla.

file:///C:/Users/sanna
/Downloads/%E2%80

%98What%E2%80%99
s_my_risk_of_sustaini

ng_.pdf

Myer.G.
The effectiveness Katherine Seitsemalla eri tietokannalla Systemaattisesti ja riittavan pitkaan(vahintdan | https://pubmed.ncbi.
of neuromuscular Herman tutkittiin neuromuskulaarisen 3kk) toteutetun neuromuskulaarisen nlm.nih.gov/22812375
warm-up Christian alkuldammittelyn ja harjoittelu voi vaikuttaa alaraaja vammoja /

strategies, that
require no
additional
equipment, for
preventing lower
limb injuries during
sports
participation: a

systematic review

Barton, Peter
Malliaras,
Dylan
Morrissey BMC
Med . 2012 Jul
19;10:75. doi:
10.1186/1741-
7015-10-75.

alaraajavammojen yhteytta.

vahentavasti. Erityisesti “The 11+” on toimiva
ennaltaehkdiseva toimi osana alkuverryttelya.
Isoimman hyddyn saa, jos toteuttaa
neuromuskulaarista harjoittelusta, jos siihen
sisdltyy liikkuvuus-, voima- ja
tasapainoharjoittelua, lajinomaista

ketteryysharjoittelua seka alastulotekniikoita.

5.5 Aineiston analyysi

Sisallénanalyysi oli tdman opinndytetyon aineiston analyysimenetelma, jonka tarkoituksena on

pyrkia tuomaan esiin koonnos kaytettyjen tutkimusten loydoksista. (Axelin ym. 2015, 30-31.)

Sisallon analyysin avulla voidaan kertoa lukijalle miten valittua aihetta on aiemmin tutkittu ja siksi

sen avulla voidaan tukea kirjallisuuskatsauksen onnistumista. (Tuomi & Sarajarvi 2018.) Kun

tutkimusten sisaltd on kuvattu, edettiin vaiheeseen, jota voi kutsua iteratiiviseen vaiheeksi, jossa

vertaillaan aineistosta muodostettujen havaintojen perusteella |6yddksien eroavaisuuksia ja

yhtéaldisyyksia. Taman vaiheen jalkeen muodostetaan tehdyistad havainnoista koonnos ja tdman

vaiheen nimi on synteesi. Viimeisena vaiheena oli tulosten raportointi. (Axelin ym. 2015, 31-32.)

Taulukossa 8 on esitelty esimerkki aineiston analyysista.

Taulukko 8 Esimerkki aineiston analysoimisesta
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Alkuperéinen Suomennettu/ Alaluokka Ylaluokka Pailuokka
ilmaus Pelkistetty ilmaus
Female football | Naisjalkapalloilijoilla | Kehon Sisdinen Loukkaantumisen
players has on iso riski saada rakenteen riskitekija riskitekija
bigger risk to polvivamma riskitekija
have knee jalkapallossa.
injurie in
football.
6 Tulokset

Tuloksissa esitellaan naisjalkapalloilijoiden dkillisten vammojen syntymiseen liittyvia riskitekijoita

ja keinoja ennaltaehkaista kyseisia vammoja.

6.1 VYleiset akilliset polvivammat naisjalkapallossa ja niiden riskitekijat

Alaraajavammojen maara urheilussa on keskeinen ja niistd aiheutuu taloudellisia kuluja. Lisdksi

vammoista kertyy henkilokohtaisesti elamaa kuormittava tekija. (Herman, K., Barton,C., Malliaras,

P.,& Morrissey, D., 2012.)

Alaraajojen vammojen taustalla voi olla monia riskitekijoita ja ennaltaehkdisevalla

harjoitusohjelmalla voitaisiin mahdollisesti vaikuttaa vammojen syntymiseen. Useimmiten

ennaltaehkaisevat harjoitusohjelmat sisaltavat harjoitteita koko kehon biomekaniikan, voiman ja

tasapainon kehittamiseen sekd suunnanmuutoksiin ja alastuloihin. (Crossley K., Patterson B.,

Culvenor A., Bruder A., Mosler A. & Mentiplay, B., 2020.)

Otteluissa todettiin olevan korkeampi riski ACL-vammalle kuin harjoituksissa. ACL-vammoista

havaittiin olevan 58% ei- kontaktissa syntyvid. ACL-vamman jalkeen todettiin olevan suurempi riski

kokea sama vamma uudelleen, eli paluu lajin pariin nosti riskid ACL-vammalle. (Waldén, M.,

Hagglund, M., Magnusson, H. & Ekstrand, J, 2011. 2, 16.)
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Tutkimuksessa havaittiin, etta eliittitason naisjalkapalloilijoilla on kaksinkertainen riski ACL-
vammaan verrattuna miehiin ja ACL-vammoja esiintyi paljon nuoremmilla naispelaajille kuin
miespelaajilla. Taman takia tutkimuksen mukaan tulisi suunnata ennaltaehkaisevaa harjoittelua jo
nuoremmilla naispelaajille aikaisemmin. (Waldén, M., Hagglund, M., Magnusson, H. & Ekstrand, J,
2011, 2). Walden ja muiden (2011) tutkimuksessa tuli esiin, ettda ACL- vamma oli selvasti yleisin ja
sitten tulivat jarjestyksessa repedama lateral meniscuksessa, medial collateral ligamentissa ja lateral

collateral ligamentissa.

Montalvodon ja muiden (2016) tutkimuksessa havaittiin, etta naisten ja miesten vélilld ei ole eroja

polvivammojen maardssa. Erot sukupuolten valilla tulevat ACL- vamman riskitekijoissa.

6.2 Akillisid polvivammoja ennaltaehkiisevit harjoitteet osana alkuverryttelyi

Systemaattisesti ja riittavan pitkdan, vahintdaan 3 kuukautta, toteutetun neuromuskulaarisen
harjoittelu voi vaikuttaa alaraaja vammoja vahentavasti. Erityisesti “The 11+” on toimiva
ennaltaehkaiseva toimi osana alkuverryttelyd. Isoimman hyddyn saa, jos toteuttaa
neuromuskulaarista harjoittelusta, jos siihen sisaltyy liikkuvuus-, voima- ja tasapainoharjoittelua,
lajinomaista ketteryysharjoittelua seka alastulotekniikoita. Nditda ominaisuuksia kehittamalla
voidaan vaikuttaa dkillisten polvivammojen syntymisen ennaltaehkaisemiseen. (Herman, K.,

Barton,C., Malliaras, P.,& Morrissey, D., 2012.)

Myds Crossley ja muiden (2020.) tutkimuksen korostettiin, etta polvivammoja voidaan vahentaa
tekemalla ennaltaehkdisevaa harjoittelua, joka sisaltaa voima, tasapaino ja plyometrista
harjoittelua. Tutkimuksen mukaan on tosin matalan tason ndyttoa asiasta. Tutkimuksen mukaan
moniosainen ja suunnitelmallinen harjoitusohjelma voisi vaikuttaa vammoihin

ennaltaehkaisevasti.
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7 Johtopaatokset

Opinndytetyohon asetettuihin kolmeen tutkimuskysymykseen saatiin vastaukset. Tutkimusten
mukaan lajissa esiintyvien polvivammat voivat johtua monista tekijoista (Crossley K., Patterson B.,
Culvenor A., Bruder A., Mosler A. & Mentiplay, B., 2020.). Tyypillisin vamma naisjalkapalloilijoilla
on ACL- vamma. Heilld on suurempi riski kokea lajin parissa akillisia polvivammoja. (Waldén, M.,
Hagglund, M., Magnusson, H. & Ekstrand, J, 2011.) Riskitekijoina voidaan tutkimusten mukaan
pitda heikkoa kehonhallintaa, vaaranlaiset laskeutumistekniikat seka heikot fyysiset ominaisuudet.
Puutteet alaraajojen voimassa tai kyvyssa suuntaan hallitusti voivat olla vammojen taustalla. (UKK-

instituutti, 2021.)

Toiseen ja kolmanteen tutkimuskysymykseen |oydettiin vastaus, ett tutkimusten mukaan
polvivammoihin voidaan vaikuttaa vammoja ennaltaehkaisevalla harjoittelulla. Tutkimusten
mukaan toteuttamalla saannollisesti ennaltaehkaisevia harjoitteita voidaan pienentaa riskia
vammaan. Harjoitteiden tulisi kehittaa koko kehonhallintaa, tasapainoa ja alaraajojen voimaa.
Lisaksi harjoitteiden olisi hyva sisaltaa alastulojen tekniikkaa ja suunnanmuutoksia. (Herman, K.,

Barton,C., Malliaras, P.,& Morrissey, D., 2012.)

8 Opas

Selked kokonaisrakenne palvelee oppaan tavoitteen saavuttamista. Osuvalla otsikoinnilla voi
herattaa kiinnostusta tekstia kohtaan ja selkeyttda kokonaisuutta. Eri vaiheet tulee kuvat selkeésti

oikeassa jarjestyksessa. (Kotimaisten kielten keskus, 2021.)

Oppaan kirjoitusprosessin aikana on tarkedd huomioida oppaan kayttaja, jotta sen sisaltd palvelee
kayttajaa ja huomioi hanen vastaanottotapansa ja hanen kayttamansa kieli mahdollisimman hyvin.

Oppaan sisallot tulisi olla selkeasti esitetty ja niiden tulisi tarjota sen kayttdjdlle aiheesta
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uudenlaista ja hanelle hyodyllista tietoa. Tiedollisen sisadllon tulisi edetd prosessimaisesti ja
loogisesti, jos kuvataan vaiheittain eteneva ohjeistusta. Oppaassa kaytettavien virkkeiden tulee
olla selkeita ja ymmarrettavia eika liian pitkia kokonaisuuksia. Otsikoinnilla voi herattaa lukijan
kiinnostuksen ja suunnata keskittyminen kokonaisuudesta tiettyyn sen osa-alueeseen. Myos

oikeanlaisella kappalejaolla voi selkeyttaa kokonaisuutta. (Hyvarinen 2005.)

9 Pohdinta

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa jalkapallossa esiintyvien dkillisten polvivammojen syita ja
[6ytaa niita ennaltaehkaisevia toimia. Tutkimuksen mukaan yhta selittavaa syyta ei vammoille

ilmene vaan vammojen syntyminen perustuu moneen eri tekijaan.

Opinndytetyon valmistumisen myota vahvistui, etta ei taysin selvia tekijoitd, joiden avulla akillisia
polvivammoja voitaisiin ennaltaehkadista. Olosuhteisiin ja sattumaan liittyviin tekijoihin ei voi
hirveasti vaikuttaa, kuten ei myoskaan naisjalkapalloilijoiden hormonaaliseen toimintaan tai
rakenteellisiin liittyen alaraajoissa ja lonkissa. Mutta on kuitenkin tekijoita, joiden avulla voidaan
ennaltaehkaistd mahdollisia vammoja. N&ita toimintoja tulee toteuttaa arjessa saannollisesti ja

pitkaaikeisesti.

On tarkeaa huomioida lajin vaatimukset pelaajan arjen harjoittelua suunnitellessa ja
toteutettaessa. Lajisuoritus kuormittaa kehoa monipuolisesti ja vaihtelevasti, niin fyysisesti kuin
henkisesti. Samoin kognitiiivisesti, kun lajisuorituksen aikana pelaajan pitaa keskittyd moneen
asiaan. Keskittyminen suuntautuu oman kehon lisaksi mm. palloon, kanssapelaajiin, vastustajaan,
kdynnissa olevaan pelinvaiheeseen onko joukkue hydkkdaamassa vai puolustamassa,
kaksinkamppailut, pelitilaan liittyen jne. Huomion jakaantuessa moneen tekijaan keskittyminen ei
ole omassa kehossa tietoisesti lapi lajisuorituksen. Tai esimerkiksi hyppya seurannutta alastulossa
on tullut kontakti vastustajaan ja jalan asento ei ole optimaalinen maahan osuessa. Vastaavia
tilanteita tulee osana lajisuorituksia saannoéllisesti ja taman takia lajisuorituksessa vaadittavia

taitoja olisi hyva tehda ennen lajisuoritusta esimerkiksi alkuverryttelyn yhteydessa.
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Alkuverryttelyn merkitys vammojen ennaltaehkaisyssa on myos keskeinen tekija. Alkuverryttelyn
avulla voidaan valmistautua tulevaan lajisuoritukseen niin henkisesti kuin fyysisesti. Sdanndllisesti
ja pitka kestoisesti lapi kauden toteutetulla ennaltaehkaisevalla harjoittelulla voidaan vaikuttaa
polvivammojen vahentymiseen. Harjoitteiden tulisi sisdltdaa voima-, lilkkkuvuus- ja tasapainoa
kehittavia osioita. Lisaksi olisi tarkeaa huomioida lajin erityisvaatimukset, mm. ketteryys, seka

kehonhallinta alastulotekniikoissa.

Liikehallinta pelaajan kyky hallita oma vartalo, niin monipuolisesti haastavassa lajissa kuin
jalkapallo, on myds erittdin oleellinen osa urheilijan arkea sekd osana vammojen ennaltaehkaisya
ettda myos lajisuoritusta parantavana tekijana. Liikehallintataitoja, kuten esimerkiksi kyky vaihtaa
juoksurytmia tai suuntaa, tulla hypysta alas niin ett padsee nopeasti ja hallitusti liikkeelle tai
toteuttaa peliteko vaikeassa asennossa pallon kanssa pienessa tilassa vastustajan pyrkiessa
ottamaan pallon. Naissa kaikissa tilanteissa auttaa kehon kontrolloitu ja oikeilla alaraajojen

linjauksilla toteutetut liikkeet.

Voimaharjoittelun merkitys polvivammoissa, keskittyen keskivartalon ja alaraajojen lihasten
vahvistamiseen, on oleellinen. Opinndytetydsta kdy ilmi miten suuri merkitys edelld mainitulla
liiketaidoilla ja voimatasoilla on liittyen sekda vammoihin ettd onnistuneeseen lajisuoritukseen.
Voimatasapaino kehon eri osissa ja jarruttavan, eksentrisen,voiman kaytto, on tarkea osa-alue
jalkapalloilijan harjoittelua. Naisilla korostuu entisestdaan voimaharjoittelun merkitys keskivartalon
ja lantion seka pakaroiden alueelta. Ndiden alueiden lihasten paremmalla voiman tuotolla voidaan
vaikuttaa kehon liikesuoritusta parantavasti seka akillisia polvivammoja ehkaisevasti. Lantion
leveyden tuomasta polven valgus-asentoon voidaan vaikuttaa oikealla voima- ja

liiketaitoharjoittelulla.

Naisjalkapallon tulevaisuuden osalta nakisin merkittavana tekijana liittyen polvivammojen
ennaltaehkaisyyn vahvemman panostuksen fyysiseen harjoitteluun tyttdjen jalkapallossa jo
pienista lapsista alkaen lajiin mukaan tulessa. Oikeiden asioiden huomioiminen osana harjoittelua
olisi tarkeda jo heti alusta liittyen harjoitteluun ja siind huomioitaviin asioihin. Oikein toteutetuilla
voima- ja liiketaitoharjoittelulla voitaisiin mahdollisesti vaikuttaa ehkaisevasti polvivammoihin.
Lisdksi monipuolisesti kehoa kuormittavaa ja arsykkeitd tuovaa harjoittelua olisi hyva olla

saannollisesti lapsen ja nuoren harjoittelussa seka arjen liikkumissa.
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9.1 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

TENK (Tutkimuseettinen neuvottelukunta) ohjeistaa tutkimustyotd, joka kohdistuu kayttaytymis- ja
yhteiskuntatieteelliseen alaan. Keskeisina tekijoina tutkimuksessa eettisesta nakokulmasta on
keskindinen luottamus ja yksityisyyden kunnioittaminen eri tutkimukseen osallistuvien tahojen

kesken. Tasta asiasta isoimman vastuun kantaa tutkimuksen toteuttaja. (TENK, 2019.)

Tutkimus on toteutettu hyvaa tieteellista kaytantoa noudattaen, jolloin tutkimus on toteutettu
rehellisyytta ja huolellisuutta huomioiden. Prosessi on suunniteltu, toteutettu ja raportoitu
asetettujen vaatimusten edellyttamalla tavalla. (Hirsjarvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 2014).
Hyvan tieteellisen kdytannon tarkoittavan sitd, etta valitut tiedon- ja tutkimushankintamenetelmat
ovat eettisesti kestavia, jolloin ndama menetelmat olisi tiedeyhteison hyvaksymia. Tiedonhankinnan
osalta hyvaan tieteelliseen kaytantoon kuuluu oman alan ammatillisen tuntemus,

ammattikirjallisuus sekd oman tutkimuksen analysointiin. (Vilkka, 2005, 30.)

Tutkimuksen tekovaiheessa on tarkeaa, etta 16ydokset tapahtuvat valitun rajauksen materiaalista,
eika tuloksiin vaikuta muut menetelmat tai mahdolliset omat ennakolta asetetut odotukset. Nain

ollen tutkimuksen laatuun tuodaan luotettavuutta. (Tuomi, J. & Sarajarvi, A. 2018, 160).

Opinndytetyossa ei keratty kenenkaan pelaajan tunnistetietoja. Tutkimusten valinnoissa pyrittiin
selvittdmaan tutkimuksen tausta, jolla haluttiin varmistaa tutkimuksen luotettavuus ja ettei
tutkimuksen taustalla olisi esim. rahoituksen kautta haettua vaikuttamismahdollisuutta

tutkimuksen tulokseen.

Opinndytetyon tekoprosessi on ollut mielenkiintoinen oppimatka kohti syvempaa ammatillista

osaamista aiheeseen syventyen. Samalla koin fysioterapeutin alan ndkemykseni laajentuvan.

Asiantuntijuuden kehittymisen voi nahda jatkuvana prosessina, jossa yhdistetaan teoriatieto
hankittuun kokemukseen, josta voidaan rakentaa ratkaisuja asiantuntijana toimiessa eteen tuleviin
tilanteisiin. Keskeisena tekijana, tiedon Idytamisen lisaksi, on oleellisen tiedon tunnistaminen

kriittisen ja analyyttisen pohdinnan jalkeen. (Benner, P., 1991, 20.)
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Asiantuntijana kehittymisen voi ndahda etenevan viiden vaiheen kautta. Aloittelijana aloittaa noviisin
tasolta, jolloin ei ole kokemusta tilanteista, joissa hanen odotetaan toimivan ja kokemuksen
puuttumisen takia heidan toimintaa saatetaan ohjata saantdjen antamisen kautta, jolloin toiminta
saattaa olla sdantdjen noudattamisen takia rajoittunutta. Noviisivaiheesta edetaan edistyneen
harjoittelijan vaiheeseen, jossa suoriudutaan vahimmaisvaatimukset tayttavista suorituksista.
Kolmannessa vaiheessa voidaan puhua patevasta toimijasta, joka kykenee nakemaan oman
toimintansa laajemmin, pidemman ajan tavoitteiden ja suunnitelmien kautta. Tata vaihetta seuraa
neljas vaihe, jossa tekija on tydssaan taitava. Tama ilmenee jo saavutetun kokemuksen
hyvaksikayttona tilanteissa ja kokonaisuuden hallintana perustuen ratkaisun tekoon kokemusten
pohjalta. Viides ja viimeinen taso, eli asiantuntijuus, nakyy toimijan toiminnassa kdytannossa
oleellisten asioiden tunnistamisena runsaan kokemuksen ja intuitiivisen otteen kautta. Perustana
hanen toiminnassaan on syvallinen ymmarrys toiminnasta, jota voi olla vaikea ilmaista sanoilla

kuvailemalla. (Benner, P, 1991, 33-41.)

Opinnaytetyon kautta olen kehittynyt tutkimus- ja teoriatiedon etsinndssa ja sen analysoinnissa
vieden sen kaytantdon, jonka avulla voi toteuttaa perusteltua ammatillista polvivammoja

ennaltaehkaisevaa toimintaa.

Mielenkiintoisia jatkotutkimuksia voisi olla syvempi selvittaminen liittyen naisten suurempaan
vammaherkkyyteen ja sen ennaltaehkdisemiseen. Tahan voisi tuoda lisdtietoa syventymalla
tyttéjen harjoitteluun jo lapsuudesta asti millaista toimintaa tuossa vaiheessa yleisesti tehdaan ja

mita voisi tehda toisin, jotta vammaherkkyys pienenisi aikuisuuteen tullessa.

9.2 Oman ammatillisuuden kehittymisen ja oppimisen reflektointia

Opinnaytetyon tekoprosessi on ollut mielenkiintoinen oppimatka kohti syvempaa ammatillista

osaamista aiheeseen syventyen. Samalla koin fysioterapeutin alan nakemykseni laajentuvan.

Asiantuntijuuden kehittymisen voi ndhda jatkuvana prosessina, jossa yhdistetaan teoriatieto

hankittuun kokemukseen, josta voidaan rakentaa ratkaisuja asiantuntijana toimiessa eteen tuleviin
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tilanteisiin. Keskeisena tekijana, tiedon loytamisen lisdksi, on oleellisen tiedon tunnistaminen

kriittisen ja analyyttisen pohdinnan jilkeen. (Benner, P., 1991, 20.)

Asiantuntijana kehittymisen voi nahda etenevan viiden vaiheen kautta. Aloittelijana aloittaa
noviisin tasolta, jolloin ei ole kokemusta tilanteista, joissa hanen odotetaan toimivan ja
kokemuksen puuttumisen takia heiddn toimintaa saatetaan ohjata saantdjen antamisen kautta,
jolloin toiminta saattaa olla sdantdjen noudattamisen takia rajoittunutta. Noviisivaiheesta edetdan
edistyneen harjoittelijan vaiheeseen, jossa suoriudutaan vahimmaisvaatimukset tayttavista
suorituksista. Kolmannessa vaiheessa voidaan puhua péatevasta toimijasta, joka kykenee nakemaan
oman toimintansa laajemmin, pidemman ajan tavoitteiden ja suunnitelmien kautta. Tata vaihetta
seuraa neljas vaihe, jossa tekija on tydssaan taitava. Tama ilmenee jo saavutetun kokemuksen
hyvaksikdyttona tilanteissa ja kokonaisuuden hallintana perustuen ratkaisun tekoon kokemusten
pohjalta. Viides ja viimeinen taso, eli asiantuntijuus, nakyy toimijan toiminnassa kdaytanndssa
oleellisten asioiden tunnistamisena runsaan kokemuksen ja intuitiivisen otteen kautta. Perustana
hanen toiminnassaan on syvallinen ymmarrys toiminnasta, jota voi olla vaikea ilmaista sanoilla

kuvailemalla. (Benner, P, 1991, 33-41.)

Opinndytetyon kautta olen kehittynyt tutkimus- ja teoriatiedon etsinnassa ja sen analysoinnissa
vieden sen kaytantoon, jonka avulla voi toteuttaa perusteltua ammatillista polvivammoja

ennaltaehkaisevaa toimintaa.

9.3 Jatkotutkimuksen kohteita

Mielenkiintoisia jatkotutkimuksia voisi olla syvempi selvittaminen liittyen naisten suurempaan
vammaherkkyyteen ja sen ennaltaehkaisemiseen. Tahan voisi tuoda lisdtietoa syventymalla
tyttdjen harjoitteluun jo lapsuudesta asti millaista toimintaa tuossa vaiheessa yleisesti tehdaan ja

mita voisi tehda toisin, jotta vammaherkkyys pienenisi aikuisuuteen tullessa.
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HARJOITUSOPAS

Polvivammoja ennaltaehkaisevia harjoitteita

Pasi Hyyho

2023



HARJOITUSOPPAAN SISALTO

Oppaan harjoitusten tavoitteena on ennaltaehkaista akillisten polvivammojen

syntymista osana lajisuoritukseen valmistautumista.

Akillisten polvivammojen tapahtuu monesti tilanteissa, joissa ei ole kontaktia.
Vammojen taustalla voi olla monia tekij6ita, kuten esim.

- keskivartalon heikko hallinta

- kehon koostumus

- alastulovaiheeseen ja suunnanmuutoksissa puutteellinen kehon hallinta ja

joustamattomuus
Lisaksi taustalla voi olla sukupuoleen liittyvia tekijoita. Yksi yleisista akillisista

polvivammoista, eturistisiteen vamma (ACL), on jopa 3-5 kertaa yleisempi kuin
miehilla. Naisilla polvivammat ovat yleisempia kuin miehilla. Erot voivat johtua esim.
- hormonaalinen toiminta
- lihasepatasapaino reiden lihaksissa
- eturistisiteen heikompi kestavyys

- alaraajoissa oleva yliliikkkuvuus
Akillisten polvivammojen syntymiseen voidaan vaikuttaa lihasvoima- ja

lilkekontrolliharjoittelulla. Voimaharjoittelu suunnataan erityisesti keskivartalon,
lonkan loitontaja- ja ulkokiertdja lihasten seka polven koukistaja- ja ojentajalihasten
vahvistamiseen. Liikekontrolliharjoittelussa painotetaan alastulovaiheen alaraajojen

linjausten (varpaat- polvi -lonkka) kontrollia.

Oppaassa on 12 harjoitetta, joissa on haastavuuden osalta eri tasoisia harjoitteita.

Harjoitteet on jaettu lihasvoimaa ja liikekontrollia kehittaviin harjoitteisiin.

Lihasvoimaa kehittavien harjoitteiden suorittamisessa noudatetaan normaaleja

voimaharjoittelun periaatteita liittyen toistoihin, intensiteettiin ja palautumiseen.



Liikekontrolliharjoitteissa padpainotus suorituksessa on alaraajojen linjauksen ja
keskivartalon hallinnassa, liikkeiden teknisten osa-alueiden tekeminen
mahdollisimman laadukkaasti seka rasitustasoltaan riittavan kevyita, jotta
suorituksia voidaan toistaa riittavasti. Suorituksista on hyva saada palautetta

sisaisen ja ulkoisten apuvalineiden avulla.

Kaikessa harjoittelussa keskeista on harjoitteiden toteuttaminen saannollisesti
osana harjoittelun arkea, laadukkaat suoritukset seka mahdollisimman

lajinomaisesti.



LIHASVOIMAHARIJOITTEET
Liike: Kyykky
Tavoite: Kehittaa alaraajojen voimantuottoa seka varpaiden- polven — lantion linjauksen hallinta.
Aloitusasento: Seiso hartioiden levyisessa haara-asennossa.

Suoritus: Lahde laskemaan vartalo alaspain niin, etta koukistat polvia ja viet pakaroita alaviistoon
taaksepain. Kadet voi olla vartalon sivuilla tai vieda ne vartalon etupuolelle.

SARIJAT: 2-3 TOISTOT: 10-12/ sarja PALAUTUS: 30-60 sek.

Liike: Askelkyykky eteen
Tavoite: Kehittaa alaraajojen voimantuottoa seka varpaiden- polven — lantion linjauksen hallinta.
Aloitusasento: Seiso hartioiden levyisessd haara-asennossa.

Suoritus: Ota askel eteenpadin ja vieden jalkapohja kantapaa edelld maahan. Vie ylaraajat eteen askeleen
ottaneen alaraajan yli vartalon toiselle puolelle. Jalan osuessa maahan huolehdi varpaiden- polven- lonkan
suorasta linjauksesta. Eteen otetun askeleen pituudella voit vaikuttaa suorituksen vaativuuteen: lyhyempi
askel on helpompi ja pidemmalle viety askel vaativampi. Ponnista eteen viedylla alaraajalla vartalo takaisin
yl6s 1aht6 asentoon.

Huomioitavaa: kantapaa edelle, keskivartalon lihakset tiukkana, askeleen pituus

SARJAT: 2-3 TOISTOT: 5-10/ alaraaja PALAUTUS: 30-60 sek




Liike: Askelkyykky sivulle

Tavoite: Kehittda alaraajojen (erityisesti takareiden ja pakaroiden) voimantuottoa seka varpaiden- polven —
lantion linjauksen hallinta.

Aloitusasento: Seiso hartioiden levyisessa haara-asennossa.

Suoritus: Ota askel sivulle ja vieden jalkapohja kantapada edella maahan. Koukista polvia ja vie pakaraa
alaviistoon niin, etta polven kulma on ldahelld 90 astetta. Vie ylaraajat vartalon etupuolelta suorana ylos
suorituksen aikana. Jalan osuessa maahan huolehdi varpaiden- polven- lonkan suorasta linjauksesta. Sivulle
otetun askeleen pituudella ja polvikulmalla voit vaikuttaa suorituksen vaativuuteen: lyhyempi askel ja
isompi polvikulma on helpompi ja pidemmalle viety seka pienempi polvikulma askel vaativampi. Ponnista
eteen viedylla alaraajalla vartalo takaisin yl6s |dht6 asentoon.

Huomioitavaa: kadet lanteilla, kantapaa edell3, keskivartalo tiukkana

SARJAT: 2-3/alaraaja TOISTOT: 5-10/alaraaja PALAUTUS: 30-60 sek.

R T

Kehitelmat:
Helpompi: lyhyt askel

Vaikeampi: lisdpaino, suorituksen aikana lisdtoiminto (esim. pallon kiinniotto + heitto takaisin)



LIHASVOIMAHARIJOITTEET

Liike: Lankutus

Tavoite: Kehittaa keskivartalon lihasten voimantuottoa ja hallintaa.
Aloitusasento: Asetu joko lankutusasentoon.

Suoritus: Lankutus asennossa jannita keskivartalon lihakset.
Huomioitavaa: kadet lanteilla, kantapaa edell3, keskivartalo tiukkana

SARJAT: 2-3  TOISTOT: 30-60 sek. PALAUTUS: 30-60 sek.

Kehitelmat: voit tehda lankutuksen punnerrusasennossa tai vaikeampi versio viemalld polvi vuorotellen
kohti saman puolen kyynarpaata kohti kyljen vieresta.




Liike: Supermies
Tavoite: Kehittaa keskivartalon lihasten voimantuottoa ja hallintaa.
Aloitusasento: Asetu punnerrusasentoon

Suoritus: Punnerrusasennossa ojenna vuorotellen vastakkaiset raajat suorana yl6s vartalon tasolle. Pida
asento 1-2 sekuntia ja laske raajat aloitusasentoon. Nosta seuraavaksi toiset vastakkaiset raajat ylos. Toista
ndin vuorotellen.

Huomioitavaa: keskivartalo tiukkana, koko vartalo kontrolloituna liikkeen aikana, raajojen ojennus suorana.

SARJAT: 2-3  TOISTOT: 5-10/ vastakkaiset raajat PALAUTUS: 30-60 sek.

Kehitelmat:

Helpompi: aloitusasennossa polvet ja kimmenet maassa. Nosta vuorotellen raajat vartalon tasolle.

Vaikeampi: tee normalisuoritus, raajojen ojennuksen jalkeen kosketa eteen viedyilla raajoille
toisiaan(kdmmen/polvi) vartalon alapuolella ja palaa siitd ojennusvaiheeseen, josta palataan
Iahtdasentoon.



LIKEKONTROLLIHARJOITTEET

Liike: Hypyt kahdella jalalla
Tavoite: kehittda tasapainon ja alaraajojen linjausten hallintaa hypyn alastuloissa.
Aloitusasento: Seiso normaalissa asennossa molemmat jalat maassa.

Suoritus: Hyppaa valittuun suuntaan ja laskeudu molemmilla alaraajoilla maahan. Hyppysuorituksia voi
tehda liikkeina: eteen — taakse, sivulta sivulle ja nelion muodossa.

eteen — taakse

sivulta sivulle

ylla: SARJAT: 2-3 TOISTOT: 8-10 PALAUTUS: 30-60 sek.

nelion muodossa



SARIJAT: 2-3 TOISTOT: 1-3 kierrosta/suoritus PALAUTUS: 30-60 sek.

Huomioitavaa: jousto polvista ja lantiosta, alaraajojen linjaus.
Kehitelmat:
Helpompi: paikoillaan hyppy aloitusasennosta suoraan ylospain ja laskeutuminen maahan.

Vaikeampi: nopeat/rajahtavat hypyt valittuun suuntaan, hypyt esteiden yli



LIKEKONTROLLIHARJOITTEET

Liike: Hypyt yhdella jalalla
Tavoite: kehittda tasapainon ja alaraajojen linjausten hallintaa hypyn alastuloissa.
Aloitusasento: Seiso toisen alaraajan varassa.

Suoritus: Hyppaa valittuun suuntaan ja laskeudu molemmilla alaraajoilla maahan. Jousta polvista ja
lantiosta alastulovaiheessa. Sailyta keski- ja ylavartalonasento kontrolloimalla keskivartalon lihaksia.
Hyppysuorituksia voi tehda: eteen — taakse, sivulta sivulle ja nelion muodossa.

eteen — taakse

sivulta sivulle

Yll4: SARJAT: 2-3/alaraaja  TOISTOT: 5-10 PALAUTUS: 30-60 sek.



nelion muodossa

SARJAT: 2-3 TOISTOT: 1-3 kierrosta/suoritus PALAUTUS: 30-60 sek.

Huomioitavaa: jousto polvista ja lantiosta, alaraajojen linjaus.
Kehitelmat:
Helpompi: paikoillaan hyppy aloitusasennosta suoraan ylospain ja laskeutuminen maahan.

Vaikeampi: paikallaan juoksu, josta ponnistetaan eteenpadin ja alastulo yhdella alaraajalla. Alastulossa
asennon pito 1-2 sek. Palaa ldhtdasentoon. Suoritukset voi tehda rauhassa(helpompi) tai rajahtavasti(
vaikeampi). Myds hypyt esteen yli tuovat lisdhaastetta.



LIKEKONTROLLIHARJOITTEET

Liike: Vaaka pallon kanssa
Tavoite: kehittaa keskivartalon ja tukijalan linjauksen hallintaa.
Aloitusasento: Seiso toisen alaraajan varassa. Pida pallo vartalon etupuolella ylaraajoissa.

Suoritus: Koukista yldvartaloa samalla vieden pallo kohti tukijalan varpaita. Palaa Iahtéasentoon niin, etta
seisot edelleen yhden alaraajan varassa. Ojenna ylaraajat vieden pallo vartalon etupuolelle samalla
kallistaen ylavartaloa eteenpain ja toista alaraajaa nostaen niin, etta saavutat vaaka-asennon. Pida asento
1-2 sek. Palaa ldhtdasentoon niin, etta seisot edelleen yhden alaraajan varassa. Vie pallo pdan yldapuolelle
seka samalla polvea nostaen ja koukistaen vartalon etupuolelle. Pida vartalo mahdollisimman suorana ja
ojenna nilkka suoraksi nousten pakijan varaan. Palaa lahtoasentoon.

Huomioitavaa: alaraajan ja keskivartalon kontrolli,

SARIJAT: 2-3 TOISTOT: 8-10 PALAUTUS: 30-60 sek.

Kehitelmat:

Helpompi: pelkka vaaka pallon kanssa.

Vaikeampi: vaaka-asennossa liikuta palloa sivulta sivulle
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