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Opinnaytetyon tarkoituksena oli kerata viimeisinta tutkimustietoa ja kirjallisuutta
nuorten koripalloilijoiden yleisimmista urheiluvammoista. Opinnaytetydn tehta-
vina oli selvittda, mitka ovat yleisimmat nuorten koripalloilijoiden urheiluvammat,
mitka tekijat vaikuttavat nuorten taipumukseen saada urheiluvamma ja milla kei-
noin urheiluvammoja voidaan ehkaista. Tyon tavoitteena oli lisata tietoa nuorten
koripalloilijoiden urheiluvammoista ja niiden ennaltaehkaisysta, jotta tietoa voi-
daan hyddyntaa nuoren urheilijan kehityksen tukena; taata heille oikeanlaista
harjoittelua ja mahdollisimman paljon terveita harjoituspaivia. Opinnaytetyo teh-
tiin yhteistyossa tydelamakumppani Pihlajalinnan kanssa.

Opinnaytety0 toteutettiin toiminnallisena opinnaytetydna, jonka tarkoitus oli luoda
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tettiin. Opinnaytetyon toteutuksesta ja tiedonhausta kerrotaan tydssa tarkemmin.

Kirjallisuuskatsauksen tulosten perusteella nuorten koripalloilijoiden yleisimpia
vammoja ovat alaraajavammat, erityisesti nilkan ja polven alueen vammat. Ta-
man lisaksi kirjallisuuskatsauksen tulokset osoittivat, etta naitd vammoja voidaan
ennaltaehkaistd hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivalla harjoittelulla. Téman vuoksi
alkulammittelyopas sisaltaa progressiivisesti etenevaa aerobista seka ketteryys-
, Voima- ja tasapainoharjoittelua, joilla pystytaan ennaltaehkaisemaan nuorten
koripalloilijoiden nilkan ja polven urheiluvammoja. Jatkotutkimusehdotuksena
esitetaan selvitysta harjoitteiden vaikutuksesta nuorten koripalloilijoiden louk-
kaantumismaariin seka selvitysta alkulammittelyoppaan vastaanotosta nuorten
valmennukselta.
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ABSTRACT

Tampereen ammattikorkeakoulu
Tampere University of Applied Sciences
Degree Programme in Physiotherapy

LAHTEENMAKI, JOEL & TUOMI, KIMI:
Common Sports Injuries in Youth Basketball:
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The purpose of the thesis was to collect the latest research data and literature on
the most common sports injuries among youth basketball players. The aim of the
thesis was to find out what are the most common sports injuries among youth
basketball players, what factors influence the tendency of young people to get
sports injuries and what can be done to prevent sports injuries. The aim of the
thesis was to increase knowledge about sports injuries in youth basketball play-
ers and their prevention, so that this knowledge can be used to support the de-
velopment of youth athletes; to ensure that they have the right training and as
many healthy training days as possible. The thesis was carried out in cooperation
with Pihlajalinna, a partner in working life.

The thesis was carried out as a functional thesis with the aim of creating a pre-
ventive warm-up guide. As part of the functional thesis, a descriptive literature
review was carried out, on the basis of which the written report and the guide
were compiled. The implementation of the thesis and the information search are
described in more detail in the thesis.

Based on the results of the literature review, the most common injuries among
youth basketball players are lower limb injuries, especially in the ankle and knee
area. In addition, the results of the literature review showed that these injuries
can be prevented by neuromuscular training. Therefore, the initial warm-up guide
includes progressive aerobic, agility, strength and balance training to prevent
sports injuries of the ankle and knee in youth basketball players. Further research
is proposed to clarify the impact of these exercises on injury rates in youth bas-
ketball players and to evaluate the reception of the initial warm-up guide by
coaches.

Key words: basketball, youth, sports injury, prevention, warm-up
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1 JOHDANTO

Urheilulla on lukuisia terveyshyotyja, mutta siihen liittyy aina riski loukkaantumi-
sille. Tama nakyy myds nuorten liikkunnassa ja urheilussa. Liikunnassa ja urhei-
lussa tapahtuvat vammat ovat Suomessa yleisin tapaturmaluokka ohittaen ylei-
syydessaan tyo- ja liikennetapaturmat. Suomessa tapahtuu vuosittain 350 000
likuntavammaa, joista 143 000 vaatii laakarikayntia. (Leppanen & Lofgren 2017,
9.) Paasaantoisesti nuorten urheiluvammat syntyvat urheiluseuratoiminnassa (50
%), vapaa-ajan liikunnassa (30 %) ja koululiikunnassa (20 %) (Leppanen & Park-
kari 2021).

Nuorten urheiluvammat ovat siis yleisia ja niista seuraa niin lyhyita kuin pitkaai-
kaisiakin vaikutuksia. Lyhytaikaisina vaikutuksina voidaan pitaa menetettyja har-
joituspaivia ja pitkaaikaiset vaikutukset puolestaan voivat olla varhainen nivel-
rikko ja siita johtuva fyysisen aktiivisuuden vaheneminen. Urheiluvammat ja nii-
den seuraukset aiheuttavat myos suuria kustannuksia ja taakkaa yhteiskunnalle.
Naista syista urheiluvammojen ehkaiseminen on tarkeaa ja siihen tulisi keskittya

jo nuoresta pitaen.

Nuorten koripallossa yleisimmat vammat ovat alaraajavammoja, erityisesti pol-
ven ja nilkan alueen vammat ovat yleisia. Vuonna 2016 julkaistun suomalaistut-
kimuksen mukaan 78 % nuorten loukkaantumisista kohdistuivat alaraajoihin ja
tarkalleen ottaen 48 % naista loukkaantumisista kohdistuivat nilkkoihin ja 15 %
polviin. (Pasanen ym. 2017.) Useiden tutkimustietojen perusteella naitd vammoja
voidaan kuitenkin ennaltaehkaista erilaisin keinoin. Yksi naista keinoista on esi-
merkiksi hermo-lihasjarjestelmaa aktivoiva harjoittelu eli neuromuskulaarinen

harjoittelu.

Opinnaytetydbmme paneutuu juuri tdhan aiheeseen ja sisaltaa kattavan teoriapoh-
jan alaraajavammojen ennaltaehkaisevasta harjoittelusta seka harjoitusoppaan
nuorten koripalloilijoiden harjoittelun tueksi ja terveiden harjoituspaivien varmis-

tamiseksi.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetydmme tavoitteena on kehittaa ja tukea nuorten koripalloilijoiden liik-

kumista ja lisata terveitd harjoituspaivia. Tarkoituksenamme on luoda helposti

kaytettavissa oleva harjoitusopas valmentajien, huoltajien ja terveysalan ammat-

tilaisten kayttoon nuoren urheilijan kehittamiseksi ja loukkaantumisten ennaltaeh-

kaisemiseksi.

Opinnaytetydbmme ohjaavia kysymyksia ovat:

Mitka ovat yleisimpia urheiluvammoja nuorten koripalloilijoiden keskuu-
dessa?

Mitka tekijat vaikuttavat nuoren koripalloilijan taipumukseen saada urhei-
luvamma?

Milla keinoin urheiluvammoja voidaan ehkaista?

Millainen on helposti kaytettavissa oleva harjoitusopas?



3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Tassa luvussa kuvaamme opinnaytetydomme toteutusta. Opinnaytetydmme to-
teutetaan yhteistydssa tydelamakumppani Pihlajalinnan kanssa. Tydomme sisal-
taa teoriaosuuden ja harjoitusoppaan, jotka pohjautuvat viimeisimpaan tutkimus-
tietoon. Idea ja tarve oppaasta nousi esille Pihlajalinnan kanssa yhteistyona to-

teutettavan projektin aikana.

3.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena on opastaa, ohjeistaa, jarjestaa tai jar-
keistaa ammatillisen kentan kaytannon toimintaa. Toiminnallisen opinnaytetyon
tuotos voi olla esimerkiksi opaslehtinen, perehdyttamisopas, turvallisuusohjeistus
tai kuten meidan opinnaytetydssamme harjoitusopas. Ammattikorkeakoulun toi-
minnallisessa opinnaytetydssa on tarkeaa, etta kaytannon toteutus ja sen rapor-
tointi yhdistyvat, jolloin opinnaytetyosta muodostuu toimiva kokonaisuus alan tie-
doista ja taidoista. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10.)

Toiminnallisen opinnaytetyon eteneminen kohti valmista tuotosta vaati tyon eri
vaiheissa yhteistyota toimijoilta ja tydelamankumppaneilta. Tama vaatii keskus-
telua, arviointia, palautteen antoa seka vastaanottoa, joka mahdollistaa toimivan

yhteistyon ja valmiin tuotoksen. (Salonen 2013, 5-6.)

Toiminnallisessa opinnaytetydossamme tuotoksena syntyy vammoja ennaltaeh-
kaiseva alkulammittelyopas koripalloileville nuorille, heidan valmentajilleen ja
vanhemmilleen. Opas sisaltaa aiheeseen liittyvan kattavan tietopaketin tutkimus-

tietoon nojaten.

3.2 Tiedonhaku
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Tiedonhakua toteutettiin kuvailevan kirjallisuuskatsausmenetelman mukaan. Ku-
vaileva kirjallisuuskatsaus on systemaattista kirjallisuuskatsausta kevyempi, ky-
symyksenasettelultaan yleensa laajempi ja tiedonhakua ei toteuteta taysin syste-
maattisesti. (Lukin, Isojarvi, Makela & Peltonen 2021.) Tiedonhaku prosessi aloi-
tettiin maaliskuussa 2024. Tiedonhaussa kaytimme PubMed, CINAHL, JOSPT ja
Andor tietokantoja. Taman lisaksi hyddynsimme myds Google-hakua. Tietokan-
noista parhaimmiksi kuitenkin osoittautuivat PubMed ja JOSPT, joita kaytimme
eniten. Hakulauseina kaytimme “basketball AND youth AND (injury OR injuries)”
ja “basketball AND (youth OR adolescent) AND injury AND prevention” seka
“basketball and (adolescent OR teenagers OR young adults OR teen OR youth)
and (injury OR injured) and prevention”. Nama osoittautuivat optimaalisimmaksi

hakusanoiksi, jolloin tuloksia ei kertynyt liikaa ja tiedonhaku pysyi selkeana.

Hakutuloksia karsiaksemme ja valttyaksemme vanhentuneelta kirjallisuudelta py-
rimme valitsemaan tulokset viimeisen kymmenen vuoden ajalta eli vuosilta 2013-
2023 tai 2014-2024 riippuen tietokantojen suodatusmahdollisuuksista. Muutamia
lahteita lukuun ottamatta lopulliset Iahteet ovatkin Iahestulkoon kaikki viimeiselta
kymmenelta vuodelta. Nain ollen lahteiksi valikoitui tutkimuksia, kirjallisuuskat-
sauksia seka meta-analyyseja niin maailmalta kuin Suomestakin. Taman lisaksi

hyddynsimme alan kirjallisuutta.

3.3 Eettisyys

Opinnaytetydssamme noudatamme hyvaa tieteellista kaytantda, jonka keskei-
sinad teeseina ovat luotettavuus, rehellisyys, arvostus seka vastuunkanto (Tutki-

museettinen neuvottelukunta 2023).

Eli kdytanndssa koko opinnaytetydprosessin ajan takaamme tieteellisen toimin-
nan laadun, toimimme ja raportoimme avoimesti, oikeudenmukaisesti seka puo-
lueettomasti. Osoitamme toiminnallamme suurta arvostusta opinnaytetydproses-

sin osapuolia seka ymparistda kohtaan.

Pyrimme tuomaan opinnaytetydohomme viimeisinta tutkimustietoa ja tieteellisia

julkaisuja, jotka ovat julkaistu viimeisen kymmenen vuoden ajalta. Opinnaytetyon
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tekijoind omistamme tekijanoikeudet tuotettuun raporttiin ja oppaaseen. Yhteis-
tyokumppaneillamme on oikeus hyoddyntaa opinnaytetyon tietoa ja opasta.
Olemme vastuussa tydn sisallosta ja aikataulusta. Valmis opinnaytetyd julkais-

taan Theseus-verkkokirjastossa.
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4 KORIPALLON LAJIANALYYSI

Koripalloa pelaa kaksi joukkuetta, joissa kummassakin on viisi pelaajaa. Pelin
tavoitteena on yrittda heittda pallo vastustajan koriin ja estaa toista joukkuetta
tekemasta koria. Peliaika koostuu neljasta 10 minuutin neljanneksesta. Ottelun
voittaja on joukkue, joka on tehnyt enemman pisteita peliajan paattyessa. Kori-
palloa pelataan kentalla, joka on kovalla lattiapaallysteellad varusteltu suorakulmio
ja se on pituudeltaan 28 metria ja leveydeltaan 15 metria (kuva 1). Kenttaan on
merkitty rajojen lisaksi vapaaheittoviivat, kolmen sekunnin alue ja kolmen pisteen
viiva, jotka ovat pelin kululle erittain merkittavia. Vapaaheittoviiva on paatyrajasta
5,8 metrin paassa ja siita heitettaessa koriin onnistuneesti pisteita saa yhden va-
paaheittotilanteissa (kuva 2). Kahden pisteen heittoaluetta rajaa kolmen pisteen
viiva ja sen sisalta heitettaessa koriin onnistuneesti pisteita saa kaksi. Kolmen
pisteen viivan ulkopuolella on puolestaan kolmen pisteen heittoalue, josta heitet-
tdessa koriin onnistuneesti saa kolme pistettd. (Suomen koripalloliitto 2022, 6—
16.)

Pelialusta 19x32 m

"\Kenttﬁ 15x28 m

5D O (@
- N

Suoja-alue 2,000 mm

KUVA 1. Koripallokentta (Kuva: Suomen koripalloliitto 2022).
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KUVA 2. Kolmen sekunnin alue (Kuva: Suomen koripalloliitto 2022).

Koripallossa hyokkaavalla joukkueella on 24 sekuntia aikaa yrittaa koriinheittoa.
Heittoyrityksessa pallon tulee irrota heittajan kasista, ennen kuin 24 sekunnin aa-
nimerkki kuuluu. Pallon irrottua pelaajan kasista sen tulee osua korirenkaaseen
tai menna koriin. Jos nain ei kay, tapahtuu rikkomus ja hyokkaysvuoro vaihtuu
vastustajajoukkueelle. Kolmen sekunnin alueeseen liittyy nimensa mukaisesti
saanto, joka estaa hyokkaavan joukkueen pelaajia olemasta vastustajan kolmen
sekunnin alueella kolmea sekuntia pidempaan. (Suomen koripalloliitto 2022 30—
32))

4.1 Koripallon fyysiset ominaispiirteet

Koripallo on korkean intensiteetin urheilulaji, jossa pelin tempo vaihtelee paljon
tilanteiden mukaan. Lajille on ominaista toistuvat rajahtavat liikkeet, kuten sprintit,
hypyt ja harhautukset ilman palloa seka pallon kanssa. Fyysiset ja fysiologiset
vaatimukset pelin aikana voivat olla huomattavia, kun otetaan huomioon pelin
luonne ja nopeat siirtymat hyokkayksen ja puolustuksen valilla. Kentalla olevat
pelaajat jaotellaan eri rooleihin heidan fyysisten ominaisuuksien ja taitojen perus-
teella. Yleisimmissa jaotteluissa pelaajat jaetaan kolmeen tai viiteen rooliin. Kun

pelaajat jaetaan kolmeen rooliin, puhutaan takamiehista, laitahyokkaajista ja
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sentterista. Viiteen rooliin jaettaessa puhutaan pelintekijasta, heittavasta taka-
miehesta, pienesta laitahyokkaajasta, isosta laitahyokkaajasta ja sentterista.

(Ibafez, Gomez-Carmona, Lopez-Sierra & Feu, 2024.)

Erityisesti ammattilais- ja kilpatasoilla pelaajien rooleihin vaikuttaa pelaajien fyy-
sisten ominaisuuksien lisaksi pelin taktiikat ja saannot. Erilaisilla taktiikoilla pyri-
taan hyddyntamaan pelaajien fyysisia ominaisuuksia ja taitoja. Tasta syysta ko-
ripallon eri pelipaikkojen pelaajat ovat ominaisuuksiltaan erilaisia. Takamiehet
ovat lyhyempia, kevyempia ja hyodyntavat enemman nopeuttaan, ketteryyttaan
ja heittotaitojaan. Laitahyokkaajat taas ovat yleensa takamiehia pidempia ja ras-
kaampia, silla heilta vaaditaan monipuolista pelaamista. Laitahyokkaajat pelaavat
lahempana koria ja osallistuvat aktiivisesti niin pisteiden tekoon kuin myds levy-
palloihin. Sentterit puolestaan ovat yleensa joukkueen pisimpia ja he pelaavat
lahimpana koria kolmen sekunnin alueen rajalla. Sentterit keskittyvat paasaan-
toisesti levypallojen ottamiseen seka vastustajan heittojen torjuntaan. (lbafez
ym. 2024.)

Eri pelipaikkojen roolit johtavat liikemallien ja kuormituksen vaihteluun pelaajien
valilla. Esimerkiksi takamiehet ja laitahyokkaajat liikkkuvat pelin aikana enemman
kuin sentterit. He myos tekevat enemman suunnanmuutoksia, sprintteja ja har-
hautuksia pallon kanssa senttereihin verrattuna. Nama aiheuttavat takamiehille
ja laitahydkkaajille suuremman ulkoisen rasituksen. Sentterit puolestaan joutuvat
kestamaan enemman iskuja, tormayksia ja kontaktitilanteita vastustajien kanssa.
Nama ulkoisen rasituksen erot nakyvat pelaajien fysiologisen rasituksen eroissa.
Takamiehia, laitahyokkaajia ja senttereita verratessa takamiehilla sydan- ja ve-
renkiertoelimiston kuormitus pelin aikana on suurempaa. Pelipaikkakohtaisten
vaatimusten tunnistaminen mahdollistaa paremmin harjoitusohjelmien yksilollis-

tamista suorituskyvyn optimoimiseksi pelien aikana. (Ibafiez ym. 2024.)

Pelaajien juoksema matka vaihtelee paljon tasosta, pelipaikasta ja iasta riippuen.
Ammattilaistasolla pelaajat likkuvat keskimaarin noin 4 km ottelun aikana, kilpa-
tasolla puolestaan noin 5 km ja junioritasolla yhden tutkimuksen mukaan liikuttu
matka voi olla jopa noin 7 km. (Petway ym. 2020.) Myds toisen kirjallisuuskat-
sauksen perusteella pelaajat liikkuvat kentalla keskimaarin 5—6 km matkan 40

minuutin ottelun aikana. Taman aikana pelaajien sykkeet ovat keskimaarin yli 85
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% heidan maksimisykkeestaan. Vaikka sykkeet ovat nopeuskestavyyden alu-
eella, suurin osa peliajasta kaytetaan matalan tai kohtalaisen intensiteetin toimin-

taan, kuten kavelyyn tai hélkkaan. (Stojanovi¢ ym. 2018.)

4.2 Koripallo Suomessa

Suomessa koripallo on nosteessa oleva laji, joka on monen suomalaisen harras-
tus. Vuonna 2023 suomalaisessa koripallossa tehtiin jalleen uusi lisenssiennatys,
jolloin lajin harrastajia oli ennatysmaara 21 701. Kaksi vuotta perakkain tehdyt
lisenssiennatykset kertovat lajin kasvavasta suosiosta. Erityisesti pelaajamaaran
nousu perustuu junioripelaajien ja erityisesti 11-16-vuotiaiden maaran kasvuun.
(Basket.fi 2023.) Nuorten koripallon suosion kasvu on olennaisen tarkeaa nuor-
ten terveyden ja hyvinvoinnin kehityksen kannalta, silla on kuitenkin negatiivinen

kaantopuolensakin urheiluvammojen maaran kasvussa.
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5 NILKAN JA POLVEN ANATOMIAA

Nilkan ja polven rakenne muodostavat tarkean osan alaraajojen liikkuvuutta ja
toimintakykya, erityisesti koripalloilijoilla, joiden lajissa vaaditaan paljon nopea-
tempoisia suunnanmuutoksia ja hyppyja. Nilkan ja polven lajin vaatima toiminta-
kyky ja vahva tukilihaksisto ovat tarkeita urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa.
Nilkka ja polvi ovat nuorten koripallossa yleisimmat vamma-alueet, jonka vuoksi

rajasimme anatomian kasittelyn naihin kahteen.

5.1 Nilkan rakenne

Nilkka (tarsus) koostuu seitsemasta yksittaisesta nilkkaluusta ja niita yhdistavista
intertarsaalinivelista. Nilkka sijoittuu saari- ja pohjeluun ja viiden jalkapdydanluun
valiin. Nilkassa on kaksi nivellinjaa. Saari- ja pohjeluu seka telaluu muodostavat
ylemman nilkkanivelen (articulatio talocruralis). Ylempi nilkkanivel on saranani-
vel, eli ensisijaisesti nivelen liikesuunnat tapahtuvat nilkan plantaari- ja dorsiflek-
siosuuntaan. Luonnollisesti ylemman nilkkanivelen alapuolella sijaitsee alempi
nilkkanivel, joka muodostuu tela-, vene- ja kantaluun valisesta etu- (articulatio
talocalcaneonavicularis) ja takaosasta (articulatio subtalaris). Alemmassa nilkka-
nivelessa tapahtuvat ensisijaisesti nilkan inversio ja eversio. (Kauranen 2021,
249-250.)

Nilkan tukevuudesta vastaavat luisten rakenteiden lisdksi vahvat nivelsiteet (kuva
3). Lateraalipuolella tarkeimmat nivelsiteet ovat anteriorinen talofibulaarinen liga-
mentti (FTA-ligamentti/anterior talofibular ligament), fibulocalcaneaarinen liga-
mentti (FC-ligamentti/calcaneofibular ligament) ja posteriorinen talofibulaarinen
ligamentti (FTP-ligamentti/posterior talofibular ligament). Mediaalipuolella nilkka-
nivelen tukevuudesta vastaa paksu deltaligamentti, joka muodostuu neljasta eri
nivelsiteesta, jotka ovat saari-telaluuligamentti (TTP-ligamentti), sdari-kantaluuli-
gamentti (TC-ligamentti), saari-veneluuligamentti (TN-ligamentti) ja etummainen
saari-telaluuligamentti (T TA-ligamentti). (Pasanen, Haapasalo, Halen & Parkkari
2021, 584-585; Kauranen 2021, 250.)
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KUVA 3. Nilkan nivelsiteet lateraalisesti kuvattuna (Kuva: Laboratoires Servier).

Nilkan faskiarakenteet jakavat saaren alueen selvasti kolmeen lihasaitioon.
Etummaiseen lihasaitioon kuuluvat m. tibialis anterior, m. extensor digitorum lon-
gus sekad m. extensor hallucis longus. Naiden kolmen lihaksen tehtdvana ovat
nilkan dorsifleksio, jalkateran etuosan adduktio, jalkateran inversio ja eversio
seka |-V varpaiden ekstensio. Lateraaliseen lihasaitioon eli peroneusryhmaan
kuuluvat m. peroneus longus ja m. peroneus brevis, jotka osallistuvat jalkateran

eversioon seka jalkaholvin tukemiseen. (Hervonen 2020, 220-221.)

Takimmainen lihasaitio voidaan jakaa viela pinnalliseen ja syvaan kerrokseen.
Pinnalliseen takimmaiseen lihasaitioon kuuluvat m. gastrocnemius, m. soleus
seka m. plantaris. Nama lihakset tekevat nilkan plantaarifleksiota seka jalkateran
inversiota. Lisaksi m. gastrocnemius ylittda nilkkanivelen liséksi polvinivelen ja
osallistuu tadten myos osaltaan polven fleksioon. Syvaan takimmaiseen lihasaiti-
oon kuuluvat m. tibialis posterior, m. flexor digitorum longus ja m. flexor hallucis
longus. Nama lihakset osallistuvat nilkan plantaarifleksioon, jalkateran inversi-

oon, adduktioon ja |-V varpaiden koukistukseen. (Hervonen 2020, 223, 227.)
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Nilkka on tukevimmillaan dorsifleksioasennossa, koska telaluu on takaa leveampi
kuin edesta. Nilkan ollessa dorsifleksiossa suurin osa nilkan taakse tulevat vah-
vat janteet (kuten akillesjanne, m. tibialis posterior ja peroneukset) kiristyvat tu-
kevoittaen nilkkaa. Vastaavasti nilkan ollessa plantaarifleksiossa nama janteet

ovat Ioysemmalla ja nilkan tuki jad heikommaksi. (Pasanen ym. 2021, 585.)

5.2 Polven rakenne

Polveen niveltyvat reisiluu, saariluu ja polvilumpio. Polvinivel (articulatio genus)
on pinta-alaltaan ihmiskehon suurin nivel. Nama kolme luuta muodostavat nivel-
kapselin, jonka sisalla on kaksi erillistd niveltd. Saari-reisiluunivel (articulatio
femorotibialis) on sarananivel ja polvilumpionivel (articulatio femoropatellaris) on
liukunivel reisiluun ja polvilumpion valilla. Reisi- ja saariluun nivelpinnat eivat pysy
itsestaan toisissaan kiinni, mutta erittain vahvat nivelsiteet stabiloivat polvea.
(Kauranen 2021, 221; Hervonen 2020, 202.)

Reisiluun varsi leviaa kolmiomaisesti distaalipaassa muodostaen reisiluun sisa-
ja ulkonivelnastan (femurin mediaali- ja lateraalikondyyli), jotka toimivat lihasten
kiinnittymiskohtina. Tassa saariluu on reisiluuhun nahden samankaltainen, saa-
riluun ylapaassa luun varsi leviaa kolmiomaisesti muodostaen saariluun sisa- ja
ulkonivelnastan (tibian mediaali- ja lateraalikondyyli). Painvastoin kuin useim-
missa nivelissa, polvinivelessa nivelpinnat istuvat heikosti toisiinsa. Siksi polvi-
nivelen stabiliteetin saavuttamiseksi tarvitaan lisaksi tukirakenteita. Tilannetta
auttaa nivelrusto, joka joustaa nivelpinnan paineen ja iskutuksen kasvaessa. Toi-
sen apurakenteen muodostavat nivelkierukat eli meniscukset. Nivelkierukat ovat
C-kirjaimen muotoisia rustokappaleita, jotka mahdollistavat mahdollisimman suu-
ren tukipinnan kaikissa polven eri asennoissa. Taman lisaksi nivelkierukat suoje-
levat polviniveltd mekaanisilta vaurioilta iskutuksen yhteydessa. (Hervonen 2020,
201-203.)

Hyvan polven tuen mahdollistavat vahvat nivelsidekimput (kuva 4). Polven medi-
aalisivun tukijoita ovat sisempi sivuside (ligamentum collaterale mediale, MCL) ja
m. semimembranosuksen janteen viuhkamainen jatke. Lateraalisivulla tukiraken-

teina toimivat ulomman sivusiteen (ligamentum collaterale laterale, LCL) lisaksi



17

m. biceps femoriksen, m. popliteuksen seka IT-juosteen janteet. Nama molem-
mat kollateraaliligamentit kiristyvat polven ojentuessa, seistessa lukitsevat polven
estaen saaren taipumista eteenpain hyperekstensioon seka polvea koukistaessa
|0ystyvat sallien pienta rotaatiota. Polvinivelessa sijaitsee myos bursia eli nivel-
nestetta sisaltavia limapusseja. Bursien tehtavana on vahentaa painetta ja kitkaa
polvinivelen liikkuvien rakenteiden valilla. Bursa arsyyntyy helposti ihmisen ol-

lessa pitkia aikoja polviensa varassa. (Hervonen 2020, 202.)

Nelipdinen Polvilumpio

reisilihas

Ulompi sivuside
Reisiluu

Ulompi

Eturistiside nivelkierukka
Sisempi sivuside Patellajanne
Sisempi Pohjeluu
nivelkierukka

Saariluu

KUVA 4. Polven rakenne (Kuva: Terveyskyla 2019).

Polvinivelen ymparilla on lihaksia, joiden tarkeimpina tehtavana on liikuttaa ala-
raajaa kokonaisuudessaan ja lisata polvinivelen stabiliteettia (Gupton, Imonugo,
Black, Launico & Terreberry 2023). Adduktorilihakset (m. pectineus, m. gracilis,
m. adductor longus, m. adductor brevis ja m. adductor magnus) jakavat reiden
alueen lihakset etu- ja takaketjuun. Etuketjuun kuuluvat nelipainen reisilihas (m.
quadriceps femoris) ja raatalinlihas (m. sartorius). Lihaksista suurin ja voimak-
kain, nelipainen reisilihas koostuu neljasta osasta, rectus femoris, vastus media-
lis, vastus lateralis ja vastus intermedius. Nelipainen reisilihas supistuessaan saa

aikaan polvinivelen ojentumisen. Lisaksi rectus femoriksella on fleksoiva vaikutus
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lonkkaniveleen, silla se ylittaa polvinivelen liséksi lonkkanivelen. Nelipainen rei-
silihas on polven paaasiallinen ojentaja. Sen paatoiminta on kuitenkin staattista,
se estaa polven koukistumisen ruumiin painosta ihmisen seistessa. (Hervonen
2020, 206.)

Takaketjuun kuuluvat m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembrano-
sus seka m. popliteus. Viimeista lukuun ottamatta nama lihakset ylittavat lonkka-
etta polvinivelen, eli osallistuvat polvinivelen koukistuksen lisaksi lonkkanivelen
ojennukseen. M. popliteus kulkee polvinivelen takana ja puolestaan vahvistaa

polvinivelen nivelkapselia posteriorisesti. (Hervonen 2020, 210-212.)

Polvi on painoa kantava nivel, joka liikkuu paaasiallisesti sagittaalitasossa eli flek-
sioon ja ekstensioon. Toissijaisia polvinivelen liikkeitad ovat sisa- ja ulkorotaatio,
anteriorinen, posteriorinen, mediaalinen ja lateraalinen translaatio seka varus- ja
valgusliikkeet. Sisa- ja ulkorotaatiota tapahtuu ainoastaan polvinivelen ollessa
90° fleksiossa eika jalalle varata painoa. Reisi- ja saariluun valinen kulma voi pa-
tologisesti vaihdella, jolloin puhutaan pihtipolvista tai lankisaarista (genu valgum
Ja genu varum). Naita toissijaisia liikkeita rajoittavat polvinivelta tukevat pehmyt-
kudokset. (Gupton ym. 2023; Hervonen 2020, 203-204.)
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6 NUORTEN KORIPALLOILIJOIDEN ALARAAJAVAMMAT

Nuorten koripallon suosio on kasvanut viime vuosikymmenina seka kilpa- etta
harrastetasolla. Vaikka koripallon suosio ja harrastajamaarien kasvu ovat olen-
naisen tarkeita nuorten terveyden ja hyvinvoinnin kehityksen kannalta, se sa-
malla vaikuttaa nuorten urheiluvammojen maaran kasvuun. Nuorten urheiluvam-
moilla on lyhytaikaisten vaikutusten lisaksi pitkaaikaisia vaikutuksia toimintaky-
vylle. Taman myota merkittavaksi kansanterveydelliseksi huolenaiheeksi on
noussut nivelrikon kehittymisen riski polvessa tai nilkassa vuosia polvi- tai nilkka-
nivelen urheiluvamman jalkeen. (Owoeye ym. 2020; Leppanen & Lofgren 2017,
9.)

Nuorten koripalloilijoiden urheiluvammojen esiintyvyydesta on paljon tutkimustie-
toa, mutta samalla tuloksissa on paljon eriavaisyyksia. Vammojen esiintyvyyden
raportoinnissa on suurta eroa ja monien prosenttikymmenyksien vaihtelua riip-
puen tutkimuksesta. Kuitenkin lahes kaikissa nuorten koripalloilussa tapahtuvien
urheiluvammojen epidemiologisissa tutkimuksissa alaraajavammat ovat selvasti
yleisempia ylaraajavammoihin nahden. (Pasanen ym. 2016; Andreoli ym. 2016;
Owoeye ym. 2020; Hietamo 2021). Esimerkiksi Andreoli ym. (2018) kirjallisuus-
katsauksessa kasiteltiin yhteensa 11 tutkimusta, joissa oli tutkittu koripalloilijoiden
urheiluvammojen esiintyvyytta. Viisi tutkimusta kasitteli koripalloilevien lasten ja
nuorten urheiluvammojen epidemiologiaa. Naissa viidessa tutkimuksessa oli yh-
teensa 7449 raportoitua lasten ja nuorten urheiluvammaa, joista 1910 oli nilkka-

vammoja (25,6 %) ja 1214 polvivammoja (16,3 %) (kuvio 1).
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Loukkaantumiset %, n=7449

Jalkatera
Vartalo ja selkaranka 4,0 % = Nilkka

5,0% Nilkka
25.6 % = Polvi
Muut vammat
6,7 % m Padjaniska
Ei maaritelty = Ylaraaja
8,1%

m Reisija lonkka
Reisi ja lonkka = Ei maaritelty
8,5%
= Muutvammat

Polvi ) )
16.3 % = Vartalo ja selkaranka

Ylaraaja
12,1%

Jalkatera
Paa ja niska
13,7 %

KUVIO 1. Nuorten koripalloilijoiden loukkaantumisten esiintyvyys (Andreoli ym.
2018, mukaeltu).

6.1 Akilliset alaraajavammat nuorten koripallossa

Akuutti eli akillinen urheiluvamma syntyy akillisesti selkeasti tunnistettavassa ti-
lanteessa, kuten nilkan nyrjahtaminen suunnanmuutoksen yhteydessa. Akillista
vammaa luonnehditaan kontaktivammaksi, kun ulkoinen kontakti, kuten pelivali-
neen osuminen tai vartalokontakti aikaansaa nivelen vaantymisen, ruhjevamman
tai aivotarahdyksen. Akillisia vammoja sattuu myds ilman ulkoista kontaktia.
Nama kontaktittomat vammat ovat usein seurausta urheilijasta itsestaan johtu-
vista tekijoista, kuten heikosta lihasvoimasta, liikehallinnasta tai puutteellisesta
suoritustekniikasta. (Pasanen & Parkkari 2016, 666.)

Koripallossa alaraajoihin kohdistuu suuria akillisia voimia suunnanmuutosten ja
hypyista alastulojen aikana, jolloin lajissa esiintyykin paljon akuutteja ja nilkka- ja
polvivammoja (Borowski, Yard, Fields & Comstock 2008). Akuuteissa vammoissa
nilkkavammat ovat kolme kertaa yleisempid kuin polvivammat (Owoeye ym.
2020). Pasanen ym. (2017) tutkimukseen osallistui 201 nuorta koripalloilijaa
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(keski-ika 15 v). Kolmen vuoden seurantajakson aikana raportoitiin 158 loukkaan-
tumista, joista 48 prosenttia kohdistui nilkkaan. Yleisin vammatyyppi oli nivel- tai

ligamenttivamma. (Pasanen ym. 2017.)

6.2 Rasitusperaiset alaraajavammat nuorten koripallossa

Rasitusvammat ovat usein seurausta liilan yksipuolisesta, paljon toistoja sisalta-
vasta ja liilan tiheasti toistuvasta harjoittelusta. Rasitusvammojen riskia kohottaa
lian nopeat muutokset harjoittelussa, puutteellinen palautuminen (esim. riittama-
ton uni tai ravinto), olosuhteet ja varusteet (esim. kova alusta tai vaaranlainen
jalkine). Taustalta saattaa |I0ytya myds suoritustekniikkavirhe tai kehon rakenteel-
linen poikkeavuus, joka aiheuttaa alttiseen kehonosaan liiallista kuormitusta. Mo-
net urheilijat joutuvat rajoittamaan taysipainoista harjoitteluaan viikkojen tai jopa
kuukausien ajan rasitusvamman vuoksi. (Pasanen ym. 2021, 26—-27; Pasanen &
Parkkari 2016, 667.)

DiFiori ym. (2016) mukaan rasitusvammat ovat urheilussa paljon yleisempia, kuin
aikaisemmissa tutkimuksissa on saatettu raportoida. On arveltu, ettd vammojen
esiintyvyytta on aiemmin aliarvioitu nuorten koripalloilijoiden osalta, koska louk-
kaantumisten maaritelmat ovat usein rajoittuneita. Loukkaantumiset ovat aikai-
semmissa tutkimuksissa tilastoitu, mikali ne ovat aiheuttaneet laakarin vastaan-
ottokaynteja ja/tai menetettyja harjoitus- ja pelitunteja, talldin kaikkia vammatyyp-
peja ei valttamatta ole tilastoitu ja erilaisia rasitusvammoja on ollut vaikea tunnis-
taa. Oslo Sports Trauma Research Centre Overuse Injury Questionnaire
(OSTRC-0) -kyselyn kayttd on osoittautunut tarkemmaksi seurantamenetelmaksi

rasitusvammojen tilastoinnissa eri urheilulajeissa. (Owoeye ym. 2020.)

Leppasen ja kumppaneiden (Leppanen, Pasanen, Kujala & Parkkari 2015) tutki-
mukseen osallistui 207 nuorta koripalloilijaa (keski-iké n. 15 vuotta). 12 kuukau-
den seurantajakson aikana ilmeni yhteensa 97 raportoitua rasitusvammaa, joka
kattoi yhteensa 31 prosenttia kaikista vammoista. Yleisimpana vammakohtana
rasitusvammoille oli polvi (45 %). (Leppanen ym. 2015.) Kasvavien urheilujoiden

rasitukseen liittyvia polven kiputiloja ovat Osgood-Schlatterin-tauti, Sinding-Lar-



22

sen-Johansonin tauti, polven sisasyrjan nivelkalvon poimun (plica) arsyyntymi-
nen ja limapussien arsytystilat (Pajulo & Syvanen 2021, 650; Leppanen ym.
2015).

Rasitusvammoista aiheutuneiden poissaolojen pituudet vaihtelevat suuresti, aina
yhdesta poissaolopaivasta useampien kuukausien poissaoloihin harjoituksista,
keskimaarin poissaoloja oli seitseman paivaa (Leppanen 2015). Rasitusvammoja
iimenee keskimaarin 2—4,4 rasitusvammaa tuhatta peli- ja harjoitustuntia kohden
(Owoeye ym. 2020; Leppanen 2015). Owoeyen ja kumppaneiden (2020) mukaan
polveen kohdistuvat rasitusvammat ovat pojilla yleisimpia kuin tytailla: tutkimuk-
sessa pojilla esiintyi 5,2 polven rasitusvammaa tuhatta peli- ja harjoitustuntia koh-
den, verrattaen tytdillda 3,2. Nilkkaan kohdistuvat rasitusvammat olivat harvinai-
sempia, pojilla ja tytoilla keskimaarin 1,4 nilkan rasitusvammaa tuhatta peli- ja

harjoitustuntia kohden. (Owoeye ym. 2020.)

6.3 Alaraajavammojen riskitekijat koripallossa

Urheiluvammojen riskitekijat voidaan jakaa sisaisiin ja ulkoisiin riskitekijoihin. Si-
saiset riskitekijat ovat vammoille altistavia urheilijan yksilodllisia tekijoita, esimer-
kiksi aikaisemmat vammat, rajoitteet ja puolierot lihasvoimassa, liikkuvuudessa
ja koordinaatiossa. Ulkoiset riskitekijat liittyvat usein olosuhteisiin, varusteisiin,
urheilulajiin, harjoittelun sisaltoon ja muiden ihmisten toimintaan, esimerkiksi vas-

tustajan kayttaytymiseen. (Pasanen 2021, 28.)

Kasvavalla nuorella tasapaino rasituksen, palautumisen, ravinnon ja unen valilla
edesauttaa suorituskyvyn kasvua. Tata tasapainoa voi hairita liian suuriksi ase-
tetut tavoitteet, esimerkiksi pelaaminen ylemmassa joukkueessa tai ikaluokkaan
sopimattomat harjoitteet. Riittamaton lepo- ja palautumisaika harjoitusten valilla
saattaa johtaa kehityksen hidastumiseen. Lisaksi riittamaton lepo- ja palautumis-
aika voi myOs johtaa pysyvaan kudoksen vaurioitumiseen ja sita kautta rasitus-

vammaan. (Pajulo & Syvanen 2021, 646.)
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Murrosian nopean kasvun vaihe altistaa rasitusvammoille ja on haasteena kehon
hallinnassa koordinaatiota vaativissa suorituksissa. Vaaranlainen tekniikka tois-
tuessaan altistaa lihasten kiinnityskohtien kiputiloihin tai rasitusmurtumiin, silla
kasvuiassa janteet ja nivelsiteet ovat vahvempia kuin luut, johon ne kiinnittyvat.
(Pajulo & Syvanen 2021, 646.)
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7 ENNALTAEHKAISEVA HARJOITTELU

Urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn tulee panostaa, koska se on aina helpom-
paa, kuin itse vamman hoitaminen (Walker 2014, 21). Urheiluvammojen ennalta-
ehkaisyssa on tarkeaa ymmartaa lajin tai kohderyhman tyypillisten vammojen
syntymekanismit ja riskitekijat. Taman lisaksi on tarkeaa ymmartaa, mitka tapah-
tumat johtavat vammojen syntyyn ja kuinka niihin voidaan puuttua. Ennaltaehkai-
sevassa harjoittelussa tulee ottaa huomioon kyseiset tiedot ja valita tietojen poh-
jalta oikeanlaiset menetelmat, joilla pyritaan eliminoimaan tai kontrolloimaan
vammaan johtavia tapahtumia. Ennaltaehkaisevassa harjoittelussa on tavoit-
teena saada urheilijan suorituskyky, taidot ja liikekontrolli vastaamaan lajin vaati-

maa tasoa. (Pasanen ym. 2021, 26-31.)

"Vaikka urheilijalla olisi iso liuta esimerkiksi polvivammalle altistavia tekijéita, ei
se tarkoita sita, etta han tulee jossain vaiheessa polvivamman kohtaamaan” (Pa-
sanen ym. 2021, 30). Korkeat riskitekijat eivat automaattisesti tarkoita loukkaan-
tumista, on kuitenkin huomattavasti jarkevampaa vahentaa riskitekijoita, kuin
elaa niiden kanssa. Taman vuoksi ennaltaehkaiseva harjoittelu on suositeltavaa
ja siita on paljon hyvaa tutkimusnayttdéa. Yksi naista on suomalaisten tekema tut-
kimus, jossa tavoitteena oli koota yhteenveto urheiluvammoja ehkaisevista toi-
menpiteista ja niiden vaikutuksista. Kyseisen tutkimuksen perusteella vaikutta-
vimmiksi ehkaisykeinoiksi nousivat tuetut ja iskuavaimentavat pohjalliset, nivel-
tuet ja tukisiteet seka ennaltaehkaiseva harjoittelu. (Leppanen ym. 2014.) Naista
keinoista erityisesti ennaltaehkaisevalla harjoittelulla on merkittava vaikutus vam-

mojen ehkaisyssa.

7.1 Nilkkavammojen ennaltaehkaisy

Erityisesti koripallossa nilkkavammat ovat erittain yleisia. Vuonna 2016 julkaistun
suomalaistutkimuksen mukaan 48 prosenttia nuorten Kkoripalloilijoiden vam-
moista kohdistuvat nilkkaan ja niista Iahes puolet ovat uusiutuneita nilkan nyrjah-
dyksia (Pasanen ym. 2017). Useat tutkimukset ovat myos osoittaneet, etta urhei-

luvammat erityisesti nilkan nyrjahdykset ovat alttiita uusiutumaan. Taman lisaksi
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suuri osa nilkan nyrjahdyksista tapahtuu ilman kontaktia. Nilkan nyrjahdysten
useaan uusiutumiseen ja vammamekanismiin perustuen vamman hoitoon ja kun-
toutukseen tulisi kiinnittaa erityista huomiota. Nilkan ja jalkateran hallintaa paran-
tavia harjoitteita tulisi sisallyttaa nuorten viikoittaiseen harjoitteluun. Nilkan ja jal-
kateran hyva asentotunto, lihasten oikea-aikainen ja riittava aktivoituminen juuri
ennen askelkontaktia ja sen aikana ovat tarkeassa roolissa nilkan nyrjahdysten

ehkaisyssa. (Pasanen ym. 2017; Pasanen ym. 2021, 45.)

Erityisesti neuromuskulaarisesta harjoittelusta on hyotya nilkan nyrjahdysvam-
mojen ehkaisyssa. Harjoittelulla voidaan vahentaa nuorten loukkaantumisriskia
jopa 32 prosenttia (Owoeye, Palacios-Derflingher & Emery 2018). Eri tutkimusten
neuromuskulaaristen harjoitusohjelmien mukaan nilkkavammojen ennaltaehkai-
seva harjoittelu tulisi sisaltaa juoksutekniikka-, ketteryys-, koordinaatio-, tasa-
paino- ja hyppelyharjoitteita. Harjoitteiden tulee haastaa pelaajien liiketaitoa ja
harjoitteista on hyva olla haastavampia variaatioita, jotta voidaan edeta haasta-
vimpiin harjoitteisiin pelaajien liiketaidon kehittyessa. (Emery & Pasanen 2019;
Emery ym. 2020; Hilska ym. 2021.)

7.2 Polvivammojen ennaltaehkaisy

Pasasen ym. (2017) tutkimuksen mukaan nilkan jalkeen toiseksi yleisin vamma-
alue on polvi. Owoeye ym. (2020) tutkimuksen mukaan puolestaan 518 nuoren
koripalloilijan joukosta noin 45 prosenttia vammoista kohdistuivat polveen ja noin
35 prosenttia kohdistuivat nilkkaan. Loukkaantumismaarat vaihtelevat lahteittain,
mutta kuitenkin voidaan todeta polven ja nilkan olevan yleisimmat vamma-alueet
nuorten koripallossa. Kuten nilkkavammatkin, myos polven alueen vammat ta-
pahtuvat usein ilman kontaktia. Tyypillisia loukkaantumistilanteita ovat hypyista
alastulot ja akilliset kdannokset. Tyypillinen vammamekanismi on nopea polven
dynaaminen valgus-liike yhdistettyna sisakiertoon, kun urheilijan paino on lahes
suoran polven varassa. Tasta syysta polvivammojen ennaltaehkaisyyn suunni-
tellut neuromuskulaariset harjoitusoppaat ovat keskittyneet alaraajalinjauksen

hallintaan erilaisten liikesuoritusten aikana. (Pasanen ym. 2021, 46-47.)
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Neuromuskulaarisen harjoittelun vaikutuksista polvivammojen ennaltaehkaisyyn
on laajaa nayttoa. Harjoittelun on todettu vahentavan polvivammojen loukkaan-
tumisriskia 26 prosenttia (Emery & Pasanen 2019). Erityisen hyvia tuloksia on
saatu eturistisidevammojen ehkaisyssa, silla 50-80 prosenttia naista vammoista
voitaisiin ehkaista neuromuskulaarisella harjoittelulla. Puolestaan nuorilla urheili-
joilla esiintyvyytta voidaan arviolta vahentaa vahintaan 40 prosenttia. Jotta tallai-
siin tuloksiin paastaisiin, ennaltaehkaisevaa harjoittelua tulisi tehda nuoresta pi-
taen, silla se on tehokkaampaa mita nuorempana sen aloittaa. Ennaltaehkaiseva
harjoittelu tulisi sisaltdd monipuolisesti keskivartalon ja polven liikekontrollia ke-
hittavia harjoitteita seka alaraajojen voimaharjoitteita. Erityisesti liikekontrollihar-
joitteista erilaiset alastuloharjoitteet ovat tarkeassa osassa polvivammojen ennal-

taehkaisevassa harjoittelussa. (Pasanen ym. 2021, 47-48.)

Polven rasitusvammojen ennaltaehkaisyn kirjallisuudesta |0ytyi vain niukasti tie-
toa, verrattuna esimerkiksi polven akuuttien vammojen ennaltaehkaisyyn. Kas-
vuidssa loukkaantumisriski on suurimmillaan nuorella urheilijalla, joten nuoren
fyysista kuormitusta tulee seurata tarkoin (DiFiori ym. 2014). Kuormituksen ja pa-
lautumisen valinen tasapainoilu tulee olla jatkuvaa (Leppanen & Lofgren 2017,
29). Liiallinen yksipuolinen harjoittelu ja uusien vaativien harjoitusohjelmien akil-
linen aloittaminen lisdavat alaraajojen rasitusvammojen riskia (DiFiori ym. 2014).
Nuoren urheilijan ollessa kasvuiassa harjoittelua tulisi monipuolistaa ja liiallista
yksipuolista harjoittelua tulisi pyrkia valttamaan. On tarkeaa, etta vaativat harjoi-
tusohjelmat otetaan kaytantoon ja aloitetaan asteittain, vahitellen kuormitusas-
tetta lisaten. (Saarelma 2021.) Ennen harjoittelua tehtavalla neuromuskulaarisilla
harjoitusohjelmilla voidaan vahentaa alaraajojen rasitusvammojen riskia merkit-
tavasti (DiFiori ym. 2014). Mayo, Seijas & Alvarez (2014) kirjallisuuskatsauksen
mukaan ennen harjoitusta tehdylla FIFA 11+ -neuromuskulaarisella harjoitusoh-

jelmalla onnistuttiin ennaltaehkaisemaan polven rasitusvammoja 52 %.

7.3 Neuromuskulaarinen harjoittelu

Neuromuskulaarisella harjoittelulla tarkoitetaan harjoitusmuotoa, jonka tavoit-

teena on kehittaa tasapainoa, voimaa, ketteryytta, koordinaatiota ja liikehallintaa.
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Harjoittelun tavoitteena on aktivoida hermo-lihasjarjestelmaa tulevaa urheilusuo-
ritusta varten. Talla hetkella on olemassa merkittavaa ja korkealaatuista nayttoa,
joka tukee neuromuskulaaristen harjoitusohjelmien kayttoa joukkue- ja nuorisour-
heilussa, silla niiden odotetaan vahentavan tuki- ja liikkuntaelimiston loukkaantu-
misriskia yli 35 prosenttia. (Emery & Pasanen 2019.) Myds Kanadassa tehdyn
tutkimuksen mukaan neuromuskulaarisen harjoitusohjelman kaytto nilkka- ja pol-
vivammojen ehkaisyssa tulisi olla vahimmaisstandardi, silla se vahensi kyseisia

vammoja juniorikoripalloilijoilla jopa 36 prosenttia (Emery ym. 2022).

Useissa tutkimuksissa neuromuskulaariset harjoitusohjelmat liitetaan osaksi
joukkueen alkulammittelya, jolloin harjoitteet tulee varmasti tehtya, eivatka ne jaa
urheilijan omalle ajalle ja vastuulle. Alkulammittelyissa on myds yleisesti valmen-
taja paikalla, jolloin han voi puuttua harjoitteiden suoritustekniikkaan. Tavoitteena
on siis tehda harjoitteet hyvalla suoritustekniikalla, jolloin kehitetaan urheilijan lii-
ketaitoa ja nain pyritaan valttamaan nilkkaan- ja polviniveleen kohdistuvia vaan-
tévoimia suunnanmuutoksissa ja hypyista alastuloissa. Useimmat neuromusku-
laariset harjoitusohjelmat sisaltavat progressiivisesti etenevia harjoitteita, jolloin
liketaidon ja -kontrollin kehittyessa voidaan edeta haastavampiin harjoitteisiin.
(Emery & Pasanen 2019; Pasanen ym. 2021, 43.)
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8 HARJOITUSOPAS

Opinnaytetydmme tuotoksena syntyi alkulammittelyopas, jonka aiheena on ylei-
simpien alaraajavammojen ennaltaehkaiseva harjoittelu, ja sen kohderyhmana
ovat nuoret koripalloilijat. Opas sisaltaa harjoitteita harjoittelun tueksi ja terveiden
harjoituspaivien varmistamiseksi. Oppaan liikkeet ovat tarkoitus suorittaa alku-
lammittelyna, jolloin ne valmistavat kehoa tulevaan urheilusuoritukseen. Kun liik-
keet tehdaan osana alkulammittelya, ne tulevat varmasti tehtya ja liikkeiden suo-
rittamista valvotaan. Oppaan liikkeet on kuitenkin mahdollista suorittaa myds
osana oheisharjoittelua. Opas on laadittu yhteistydssa tydelamakumppanimme

Pihlajalinnan kanssa.

8.1 Hyvan oppaan piirteet

Hyva opas on rakenteeltaan selked, johdonmukainen ja yhtenainen kokonaisuus,
jonka tavoitteena on tuoda esille haluttu tieto kohdennetulle kohderyhmalle hel-
posti ymmarrettavassa muodossa. Rakenne on siis yksi keskeisimmista asioista
onnistuneessa oppaassa. Selkeaa kokonaisrakennetta tukevat havainnollistavat
valiotsikot ja sisallysluettelo, josta ndkee mita kaikkea ohjeessa kasitelldaan ja
missa kohdassa. Rakenteen lisaksi ohjeistusten jarjestyksessa tulee olla erityi-
sen tarkkana, jotta eri vaiheet ja asiat on esitetty jarkevassa jarjestyksessa. Op-
paassa asiat tulee esittaa riittdvan tarkasti, mutta se ei tulisi sisaltéa mitaan yli-
maaraista. Asiat tulee esittda tarkasti ja aukottomasti ja turhat taytesanat lau-

seista tulee karsia. (Kielitoimiston ohjepankki n.d.; Tyoterveyslaitos 2021.)

Liian pitkat virkkeet aiheuttavat usein sekaannusta. Oppaan virkkeet tulisi olla
selkeita, jotta lukijan ei tarvitsisi palata alkuun ja tarkistaa mita juuri lukikaan.
Tasta huolimatta ei silti pida kirjoittaa vain pelkkia paalauseita. Oppaan ohjeis-
tuksissa tulisi yleisesti ottaen kayttaa kaskymuotoa, jotta lukija hahmottaa, mita
hanen itsensa pitaa tehda. Useasti ohjeiden perustelu on myos tarpeellista. Pe-
rustelut voivat lisata motivaatiota, silla tekeminen saa talldin merkityksen. Perus-

telut ovat erityisesti paikallaan, kun on kyse oppaasta, jonka tarkoituksena on
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luoda hyotya sen lukijalle. Inminen kaipaa perusteluja, jos ohjeistuksen toteutta-
minen vaatii paljon. (Hyvarinen 2005; Kielitoimiston ohjepankki n.d.; Tyoterveys-
laitos 2021.)

Oppaan kieliasussa tulee ottaa huomioon kenelle opas on tehty. Kieliasun tulisi
olla selkea ja sisaltaa sanavalintoja, joita suuri osa vaestosta ymmartaa. Turha
termien ja lyhenteiden kayttd vaikeuttaa tekstin ymmartamista. Oppaalle ei ole
maaritetty tarkkaa suosituspituutta, mutta se tulisi pitdd mahdollisimman tiiviina.
Turhan yksityiskohtaiset tiedot voivat tylsistyttaa tai sekoittaa lukijan. Hyvassa
oppaassa on tuotu tarkeimmat asiat esille ja se vastaa kohderyhman tiedontar-
peeseen seka antaa ratkaisuja. Oppaan viestin tehostamiseksi voidaan kayttaa
havainnollistavia kuvia tai muita hahmottamista helpottavia visuaalisia element-
teja. (Hyvarinen 2005.)

8.2 Oppaan rakenne ja sisalto

Oppaan ulkoasu on visuaalisesti omaa kasialaamme ja se on tehty Canva-ohjel-
malla. Opas menee jakoon opinnaytetydmme yhteistydkumppanille Pihlajalin-
nalle. Opas alkaa kansilehdella, jonka jalkeen tulee sivunmittainen alustus mista
oppaassa on kyse seka miksi opas on tehty. Oppaassa harjoituskokonaisuudet
ovat esitetty kuvina ja suoritusohjeet ovat kirjoitettu kuvien viereen. Tarkoituk-
sena on varmistaa harjoitteiden oikea tekniikkaa ja turvallisuus. Harjoitteissa on
huomioitu harjoittelun progressiivisuus ja yksildiden mahdolliset tasoerot. Liikkeet
ovat jaoteltu tasoihin ja liikkeiden vaikeustaso kasvaa, mita korkeammalle tasolle
mennaan. Talldin harjoittelussa pysyy progressiivisuus ylla ja yksilot saavat har-
joitteista mahdollisimman paljon hyotya itselleen. Harjoitteet ovat tarkoitettu teh-
tavaksi alkulammittelyna, jolloin ne valmistavat kehoa tulevaan urheilusuorituk-
seen ja nain ollen ehkaisevat vammojen syntymista. Oppaan harjoitteet ovat ja-

ettu neljaan ryhmaan, joista kerrotaan enemman seuraavassa kappaleessa.

8.3 Oppaan harjoitteet
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Oppaan harjoitteet ovat valikoituneet Emeryn ja kumppaneiden (2022) tutkimuk-
sen pohjalta. Oppaan harjoitteissa on myos hyddynnetty Terveurheilija -sivuston
seka Calgaryn yliopiston verkkosivuilta |6ytyvia materiaaleja (Terveurheilija n.d.;
University of Calgary n.d.). Harjoitteet noudattavat neuromuskulaarisen harjoitte-
lun eli hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivan harjoittelun periaatteita ja ne ovat ja-
oteltu neljaan eri harjoiteryhmaan. Jokainen ryhma koostuu erityyppisista harjoit-
teista, joilla harjoitetaan kunkin rynman nimensa mukaista osa-aluetta. Harjoitteet
ovat jaoteltu ryhmiin seuraavanlaisesti; aerobiset, ketteryys-, voima- ja tasapai-
noharjoitteet. Aerobiset harjoitteet ovat juoksuun perustuvia harjoituksia, joilla
lammitellaan ja kehitetaan hallintaa seka tekniikkaa suunnanvaihdoissa. Kette-
ryysharjoitteet ovat laskeutumis- ja suunnanvaihtoharjoituksia voiman ja hallin-
nan kehittamiseksi. Voimaharjoitteet ovat puolestaan kehonpainolla tai parin
kanssa tehtavia vastusharjoituksia, joilla kehitetaan ala- ja ylavartalon seka kes-
kivartalon voimaa ja hallintaa. Viimeisempana ovat tasapainoharjoitteet, joilla ke-

hitetaan alavartalon seka vartalon liikkkeiden hallintaa ja vakautta.

Oppaassa on pyritty tuomaan yhteen tutkittua tietoa seka meidan nakdistamme
harjoittelua. Koska opas on suunnattu nuorille koripalloilijoille, halusimme tuoda
harjoitteisiin mukaan pallon kanssa tehtavia harjoitteita seka loppuun kilpailuhen-
kisen harjoitteen, jossa paasee ottamaan kaverista mittaa. Harjoitteiden ei ole
tarkoitus olla pakkopullaa, vaan niiden on tarkoitus valmistaa nuorta tulevaan ur-

heilusuoritukseen.
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9 POHDINTA

Lahdimme pohtimaan opinnaytetydomme ideaa omien kiinnostustemme pohjalta.
Molempia kiinnostaa tyoskentely nuorten seka urheilijoiden kanssa. Molemmilla
oli myos kirkkaana mielessa idea opinnaytetyosta, joka sisaltaa konkreettisen
tuotoksen raportin lisaksi, kuten esimerkiksi oppaan. Naiden pohjalta lahdimme
tydstamaan ideaa nuorten urheilijoiden harjoitteluoppaasta. Ideamme kohtasi tar-
peen syksylla 2023 Pihlajalinnan ja Tampereen Pyrinndn kanssa yhteistyossa
tehdyn projektin parissa. Projektissa toteutimme liiketaitokartoitustesteja Tampe-
reen Pyrinndn nuorille kasvuikaisille koripalloilijoille. Liiketaitokartoitustesteja
seurasi palautetilaisuus, jossa kavimme lapi, miten testit nuoren osalta sujuivat.
Palautetilaisuuden jalkeen ei ollut kuitenkaan antaa mitaan konkreettista mu-
kaan, jolloin idea urheiluvammoja ennaltaehkaisevasta harjoitusoppaasta syntyi
ja opinnaytetyoprosessi toden teolla alkoi. Kyseinen projekti saatiin paatokseen
alkukevaalla 2024, jolloin tutustuimme saatavilla oleviin Iahteisiin ja aloimme ke-

radmaan teoriapohjaa.

OpinnaytetyOprosessia ohjasivat nelja kysymysta: mitka ovat yleisimpia urheilu-
vammoja nuorten koripalloilijoiden keskuudessa, mitka tekijat vaikuttavat nuoren
koripalloilijan taipumukseen saada urheiluvamma, milla keinoin urheiluvammoja
voidaan ehkaista, seka millainen on helposti kaytettavissa oleva harjoitusopas.
Naiden pohjalta saimme luotua yhtenaisen raportin ja patevan harjoitusoppaan,
joissa tuomme esille viimeisinta tutkimustietoa ja kirjallisuutta nuorten koripalloi-

ljoiden yleisimmista urheiluvammoista ja niiden ennaltaehkaisysta.

Loukkaantumisten ennaltaehkaisyohjelmat ovat osoittautuneet menestyksek-
kaiksi lukuisissa tutkimuksissa. Kuitenkin valtaosa urheiluvammoja ennaltaehkai-
sevista tutkimuksista on tehty huomioiden ainoastaan yksittaiset tekijat, kuten ve-
nyttelyohjelmat, proprioseptio- tai lihaskuntoharjoitteet. Opinnaytetydmme yhdisti
kliinisesti toimivaksi testatut harjoitteet yhdeksi simppeliksi paketiksi oppaan
muodossa, jota valmentajat, muut joukkueiden toimihenkil6t ja terveysalan am-

mattilaiset voivat helposti hyddyntaa harjoittelussa.
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Loukkaantumisten ennaltaehkaisyn alalla syntyy jatkuvasti uutta tutkimusnayt-
toa. Tarpeen tullen uusia alkulammittelyoppaan harjoitteita voidaan lisata tai van-
hoja poistaa kaytosta, kun nayttoon perustuvaa tutkimustietoa 10ytyy ajan saa-
tossa lisda. Talla hetkella kayttamamme harjoitteet ovat osoitettu toimiviksi yh-
dessa tehtyna, toki tulevat tutkimukset voivat tuoda ilmi, jos esimerkiksi jokin yk-

sittainen harjoitus on tehokkaampi kuin toinen.

Jatkoa ajatellen, olisi mielenkiintoista saada dataa oppaan alkulammittelyharjoi-
tusten vaikutuksesta nuorten koripalloilijoiden loukkaantumismaariin pidemmalla
aikavalilla. Tallainen tutkimus voisi hydodyntaa kontrolloitua asetelmaa, jossa yksi
ryhma suorittaa oppaan harjoitteita alkulammittelyna, ja toinen ryhma suorittaa
samoja vanhoja rutiineja. Vammojen maaraa ja laatua voitaisiin seurata useiden
kuukausien tai jopa vuosien ajan. Tama auttaisi vahvistamaan vammoja ennalta-
ehkaisevan alkulammittelyn todellisen tehokkuuden. Toisena jatkotutkimusehdo-
tuksena olisi selvittaa, millaisen vastaanoton alkulammittelyopas on saanut nuor-
ten urheilijoiden valmentajilta ja toimihenkil6iltd. Tutkimuksessa voisi selvittaa,
miten valmentajat kokevat oppaan hyddyllisyyden ja sen kaytannon toteuttami-
sen harjoituksissa. Palautetta voisi kerata esimerkiksi haastattelujen tai kyselyi-
den avulla, ja arvioida heidan nakemyksiaan siita, kuinka hyvin opas soveltuu
heidan valmentamiskaytantoihinsa. Mielenkiintoista olisi myds nahda, kuinka si-
toutuneesti opasta noudatetaan ja millaisia mahdollisia haasteita on tullut vas-
taan. Tallainen tutkimus antaisi arvokasta tietoa oppaan toimivuudesta kaytan-

nossa ja voisi edesauttaa sen kehittamisessa.
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LUKIJALLE

Tama opas sisdltdd tietoa  nuorten  koripalloilijoiden  yleisimmistd
alaraajavammoista sekd niiden ennaltaehkaisystd. Oppaan tavoitteena on taata
nuorille koripalloilijoille oikeanlaista harjoittelua sekd mahdollisimman paljon
terveitd harjoituspdivid. Ennaltaehkdisevan harjoittelun tavoitteena on saada
urheilijan suorituskyky, taidot ja liikekontrolli vastaamaan lajin vaatimaa tasoa
(Pasanen ym. 2021, 26-31).

Opas on suunnattu nuorten valmentajille, huoltajille sekd terveysalan
ammattilaisten kayttdon. Opas sisiltdd selkedt kuvat ja ohjeistukset harjoitteisiin,
jolla varmistetaan harjoitteiden oikea tekniikka ja turvallisuus. Oppaan harjoitteet
ovat tarkoitettu tehtavaksi alkulammittelynd, jolloin ne valmistavat kehoa tulevaan
urheilusuoritukseen ja nain ollen ehkdisevdt vammojen syntymistd. Oppaan
harjoitteet noudattavat neuromuskulaarisen harjoittelun eli hermo-lihasjarjestelmaa
aktivoivan harjoittelun periaatteita. Neuromuskulaaristen harjoitteiden avulla
nilkka- ja polvivammoja voidaan viahentaa juniorikoripalloilijoilla jopa 36 prosenttia
(Emery ym. 2022).

YLEISIMMAT URHEILUVAMMAT

Nuorten koripallossa yleisimmat urheiluvammat ovat alaraajavammoja, erityisesti
polven ja nilkan alueen vammat ovat yleisid. Vuonna 2016 julkaistun
suomalaistutkimuksen mukaan 78 % nuorten loukkaantumisista kohdistuivat
alaraajoihin ja tarkalleen ottaen 48 % naista loukkaantumisista kohdistuivat nilkkoihin ja
15 % polviin. (Pasanen ym. 2017.) Yleisimpia alaraajavammoja ovat nilkan ja polven
nivelsidevammat. Erityisesti nilkan nilkan nivelsidevammat ovat yleisia ja niista suuri
osa ovat uusiutuneita nilkan nyrjahdyksid. Naitd vammoja voidaan Kkuitenkin
ennaltaehkaistd  harjoittelulla. ~ Harjoittelulla ~ voidaan  vahentdd  nuorten
loukkaantumisriskia jopa 32 prosenttia (Owoeye, Palacios-Derflingher & Emery 2018).
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OPPAAN HARJOITTEET

Oppaan harjoitteet ovat jaoteltu ryhmiin seuraavanlaisesti; aerobiset, ketteryys-,
voima- ja tasapainoharjoitteet. Aerobiset harjoitteet ovat juoksuun perustuvia
harjoituksia, joilla lammitelladn ja kehitetddn hallintaa sekd tekniikkaa
suunnanmuutoksissa. Aerobisista harjoitteista on tarkoitus tehdd kaikki, jotta
saadaan sykettd hieman nostettua ja kehon ldmpotilaa nostettua. Harjoitteet
tehdaan paikasta A paikkaan B ja valimatkan tulisi olla noin 10 metrid. Kuljettavaa
matkaa voi merkita viivoilla tai kartioilla. Oppaan harjoitteiden kesto 15-20 min.

Ketteryysharjoitteet ovat laskeutumis- ja suunnanmuutosharjoituksia voiman ja
hallinnan  kehittamiseksi.  Ketteryysharjoitteiden  tarkoituksena on lisdta
sydamenlyontien ja hengityksen tiheyttd. Ketteryysharjoitteet harjoittavat myos
koordinaatiota ja valmistavat alaraajoja hypyistd alastuloihin. Naissa harjoitteissa
on tarkoitus jo hengastya hieman.

Voimaharjoitteet ovat puolestaan kehonpainolla tai parin kanssa tehtavid
vastusharjoituksia, joilla kehitetadn ala- ja ylavartalon seka keskivartalon voimaa ja
hallintaa. Voimaharjoitteissa aktivoidaan raajojen sekd keskivartalon lihaksia
tulevaa urheilusuoritusta varten. Naissa harjoitteissa ei ole kiire mihinkdan. Ne

tulee tehdd rauhassa ja hyvalla tekniikalla. Voimaharjoitteet ovat jaettu kolmeen

helpolta.

Viimeisempana ovat tasapainoharjoitteet, joilla kehitetdan alavartalon seka
vartalon liikkeiden hallintaa ja vakautta. Tasapainoharjoitteissa ei ole myodskdan

kiire. Ne tulee tehdd rauhassa ja hyvalla tekniikalla. Tasapainoharjoitteet ovat
jaettu kahteen tasoon; Taso 1 ja Taso 2. Harjoitteista valitaan omaan taitotasoon

tuntumaan liian helpolta.
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AEROBINEN

Etu- ja takaperin siksak juoksu viivalle

Juokse siksak juoksua etuperin viivalle, hallittu
pysdhdys ja siksak juoksua takaperin takaisin.
Liikkeen tulisi kuvastaa pelinomaista liikkumista
puolustuspddssd. Viivojen etdisyys 10 metrid.
" Huomioi:
« Kevyt jousto polvista
« Pida pelinomainen asento
« Kadet sivuilla valmiina puolustamaan

Valta:
« Polvien kdantymista sisaanpain
« Jalkojen osumista yhteen

-

Etuperin siksak viivalle ja takaperin ristiaskelin takaisin

Juokse siksak juoksua viivalle, hallittu pysdhdys ja
ristiaskelin takaperin takaisin. Liikkeen tulisi
kuvastaa pelinomaista likkumista puolustuspddssa.
Viivojen etdisyys 10 metrid.

7 e
¢ Huomioi:
« Kevyt jousto polvista
« Pida pelinomainen asento

« Kdadet sivuilla valmiina puolustamaan

Vilta:
« Polvien kddntymista sisdanpéin

-




T —— ———————— -

o T —————————
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Huomioi:
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Huomioi:
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AEROBINEN

Etuperin vuorohyppely (A-skip) viivalle ja takaperin takaisin

Hypyssd nosta vasen polvi ylos ja ponnista samalla

oikean jalan pakidalla ylospdin. Iske vasemman jalan

pakid maahan painopisteesi alapuolelle ja ponnista

uudelleen. Jatka vuorotellen puolin ja toisin, ja jatka -
liikettd eteenpdin. Viivojen etdisyys 10 metrid. 3

« Pida ryhdikas asento
o Kyynarpaat 90 asteen kulmassa rytmittimassa
liketta
» Polvet ja nilkat nousevat 90 asteen kulmaan
» Laskeudu pakian kautta kantapadlle
Vilta:
« Etukumaraa asentoa
o Laiskoja ja loysia kasia

N -

Sivuttain vuorohyppely (A-skip) viivalle ja takaisin

Hypyssd nosta vasen polvi ylos ja ponnista samalla
oikean jalan pékiclld yléspdin. Iske vasemman jalan
pdkid maahan painopisteesi alapuolelle ja ponnista
uudelleen. Jatka vuorotellen puolin ja foisin, ja jatka
liikettd sivuttain. Viivojen etdisyys 10 metri.

« Pida ryhdikds asento
o Kyynarpaat 90 asteen kulmassa rytmittdiméssa
liketta
» Polvet ja nilkat nousevat 90 asteen kulmaan
o Laskeudu pakian kautta kantapaille
Valta:
o Etukumaraa asentoa
« Laiskoja ja loysia kasia

N -
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AEROBINEN

Vuorohyppely polvi eteen ja sivulle (C-skip); viivalle ja
takaisin

Hypyssd nosta vasen polvi eteen ylos ja ponnista samalla oikean jalan pakidlld
yléspdin. Iske vasemman jalan pdkid maahan painopisteesi alapuolelle ja ponnista.
Toista sama like vasemmalla jalalla, mutta avaa lonkka ja nosta polvea sivulle ja ylos.
Suorita yhtend jatkuvana likkeend ja vaihda jalkaa. Viivojen etdisyys 10 metrid.

Huomioi:

« Pida ryhdikds asento « Etukumaraa asentoa

o Kyynarpadt 90 asteen kulmassa « Laiskoja ja loysia késia
rytmittdmassa liiketta
Polvet ja nilkat nousevat 90
asteen kulmaan
Laskeudu pékian kautta
kantapédlle

‘-—n—————uu——n———_,




45

7 (31)

AEROBINEN

Etuperin juoksu viivalle ja takaperin takaisin 3x10 m

60 % teholla juoksu viivalle, hallittu pysdhdys ja takaperin juosten takaisin.
70 % teholla juoksu viivalle, hallittu pyséhdys ja takaperin juosten takaisin.

80 % teholla juoksu viivalle, hallittu pysdhdys ja takaperin juosten takaisin.

1
/7

¢ . .
¢ Huomioi:

¢ Juostessa: ¢ Juostessa:
o Pida ryhdikds asento o Laiskoja ja loysia késid
o Kédet rytmittdméssé juoksua o Hidastaessa:
« Hidastaessa: o Hidastamista polvet taysin
o Painopiste alas suorina ja jaykkina
o Varpaat eteenpain tai o Polven kdantymista
hieman etuviistoon sisaanpain
o Polvi-varvas linja suorassa

N o s o s




46

8 (31)

KETTERYYS
Kahden jalan hypyt viivan yli x10-12

Asetu viivan taakse rintamasuunta eteenpdin. Hypi
terdvdsti viivan yli edestakaisin. Pidd matala painopiste,
hypyt pikidlld ja kidet mukaan.

Huomioi:
« Kevyt jousto polvista ja lonkista
« Pehmed alastulo hypyista
o Kadet mukaan rytmittimaan liiketta

Vilta:
¢ Polvien kaantymista sisdanpain
« Alastuloa polvet lukossa

/4
I
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
\

Kahden jalan hypyt sivuttain viivan yli x10-12

Asetu viivan taakse rintamasuunta sivullepdin. Hypi ~ =—————T————_
terdvdsti viivan yli edestakaisin. Pidd matala painopiste, 1
hypyt pikidlld ja kidet mukaan.

Huomioi:
 Kevyt jousto polvista ja lonkista
« Pehmea alastulo hypyista
o Kadet mukaan rytmittimaan liiketta

Vilta:
 Polvien kaantymista sisdanpain
 Alastuloa polvet lukossa

o8 T
b R ———————
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KETTERYYS
Yhden jalan hypyt viivan yli x10-12 per jalka

Asetu viivan taakse rintamasuunta eteenpdin. Hypi
terdvdasti viivan yli edestakaisin. Pidd matala painopiste,
hypyt pdkidlld ja kddet mukaan.

Huomioi:
« Kevyt jousto polvista ja lonkista
« Pehmea alastulo hypyista
« Kadet mukaan rytmittdmaan liiketta

Valta:
« Polvien kdaantymista sisaanpain
« Alastuloa polvet lukossa

/4
|
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
\

Yhden jalan hypyt sivuttain viivan yli x10-12 per jalka

Asetu viivan taakse rintamasuunta sivullepdin. Hypi
terdvdsti viivan yli edestakaisin. Pidd matala painopiste,
hypyt pikidlld ja kidet mukaan.

Huomioi:
« Kevyt jousto polvista ja lonkista
« Pehmea alastulo hypyistd
o Kadet mukaan rytmittimaan liiketta

Valta:
« Polvien kaantymista sisdanpain
« Alastuloa polvet lukossa

o8 T
b R ———————
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KETTERYYS

Kyykkyhyppy x8-12

Ota hartianlevyinen asento. Varpaat eteenpdin tai hieman ulospdin kddnnettynd.
Jousta kevyesti polvista ja lonkista, laskeudu kyykkyyn ja ponnista ylospdin. Ota kidet
mukaan ponnistukseen ja kurota kohti korkeutta. Laskeudu alas pehmedsti ja toista
liike.

Huomioi:

« Alaraajojen linjaus « Polven kdantymista

o Pehmea alastulo hypyista sisdanpain

« Seldn neutraaliasento Alastuloa polvet lukossa
Epatasaista laskeutumista
Etukumaraa asentoa
Alaseldn pydristymista tai
liiallista ojentumista




!
|
1
i
1
|
1
|
|
|
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|
|
|
|
|
|
i
\
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KETTERYYS

Sivuttaisloikat x8-12

Ota hartianlevyinen asento. Vie painoa toisella jalalle ja ponnista sivulle. Laskeudu
vastakkaiselle jalalle pehmedsti ja hallitusti koukistaen polvea ja lonkkaa. Sdilytd
tasapaino jokaisen hypyn vdlissd ja pidd lantio suunnattuna eteenpdin. Kéidet mukaan
rytmittdmdidn liiketti.

Huomioi:
« Alaraajojen linjaus « Polven kaantymista sisaanpain
« Kevyt jousto polvista ja lonkista « Alastuloa polvet lukossa
o Pehmea ja hallittu alastulo « Hatikoityd laskeutumista
hypyista o "Laskeudu pehmeasti ja
o Lantio suunnattuna eteenpain hallitusti”
o Vastakkaisen jalan kurottamista
ponnistavan taakse, jotta lantio
ei kdanny (kuva 1)
o "Pida lantio suunnattuna
eteenpdin”

S e YT e YTt T e Tt 224
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VOIMA
Taso 1: Lankku 20-30sek.

Asetu lattialle vatsallesi ja tukeudu kyyndrpdihin ja varpaisiin.
Pidd keskivartalo tiukkana ja pidd asento annetun ajan.

- Huomioi:

« Pida kyynarpaat suoraan olkapaiden
alla
Vatsa tiukkana ja selké suorana
Keskity pitamaén lantio samalla tasolla
koko liikkeen ajan

Pida paa paikallaan ja niska tiukkana
-

- —————— -y,
- ————— -

Taso 2: Lankku jalkojen nosto

vuorotellen 20-30sek.
Asetu lattialle vatsallesi ja tukeudu kyyndrpdihin ja varpaisiin.

Pidd keskivartalo tiukkana. Nosta ja laske vuorotellen jalkoja
ilmaan hallitusti ja rauhalliseen tahtiin.

-

Huomioi:

likkeen ajan
 Pidé jalka suorana noston ajan
« Nosta jalkaa viereisen kantapaan

'

{

1 » Lantio osoittaa kohti lattiaa koko
|

I

|

|

I

i

kohdalle

- -

Taso 3: Lankku jalkojen ja kasien

nosto vuorotahtiin 20-30sek.
Asetu lattialle vatsallesi ja tukeudu kyyndrpdihin ja varpaisiin.

Pidd keskivartalo tiukkana. Nosta samanaikaisesti
vastakkainen kdsi ja jalka ilmaan hallitusti ja rauhalliseen
tahtiin.

Huomioi:
« Pida lantio paikallaan nostaessasi
katta ja jalkaa ilmaan
o Nostaessa pida kési ja jalka suorana
 Pyri kurottamaan kétté ja jalkaa, 44
nosta likaa ylospain

o gy
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Taso 1: Sivulankku 20-30sek. per puoli
Asetu lattialle kylielleen ja tukeudu kyyndrvarteen ja jalan
ulkosyrjddn. Aseta kdsi lanteille. Pidd keskivartalo tiukkana

4
1
1
1
1
1
1
1
1
1

ja pidé asento annetun ajan.

o T - - -

Huomioi:

\

« Muodosta suora linja paasta varpaisiin

 Pida kyynarpaa suoraan olkapaan alla

« Pida lantio ja paa paikallaan koko
liikkeen ajan

\—----—

4

)
3

Taso 2: Sivulankku vartalon kierrolla x6-10 per puoli

Asetu lattialle kyljelleen ja tukeudu kyyndrvarteen ja jalan ulkosyrjddn. Aloita likke
osoittamalla kddelld kohti kattoq, jonka jéilkeen kierrd yldvartaloa sujauttaen yléikdden
kainalon alta. Tuo kdsi samaa reittid takaisin kohti kattoa rauhalliseen tahtiin.

&
/  Huomioi:

o D N N S N S R Ry

e Muodosta suora linja padsti
varpaisiin

o Pida kyynarpaa suoraan
olkapaiden alla

« Katse seuraa kaden liikettd koko
likkeen ajan

 Kierrd myos ylavartaloa ja
lantiota

« Hallitsematonta liiketta
« Lantion putoamista tai nousemista
o Paan roikkumista

S et e s et
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VOIMA

Taso 3: Sivulankku jalan nostolla x6-10 per puoli

Asetu lattialle kyljelleen ja tukeudu kyyndrvarteen ja jalan ulkosyrjédn. Aseta kdsi
lanteille. Nosta ylempiid jalkaa kohti kattoa hieman yli lantion tason. Laske jalka
hallitusti takaisin alemman jalan viereen.

\[
|

‘_-._"
==

Huomioi:

o Muodosta suora linja paasta « Hallitsematonta liiketta
varpaisiin « Lantion putoamista tai
Pida kyynarpaa suoraan nousemista
olkapdiden alla o Paan roikkumista (niin kuin
Pida kési lantiolla tai osoitettuna kuvassa)
suoraan kohti kattoa
Pida ylempi jalka suorana
Nosta ylempéaa jalkaa hieman yli
lantion tason

T ———
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VOIMA

Taso 1: Lantionnosto x10-12

Asetu seldlleen, jalat koukussa ja jalkapohjat tukevasti lattiassa kiinni. Aseta kdtesi
sivuille. Pidd keskivartalo tiukkana. Nosta lantio ylés, ja laske lantio takaisin melkein
lattiaan kiinni pakaralla liikettd jarruttaen.

"Huomioi:

« Pid4 paino kantapailla, varpaat « Lantion heilumista puolelta toiselle
saavat jopa nousta ilmaan « Lantion nostamista liian ylos

« Pida selkd suorana, valta
pyoristamista tai liiallista ojennusta

« Yldasennossa lyhyt pito, jannita
pakaralihakset

« Nosta siihen asti, kun ylavartalo
muodostaa suoran linjan hartioista

polviin

o
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16 (31)

VOIMA

Taso 2: Yhden jalan lantionnosto x4-8 per jalka

Asetu selilleen. Toinen jalka suoraksi ilmaan ja toinen tukevasti lattiaan kiinni. Aseta
kdtesi sivuille. Pidd keskivartalo tiukkana. Nosta lantio ylés, ja laske lantio takaisin
melkein lattiaan kiinni pakaralla jarruttaen.

Huomioi:
« Pida paino tukijalan kantapaalla « Lantion heilumista puolelta toiselle
« Pida selka suorana, valta « Lantion nostamista liian ylés
pyoristamista tai liiallista
ojennusta
« Yldasennossa lyhyt pito, jannita
tukijalan pakaralihas
« Nosta siihen asti, kun ylavartalo
muodostaa suoran linjan hartioista
polviin
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17 (31)

VOIMA

Taso 3: Lantionnosto kantapaa kavely x4-8

Asetu seldlleen, jalat koukussa ja jalkapohjat tukevasti lattiassa kiinni. Aseta kdtesi
sivuille. Pidd keskivartalo tiukkana. Ldhde kdvelemddn kantapdilld puolikkaita askelia
(4-5 askelta/jalka) eteenpdin pitien yldvartalon paikallaan ja palaa takaisin
lihtbasentoon.

Huomioi:
« Pida lantio paikoillaan koko « Lantion heilumista puolelta toiselle
liikkeen ajan; “lantio osoittaa
kattoon”
« Pid4 keskivartalo tiukkana
« Al kiirehdi! Tee liike hallitusti ja
rauhallisesti
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18 (31)

VOIMA

Taso 1: Askelkyykkykavely kierrolla 5-10 m

Ota hartianlevyinen asento. Astu toisella jalalla eteenpdin 90 asteen kulmaan ja kierrd
ylivartaloa etujalan puolelle. Toista sama toisella jalalla. Etene 5-10 metrin matka, ja
palaa takaisin suorittaen samaa liikettd.

Huomioi:
o Pida polvi nilkan paalla « Polvien kdantymista sisdanpain
« Molemmat jalat osoittavat « Takajalan varpaiden k&&ntymisté
eteenpain koko likkeen ajan ulospain
o Ryhdikas ylavartalo
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19 (31)

VOIMA

Taso 2: Askelkyykkykavely pallon kurotuksella 5-10 m

Ota hartianlevyinen asento. Astu toisella jalalla eteenpdin 90 asteen kulmaan. Ponnista
takajalalla ja kurota pallolla pddsi yldpuolelle. Laskeudu etujalalle ja toista liike toisella
jalalla. Etene 5-10 metrin matka, ja palaa takaisin suorittaen samaa liikettd.

Huomioi:
« Pida polvi nilkan paalla « Polvien kdantymista sisaanpain
« Molemmat jalat osoittavat « Takajalan varpaiden k&&ntymisté
eteenpain koko liikkeen ajan ulospain
o Ryhdikds ylavartalo
« Nosta polvi 90 asteen kulmaan
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20 (31)

VOIMA

Taso 3: Askelkyykkykavely pallon kurotuksella + kierrolla
5-10m

Ota hartianlevyinen asento. Astu toisella jalalla eteenpdin 90 asteen kulmaan ja kierrd
yldvartaloa sekd palloa etujalan puolelle. Ponnista takajalalla ja kurota pailolla pddisi
yldpuolelle. Laskeudu etujalalle ja toista liike toisella jalalla. Etene 5—-10 metrin matka,
ja palaa takaisin suorittaen samaa liikettd.

Huomioi:
« Pida polvi nilkan paalla « Polvien kdantymista sisaanpain
« Molemmat jalat osoittavat « Takajalan varpaiden k&&ntymisté
eteenpain koko liikkeen ajan ulospain
o Ryhdikds ylavartalo
« Nosta polvi 90 asteen kulmaan
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21 (31)

\"e]])" Y
Taso 1: Sivuttaiskyykky x4-8 per puoli

Ota hartianlevyinen asento. Astu jalalla sivulle ja varaa paino sivulle astuneen jalan
varaan. Kyykisty n. 90 asteen kulmaan ja ponnista takaisin toisen jalan viereen. Tee
sama toiselle puolelle ja toista 4-8 kertaa per jalka.

Huomioi:
« Alaraajojen linjaus « Polven kaantymista sisaanpain
o polvi varpaiden kanssa « Suorana olevan jalan varpaiden
samalla linjalla nousemista ylospain

 Pida "takajalka” suorana « Varpaiden osoittamista muualle

« Pida molempien jalkojen varpaat kuin suoraan eteenpain
eteenpdin « Liian etukumaraa asentoa

o Pidd molemmat jalat tasaisesti
alustassa
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22 (31)

VOIMA

Taso 2: Sivuttaiskyykky kello 12, 3, 6. x3-6 suuntaan per
jalka

Ota hartianlevyinen asento. Astu vuorotellen oikealla jalalla kohti kellon osoittamia suuntia. Vasen
jalka on tukijalka ja pysyy paikallaan oikean jalan tehdessd. Astu oikealla jalalla kohti; “kello 12, 3, ja
6”. Ponnista takaisin IdhtGasentoon jokaisen askeleen jélkeen. Vie painoa astuvan jalan varaan (paitsi

“kello 6" pidd paino enimmdkseen tukijalalla). Toista 3-6 kertaa per suunta. Vaihda jalkaa ja toista

likkeet peilikuvana.

o]
————
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“Kello 3"

Huomioi:
 Alaraajojen linjaus Polven kaantymista sisddnpéin
o polvi varpaiden kanssa Suorana olevan jalan varpaiden
samalla linjalla nousemista ylospain

« Pida molempien jalkojen varpaat e Varpaiden osoittamista muualle
eteenpdin kuin suoraan eteenpain

 Pidd molemmat jalat tasaisesti Liian etukumaraa asentoa
alustassa sivukyykyssa
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23 (31)

VOIMA

Taso 3: Sivuttaiskyykky kello 12, 1, 3, 5, 6, 7. x3-6 suuntaan
per jalka

Ota hartianlevyinen asento. Astu vuorotellen oikealla jalalla kohti kellon osoittamia suuntia. Vasen
jalka on tukijalka ja pysyy paikallaan oikean jalan tehdessd. Astu oikealla jalalla kohti; “kello 12, 1, 3,
5, 6 ja 7. Ponnista takaisin IihtGasentoon jokaisen askeleen jdlkeen. Vie painoa astuvan jalan
varaan (paitsi “kello 5 ja 7" pidd paino enimmdkseen tukijalalla). Toista 3-6 kertaa per suunta. Vaihda
jalkaa ja toista liikkeet peilikuvana.

“Kello 5" “Kello 7"

Huomioi:
 Alaraajojen linjaus « Polven kdantymista sisddnpdin
o polvi varpaiden kanssa « Suorana olevan jalan varpaiden
samalla linjalla nousemista ylospain

» Pida molempien jalkojen varpaat e Liian etukumaraa asentoa
eteenpdin

 Pidd molemmat jalat tasaisesti
alustassa sivukyykyssa
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24 (31)

VOIMA

Taso 1: Copenhagen-lankku polven pidolla ja jalan nostolla
X4-8

Asetu kyljellesi ja tukeudu kyyndrvarteesi. Muodosta suora linja pddstd varpaisiin. Pari
aseftuu polvitaipeiden kohdalle ja nostaa ylemmdn jalan ilmaan, ottaen kiinni toisella
kéidelli polven alapuoleita ja toisella polven yldpuolelta. Nosta alempi jalka ylemmdn

jalan viereen ja laske rauhallisesti alas. Toista liike 4-8 kertaa ja vaihda jalkaa.

Huomioi:

« Pid4 suora linja paasta varpaisiin « Lantion keinumista
koko liikkeen ajan « Lantion putoamista alas
Pida kyynérpaa suoraa olkapaan « Kumaraa asentoa
alla
Pida keskivartalo tiukkana
Purista alajalkaa kohti ylajalkaa
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VOIMA

Taso 2: Copenhagen-lankku polven pidolla 20-30sek. per
puoli

Asetu kyljellesi ja tukeudu kyyndrvarteesi. Muodosta suora linja pddstd varpaisiin. Pari
aseftuu polvitaipeiden kohdalle ja nostaa ylemmdn jalan ilmaan, ottaen kiinni toisella
kéidelli polven alapuoleita ja toisella polven yldpuolelta. Nosta alempi jalka ylemmdn

jalan viereen ja pidé asentoa 20-30 sekuntia. Toista liike toisella jalalla.

Huomioi:

« Pid4 suora linja paasta varpaisiin « Lantion keinumista
koko liikkeen ajan « Lantion putoamista alas
Pida kyynérpaa suoraa olkapaan « Kumaraa asentoa
alla
Pida keskivartalo tiukkana
Purista alajalkaa kohti ylajalkaa
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26 (31)

VOIMA

Taso 3: Copenhagen-lankku nilkan pidolla ja jalan nostolla
X4-8

Asetu kyljellesi ja tukeudu kyyndrvarteesi. Muodosta suora linja pddstd varpaisiin. Pari
asettuu nilkan kohdalle ja nostaa ylemmdn jalan nilkan reitensd pddlle. Nosta alempi
jalka niin ylos kuin mahdollista, ja laske rauhallisesti alas. Toista liike toiselta kyljeltd.

Huomioi:

« Pid4 suora linja paasta varpaisiin « Lantion keinumista
koko liikkeen ajan « Lantion putoamista alas
Pida kyynérpaa suoraa olkapaan « Kumaraa asentoa
alla
Pida keskivartalo tiukkana
Purista alajalkaa kohti ylajalkaa
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27 (31)

TASAPAINO

Taso 1: Vaaka pallon vierityksella x4-8 per jalka

Asetu parin kanssa vastakkain n. 3 metrin etdisyydelle toisistanne. Seiso yhdelld jalalla,
nosta toinen jalka maasta irti. Lihde kumartamaan ylivartaloa rauhallisesti eteenpdiin
ja pidd selkd suorana. Samanaikaisesti ojenna ilmassa olevaa jalkaa suoraksi taakse.
Kurota kdsid suoraksi ja vie palloa kohti lattiaa. Vieritd pallo parille ja palaa rauhallisesti
lihtoasentoon. Vaihda jalkaa ja vaimistaudu ottamaan pallo parilta vastaan. Pari ottaa

pallon vastaan ja tekee saman liikkeen. Toistakaa 4-8 kertaa per jalka.

Huomioi:

« Pid4 kéddet suorana « Liikkeen aloittamista selalla

 Aloita kumartuminen tyontamalla « Seldn pyoristymista tai turhaa
lantiota taaksepdin notkoa
Pida selka suorana « Polven pitdmista taysin suorana
Pida lantio suorassa
Kevyt jousto polvesta
Alaraajan linjaus
Hallittu liike
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TASAPAINO
Taso 2: Vaaka pallon vierityksella + nostolla x4-8 per jalka

Asetu parin kanssa vastakkain n. 3 metrin etdisyydelle toisistanne. Seiso yhdelld jalalla,
nosta foinen jalka maasta irti ja nosta pallo pécn yldpuolelle. Ldhde kumartamaan
yldvartaloa rauhallisesti eteenpdiin ja pidd selkd suorana. Samanaikaisesti ojenna

ilmassa olevaa jalkaa suoraksi taakse. Kurota kdsiéi suoraksi ja vie palloa kohti lattiaa.
Vierité pallo parille ja palaa rauhallisesti ldhtoasentoon. Vaihda jalkaa ja valmistaudu
ottamaan pallo parilta vastaan. Pari oftaa pallon vastaan ja tekee saman liikkeen.
Toistakaa 4-8 kertaa per jalka.

66

Huomioi:

« Pid4 kéddet suorana « Liikkeen aloittamista selalla

 Aloita kumartuminen tyontamalla « Seldn pyoristymista tai turhaa
lantiota taaksepdin notkoa
Pida selka suorana « Polven pitdmista taysin suorana
Pida lantio suorassa
Kevyt jousto polvesta
Alaraajan linjaus
Hallittu liike
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29 (31)

TASAPAINO
Yhdenjalan seisonta kyykkyhypylia + pallon heitolla x4-8 per jalka

Asetu parin kanssa vastakkain n. 3 metrin etdisyydelle toisistanne. Seiso yhdelld jalalla,
nosta toinen jalka maasta irti ja pidd palloa késissési. Pallo késissési laskeudu
minikyykkyyn ja heitd pallo parisi pédn yldpuolelle. Pari hyppdd yhdelld jalalla, ottaa
pailon vastaan ja toistaa saman liikkkeen. Toistakaa 4-8 kertaa per jalka.

Huomioi:

o Alaraajan linjaus Polven kaantymista sisadnpain

« Pida selka suorana Kantapdan tai varpaiden

« Varpaat osoittavat suoraan tai nousemista alustasta minikyykkyyn

hieman ulospéain laskeutuessa

 Jalat tasaisesti alustalla Alaselan pyoristymista tai liiallista
ojentamista
Pallon takaisin heittdmista ennen
tasapainon Idytymista
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30 (31)

TASAPAINO

Merimiespaini paras viidesta

Asetu kuvanmukaisesti parin kanssa sivuttain ja oftakaa toisianne kdsistd kiinni.
Tavoitteenasi on horjuttaa parisi tasapainoa ja saada hdnet astumaan pois viivalta.

Huomioi:
« Sdilytd matala painopiste o Havidmista
« Pida keskivartalo tiukkana
« Pida jaloissa sopiva jousto
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Tama opas on osa opinndytetydta “Nuorten koripalloilijoiden yleisimmét

urheiluvammat: Alkulammittelyopas vammojen ennaltaehkaisyyn”, jonka

tekijat ovat Joel Lahteenmaki ja Kimi Tuomi. Opinnaytetyo on julkaistu ja
luettavissa Theseuksessa.
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