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Nuorten jalkapalloilijoiden urheiluvammat ovat valitettavan yleisiä ja suurin osa näistä vam-
moista olisi ennaltaehkäistävissä. Ensimmäiset urheiluvammat voivat tulla jo lapsena, jonka 
vuoksi urheiluvammojen ennaltaehkäisyyn tulisi satsata jo lasten harrastuksissa. Urheiluvam-
mat jaetaan akuutteihin ja kroonisiin vammoihin. Akuutilla vammalla tarkoitetaan äkillisenä 
tapaturmana tapahtunutta vammaa. Näihin vammoihin kuuluu mm. luunmurtumat, lihasten ja 
jänteiden revähdykset, nivelsiteiden venähdykset, sekä erilaiset ruhjevammat. Rasitusvam-
malla tarkoitetaan hitaasti kehittynyttä vauriota kudoksessa, joka on yleensä tullut liiallisesta 
kuormituksesta. Molemmat vammatyypit ovat nuorille tyypillisiä ja molempia vammatyyppejä 
voidaan ennaltaehkäistä oikeanlaisella liikkuvuus- ja voimaharjoittelulla. Opinnäytetyössä on 
nostettu esiin tutkimustiedossa esiintyvät yleisimmät nuorten jalkapalloilijoiden urheiluvam-
mat, niiden riskitekijät, sekä keinot vammojen ennaltaehkäisyyn.  
 
Tämän toiminnallisen opinnäytetyön toimeksiantajana toimii Helsingin Jalkapalloklubi (HJK). 
Opinnäytetyön tavoitteena on tarjota nuorten jalkapallovalmentajille käytännönläheinen opas 
voima- ja liikkuvuusharjoittelun merkityksestä urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä ja lisätä 
ymmärrystä nuorten pelaajien urheiluvammoista. Opinnäytetyö on tehty valmentajien näkö-
kulmasta, eli työssä on mietitty, millä tavoin valmentaja voi vaikuttaa omalla toiminnalla ur-
heiluvammojen ennaltaehkäisyyn.  
 
Opinnäytetyö sisältää laajan teoriapohjan nuoren pelaajan kehityksestä, nuorten jalkapalloili-
joiden yleisimmistä urheiluvammoista, sekä niiden ennaltaehkäisystä voima- ja liikkuvuushar-
joittelulla. Teoriapohjan tieto on koottu tutkitusta tiedosta. Teoriapohjan lisäksi opinnäyte-
työ sisältää oppaan urheiluvammojen ennaltaehkäisyyn voima- ja liikkuvuusharjoitteiden 
avulla. Oppaan harjoitteet ovat perusteltu opinnäytetyön teoriaosuudessa, eli harjoitteet on 
valittu perustuen tutkimustietoon.  
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maharjoittelu 
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Sports injuries among young football players are unfortunately common, and most of these 
injuries could be prevented. The first sports injuries may occur already in childhood, which is 
why injury prevention should be emphasized even in children's recreational sports. Sports in-
juries are divided into acute and chronic injuries. An acute injury refers to a sudden trauma-
related injury. These include, for example, bone bruises, muscle or tendon strains, ligament 
sprains, and various contusions. An overuse injury refers to damage in tissue that develops 
slowly and is usually caused by excessive load. Both types of injuries are typical among young 
athletes, and both can be prevented through appropriate mobility and strength training. This 
thesis highlights the most common sports injuries among young football players as found in 
research, their risk factors, and methods for prevention. 

The commissioner of this functional thesis is Helsingin Jalkapalloklubi (HJK). The goal of the 
thesis is to provide youth football coaches with a practical guide on the importance of 
strength and mobility training in preventing sports injuries, and to increase understanding of 
sports injuries among young players. The thesis is written from the perspective of coaches, 
focusing on how they can contribute to injury prevention through their own actions. 

The thesis includes an extensive theoretical foundation on the development of young ath-
letes, the most common sports injuries in youth football players, and their prevention through 
strength and mobility training. The information in the theoretical section is based on re-
search. In addition to the theory, the thesis includes a guide for injury prevention using 
strength and mobility exercises. The exercises presented in the guide are justified in the the-
oretical section of the thesis, meaning they are selected based on scientific evidence. 
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1 Johdanto  

Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden terveyshyödyt tunnetaan hyvin. Liikunnan määrän kasva-

essa myös siitä saatavat terveyshyödyt kasvavat. Siirryttäessä liikunnasta urheiluun, etenkin 

huippu-urheiluun, annos-vaste-suhde ei välttämättä toteudukaan, vaan urheilulla voi olla 

myös terveyden kannalta haitallisia puolia, jotka ilmenevät urheiluvammoina. (Leppänen 

2013.)  

Lasten ja nuorten liikkuminen on elintärkeää kehittymisen kannalta. Liikkuminen parantaa 

motoriikkaa, koordinaatiota sekä lihasten voimaa ja kestävyyttä, kuten myös sydämen sekä 

verenkiertoelimistön toimintaa. Lasten ja nuorten kehittymisen tärkeimpiä vaikuttavia teki-

jöitä ovat fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset tekijät. Fyysisesti nuoren kehon kehittyminen, 

esimerkiksi kasvupyrähdys, kuten myös haasteet riittävän ravinnon, levon ja palautumisen 

saavuttamisessa voivat horjuttaa kehittymistä urheilulajissa ja siten altistaa urheiluvam-

moille. (Pasanen, Haapasalo, Halen & Parkkari. 2021, 646–647).  

Elinjärjestelmien kasvun ja kypsymisen lisäksi on myös huomioitava urheiluvammojen syntyyn 

vaikuttavat monet ulkoiset tekijät: koordinaation puute, vääränlainen tekniikka, motivaation 

puute, väärä harjoitusvaste tai organisoimattoman harjoittelun puute. Huomioitavaa on myös 

palautumisen ja liikkuvuuden harjoittamisen merkitys. (Hämäläinen, Danskanen, Hakkarainen, 

Lintunen, Forsblom, Pulkkinen, Jaakkola, Pasanen, Kalaja, Arajärvi, Lehtoviita & Riski.  2015, 

53–87). 

Alaraajojen urheiluvammojen ennaltaehkäisyyn tähtäävät harjoitusohjelmat ovat osoittautu-

neet tehokkaiksi vähentämään vammojen esiintyvyyttä ja parantamaan urheilusuoritusta (Iha-

lainen & Nikander, 124–125.). Tutkimusnäyttö tukee vahvasti sitä, että hyvin suunniteltu liik-

kuvuus- ja voimaharjoittelu on tehokas tapa vähentää näiden vammojen esiintyvyyttä ja pa-

rantaa urheilusuoritusta. Varhaisen vaiheen voimaharjoittelun on todettu olevan vammoja en-

naltaehkäisevää nuorilla urheilijoilla. Heikko liikkuvuus lisää myös loukkaantumisriskiä, jonka 

vuoksi kontrolloitua liikkuvuutta tulee harjoittaa dynaamisena liikkuvuusharjoitteluna. (Ihalai-

nen & Nikander 2024, 152-153.) Esimerkiksi tutkimukset ovat osoittaneet, että eksentriset 

harjoitukset, kuten nordic hamstring -harjoitus, ovat vähentäneet takareiden vammojen riskiä 

jopa 51 % eri urheilulajeissa (van Dyk, Behan & Whiteley 2019.) 

Tämä opinnäytetyö on toiminnallinen työ, jonka tavoitteena on tarjota nuorten jalkapalloval-

mentajille käytännönläheinen opas voima- ja liikkuvuusharjoittelun merkityksestä urheiluvam-

mojen ennaltaehkäisyssä ja lisätä ymmärrystä nuorten pelaajien urheiluvammoista. Toimin-

nallinen opinnäytetyö eroaa kirjallisuuskatsauksesta siinä, että se yhdistää teoriatiedon käy-

tännön sovelluksiin ja tuottaa konkreettisia materiaaleja. Opas toimii käytännön työkaluna 

valmentajille, jotka haluavat syventää ymmärrystään turvallisen ja tehokkaan harjoittelun 

periaatteista sekä viedä nämä käytännöt osaksi päivittäistä valmennusta. Sen avulla 
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valmentajat voivat tehdä tietoon perustuvia päätöksiä harjoittelun suunnittelussa, vähentää 

urheiluvammojen riskiä ja edistää pelaajien pitkäjänteistä kehitystä. 

Tämän työn tarkoituksena on siis yhdistää tutkimustieto ja käytännön valmennus, jotta nuor-

ten jalkapalloilijoiden harjoittelusta saadaan turvallisempaa, tehokkaampaa ja kestävää kehi-

tystä tukevaa. 

2 Työelämäkumppani  

Opinnäytetyön toimeksiantajana on Helsingin Jalkapalloklubi, eli HJK. HJK on perustettu 1907 

ja toimii edelleen Suomen johtavana ja seuratuimpana jalkapalloseurana. Seurassa pelaa yh-

teensä noin 3500 pelaajaa, jonka lisäksi HJK:n toimintaan kuuluu työntekijät, valmentajat 

perheet ja Klubin kannustajat. Seura järjestää toimintaa kilpa- ja harrastustasolla laajalti ym-

päri Helsinkiä, mutta edustaa Helsinkiä myös liigatasolla. Tämän lisäksi HJK:n junioritoimin-

taan kuuluu erilaiset futisleirit, futiskoulu, sekä perhefutis. Myös erityislapsille on tarjolla toi-

mintaa. (HJK 2025.) Toimeksiantajan tavoitteena opinnäytetyölle on lisätä seuran valmenta-

jien tietämystä ja osaamista urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä voima- ja liikkuvuusharjoit-

telulla.  

3 Nuoren pelaajan kehittyminen  

Motorinen kehitys alkaa ensimmäisestä ikävuodesta ja kestää läpi koko elämän. Motoristen 

perustaitojen kehitys alkaa liikkumis- ja tasapainotaidoista, jonka jälkeen näiden taitojen 

päälle alkaa kehittyä uusia kykyjä. (Jaakkola 2010, 76–79.) Motoristen taitojen oppiminen on 

ehto lajitaitojen oppimiselle, sekä jalkapallon fyysisten ominaisuuksien harjoittelemiselle. 

Nuoren pelaajan kehitys alkaa perustaitojen kehittämisestä, jonka jälkeen siirrytään lajitaito-

jen harjoitteluun. Jalkapalloharjoittelu suhteutetaan aina pelaajan ikään ja tasoon, mutta 

tarkoituksena on edetä progressiivisesti niin taidollisessa osaamisessa, kuin fyysisten ominai-

suuksien harjoittelussa. Pelaajan fyysisten ominaisuuksien kehittäminen jatkuu valmentajan 

toimesta niin pitkään, kuin pelaajan ura jatkuu.  

Ensimmäisenä ikävuotena kehittyy tasapainotaidot, liikkumistaidot, sekä karkeamotoriset tai-

dot, esimerkiksi esineiden käsittely. Ensimmäisten kolmen ikävuoden aikana lapsi oppii perus-

taitoja, jotka toimivat pohjana lajiomaiselle harjoittelulle. Kolmannen ikävuoden aikana lap-

selle alkaa kehittymään ketteryystaidot, esimerkiksi yhdellä jalalla seisonta ja tasajalan sei-

sonta. Jokaisen motorinen kehitys on kuitenkin yksilöllistä ja kehityksen nopeus vaihtelee 

herkkyyskausien mukaan. Motoristen taitojen ihanneaika oppimiseen on ikävuodet 2–7. Ennen 
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kouluikää lapsen tulisi saada paljon erilaisia kokemuksia liikunnasta, jotta eri taitojen oppimi-

nen on mahdollista. (Jaakkola 2010, 76–79). 

7–8-vuotiaana alkaa perustaitojen soveltaminen, jolloin esimerkiksi tasahyppyjen harjoittelu 

vaihtuu vuorojaloin tai yhdellä jalalla hyppimiseen. Tämän ikäisinä lapset yleensä alkavat 

kiinnostumaan eri urheilulajeista, jolloin myös lajinomainen harjoittelu tulee osaksi liikku-

mista. Lajitaidot harjoitellaan motoristen perustaitojen päälle, joten harjoittelu vaatii moto-

risten perustaitojen osaamista. 15. ikävuodesta eteenpäin osataan soveltaa ja hyödyntää lap-

suudessa opittuja sekä motorisia että lajikohtaisia taitoja. (Jaakkola 2010, 78).  

 Motoriset perustaidot  

Liikkumistaidot Tasapainotaidot Välineenkäsittelytaidot 

käveleminen 

juokseminen  

loikkiminen  

hyppiminen  

kiipeileminen 

laukkaaminen  

liukuminen  

kinkkaaminen 

pystyasennot 

pää alaspäin asennot 

pyöriminen 

heiluminen  

pysähtyminen  

väistäminen  

koukistaminen  

ojentaminen  

kieriminen 

 

vierittäminen  

heittäminen  

potkiminen  

työntäminen  

lyöminen  

pomputtaminen 

kiinniottaminen 

Taulukko 1. Motoristen taitojen jaottelu (Suomen Palloliitto 2024a). 

Motoristen taitojen osaaminen takaa hyvän liikehallinnan. Liikehallinta jakautuu viiteen osa-

alueeseen: tasapaino, rytmi- ja koordinaatiokyky, liikeaistikyky, reaktiokyky, sekä suuntautu-

miskyky ja ketteryys.  Hyvä liikehallinta ennaltaehkäisee mm. loukkaantumisia ja rasitusvam-

moja. (Väyrynen & Saarikoski 2024). Liikehallinnan pettäminen on yksi syy jalkapallossa ta-

pahtuviin äkillisiin kontaktittomiin vammoihin, esimerkiksi polven linjauksen pettäminen äkil-

lisessä käännöksessä altistaa polven, nilkan ja selän vammoille. Hyvään liikehallintaan yhdis-

tettynä oikeanlainen suoritustekniikka auttavat ennaltaehkäisemään jalkapalloharjoittelusta 

aiheutuvia rasitusvammoja. (Leppänen 2020). Liikehallintaa voi alkaa harjoittamaan jo lap-

suudessa monipuolisella ja riittävällä liikunnalla. Liikehallinnan harjoittelua tulisi jatkaa läpi 

elämän, vaikka ei harrastaisikaan sellaisia lajeja, joissa reaktio- ja koordinaatiokyky, tasa-

paino, sekä ketteryys on merkittävässä asemassa (Väyrynen & Saarikoski 2024.) 
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3.1 Tarvittavat taidot jalkapallossa  

 

Jalkapallon pelaaminen vaatii taulukossa 1. esiteltyjä motorisia perustaitoja ja ne ovat poh-

jana lajitaitojen oppimiselle. Motoriset perustaidot ovat osana lajin taidollisia valmiuksia, joi-

hin kuuluu taitavuuden osatekijät, lajitaidot, sekä pelitilanteissa käytettävät taidot. (Suomen 

palloliitto 2025a.)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuvio 1. Taidolliset valmiudet. Suomen Palloliitto 2025a.  

Taitavuuden osatekijät ovat jalkapalloilijan perustaitoja, jotka luovat pelaajalle taitopohjan. 

Taitopohja määrittää, mille tasolle motoriset perustaidot, lajin perus- ja kilpailutekniset tai-

dot voivat kehittyä. Mitä laajempi pohja taitavuuden osatekijöissä on, sitä laajemmaksi pe-

rustekniikkatasoa voidaan kehittää. (Suomen palloliitto 2025a.) Laadukas tekninen osaami-

nen, hyvät motoriset perustaidot, sekä taitavuuden osatekijöiden omaaminen edistää turval-

lista pelaamista, vähentää tapaturmariskiä ja auttaa urheilijaa omaksumaan lajin vaatimat 

tekniikat. 

3.2 Jalkapalloilijan fyysiset edellytykset 

Jalkapallon fyysisiä edellytyksiä ovat voima, nopeus, kestävyys ja liikkuvuus. Alaraajojen, 

sekä keskivartalon voimantuotto-ominaisuus on jalkapalloilijalle tärkeää, sillä voimantuoton 

merkitys kasvaa, mitä vanhemmaksi tullaan ja mitä vaativammalle tasolle noustaan. Riittä-

vällä lihasvoimalla ja lihastasapainolla voidaan ennaltaehkäistä urheiluvammoja. (Suomen 

LAJITAIDOT 

PELITILANTEISSA KÄYTÖSSÄ 

OLEVAT TAIDOT 

MOTORISET PERUSTAIDOT 

(Tasapaino- liikkumis- ja välineenkäsittelytaidot) 

TAITAVUUDEN OSATEKIJÄT 

Suuntautumis-, erottelu-, reaktio-, rytmi-, tasapaino- ja yhdistelykyky, 

muuntelu-, mukautumis- ja sopeutumiskyky, ohjauskyky, kyky erilaistumi-

seen, ketteryyskyky & ennakointi) 
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palloliitto 2025a.)  Lihasvoimaharjoittelua ja lihasvoiman merkitystä urheiluvammojen ennal-

taehkäisyn kannalta käsitellään laajemmin läpi luvussa 6 ”urheiluvammojen ennaltaehkäisy 

voimaharjoittelulla”.  

Nopeus ominaisuutena on osittain periytyvää, mutta nopeusharjoittelulla voidaan kehittää pe-

laajan nopeutta. Nopeus jaetaan perus- ja lajinopeuteen. Lajinopeus jaetaan vielä neljään 

osa-alueeseen: reaktio- ja liikenopeus, räjähtävä nopeus ja nopeustaitavuus. Jalkapallossa 

nopea pelaaja pystyy havainnoimaan, ennakoimaan ja reagoimaan nopeasti muuttuvaan tilan-

teeseen. Pelaaja pystyy tekemään nopeitakin jarrutuksia ja kiihdytyksiä, sekä suunnanmuu-

toksia pallon kanssa tai ilman. Nopeutta voi alkaa harjoittelemaan jo lapsena esimerkiksi leik-

kien kautta, jossa tulee nopeita suunnanmuutoksia, rytminmuutoksia, jarrutuksia ja kiihdytyk-

siä. (Suomen palloliitto 2025a.) 

Anaerobinen kestävyys on jalkapalloilijan perusominaisuus. Sen tärkeys korostuu, kun tehdään 

useita lyhyitä ja intensiivisiä toistoja ja pelaajalla tulee olla kyky palautua kovan intensitee-

tin suorituksesta. Fyysinen kestävyys voidaan jakaa aerobiseen ja anaerobiseen kestävyyteen, 

mutta näiden lisäksi on tärkeä muistaa ylläpitää ja kehittää hyvää lihaskestävyyttä. (Suomen 

palloliitto 2025a.) 

Hyvä liikkuvuus takaa laadukkaan liikkeen, sekä laajat liikeradat ilman kovaa lihastyötä. Liik-

kuvuus vaikuttaa pelaajan tekniikkaan ja voi näin altistaa vammariskille. Jos pelaajan liikku-

vuus ei ole riittävä, hän joutuu kompensoimaan liikkuvuutta lihasvoimankäytöllä tai nopeu-

della, jolloin riski urheiluvammalle on suurempi. Esimerkiksi huono lantion liikkuvuus altistaa 

polven urheiluvammoille. Puutteellinen liikkuvuus voi olla este ja vähintäänkin hidaste pelaa-

jan kehittymiselle. Liikkuvuuden merkitystä ja liikkuvuusharjoittelua käsitellään enemmän lu-

vussa 7 Urheiluvammojen ennaltaehkäisy liikkuvuusharjoittelulla. (Suomen palloliitto 2025a.) 

4 Yleisimmät urheiluvammat jalkapallossa  

Urheiluvamma on kehon kudosten vaurio, joka syntyy urheilusuorituksen tai liikunnallisen ak-

tiviteetin seurauksena. Urheiluvammat voidaan luokitella syntymekanismin mukaan akuuttei-

hin vammoihin ja rasitusvammoihin. Akuutilla vammalla tarkoitetaan äkillisenä tapaturmana 

tapahtunutta vammaa. Näihin vammoihin kuuluu mm. luunmurtumat, lihasten tai jänteiden 

revähdykset, nivelsiteiden venähdykset, sekä erilaiset ruhjevammat. Rasitusvammalla tarkoi-

tetaan hitaasti kehittynyttä vauriota kudoksessa, joka on yleensä tullut liiallisesta kuormituk-

sesta. (Larsson & Grönholm 2019, 18). Jalkapallossa urheiluvammat ovat yleisiä kaikilla ta-

soilla ja ikäryhmissä. Tutkimusnäytön perusteella valtaosa vammoista kohdistuu alaraajoihin, 

erityisesti nilkkoihin, polviin, reisiin ja nivusiin. 
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Kurittu, Vasankari, Brinck, Parkkari, Heinonen, Kannus, Hänninen, Köhler ja Leppänen (2021) 

havaitsivat, että Veikkausliigatason pelaajilla jopa 89 % kaikista vammoista oli alaraajavam-

moja. Patel ym. (2023) raportoivat sukupuolten välistä vertailua tarkastelevassa tutkimukses-

saan, että yleisimpiä vammoja olivat nyrjähdykset, murtumat ja nivelsidevammat. Näitä 

esiintyi paitsi alaraajoissa myös olkapäissä ja pään alueella. 

Pfirrmann ym. (2016) selvittivät vammojen esiintyvyyttä aikuisilla ja nuorilla jalkapalloili-

joilla. Heidän tutkimuksensa mukaan yleisimmät vammat olivat venähdykset, revähdykset ja 

ruhjeet. Aikuisilla vammat painottuivat erityisesti reiden alueelle, kun taas nuorilla niitä 

esiintyi yleisimmin nilkoissa ja polvissa. Lasten jalkapallovammoihin keskittyvässä tutkimuk-

sessa (Sokka ym. 2020) lähes 40 % osallistujista oli kokenut jonkin vamman. Tyttöjen vamma-

riski oli huomattavasti poikia korkeampi, erityisesti nilkkavammojen osalta, joissa riski oli 42 

% suurempi. 

Yhteenvetona voidaan todeta, että jalkapallossa vammat keskittyvät ensisijaisesti alaraajoi-

hin. Vammariskin ja vammojen sijainnin osalta on havaittavissa selkeitä eroja eri ikäryhmien 

ja sukupuolten välillä. Tutkimustulosten perusteella tähän opinnäytetyöhön valikoitui tarkem-

man tarkastelun kohteiksi vammatyypeistä yleisimmät: luuvammat, rasitusvammat, lonkka- ja 

nivusvammat, reisivammat, polvivammat sekä nilkan ja jalkaterän vammat. Nämä vammatyy-

pit esiintyivät johdonmukaisesti kaikissa tarkastelluissa tutkimuksissa, ja ne muodostavat 

merkittävän osan jalkapalloilijoiden kokonaistapaturmista eri ikä- ja taitotasoilla, erityisesti 

nuorilla.  

 

4.1 Luuvammat  

Lapsuuden ja nuoruuden aikana luodaan perusta tukikudosten, kuten luuston, jänteiden ja ni-

velruston rakenteille (Tarnanen & Holopainen 2022, 61). Erityisesti kasvuiässä, ennen kasvu-

pyrähdystä tehty luukuormitus mahdollistaa vahvan luuston kehittymisen (Tarnanen & Holo-

painen 2022, 282–283). Fyysinen aktiivisuus vahvistaa luustoa kaikkein tehokkaimmin noin 10–

14-vuoden iässä (Sievänen 2024.) Luuston kehitykseen vaikuttavat niin kasvu, kehitys ja kyp-

syminen, kuten myös sopivasti luustoa kuormittava liikunta sekä ruokavalio, jossa huomioi-

daan kalsiumin saanti (Ihalainen & Nikander, 88). Luustoa vahvistavaa liikuntaa kutsutaan luu-

liikunnaksi. Lapsille ja nuorille suositellaan luuliikuntaa vähintään 3 kertaa viikossa 60 minuu-

tin ajan. Luuliikuntaa on sellaiset liikuntamuodot, jotka sisältävät hyppyjä ja juoksuja. (Käy-

pähoito 2007.) Alkulämmittelyksi lapsille ja nuorille sopii esimerkiksi erilaiset hipat, hyp-

pynarulla hyppiminen tai erilaiset kisailut pallon kanssa. 

Erilaisia luuhun kohdistuvia vammoja ovat mm. rasitusvammat tai -murtumat, akuutit murtu-

mat, luukalvon tulehdus, luuruhjeet sekä luun kasvulevyä vaurioittavat vammat. Luun kuor-

mittumiseen vaikuttaa harjoittelutekijät, biomekaaniset tekijät ja lihaksiston tilanne, 
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harjoitusolosuhteet, jalkineet ja pohjalliset sekä mahdollisesti käytettävät tuet. Luuvam-

moista parantuminen vie vamman mukaan 1-6kk. (Pasanen ym. 2021, 172–177.)  

Luu on elävää kudosta, joka mahdollistaa sen uudistumisen sekä sopeutumisen lisääntyvään 

kuormitukseen. Yksinkertaisesti sanottuna, mitä suurempi mekaaninen rasitus, sitä vahvem-

paa luukudosta muodostuu, kun taas vähäinen rasitus muodostaa heikompaa luukudosta. Luun 

aineenvaihdunta on suhteellisen hidasta, jonka seurauksena yllättävä lisääntynyt kuormitus 

voi johtaa rasitusvammoihin. Erityisesti nuorilla urheilijoilla tulee kiinnittää huomio kuormi-

tusmäärään sekä -tehoon, sillä liiallinen nopeasti lisääntynyt kuormitus altistaa luuvammoille. 

Mikäli jokin luukohta on jo ylikuormittunut, on mahdollista toteuttaa harjoitteita, joita voi-

daan turvallisesti tehdä. Tärkeää on vain välttää ylikuormittuneen kohdan käyttöä (taivutus 

tai iskutus). (Tarnanen & Holopainen 2022, 281–284.)  

 

4.2 Rasitusvammat  

Rasitusvammat ovat yleisiä nuorilla, etenkin nuorilla urheilijoilla. Noin puolet nuorten urheili-

joiden urheiluvammoista ovat rasitusvammoja. (Ihalainen & Nikander 2024, 99). Leppäsen, 

Pasasen, Clarsenin, Kannuksen, Bahrin, Parkkarin, Haapasalon ja Vasankarin (2015) tekemässä 

tutkimuksessa selvitettiin rasitusvammojen esiintyvyyttä nuorilla jalkapalloilijoilla. Tutkimuk-

seen osallistui 733 pelaajaa, joiden ikä vaihteli 9 ja 14 vuoden välillä. Pelaajien vammatilaa 

seurattiin 20 viikon ajan viikoittaisilla tekstiviestikyselyillä. Seuranta-aikana 46,8 % eli 343 pe-

laajaa raportoi jonkinasteisesta rasitusvammasta. Rasitusvammat keskittyivät erityisesti pol-

ven ja kantapään alueelle, mutta niitä esiintyi myös alaselässä ja nivusissa. Tulokset korosta-

vat rasitusvammojen yleisyyttä kasvuiässä olevilla urheilijoilla sekä tarvetta kohdennetulle 

vammojen ehkäisylle nuorten jalkapalloharjoittelussa.  

Rasitusvammat luokitellaan vaikeusasteittain. Rasitusvammat jaetaan neljään vaikeusastee-

seen. 

RASITUSVAMMAN VAIKEUSASTE 

I Kipu häviää tasonmukaisen alkulämmittelyn aikana. 

II Kipu saattaa hävitä alkulämmittelyn aikana, mutta voi ilmetä uudestaan harjoi-

tuksen jälkeen. 

III Kipu, joka ilmenee jo alkulämmittelyn aikana ja pahenee rasituksen jatkuessa. 

IV Kipu, joka on jatkuvaa.  

Taulukko 2. Rasitusvammojen luokittelu. (Ihalainen & Nikander 2024, 101). 
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Rasitusvamman yksittäinen riskitekijä on yleensä aiempi vamma, jonka vuoksi vammojen en-

naltaehkäisyyn ja aiemman vamman kuntoutukseen tulee kiinnittää huomiota. Aiemman vam-

man seurauksena on saattanut aiheutua voimaheikkouksia, liikerajoituksia, arpikudoksen ke-

hittymistä tai proprioseptiikan heikentymistä, jotka lisäävät vammariskiä. Asianmukaisella ja 

varhaisella kuntoutuksella voidaan vähentää merkittävästi vammojen, uusimisen riskiä. Aiem-

man vamman lisäksi muita sisäisiä riskitekijöitä ovat liian vähäinen energiansaanti, D-vitamii-

nin puute, anatomiset tekijät tai kuukautiskierron häiriö. Myös myöhäisempi kypsyminen ja 

nopea kasvun vaihe altistaa rasitusvammoille. Ulkoisia riskitekijöitä ovat liiallinen, yksipuoli-

nen kuormitus yhdistettynä vähäiseen palautumiseen, varusteet ja jalkineet, lajitekniikka, 

sekä kokonaiskuormituksen määrä, intensiteetti ja progressio (Ihalainen & Nikander 2024, 99–

101). Ulkoisiin riskitekijöihin pystyy vaikuttamaan erityisesti valmentajat.  

Nuorille jalkapalloilijoille tyypillisiä rasitusvammoja ovat polven apofysiitit, selän rasitus-

vamma tai rasitusmurtuma, sekä Severin tauti. Polven apofysiittejä ovat Osgood-Schlatterin 

tauti ja Sinding-Larsen-Johanssonin tauti. Osgood-Schlatterin taudissa kipu kohdistuu sääri-

luun yläosan kyhmyyn, spesifimmin polvilumpiojänteen kiinnityskohtaan. Sinding-Larsen-Jo-

hanssonin taudissa kipu paikantuu polvilumpion alapuolelle. Oireet saattavat myös alkaa hie-

man nuorempana kuin Osgood-Schlatterin taudissa. Kasvupyrähdys yhdistettynä pohkeen ja 

etureiden kireyteen, kovaan harjoitteluun, sekä alaraajojen hallinnan heikkouteen altistaa 

Osgood-Schlatterin taudille. (Ahola, Vasankari, Nietosvaara, Mattila & Haara 2019.) 

Nuorten selkäkipujen taustalla puolilla kasvuikäisistä löytyy taustalta selän rasitusvamma. Se-

län rasitusvammoja ja -murtumia esiintyy yleensä lajeissa, joissa tulee paljon selän yliojen-

nusliikkeitä ja kiertoja. Näitä esiintyy nuorilla jalkapalloilijoilla yllättävän paljon. (Ahola ym. 

2019.) 

Severin taudissa kipu paikantuu kantaluuhun ja spesifimmin akillesjänteen kiinnityskohtaan. 

Vaiva esiintyy usein molemmissa kantaluissa, jolloin kantaluun sivuilla on turvotusta ja pai-

neluarkuutta. Kipua provosoi liikunta ja pahin kipu ilmenee liikunnan jälkeen. Severin taudille 

altistavia tekijöitä ovat keskeneräinen kasvu ja liiallinen ja yksipuolinen harjoittelu. (Saari-

koski, Hyytiä & Väyrynen 2024.) Olisi tärkeää osata tunnistaa alkava rasitusvamma, jotta vam-

man hoito ja kuntoutus osataan aloittaa ajoissa. Rasitusvamman asianmukaisella kuntoutuk-

sella on merkittävä vaikutus tulevien vammojen ennaltaehkäisyssä. (UKK-instituutti 2018.)  

 

4.3 Lonkka ja nivunen  

Lonkan ja nivusalueen vammat ovat tyypillisiä lajeissa, joissa on paljon potkuja, suunnanmuu-

toksia, nopeita liikkeellelähtöjä ja jarrutuksia (Whittaker, Small, Maffey & Emery 2015). Ni-

vuskipu alkaa joko äkillisesti tai vähitellen ja syy löytyy yleensä lihaksen tai jänteen 
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vaurioitumisesta. Nivuskipu on hyvä ottaa vakavasti ja oireiden alkaessa keventää tai pysäyt-

tää harjoittelu kokonaan. (Leppänen & Rossi 2023.) Tutkimusten perusteella nivusvammat ja 

lonkan alueen vammat ovat yleisimpiä vammoja jalkapallossa. Noin 10–18 % ilmoitetuista 

vammoista ovat lonkan tai nivusalueen vammoja (Candela, De Carli, Longo, Sturm, Bruni, Sal-

vatore, Denaro 2021). 2020–2021 kausina tehtiin tutkimus 294 naisjalkapalloilijalle, jossa seu-

rattiin nivusvammojen yleisyyttä. Tutkimuksen tuloksena oli 115 ilmoitettua nivusvammaa, 

joista 25 % oli äkillisesti syntyneitä ja 75 % rasitusperäisiä. (Thorarinsdottir, Amundsen, 

Larmo, Pedersen, Andersen, Bahr & Møller 2024.) Vaikka tutkimus on tehty naisille, on nivus-

vammat yhtä yleisiä myös nuorilla jalkapalloilijoilla.  

Riskitekijöitä nivus- ja lonkkavammoille ovat aiemmat vammat nivusalueella, sekä lihasvoi-

man heikkous. On tutkittu, että lähentäjä- ja loitontajalihasten lihasepätasapaino on yksi ris-

kitekijä lähentäjälihasvammoille (Candela ym. 2021). Nämä altistavat sekä akuuteille, että 

rasitusperäisille vammoille. Tutkimustieto ei ole osoittanut, että harjoituskuormalla olisi yh-

teyttä vamman syntyyn (Leppänen & Rossi 2023.), mutta on hyvä muistaa, että yksipuolinen 

ja liiallinen kuormitus ovat rasitusvammojen riskitekijöitä.  

Jalkapalloilijalla yleisin syy lonkka- ja nivuskipuihin ovat lihasrevähdykset (Candela ym. 2021). 

Yleensä vammat ovat lähentäjälihasten revähdyksiä ja tarkemmin vielä Adductor longus -tai 

Gracilis- lihaksen revähdys (Leppänen & Rossi 2023). Revähdysvamma esiintyy useimmiten jal-

kapalloilijan dominoivassa jalassa. Muita jalkapalloilijan lonkka ja nivusvammoja ovat urheili-

jan tyrä, sekä erilaiset pehmytkudosvammat, jotka syntyvät yleensä iskun seurauksena. (Can-

dela ym. 2021). Urheilijan tyrä on kiputila nivusen ja lonkan alueella, ja useimmiten se joh-

tuu lonkan yliojennuksen aiheuttamasta jänne- lihasrevähdyksestä (Lääkärikirja Duodecim 

2021).  

Nivusvammojen ennaltaehkäisyyn suositellaan lonkan lähentäjälihaksien vahvistamista. Erityi-

sesti seuraavat kolme harjoitetta ovat tutkitusti vähentäneet nivusvammoja jopa 41 % jalka-

palloilijoilla. Seuraavat kolme liikettä muodostavat toisiaan etenevästi tukevan harjoitussar-

jan, jossa liikkeet on varioitu asteittain kuormitusta ja vaativuutta lisäten. Harjoitteet etene-

vät ensimmäisestä liikkeestä kolmanteen, mahdollistaen nousujohteisen lihasvoiman kehittä-

misen ja lihasten kuormitukseen sopeutumisen. Liikkeet ovat: 

1. Lonkan lähennys kylkimakuulta 

2. Copenhagen Adduction avustettuna  

3. Copenhagen Adduction itsenäisesti. (UKK-instituutti 2019.)  

Suoritettavan lonkan lähentäjäharjoitteen voi valita oman tason mukaisesti ja yhdistää har-

joite monipuoliseen alkulämmittelyyn vahvistamaan ja lämmittämään lihaksia.  
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4.4 Reisi  

Jalkapalloilijoilla esiintyy paljon vammoja takareiden, reiden lähentäjien sekä etureiden alu-

eella. Nämä kattavat 19 % kaikista jalkapalloilijoiden lihas-ja jännevammoista. Yleisimpiä rei-

teen kohdistuvia vammoja ovat revähdykset, repeämät, rasitusmurtumat sekä jänteiden ten-

dinopatiat. (Pasanen ym. 2021,494–505.)  

Reidellä tarkoitetaan reisiluuta (femur) sekä siihen kiinnittyviä lihaksia, verisuonia ja her-

moja. Reisi on keskeinen osa ihmisen liikkumista sekä kehon tukemista. Reisiluu on ihmisen 

pisin ja kestävin luu, joka tukee kehon painoa ja toimii vipuvartena liikkeissä kuten kävelyssä, 

juoksussa ja hypyissä. Reisiluuhun kiinnittyvät lihakset voidaan jakaa kolmeen ryhmään:  

1. Etureiden lihakset (ojentajat): Nelipäinen reisilihas (quadriceps femoris) vastaa pol-

ven ojennuksesta sekä lonkan koukistuksesta. Sartorius avustaa lonkan ja polven liik-

keissä 

2. Takareiden lihakset (koukistajat): Hamstring-lihakset (biceps femoris, semitendinosus 

ja semimembranosus) vastaavat polven koukistuksesta sekä lonkan ojennuksesta 

3. Sisäreiden lihakset (lähentäjät): Lähentävät jalkaa kohti kehon keskilinjaa sekä stabi-

loivat lonkan liikkeitä. (Walker 2014, 177–181.) 

Revähdysvammat uusiutuvat herkästi sekä niistä toipuminen on usein hidasta (Terve Urheilija 

2023a). Vammojen ennaltaehkäisyn kannalta tulisi huomioida erityisesti etureiden nelipäisen 

reisilihaksen sekä takareiden hamstring-lihasten voimatasapainoa. Takareiden lihakset ovat 

yhteydessä lonkkaan ja polveen ja siksi lonkan sekä polven hallinnan harjoitteet tukevat taka-

reiden toimintaa ja vahvistaen alaraajaa kokonaisvaltaisesti. (Terve urheilija 2023a).  

Oikeilla lämmittelytekniikoilla ja harjoitusintensiteetillä voidaan myös ehkäistä reisivammo-

jen syntyä (Walker 2014, 180–181.) Etu- ja takareiden lihasten voiman suhteella on ajateltu 

olevan merkitystä takareiden lihasvammojen synnyssä: etureiden suhteessa suurempi maksi-

mivoima voi lisätä takareiden revähdyksen riskiä samoin, kuin takareiden heikko eksentrinen 

eli jarruttava voima. (Terve urheilija 2023a.) 

Voimaharjoittelu on tärkeää sekä vammojen ehkäisemisessä. Harjoitusten tulisi sisältää lon-

kan ja polven liikkeitä, koska hamstring-lihakset ovat yhteydessä näihin niveliin. Esimerkiksi 

hamstring-lihasten toiminnan optimoimiseksi suositellaan harjoituksia, jotka keskittyvät ket-

teryyteen, lonkan ja polven hallintaan sekä lonkan vakauttamiseen. (Skadefri 2025b.) Myös 

riittävä lämmittely, sekä huolellinen kuntoutuminen aiemmasta vammasta on keskeinen en-

naltaehkäisevä tekijä uusien vammojen ehkäisyssä (Terve urheilija 2023a.)  

Eksentrinen hamstring-lihasten harjoittelu, erityisesti 10 viikon Nordic hamstring -ohjelma, on 

tutkitusti tehokas keino vähentää lihasvenähdyksiä. Jalkapallojoukkueissa ohjelman on 



  16 

 

 

todettu vähentävän loukkaantumisia jopa kolmanneksella (Skadefri 2025b). Harjoittelu tulee 

aloittaa asteittain ja harjoituskauteen sopivassa vaiheessa, sillä se voi aluksi aiheuttaa viiväs-

tynyttä lihasarkuutta (DOMS) (Terve urheilija 2023a) 

Jänteiden elastisuus auttaa urheilijaa suojaamaan lihasta korkeaenergisissä eksentrisissä liha-

töissä, kuten hyppyjen alastuloissa. Niiden hyvä toiminta parantaa liikkumisen taloudelli-

suutta suojaten lihasta sekä tehostaen liikkumista. (Tarnanen & Holopainen 2022, 316–318.) 

Jänteisiin kohdistuvien urheilun kannalta merkittävien, urheilusta johtuvien vammojen eh-

käisyn kulmakivinä toimivat erityisesti eksentriset ja isometriset harjoitteet, lantion ja keski-

vartalon hallinnan parantaminen sekä yksilöllinen kuormituksen säätely. Nämä tekijät yhdessä 

auttavat sekä palautumisessa että estävät vamman uusiutumista. (Beatty, Felix, Hettler, Mo-

ley & Wyss, 2017.)  

Jänteen jäykkyyden kasvattaminen on tärkeää jänteen vammariskin alentamiseen tähtäävässä 

harjoittelussa. Jänteen jäykkyys määrittää jänteen venymän, kun siihen kohdistetaan tietty 

kuormitus ja mikäli jänteestä poistetaan kuormitus, voidaan havaita jänteen mekaanisten 

ominaisuuksien heikkenemistä jo muutamassa päivässä. Jos halutaan lisätä jänteen adaptaa-

tiota kuormitukseen, on optimaalisin harjoitteluvaste 2-4 kertaa jännettä kehittävää harjoit-

telua viikossa. Harjoittelussa tulee huomioida korkea kuormitustaso >60% maksimaalisesta li-

hasvoimasta tai lähes maksimaalista lihasvoimaa yhden toiston ollessa 3-6 sekuntia. On muis-

tettava, että liian nopea kuormitustason kasvu voi kuitenkin altistaa jänteitä vammariskille. 

Kasvattamalla jänteen jäykkyyttä ja ylläpitäen jatkuvuutta harjoittelussa, voidaan siis mah-

dollisesti pienentää jänteisiin kohdistuvien urheiluvammojen riskiä. (Tarnanen & Holopainen 

2022, 320-324.) 

4.5 Polvi  

Polvivammat, niin akuutit kuin rasitusperäiset vammat ovat yleisiä jalkapallossa. Polvivam-

moja esiintyy paljon iästä tai sukupuolesta riippumatta, mutta ne ovat yleisempiä naisilla kuin 

miehillä. Syitä naisten polvivammojen yleisyyteen on esitetty kolme syytä: Naisilla on le-

veämpi lantio, joka vaikeuttaa alaraajojen liikehallintaa, naisilla hormonit vaikuttavat nivelsi-

teiden joustavuuteen, sekä yleisesti alempi lihasvoima. Polvivammat ovat yleisiä lapsilla ja 

nuorilla, ja voivat aiheuttaa vaikeitakin ongelmia myöhäisemmällä iällä. Tämän vuoksi vam-

mojen ennaltaehkäisyn harjoitteita tulisi sisällyttää säännöllisesti lasten jalkapalloharjoitte-

luun. (UKK-instituutti 2020.) 

Eturistisidevamma eli ACL-vamma on yleisin vakava polvivamma jalkapalloilijoilla. ACL-vam-

moja esiintyy paljon lajeissa, joissa tehdään paljon suunnanmuutoksia tai hyppyjä. ACL on 

polven keskellä sijaitseva nivelside, joka ylläpitää polven stabiliteettia yhdessä takaristisiteen 

eli PCL:n kanssa. (Skadefri 2025a). Yleensä ACL vammautuu kokonaan, harvemmin vain osit-

tain (Pasanen ym. 2021, 537). Naisilla on kolminkertainen vammariski ristisiteiden 
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repeämiseen verrattuna miehiin. ACL-vammoja esiintyy myös nuorilla pelaajilla, jonka vuoksi 

jo varhaisessa nuoruudessa tulisi aloittaa hermolihasjärjestelmän harjoittelu, etenkin tyttöpe-

laajilla.  Eturistisiteen repeämisen lisäksi vamman tapahtuessa voi vaurioitua myös nivelkie-

rukka, rusto, luu tai sivusiteet. Kuntoutuminen voi viedä aikaa jopa 12kk ja pelaaja joutuu 

olla lajista pois pitkään. (Skadefri 2025a.)  

Muita jalkapalloilijalle ominaisia polvivammoja ovat juoksijan polvi, patellofemoraalinen ki-

puoireyhtymä, sekä nuorilla pelaajilla yleisiä ovat polven apofysiitit. Juoksijan polvi on polven 

ulkosivun rasitusvamma, jossa polven ulkosyrjällä esiintyy rasitusperäistä kipua. Kipu aiheutuu 

kudosärsytyksestä, sekä luun ja tractus iliotibialiksen väliin muodostuneen limapussin ärsytyk-

sestä. Juoksijan polvi yleensä aiheutuu kuormituksen määrän muutoksista tai intensiteetissä 

tai ulkoreiden kireydestä ja lonkan huonosta liikkuvuudesta. Myös pelialustat ja jalkineet vai-

kuttavat vamman syntyyn. (Leppänen & Pasanen 2023.)  

Patellofemoraalinen kipuoireyhtymä on polven etuosassa esiintyvä rasitusvamma, ja paikallis-

tuu erityisesti polvilumpion kohdalle. Taustalla on useasti polvilumpion kuormitushäiriö ja 

vaiva esiintyy usein nuorilla urheilijoilla. (Pasanen ym. 2021, 548–549.) Useammin naisilla, 

kuin miehillä (Leppänen & Pasanen 2023). Vammalle altistavia tekijöitä ovat vartalon ja lan-

tion alueen puutteellinen hallinta, jolloin alaraajan kineettisen ketjun kuormitus muuttuu 

epäedulliseen suuntaan ja altistaa polvilumpion epätyypilliselle polvilumpionivelen kuormi-

tukselle. Tämä on tyypillistä nuorilla jalkapalloilijoilla, joilla vielä motoriset taidot kehittyvät 

ja aiheuttavat liikkeenhallinnan puutetta.  

Polven apofysiitit ovat polven jänteen kiinnitysalueen kipukohtia ja nämä kuuluvat nuorten 

rasitusvammoihin. Nuorten rasitusvammat ovat yleisiä jalkapallossa, kuten luvussa 3.2 on ker-

rottu. Yleisimpiä polven alueen apofysiiteistä ovat Osgood-Schlatterin tauti, jossa kipu kohdis-

tuu sääriluun yläosaan, sekä Sinding-Larsen-Johanssonin tauti, jossa kipu paikantuu polvilum-

pion alapuolelle. (Leppänen & Pasanen 2023). 

Ennaltaehkäisevä harjoittelu on tärkeä ottaen huomioon, että polvivammat uusiutuvat her-

kästi. (Pasanen ym. 2021, 552–561.) Ennaltaehkäisevää harjoittelua voi tehdä esim. alkuläm-

mittelynä treeniin, jäähdyttelynä treenin jälkeen ja erillisenä liikehallintaharjoituksena. Har-

joittelun tulisi olla säännöllistä. Ennaltaehkäisevää harjoittelua on keskivartalon, lantion ja 

alaraajojen liikehallinnanharjoittelua. Hyviä alaraajojen lihasvoimaharjoitteita ovat kyykyt, 

yhden jalan kyykyt, hyppykyykyt, sekä askelkyykyt. Ne kehittävät sekä liikehallintaa, että li-

hasvoimaa. Tämän lisäksi esim. Nordic hamstrings ja supermiesliike ovat hyviä vaihtoehtoja 

kehittämään keskivartalon lihasvoimaa. Harjoitteluun tulisi sisällyttää myös alastulo- ja suun-

nanmuutosharjoitteita, sekä alaraajojen ja lonkan liikkuvuutta ylläpitävää ja kehittävää har-

joittelua. (Leppänen & Pasanen 2023). 
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4.6 Nilkka ja jalkaterä  

Jalkapallo on fyysisesti vaativa laji, jossa pelaajat tekevät nopeita suunnanmuutoksia, hyp-

pyjä ja voimakkaita iskuja maahan. Tämä altistavat heidät erityisesti jalkaterän ja nilkan alu-

een vammoille. Näiden vammojen tehokas ennaltaehkäisy ja hoito ovat keskeisiä pelaajien 

terveyden ja kehittyvän uran kannalta. (Cho, Kukadia & Drakos 2023.) 

Nilkan vammat ovat tyypillisimpiä alaraajojen urheiluvammoja jalkapallossa, ja erityisesti nil-

kan nyrjähdykset muodostavat merkittävän osan pelikentillä tapahtuvista loukkaantumisista. 

Nilkan nyrjähdys on yleisin urheilussa tai liikunnassa sattuva vamma, joista tyypillisin vamma-

alue on nilkan ulkosyrjän (lateraalisten) nivelsiteiden nyrjähdys (Pasanen ym. 2021, 585). 

Luunmurtumat, pinneoireyhtymät, nilkan jännevammat, rustovauriot sekä nivelrikot ovat 

muita urheilussa esiintyviä nilkan vammoja. (Terve Urheilija 2023c.)  

Näiden vammojen ennaltaehkäisy on tärkeää paitsi urheilijan terveyden ja suorituskyvyn kan-

nalta, myös pelikykyyn ja harjoittelun jatkuvuuteen liittyvien tavoitteiden vuoksi. Niveliin ja 

nivelsiteisiin kohdistuvat vammat voivat olla yksittäinen korkeaenerginen vamma (trauma) tai 

usein toistuvien nivelten rakenteellisen sekä toiminnallisen kapasiteetin ylittävän kuormituk-

sen aikaansaamien mikrovaurioiden synty (rasitusvamma). Yleisimpiä urheilussa tapahtuvia 

nilkkaniveleen kohdistuvia vammoja ovat nivelten sijoiltaanmeno, rasituskipu, nivelsidevam-

mat. (Pasanen ym. 2021, 185–190.) 

Tyypillistä nilkkavammoille on se, että ne uusiutuvat helposti: yli 30 % potilaista saa uusinta-

vamman (Pasanen ym. 2021, 58). Toistuvat, nilkan nivelsiteisiin kohdistuvat vammat voivat 

aiheuttaa nilkkanivelten löystymistä tehden nilkasta epävakaan sekä kohottaen nivelrikon ris-

kiä (Terve Urheilija 2023c). 

Ennaltaehkäisyssä keskeisintä on nilkan tukevuuden, liikkuvuuden sekä alaraajojen lihastasa-

painon ja voimantuoton harjoittaminen. Hyvä lihasvoima erityisesti pohkeissa, säären etu- ja 

takapuolen lihaksissa sekä lonkan alueella tukee nilkan toimintaa ja lisää sen kykyä sietää 

mekaanista rasitusta. Nilkan vahvistavien harjoitteiden tavoitteena on parantaa tasapainoa, 

liikkuvuutta ja nilkan tukilihasten voimaa. Vahvat ja toimintakykyiset nilkat ehkäisevät tehok-

kaasti urheiluvammoja, erityisesti nyrjähdyksiä. Harjoitteiden tulee sisältää tasapainoharjoi-

tuksia, varvas- ja kantakävelyä sekä vastuskuminauhalla tehtäviä nilkan liikkeitä. Näitä voi-

daan soveltaa osana urheilijan ennaltaehkäisevää harjoittelua tai kuntoutusta. (Saarikoski & 

Stolt 2024.) 

Jalkaterä jaetaan kolmeen osaan: takajalkaterä, keskijalkaterä sekä etujalkaterä. Jalkaterän 

tärkeimmät toiminnat ovat juoksun sekä kävelyn aikana iskunvaimennus sekä ponnistukseen 

osallistuvana vipuvartena toimiminen. Iskun ja ponnistuksen aikana jalkaterän tulee toimia 

joustavana rakenteena. Ihmisillä on kuitenkin rakenteellisia eroja, jotka lisäävät suurta 
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variaatiota nilkan ja jalkaterän alueen toimintaan. (Pasanen ym. 2021, 61-644.) Yleisimpiä 

jalkaterään kohdistuvia vammoja ovat isovarpaan tyvinivelen vamma ”Turf toe”, murtumat 

(varpaat, jalkapöydän luut) sekä pitkittyneet kiputilat (tulehdukset ym). (Cho ym. 2023; Pasa-

nen ym. 2021, 621-632.)  

 

5 Urheiluvammojen ennaltaehkäisy  

Suomessa tapahtuu vuosittain noin 430 000 urheiluvammaa, joista suurin osa olisi ennaltaeh-

käistävissä (Terve Urheilija 2024). Nuorten urheiluvammojen ennaltaehkäisevä harjoittelu tu-

lisi aloittaa jo lasten harrastuksissa, kotona, sekä kouluissa. Ennaltaehkäisevää toimintaa on 

esimerkiksi ketteryys-, kehonhallinta, tasapaino- ja voimaharjoittelu, turvalliset tilat, asian-

mukaiset suojavarusteet, selkeät pelisäännöt, sekä levosta huolehtiminen. Nämä samat päte-

vät sekä lapsille, nuorille että aikuisille. (Terve Urheilija 2023b.) 

Urheiluvammat ovat joko akuutteja tai kroonisia. Yleisimmät akuutit urheiluvammat ovat joko 

revähdyksiä, ruhjevammoja, murtumia tai nyrjähdyksiä. Jos akuutit vammat eivät johdu kon-

taktitilanteesta, on vamma yleensä ennaltaehkäistävissä esimerkiksi hyvällä alkulämmitte-

lyllä, oikealla suoritustekniikalla, riittävällä energiansaannilla ja asianmukaisilla varustuksilla. 

(Parkkari 2024.)  

Urheiluvammojen ennaltaehkäisyä on tutkittu lukuisissa satunnaistetuissa kontrolloiduissa tut-

kimuksissa (Leppänen 2013). Krooniset urheiluvammat ovat ennaltaehkäistävissä oikeanlai-

sella ja monipuolisella harjoittelulla, hyvällä palautumisella, oikeanlaisilla varusteilla, sekä 

aiemman vamman asianmukaisella ja riittävällä kuntoutuksella (Terve Urheilija 2023b). 

osalta.  Alipalautuminen ja ylikuormitus lisäävät urheiluvammojen riskiä, koska ne heikentä-

vät suorituskykyä ja muuttavat kehon kuormitusvasteita. Harjoitussuunnittelussa tulee kiinnit-

tää huomiota harjoitusten intensiteettiin, kokonaiskuormitukseen sekä urheilijan ikä- ja taito-

tasoon. Valmentajan rooliin kuuluu myös hyvinvoinnin tukeminen ja urheilijoiden ohjaaminen 

kuuntelemaan kehoaan. Liian vähäinen tai huono ravinto lisää sekä akuuttien, että kroonisten 

vammojen riskiä. Energiavaje ja matalat verensokerit altistavat akuuteille loukkaantumisille, 

kun taas liian vähäinen hiilihydraatin saanti, sekä matalat glykogeenivarastot altistavat kroo-

nisille vammoille. (Mehtänen & Ojala 2023.) 

Urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä on ensisijaisen tärkeää ymmärtää vamman syntymekanis-

mit, vakavuusaste sekä riskitekijät. Tiedon pohjalta voidaan suunnitella menetelmät, joilla 

ehkäistä vammojen syntyyn johtavia tapahtumia. Urheiluvammojen ehkäisyssä käytetään eri 

menetelmiä ja malleja, joilla pyritään ymmärtämään riskit ennen vammaa, tapahtumahet-

kellä sekä sen jälkeen. (Pasanen ym. 2021, 22–32.) Esimeriksi hoitamaton rasitusvamma tulee 

etenemään rasituksen jatkuessa, jonka vuoksi toistuvaan kipuun tulee, etenekin nuoren 
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kohdalla, puuttua viiveettä. Toistuva kipu ei kuulu nuoren urheiluun ilman syytä. (Ihalainen & 

Nikander 2024, 100.)  

 

 

 

 

 

  

 

Kuvio 2: Vammojen ennaltaehkäisyn vaiheet (Pasanen & Leppänen 2023.) 

Ennaltaehkäisyyn on luotu erilaisia harjoitusprotokollia, jotka voivat toimia valmentajien työ-

kaluina harjoittelun suunnittelussa ja vammojen ehkäisyssä (Ihalainen & Nikander 2024, 153). 

FIFA11+ on vammojen ennaltaehkäisyyn kehitetty neuromuskulaarinen harjoitteluohjelma, 

joka on suunnattu erityisesti jalkapalloilijoille. Sen kehitti FIFA:n lääketieteellinen tutkimus-

keskus (FIFA Medical Assessment and Research Centre, F-MARC) tavoitteena vähentää yleisiä 

jalkapallovammoja, kuten polvi- ja nilkkavammoja. Tutkimukset ovat osoittaneet, että FIFA 

11+ -ohjelma voi vähentää jalkapallovammojen riskiä merkittävästi. Esimerkiksi systemaatti-

nen katsaus ja meta-analyysi vuodelta 2017 havaitsi, että ohjelma vähensi loukkaantumisris-

kiä noin 30%:lla. (Sadigursky, Braid, De Lira, Machado, Carneiro & Volavope 2017). Tämä li-

säksi on olemassa FIFA 11+ KIDS- ohjelma, joka on suunnattu lasten/nuorten alkulämmitte-

lyyn.  

Hyvä harjoitusohjelma sisältää seuraavat osa-alueet, joita voidaan seurata FITT-periaatteella: 

F: Frequency (tiheys) I: Intensity (intensiteetti) T: Time (aika) T: Type (tapa). Urheiluvammo-

jen ennaltaehkäisyn näkökulmasta yleisimmät virheet ovat liian suuri intensiteetti sekä liian 

vähäinen vaihtelu, joka johtaa liialliseen toistorasitukseen ja altistaa vammoille. (Walker 

2014, 26-27.)  

Eri lajit vaativat kunnon ja erilaisten taitojen kehittämistä. Urheiluvammoja ennaltaehkäistä-

essä käytetään toimenpiteinä monipuolista ja riittävää harjoittelua, jotta urheilijan suoritus-

kyky, taidot sekä liikekontrolli vastaavat lajin vaatimuksia (Pasanen ym. 2021, 30-31.) Kunto 

jakautuu moneen osatekijään, tärkeimpinä alueina voima, nopeus, kestävyys, liikkuvuus, ta-

sapaino, koordinaatio, ketteryys ja lajitaidot. Lajeissa korostuu usein vain tietyt osatekijät, 

mutta muut osa-alueet ovat ne, jotka muodostavat urheilijasta kokonaisuuden. Jos 
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osatekijöiden tasapaino horjuu, voi se altistaa urheiluvammoille. Huippukunnon määritelmänä 

voidaankin pitää sopivan tasapainon määrittämistä ja osatekijöiden käytäntöön viemistä. 

(Walker 2014, 30.)  

Urheiluvammoja ennaltaehkäisevistä strategioista tehokkaimmat ovat tutkitusti ne, jotka to-

teutuvat säännöllisesti. (Pasanen ym 2021, 31.) Urheiluvammojen ennaltaehkäisyä eli preven-

tiota tutkitaan ja toteutetaan eri tasoin:  

1. Primääripreventio, jolloin pyritään vähentämään uusien vammojen ilmaantumista ot-

tamalla käyttöön ehkäisystrategioiden käyttöönottoa ennen vammautumista.  

2. Sekundääripreventiossa tunnistetaan vamma varhaisessa vaiheessa, jotta hoito voi al-

kaa nopeuttaen vamman parantumista, ehkäisevät sen pahentumista ja nopeuttaa pa-

lautumista urheiluun.  

3. Tertiääripreventio, jossa keskitytään kuntoutumiseen.  

Sekundääri- sekä tertiääripreventio ovat primääriprevention ohella oleellisen tärkeitä, 

sillä aiempi vamma on yksi merkittävin syy myöhemmille vammoille. (Pasanen ym. 2021, 

34.) 

 

5.1 Harjoittelu  

Vammojen ennaltaehkäisyyn voidaan vaikuttaa sekä harjoittelulla että harjoittelua tukevin 

toimenpitein. Jalkapallossa kehoon kohdistuvien suurien voimien vuoksi on tärkeää huomioida 

voimatasot sekä kehonhallinta. Tärkeitä toimenpiteitä urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä on 

monipuolinen ja riittävä harjoittelu, jolla pyritään saamaan urheilijan suorituskyky ja liike-

kontrolli lajin vaatimalle tasolle. Varhaisen vaiheen voimaharjoittelun on todettu olevan vam-

moja ennaltaehkäisevää nuorilla urheilijoilla. Pituuskasvun aikaisen harjoittelun näkökulmasta 

huomio tulisi kiinnittää erityisesti lantion sekä keskivartalon voimaharjoitteluun sekä hallin-

nan harjoitteluun, koordinaatiokyvyn sekä ketteryyden harjoitteluun sekä liikkuvuusharjoitte-

luun (Ihalainen & Nikander 2024, 135). Heikko liikkuvuus lisää myös loukkaantumisriskiä, 

jonka vuoksi kontrolloitua liikkuvuutta tulee harjoittaa dynaamisena liikkuvuusharjoitteluna. 

(Ihalainen & Nikander 2024, 152-153.)  

Loukkaantumis- tai vamman synnyn hetkeen pyritään vaikuttamaan tekniikoiden, kuten alas-

tulo- tai kaatumistekniikan harjoittelulla. Harjoittelun tavoitteena on saada elimistössä har-

joitettujen elinjärjestelmien sopeutumista, eli adaptaatiota, jolloin lajin suorituskyky kehit-

tyy. Tämä vaatii harjoittelun ohjelmointia sekä tarkkaa suunnittelua. Suorituskyvyn kehittä-

miseen sekä vammojen ehkäisyyn tähtäävässä harjoittelussa täytyy tuntea lajivaatimukset, 

harjoittelun periaatteet sekä urheilijan yksilölliset tekijät. (Pasanen ym. 97-101.)  
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Oikein suunniteltu harjoittelu takaa urheilijan motoristen taitojen kehittymisen lajin vaati-

malle tasolle ennaltaehkäisten vammojen syntymistä (Pasanen ym. 2021, 42). Harjoittelun oh-

jelmointi kattaa harjoittelun suunnittelussa urheilijan kehityksen mukaisten harjoitusvastei-

den sekä suorituskyvyn optimaalisen kehittymisen. Harjoittelun suunnittelu sekä ohjelmointi 

on prosessi, joka sisältää pitkän aikavälin tavoitteet sekä suunnitelman aina yksittäisen har-

joituksen sisältöihin. Harjoitusohjelman luomisen tärkeys kasvaa harjoittelun määrän lisäänty-

essä. (Ihalainen & Nikander 2024, 123–124.)  

Harjoittelun ohjelmoinnilla pyritään aikaansaamaan elimistössä adaptaatiota eli elinjärjestel-

mien sopeutumista ulkoisiin ärsykkeisiin nostaen urheilijan suorituskykyä. Jotta suorituskyvyn 

kehittäminen ja vammojen ehkäisyyn tähtäävä harjoittelu on tehokasta, tulee sen taustalla 

olla huomioitu harjoittelun periaatteet, lajivaatimukset, sekä urheilijan yksilöllisten tekijöi-

den tuntemus. (Pasanen ym. 2021, 100–101.) Ohjelmointimalleja on monia ja täysin oikeaa 

mallia on mahdoton määrittää ihmisten yksilöllisten tekijöiden vuoksi. Yleisesti harjoittelun 

ohjelmoinnilla pyritään kuitenkin monipuolisesti kuormittamaan fyysisiä lajiominaisuuksia 

sekä elinjärjestelmiä säännöllisesti, urheilijan kehitys- ja harjoituskauden vaihe huomioiden 

(Pasanen ym. 124).  

Eri harjoittelumuodot luovat vahvaa pohjaa vammojen ennaltaehkäisyyn. Voimaharjoittelun 

on tutkitusti todistettu ehkäisevän vammoja nuorilla urheilijoilla sekä esimerkiksi huonon liik-

kuvuuden (nivelen koko liikelaajuuden sujuva käyttö) on todettu olevan yksi vammoille sekä 

huonommalle suorituskyvylle altistava tekijä. (Ihalainen & Nikander 2024, 152–153.) Korke-

ampi fyysinen kapasiteetti mahdollistaa korkeamman kuormituksen siedon sekä paremman pa-

lautumisen, mutta korkeat kuormituspiikit sekä liian matala kuormitus kumpikin voivat akuu-

tisti vaikuttaa vammojen syntyriskiin. Oikein optimoitu harjoittelu nostaa fyysisiä kapasiteet-

tiä ja lajin suorituskykyä suojaten vammoilta. (Pasanen ym. 2021, 124). 

Alkulämmittelyllä on suuri merkitys vammojen ehkäisyn kannalta. Laadukkaalla alkulämmitte-

lyllä keho valmistautuu kohti tulevaa suoritusta. Alkulämmittelyihin tulisi sisällyttää laajasti 

kehittäviä ärsykkeitä nopeuden, voiman ja liikkuvuuden kehittymiseen, kuten myös vilkastut-

taa hengitys- ja verenkiertoelimistön toimintaa, nostaa vireystilaa ja keskittymiskykyä. (Iha-

lainen & Nikander 2024, 153). Lapsille ja nuorille jalkapalloilijoille erinomaisena ja monipuo-

lisena alkulämmittelynä toimii FIFA 11+ KIDS, joka harjoittaa mm. havainnointia, motorisia 

taitoja, sekä välineen käsittelytaitoja. FIFA 11+ KIDS- ohjelma etenee progressiivisesti ja sitä 

voi soveltaa monenlaiseen harjoitteluun. (Suomen Palloliitto 2025b.) 

Myös jäähdyttely on yhtä tärkeä osa harjoittelua, kuin alkulämmittely. Jäähdyttelyn tarkoi-

tuksena on edistää palautumista sekä palauttaa harjoittelua edeltävä tila kehoon. Jäähdytte-

lyn tulisi sisältää kolme avainkohtaa: kevyt aerobinen harjoittelu (kevyt hölkkä, syvät hengi-

tykset), venyttely (staattiset ja proprioseptinen neuromuskulaarinen fasilitaatio (PNF)) sekä 
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tankkaus (nesteytys, helposti sulava ruoka). Näillä kolmella jäähdyttelyn osatekijällä voidaan 

edistää palautumista ja kehon korjautumista. (Walker 2014, 24–25.) 

6 Urheiluvammojen ennaltaehkäisy voimaharjoittelulla  

Jalkapallo on monimuotoinen laji, jossa vaaditaan muutakin kuin hyvää kestävyyskuntoa ja 

pallonhallinta taitoja. Peleissä vaaditaan jatkuvan painopisteen muuttumista ja voimantuot-

toa mm. suunnanmuutoksissa, hypyissä, potkuissa, sekä juoksuissa sivuttain, eteen- ja taakse-

päin. Pelaajalla tulee olla näissä tilanteissa riittävä liikehallinta ja tarpeeksi kykyä tuottaa 

voimaa, jotta nopeissakin tilanteissa säästytään akuuteilta vammoilta. Lihasvoiman puute tai 

lihasepätasapaino ovat yksi yleisimmistä syistä altistua urheiluvammoille.  

Tutkimukset ovat osoittaneet, että lihasvoimaharjoittelu lajin ohella, voi ennaltaehkäistä ur-

heiluvammoilta. Voimaharjoittelulla lapsuus- ja nuoruusiässä sekä voiman kehittymisellä on 

todettu olevan merkittävä vaikutus urheilusuorituksiin, kuten lajinomaisiin taitoihin, nopeu-

teen, ketteryyteen ja hyppyvoimaan, sekä urheiluvammojen riskiin. Tämä vaikutus ei ainoas-

taan säily, vaan voi jopa voimistua urheilijan edetessä urallaan. Monipuolisten harjoitusohjel-

mien avulla voidaan parantaa mm. nuoren urheilijan liikkeen biomekaniikkaa, sekä toiminnal-

lisia kykyjä ja näin ennaltaehkäistä urheiluvammoja. (Faigenbaum & Myer 2009.) 

Voimaharjoittelun on todettu oleva erinomainen keino pienentää loukkaantumisriskiä jalka-

palloilijoilla, sekä lajiharjoitteluun integroitu voimaharjoittelu on myös vähemmän loukkaan-

tumista aiheuttavaa, kuin itse jalkapalloharjoittelu (Ihalainen & Nikander 2024, 151.) Voima-

harjoittelulla tähdätään lihasvoiman ja lihaskestävyyden kehittämiseen ja ohjelma suunnitel-

maan aina tavoitteiden mukaan (Terve Urheilija 2023e). Voimaharjoittelua hyödynnetään mo-

nessa lajissa oheisharjoitteluna parantamaan kestävyyttä ja suorituskykyä, suojaamaan kehoa 

urheiluvammoilta, sekä kehittämään lajiteknistä osaamista, esimerkiksi saamaan pallon pot-

kaisemiseen enemmän voimaa. Voimaharjoittelu jaetaan kolmeen eri voimamuotoon: mak-

simi-, nopeus- ja kestovoima (Kauranen 2021, 743.) 

Maksimivoima  

Maksimivoimalla tarkoitetaan suurinta voimaa, jonka henkilö pystyy tuottamaan yhdellä liik-

keellä tai harjoitteella. Maksimivoimaharjoittelulla tähdätään pääasiallisesti lihaksen maksi-

maalisen voiman lisäämiseen. (Kauranen 2021, 743.) Nuorten jalkapalloilijoiden on tärkeää 

harjoittaa maksimivoimaa, koska erityisesti alaraajojen voimalla on todettu olevan vahva yh-

teys esimerkiksi sprinttinopeuteen ja kykyyn vaihtaa suuntaa nopeasti kentällä. Maksimivoi-

man kehityksellä on siis suora yhteys nopeusvoiman kehittämiseen. (Boraczyński M., Bo-

raczyński T., Podstawski, Wójcik & Gronek 2020). Maksimivoimaa yleensä kehitetään ulkoisen 

kuorman kanssa, mutta nuori pelaaja voi aloittaa maksivoiman kehittämisen myös 
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kehonpainoliikkeillä. Alaraajoille maksimivoimaa kehittävä liike on esimerkiksi pistoolikyykky 

eli yhden jalan kyykky, ja keskivartalon maksimivoimaa kehittäviä liikkeitä ovat erilaiset lank-

kuvariaatiot. 

Nopeusvoima 

Nopeusvoima tarkoittaa kykyä tuottaa voimaa nopeasti ja räjähtävästi. Se on yhdistelmä voi-

maa ja nopeutta, ja se ilmenee erityisesti silloin, kun tarvitaan voimakkaiden liikkeiden teke-

mistä mahdollisimman nopeasti. Nopeusvoimaa tarvitaan monissa urheilulajeissa, joissa suori-

tus vaatii äkillistä ja voimakasta liikkeellelähtöä, kuten esimerkiksi jalkapallon sprinteissä. 

(Kauranen 2021, 744.) Nopeusvoimaa kehittää sekä plyometriset, että ballistiset harjoitteet. 

Plyometrisissa harjoituksissa tavoitteena on tuottaa voimaa nopeasti hyödyntämällä lihasten 

nopeaa venytys- ja supistusreaktiota, kun taas ballistisissa harjoitteissa tavoitteena on tuot-

taa maksimaalinen nopeus ja räjähtävä voima koko liikkeen ajan. Plyometriset harjoitteet 

ovat esimerkiksi kyykkyhypyt ja loikat. Ballistisia harjoitteita ovat kuntopallon heitot ja hyp-

pypunnerrukset. (Mero, Nummela, Kalaja & Häkkinen 2016, 268–269.)  

Kestovoima 

Kestovoimalla tarkoitetaan lihasten kykyä tuottaa voimaa pitkään väsymättä. Se on tärkeä 

ominaisuus lajeissa, joissa liikutaan paljon ja tehdään toistuvia suorituksia, kuten jalkapal-

lossa. Kestovoima auttaa jaksamaan pelin aikana sprinttejä, suunnanmuutoksia ja kamppailu-

tilanteita ilman, että lihasvoima hiipuu ja pelaaja väsyy. Kestovoimaa kehitetään harjoit-

teilla, joissa toistomäärät ovat suuria (12–20+ toistoa), palautusajat lyhyitä (30–60 sekuntia) 

ja kuorma kohtalainen. Tyypillisiä liikkeitä ovat esimerkiksi kevyet kyykyt, punnerrukset ja 

askelkyykyt pitkillä toistoilla tai ajallisesti mitattuna. (Kauranen 2021, 744) 

Voimaharjoittelun aloittaminen jalkapallon oheisharjoitteluna voi tapahtua melko nuorena, 

kunhan harjoittelu on ikään ja kehitystasoon sopivaa. Lihasvoimaharjoittelun voi aloittaa en-

nen murrosiän alkua, tytöillä 5–8-vuotiaana, pojilla 7–10-vuotiaana. Ennen murrosiän alkua 

harjoittelu tulisi sisältää nopeusvoimaharjoittelua, keskivartalon lihaskestävyyttä, lihaskestä-

vyysharjoittelua omalla kehonpainolla, sekä motoristen taitojen ja lihaskoordinaation kehittä-

mistä. 8 Harjoittelu tarkoittaa tässä ikäryhmässä leikkien kautta tapahtuvaa harjoittelua, esi-

merkiksi hipat, eläinliikkeet, kottikärrykävely tai muu jalkapalloon liittyvä harjoittelu, joka 

sisältää paljon suunnan- ja rytminmuutoksia, hyppyjä, jarrutuksia sekä kiihdytyksiä. Myös 1v1-

tilanteet, joissa käytetään erityisesti ylävartalon voimaa, ovat hyviä harjoitteita. (Hämäläinen 

ym. 2015). Ennen murrosiän alkua harjoittelu ei tule pelaajille oheisharjoitteluna, vaan se si-

sällytetään treeneihin ja harjoittelun tulee olla innostavaa.  

Murrosiän alkuvaiheessa harjoittelu muuttuu ja sen tärkeys lisääntyy. Tytöillä murrosikä voi 

alkaa jo 8-vuoden iässä, kun taas pojilla vasta 10-vuoden iässä. Murrosiän alkuvaiheessa 
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keskitytään kestovoimaan, erityisesti keskivartalon lihaskestävyyteen, sekä nopeusvoimaan. 

Nopeusvoimaharjoittelun annostelussa on oltava erityisen huolellinen kasvupyrähdyksen alku-

vaiheessa, sillä kehon rakenteellinen epätasapaino ja nopeasti muuttuva kuormituksen sieto-

kyky lisäävät rasitusvammariskiä. Tässä iässä tehdään lihasvoimaharjoittelua joko kehonpai-

nolla tai kevyellä ulkoisella kuormalla. On tärkeä huolehtia, että nuorella on suoritustekniikat 

hallussa, ennen kuin aletaan lisäämään harjoitteeseen ulkoista kuormitusta. Tässä kasvuvai-

heessa hyviä voimaharjoitteluliikkeitä ovat esim. kyykyt, erilaiset vatsalihasliikkeet, selän 

ojennukset, sekä loikat. (Hämäläinen ym. 2015). 

Pituuskasvun alkaessa harjoittelu taas muuttuu. Tytöillä pituuskasvun vaihe alkaa 9–11-vuoti-

aana, pojilla 11–13-vuotiaana. Pituuskasvun huippuvaiheen eli PHV:n aikaisessa harjoittelussa 

sekä sen suunnittelussa on hyvä huomioida lapsen ja nuoren herkkyyskaudet ja tärkeää on 

myös nuorta valmentaessa ymmärtää urheilijan pituuskasvun huippuvaiheen eli PHV:n vaiku-

tukset kehittymisessä. (Ihalainen & Nikander 135). PHV:n aikaisessa harjoittelussa tulee huo-

mioida pituuskasvussa tapahtuvat muutokset, esimerkiksi luiden kasvualueisiin kohdistuva ve-

torasitus. Muutosten vuoksi PVH:n aikana tulisi välttää suurella teholla ja huonolla tekniikalla 

tehtyjä hyppyjä ja loikkia, kovia ja usein toistuvia tärähdyksiä, sekä pitkää yhtäjaksoista 

kuormitusta. (Koskela 2023.) Näitä ei kuitenkaan lajissa voi täysin välttää, joten valmentajan 

tulisi miettiä treenejä suunnitellessa, miten näitä voisi ainakin vähentää. Lihasvoimaharjoit-

telua saa harjoittaa, kunhan ulkoinen kuormitus pidetään kevyenä ja suoritustekniikkaan kiin-

nitetään huomiota.  

PHV:n aikaisessa harjoittelussa tulee huolehtia siitä, että kokonaiskuormitusta kevennetään ja 

liikkeitä sovelletaan kevyemmiksi. Lihasvoimaharjoittelussa tulee tähdentää keskivartalon ja 

lantion alueen harjoittelua lumbopelvisen alueen kontrollin kehittämiseksi. Keskivartalon tai 

lantion alueen tuen puuttuminen tai huono kontrolli altistaa sekä ylä-, että alaraajavamoille. 

Lumbopelvisen ja keskivartalon alueen harjoittelun lisäksi on tärkeä sisällyttää harjoitteluun 

kevyttä plyometristä harjoittelua, esimerkiksi hyppynarulla hyppimistä. (Hakkarainen, Jaak-

kola, Kajala, Lämsä, Nikander & Riski 2009.)  Hyvän keskivartalotuen ja suoritustekniikan 

omaava pelaaja voi alkaa tutustumaan perusvoimaharjoitteluun. Tällaisia liikkeitä on mm. 

kyykky, tempaus, penkki- ja pystypunnerrus. (Hämäläinen ym. 2015).  

Lihasvoimaharjoittelua suositellaan kaikille nuorille, oli kyseessä sitten nuori urheilija tai ei. 

Nuorten urheilijoiden lihasvoimaharjoittelu lajin oheisharjoitteluna tulee aina suhteuttaa la-

jin treenimäärään. Yleinen suositus nuorten voimaharjoittelulle on 2–3 kertaa viikossa, ei kui-

tenkaan peräkkäisinä päivinä. (Viitanen 2022). Annostus on kuitenkin yksilöllistä ja nuoren pa-

lautumista on hyvä seurata, erityisesti PHV:n aikana. Toistomäärät tässä ikävaiheessa on 8–15 

välillä ja 1–3 sarjaa per liike. (Hämäläinen ym. 2015).   
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7 Urheiluvammojen ennaltaehkäisy liikkuvuusharjoittelulla  

Liikkuvuusharjoittelulla on todettu olevan yhteys lihasten ja jänteiden vammariskin alentami-

sessa sillä riittävä liikkuvuus on edellytys oikein toteutetulle suoritustekniikalle. Liikkuvuutta 

tulee ylläpitää ja toteuttaa jatkuvana osana harjoittelua. Tutkimusten mukaan staattinen ve-

nyttely ei ehkäise urheiluvammoja. (Terve urheilija 2023d). Kireän lihaksen pituus on lyhenty-

nyt ja sen voimantuotto-ominaisuudet ovat heikentyneet ja venyttely voi lisätä nivelten liik-

kuvuutta ja venytyssietokykyä (Freitas, Medes, Le Sant, Andrade 2017.) Lihaskireydet voivat 

aiheuttaa liikelaajuuksien pienenemistä. Tällöin liikkuminen voi muuttua epätaloudelliseksi. 

Kireä lihas on alttiimpi rasitusvammoille, se väsyy helpommin ja vastaavasti palautuu hitaam-

min rasituksesta. Kiristynyt lihas voi tuntua myös jäykältä ja kipeältä. (Selkäliitto 2025.) 

Liikkuvuusharjoittelun vaikutusmekanismeja ovat lihasjäykkyyden vähentäminen sekä notkeu-

den ja nivelten liikeratojen lisääminen. (UKK 2024.) Liikkuvuuden harjoittamiseen on erilaisia 

tapoja venyttelyn eri muodoista toiminnalliseen liikkuvuusharjoitteluun. Dynaaminen venyt-

tely ennen harjoitusta voi valmistaa lihaksia ja niveliä liikkeelle ja parantaa liikkuvuutta il-

man negatiivisia vaikutuksia suorituskykyyn, staattinen venyttely on suositeltavaa harjoituk-

sen jälkeen, sillä se voi edistää lihasten rentoutumista ja joustavuutta. Tärkeintä kuitenkin on 

venyttelyohjelman räätälöinti yksilöllisten tarpeiden mukaisesti (esim. liikkuvuusrajoitukset, 

aiemmat vammat), sillä se voi olla tehokkaampaa vammojen ehkäisyssä kuin yleinen venytte-

lyrutiini. (Freitas ym. 2017.) 

Liikkuvuus on keskeinen osa nuoren jalkapalloilijan fyysistä suorituskykyä. Jalkapallo lajina on 

pyrähdyksiä sisältävää, nopeiden suunnanmuutosten, potkujen ja hyppyjen takia fyysisesti hy-

vin vaativa laji. Tällöin pelaajalla tulee olla lajia vastaavat liikkuvuusominaisuudet, jotta hän 

voi hallita omaa kehoaan liikkeiden ja liikesuuntien vaihtuessa. Se tarkoittaa nivelten ja lihas-

ten kykyä liikkua hallitusti ja laajalla liikeradalla. Hyvä liikkuvuus mahdollistaa nopeammat 

liikkeet, paremmat tekniset suoritukset ja pienentää loukkaantumisriskiä. (Pihlman, Luomala, 

Mäkinen 2018, 192.) 

Jalkapalloilijan liikkuvuusharjoittelussa tulee huomioida pelipaikkakohtaiset erot, samoin kuin 

kenttäpelaajan ja maalivahdin erilaiset fyysisesti tarvittavat ominaisuudet. On tärkeää koh-

distaa liikkuvuusharjoittelu kuormittuvimpiin kehonosiin (polven ojentajat, sääri, pohkeet, 

pakara- ja lonkkanivelen lähentäjät, nilkan ja jalkaterän alue, akilles- ja patellajänteiden 

alue sekä alaselkä). Esimerkiksi pohjelihasten kireydet voivat aiheuttaa jalkaterän toiminnan 

häiriöitä ja siten altistaa kiputiloille tai jopa akillesjänteen alueen repeämille. (Pihlman ym 

2018, 192.) 

Venyttely on yksinkertainen ja tehokas keino vähentämään vammautumisen todennäköisyyttä. 

Venyttely vaikuttaa lihasten pituuteen vähentämällä lihasjännitystä ja lisäten nivelten liike-

laajuutta. Harjoittelulla lisääntynyt liikelaajuus lisää myös liikkeen mukavuutta, urheilijan 
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kykyä liikkua vapaammin sekä vähentää alttiutta lihas- ja jännevammoille. Esimerkiksi jalka-

palloa potkaistessa takareiden lihasten parempi liikkuvuus sallii lihaksessa isomman liikeradan 

ehkäisten vamman syntyä. (Walker 2014, 40.)  

Venyttelyä voidaan toteuttaa yhtäjaksoisesti (staattinen) tai pumppaavasti (dynaaminen). 

Staattisessa venyttelyssä asento pysyy samana pitkäjaksoisesti, kun taas dynaamisesti toteu-

tettuna lihas käytetään venytysasennossa, jonka jälkeen se palautetaan ja toistetaan liikettä 

tietyllä liikeradalla. (Selkäliitto 2025). 

Staattinen venyttely on tavanomaisin tapa harjoittaa liikkuvuutta ja säännöllisesti tehtynä 

tällä venyttelytavalla saadaan lisää liikelaajuutta, venytyksen sieto paranee ja lihas rentou-

tuu. Staattinen venyttely on kuitenkin lihaksen kannalta passiivista toimintaa ja aktiivinen 

liikkuvuus lisääntyy tällä menetelmällä vain vähän. Urheilusuorituksen jälkeen maltilliset 

staattiset venytykset palauttavat lihaksen lepopituuden (Terve urheilija 2023d). 

Toiminnallisella liikkuvuusharjoittelulla, eli dynaamisella venyttelyllä (dynamic streching) tar-

koitetaan harjoitteita, jotka tukevat liikkuvuuden parantamista siten, että harjoitteet eivät 

sisällä paikallaanoloa. Dynaaminen liikkuvuus on kykyä suorittaa aktiivisesti nivelen liike koko 

liikeradalla, jolloin vaikuttajalihas (agonisti) aktivoituu, ja vastavaikuttajalihaksen (antago-

nisti) tehtävä on rentoutua (resiprokaalisuus). (Pihlman ym. 2018, 79.) Urheilussa on nähty, 

että toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu on hyödyllisin tapa lisätä lihaspituutta lajin vaatimiin 

suorituksiin (Terve urheilija 2023d).  

Perrierin, Pavolin ja Hoffmannin (2011) julkaisemassa tutkimuksessa tarkasteltiin lämmittelyn 

vaikutuksia staattisen ja dynaamisen venyttelyn osalta alaraajojen räjähtävään suoritusky-

kyyn, reaktioaikaan sekä liikkuvuuteen. Tutkimuksessa 21 liikunnallisesti aktiivista miespuo-

lista suorittivat kolme lämmittelyprotokollaa: ei venyttelyä (NS), staattinen venyttely (SS) ja 

dynaaminen venyttely (DS). Lämmittelyn jälkeen mitattiin liikkuvuus "sit-and-reach" -testillä 

ja suoritettiin 10 maksimaalista ponnistushyppyä (CMJ), joiden aikana mitattiin hyppykorkeus 

ja reaktioaika. Tulokset osoittivat, että dynaaminen venyttely paransi merkittävästi hyppy-

korkeutta verrattuna ei-venyttelyyn ja staattiseen venyttelyyn. Liikkuvuus parani sekä staatti-

sen että dynaamisen venyttelyn jälkeen verrattuna ei-venyttelyyn, mutta kummankaan välillä 

ei havaittu eroa. Reaktioaikaan venyttelyllä ei ollut merkittävää vaikutusta. Tutkimuksen pe-

rusteella dynaaminen venyttely on suositeltava lämmittelymenetelmä urheilijoille, jotka ta-

voittelevat parempaa liikkuvuutta ja räjähtävää suorituskykyä. (Perrier, Pavol & Hoffman 

2011.) 

Venyttelyä voidaan tehdä lämmittely-, harjoitus- sekä jäähdyttelyvaiheessa. Lämmittelyn tar-

koituksena on valmistaa elimistö vastaanottamaan kuormitusta ja minimoida vammojen esiin-

tymistä. Staattisen venyttelyn sijaan lämmittelyssä kannattaa suosia liikehallintaa, lihaskun-

toa ja toiminnallista liikkuvuutta monipuolisesti yhdistävää harjoittelua. Alkulämmittelyn 
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tulisi sisältää dynaamisia, kontrolloituja, kevyitä ja pumppaavia liikkeitä sekä heilautuksia 

vieden liikkeet nivelten liikeratojen rajoille. Tämä auttaa valmistamaan lihaksia tulevaa suo-

ritusta varten. Liikkeiden tulee kuitenkin olla oikein suoritettuja, jotta niiden aikaisilta vam-

moilta säilytään. (Walker 2014, 22–23.)  

8 Opinnäytetyöprosessi  

Tämä opinnäytetyö on toteutettu toiminnallisena opinnäytetyönä ja se keskittyy urheiluvam-

mojen ennaltaehkäisyyn, erityisesti nuorten jalkapalloilijoiden näkökulmasta. Opinnäytetyö-

prosessi on monivaiheinen ja systemaattinen kokonaisuus, jossa teoria ja käytännön toteutus 

yhdistetään laadukkaasti. Työn lähtökohtana on esitetty tarve saada valmentajille käytännön-

läheinen opas voima- ja liikkuvuusharjoittelun merkityksestä urheiluvammojen ennaltaeh-

käisyssä. Prosessi rakennetaan huolellisesti suunnitelluista vaiheista, joissa varmistetaan op-

paan käytännön hyödyllisyys ja tieteellinen perusteellisuus. 

Opinnäytetyöprosessiin on kuulunut opinnäytetyön toimeksiantajan hankkiminen, kattava tie-

donhaku, aiheanalyysin ja opinnäytetyön suunnitelman tekeminen ennen varsinaista kirjalli-

sen työn tuottamista. Kirjallisen työn tekemisen aikana tiedonhankintaa ja on tapahtunut 

koko ajan. Opinnäytetyöprosessi on tarjonnut mahdollisuuden lisätä omaa osaamista jalkapal-

lon lajituntemuksesta, perehtyä ajankohtaiseen tutkimustietoon, sekä syventää ymmärrystä 

vammojen syntymekanismeista, riskitekijöistä ja ennaltaehkäisevistä toiminnasta. Kirjallisen 

tuotoksen aikana on syntynyt opas nuorten jalkapallovalmentajille, joka sisältää urheiluvam-

moja ennaltaehkäisevää voima- ja liikkuvuusharjoittelua.  

8.1 Toiminnallinen opinnäytetyö 

Opinnäytetyöprosessi alkaa aina tarpeen tunnistamisella. Tässä tapauksessa HJK:lta esitettiin 

toive ja ehdotus opinnäytetyölle, joka käsittelee nuorten jalkapalloilijoiden voima- ja liikku-

vuusharjoittelua urheiluvammojen ennaltaehkäisyn näkökulmasta. Valmennustiimin havainto-

jen perusteella todettiin, että nuorten pelaajien harjoittelussa liikkuvuuden ja voiman merki-

tys jää usein liian vähälle huomiolle, mikä voi johtaa vammariskiin ja harjoittelun tehotto-

muuteen. 

Toimeksiantajan tarpeen pohjalta käynnistettiin toiminnallinen opinnäytetyö, jonka tavoit-

teena oli tuottaa käytännönläheinen opas nuorten jalkapallovalmentajille. Oppaan avulla val-

mentajat saavat helposti sovellettavaa tietoa siitä, miten voima- ja liikkuvuusharjoittelua voi-

daan hyödyntää vammojen ennaltaehkäisyssä sekä pelaajien kehityksen tukemisessa. 
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Opinnäytetyön ensimmäisessä vaiheessa perehdyttiin olemassa olevaan tutkimustietoon, val-

mennuskäytäntöihin ja asiantuntijanäkemyksiin. Urheilufysiologian, liikuntatieteiden ja jalka-

pallovalmennuksen kirjallisuus sekä eri tutkimukset tarjosivat kattavan pohjan oppaan sisäl-

lölle. Erityisen tärkeää oli yhdistää tutkittu tieto käytännön sovelluksiin ja varmistaa, että op-

paan suositukset olivat sekä näyttöön perustuvia että valmennuskäytännön kannalta toteutet-

tavissa.  

Kun teoria ja käytäntö oli yhdistetty, siirryttiin oppaan sisällön rakentamiseen. Oppaaseen si-

sällytettiin konkreettisia harjoitusohjelmia, liikkuvuusharjoitteita sekä voiman kehittämiseen 

liittyviä periaatteita, jotka soveltuvat nuorten jalkapalloilijoiden kehitysvaiheeseen. Sisällön 

lisäksi oppaaseen lisättiin havainnollistavia kuvia ja vaiheittaisia ohjeita, jotta sen käyttö olisi 

mahdollisimman selkeää ja helppoa. 

HJK:n toimeksiannosta lähtenyt työprosessi johti käytännönläheiseen oppaaseen, joka antaa 

valmentajille konkreettisia työkaluja nuorten pelaajien voima- ja liikkuvuusharjoittelun te-

hokkaaseen toteuttamiseen. Tämä työ osoittaa, kuinka toiminnallinen opinnäytetyö voi yhdis-

tää teorian ja käytännön tuottaen konkreettisia ratkaisuja valmennuksen kehittämiseksi. 

8.2 Kohderyhmä  

Opinnäytetyön kohderyhmänä ovat nuorten jalkapallovalmentajat, erityisesti aktiivisesti pe-

laajien parissa toimivat apuvalmentajat ja vastuuvalmentajat. Kohderyhmän valintaan vaikut-

taa heidän keskeinen roolinsa nuorten urheilijoiden fyysisen kehityksen, harjoittelun laadun 

ja vammojen ennaltaehkäisyn toteuttajina. Opas tarjoaa valmentajille käytännönläheistä tie-

toa ja työkaluja, joiden avulla he voivat sisällyttää voima- ja liikkuvuusharjoittelua osaksi 

säännöllistä harjoitustoimintaa, tukien samalla nuorten urheilijoiden terveyttä, suorituskykyä 

ja pitkäjänteistä urheilijakehitystä. Kohderyhmän rajaaminen ei kuitenkaan poissulje sitä, 

ettei sen lukemisesta hyötyisi mm. nuoren palloilijan vanhemmat tai nuori itse.  

9 Opas 

Oppaan suunnittelu ja toteutus ovat keskeisiä vaiheita toiminnallisessa opinnäytetyössä, jotta 

varmistetaan lopputuotoksen vastaavan toimeksiantajan tarpeita ja olevan aidosti hyödyllinen 

käytännön valmennustyössä. Suunnitteluvaiheessa pyrittiin huomioimaan kohderyhmän tar-

peet, oppaan käytettävyys ja sen sovellettavuus eri valmennustilanteisiin. 

Valmentajille on tärkeää tarjota helposti omaksuttavaa ja selkeää tietoa, jota voidaan sovel-

taa suoraan käytäntöön. Tämän vuoksi oppaaseen ei sisällytetty liiallista teoreettista 
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syvyyttä, vaan tavoitteena oli esittää asiat käytännönläheisessä muodossa, jossa yhdistetään 

selkeät ohjeet ja havainnollistavat kuvat  

9.1 Oppaan suunnittelu ja toteutus 

Ensimmäinen vaihe suunnittelussa on oppaan selkeiden tavoitteiden määrittäminen. Oppaan 

tavoitteena on tarjota valmentajille käytännön työkalu turvallisen ja tehokkaan harjoittelun 

tueksi, auttaa vähentämään urheiluvammojen riskiä ja tukea nuorten pelaajien pitkäjänteistä 

kehitystä. Opas suunniteltiin alkulämmittely/jäähdyttely käyttöön ja oppaaseen haluttiin va-

lita sekä lihasvoima- että liikkuvuusharjoitteita. Opas haluttiin pitää mahdollisimman yksin-

kertaisena ja tiiviinä pakettina. Oppaan suunnitteluvaiheessa oli valittu tietty määrä, kuinka 

monta liikettä oppaaseen otetaan, mutta tämä luku tietysti muuttui opasta tehdessä pidem-

mälle. Oppaan sisältö perustuu tutkimustietoon ja liikkeiden perustelut tulevat esiin kirjalli-

sessa tuotoksessa. Liikkeiden valittua oppaaseen kuvattiin valokuvina harjoitteet alkuasen-

nosta loppuasentoon, sekä lisättiin lyhyet kirjalliset ohjeistukset.  

9.2 Oppaan sisältö 

Oppaan sisältö on suunniteltu tukemaan nuorten jalkapallovalmentajia voima- ja liikku-

vuusharjoittelun integroimisessa osaksi pelaajien harjoittelua ja vammojen ennaltaehkäisyä. 

Oppaassa yhdistyvät käytännön harjoitteet ja tutkittu tieto, jotka voidaan soveltaa suoraan 

joukkueiden arkeen ja erityisesti alkulämmittelyyn tai jäähdyttelyyn. Opas sisältää lyhyen 

teoriajohdannon, harjoitteet kuvina sekä kirjallisina ohjeina. Harjoitteet ovat valittu perus-

tuen tutkittuun tietoon ja harjoitteiden merkitys on tuotu kirjallisessa opinnäytetyössä esiin. 

Oppaassa on x verran lihasvoimaharjoitteita, joissa keskitytään erityisesti alavartalon ja kes-

kivartalon aktivointiin ja vahvistamiseen. Lihasvoimaharjoitteet suoritetaan ensisijaisesti ke-

honpainoa hyödyntäen, mutta niitä voidaan tarvittaessa muokata ja tehostaa lisäämällä ul-

koista kuormitusta. Oppaasta löytyy liikkuvuusharjoitteita koko keholle, mutta harjoitteet 

ovat valittu erityisesti niille alueille, joihin yleisimmät jalkapalloilijoilla esiintyvät urheilu-

vammat kohdistuvat.  

10 Pohdinta 

Opinnäytetyöprosessi on ollut laaja ja monivaiheinen kokonaisuus, jonka aikana on syvennytty 

sekä teoreettiseen tietoon että käytännön sovelluksiin. Työn tavoitteena oli tuottaa luotet-

tava ja käyttökelpoinen materiaali, joka palvelee sekä nuoria urheilijoita että heidän valmen-

tajiaan urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä. Tärkeäksi osaksi prosessia nousivat työn luotetta-

vuus ja eettisyys, joiden avulla varmistettiin tutkimuksellisen aineiston ja sisällön oikeellisuus 

ja ajantasaisuus. 
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Opinnäytetyön tekeminen tarjosi myös runsaasti mahdollisuuksia omalle oppimiselle. Aihee-

seen syventyminen kehitti erityisesti valmiuksia tiedonhakua, lähdekritiikkiä ja tieteellistä 

kirjoittamista kohtaan. Samalla kirjoittamisen ja käytännön osuuden yhdistäminen opetti so-

veltamaan teoriaa käytännön kontekstiin, mikä vahvisti asiantuntijuutta sekä sisällöllisesti 

että ammatillisesti. Prosessin aikana kirjallisen tuotoksen lisäksi syntyi opas, joka nivoo yh-

teen teoreettisen tietopohjan ja käytännön harjoitteet. 

Tässä luvussa tarkastellaan työn luotettavuuden ja eettisyyden toteutumista sekä pohditaan 

omaa oppimista opinnäytetyöprosessin aikana. Lisäksi arvioidaan työn kokonaisuutta ja pohdi-

taan, mitä olisi voitu tehdä toisin tulevaisuuden kehittämisen näkökulmasta. 

10.1 Luotettavuus ja eettisyys 

Opinnäytetyön luotettavuus on keskeinen osa opinnäytetyöprosessia, sillä se varmistaa, että 

työn aineisto perustuu tutkittuun tietoon, eikä esimerkiksi blogipostauksiin tai iltapäiväleh-

tien artikkeleihin. Luotettavuuden takaamiseksi opinnäytetyössä on arvioitu lähteitä kriitti-

sesti ja aineistoon on kerätty vain tutkittua ja näyttöön perustuvaa tietoa. Tutkimuksen etsi-

miseen on käytetty luotettavia tietokantoja ja aineiston keruussa on pyritty löytämään mah-

dollisimman tuoretta tietoa. Aineiston keruu on tehty huolellisesti ja alkuperäislähteet on 

merkattu oikeaoppisesti tekstiin. Jokainen lähdeviittaus löytyy myös lähdeluettelosta.  

Eettisyys on toinen tärkeä osa opinnäytetyöprosessia. Opinnäytetyössä ei tehty tutkimusta, 

joten tutkimuslupia ei tarvittu, eikä ulkopuolisia osallistujia ollut. Näiden osalta ei tarvinnut 

huolehtia eettisyydestä. Opinnäytetyössä on kerätty paljon aineistoa ja jokaisen alkuperäisen 

tutkimuksen tekijän tai tieteellisen artikkelin kirjoittajan nimi/nimet löytyvät lähdeviittauk-

sista. Aineistoa kirjoittaessa ei ole plagioitu, vaan aineistoa on yhdistetty omaan pohdintaan.  

10.2 Oma oppiminen 

Opinnäytetyö on ollut pitkä ja monivaiheinen prosessi, jonka aikana on päässyt syventymään 

sekä urheiluvammojen ennaltaehkäisyyn että itse lajiin ja sen vaadittaviin taitoihin. Jotta 

opinnäytetyöhön pystyi paneutumaan kunnolla, täytyi ymmärtää mitä taitoja jalkapallo vaatii 

lapselta tai nuorelta. Opinnäytetyöhön haluttiin tuoda kattavasti teoriapohjaa alkaen motoris-

ten taitojen merkityksestä, sekä nuoren pelaajan kehittymisestä. Kattavan teoriapohjan ra-

kentaminen vaati laajaa perehtymistä liikuntatieteelliseen kirjallisuuteen, ajankohtaisiin tut-

kimuksiin sekä käytännön valmennusosaamiseen. Erityisesti motoristen taitojen, liikemekanii-

kan ja lapsen fyysisen kehityksen ymmärtäminen nousivat keskeiseen rooliin. Oli tärkeää hah-

mottaa, miten erilaiset fyysiset ja motoriset ominaisuudet – kuten tasapaino, koordinaatio, 

liikkuvuus ja voima – kehittyvät eri ikävaiheissa ja kuinka niitä voidaan tukea jalkapallotree-

nien yhteydessä. 
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Opinnäytetyössä keskityttiin nimenomaan urheiluvammojen ennaltaehkäisyyn voima- ja liikku-

vuusharjoittelulla, joten tässä yhteydessä perehdyttiin erityisesti siihen, miten oikeanlaisella 

harjoittelulla voidaan vähentää nuorten loukkaantumisriskiä ja tukea nuoren urheilijan suori-

tuskykyä. Aineiston keruun myötä oma tietämys aiheesta on lisääntynyt niin, että tämän työn 

jälkeen tietoa osaa hyödyntää myös käytännössä. Ennaltaehkäisyn osalta perehdyttiin useisiin 

tutkimuksiin, sekä nuorten, että aikuisten osalta ja tämä oli ehdottomasti aikaa vievin pro-

sessi. Opinnäytetyöprosessin aikana on tullut selväksi, että ennaltaehkäisevä harjoittelu ei ole 

vain fyysisten ominaisuuksien kehittämistä, vaan se vaatii myös ymmärrystä urheilijan kuormi-

tuksesta, palautumisesta sekä yksilöllisistä tarpeista. Harjoittelun suunnittelussa tulee huomi-

oida urheilijan ikä, kehitystaso, lajivaatimukset ja mahdolliset aikaisemmat vammat.  

Oman teoreettisen tietämyksen lisäksi opinnäytetyöprosessi on opettanut lähdekriittisyyttä, 

sekä luotettavan tiedon etsimistä ja arviointia. Aiheenrajaaminen tuntui erityisesti alussa 

haasteelliselta ja aihetta rajattiin monta kertaa uudelleen. Lopulliseen opinnäytetyön sisäl-

töön ollaan tyytyväisiä ja siinä on tuotu aiheen kannalta oleellisimmat tiedot esiin, ei ai-

heesta poikkeavaa tietoa. Myös tieteellinen kirjoittaminen ja raportointitaito ovat kehitty-

neet. Opinnäytetyö on iso kirjallinen työ ja kirjoittamisen aikana opittiin jäsentämään laajaa 

tietomäärää loogiseksi ja johdonmukaiseksi tekstiksi sekä perustelemaan valintoja tieteelli-

sesti. Aluksi tieteellinen kirjoittaminen koettiin haastavaksi, mutta prosessin edetessä opittiin 

käyttämään lähteitä tarkoituksenmukaisesti, viittaamaan oikein ja muokkaamaan tekstiä niin, 

että se vastasi opinnäytetyölle asetettuja vaatimuksia. 

Oppaan suunnittelu ja toteutus tapahtui kirjoittamisen ohella, kun aineistosta tuli esiin op-

paaseen sopivia voima- ja liikkuvuusharjoitteita. Oppaan luomisessa pääsi kehittämään omaa 

kykyä soveltaa tietoa käytäntöön. Harjoitteet kuitenkin muuttuivat useaan kertaan opinnäyte-

työnprosessin aikana, koska koimme uudet harjoitteet enemmän jalkapalloilijoille sopiviksi. 

Opas toi yhteen opinnäytetyöprosessiin käytännön osuuden ja teoreettisen tiedon. Kokonai-

suudessaan opinnäytetyö on tarjonnut arvokasta tietoa ja käytännön työkaluja, joita voi hyö-

dyntää sekä urheilijoiden että valmentajien tukena vammojen ehkäisyssä ja suorituskyvyn ke-

hittämisessä. Tämä työ toimii paitsi tiedollisena kokonaisuutena, myös konkreettisena väli-

neenä kenttätyössä. 

Mitä olisi voitu tehdä toisin? Oppaan testausvaiheessa olisi voitu toteuttaa laajemman pilo-

toinnin eri ikäryhmien ja valmentajien kanssa, jolloin käytännön palautetta olisi kertynyt 

vielä enemmän ennen lopullista versiota. Lisäksi visuaalisten elementtien, kuten kuvien ja 

kaavioiden, käyttöä olisi voitu laajentaa. Myös seuranta tai arviointi siitä, miten opas vaikut-

taa valmennuskäytäntöihin pidemmällä aikavälillä, olisi voinut tuoda lisäarvoa.  
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