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Jalkapallo on kontaktilaji, joka vaatii pelaajalta fyysisid, taktisia, psykologisia ja tek-
nisid ominaisuuksia. Jalkapalloilija suorittaa pelin ja harjoitusten aikana paljon erilai-
sia nopeita suunnanmuutoksia ja hyppyjd, jotka kontaktitilanteiden lisaksi altistavat
pelaajan erilaisille alaraajavammoille. Vélttddkseen vammat, pelaajan tulisi omata
hyva lantion- ja keskivartalon hallinta ja sit4 kautta estdd alaraajan linjausvirheesté
johtuvat vammat. Suurin osa jalkapallossa tulevista vammoista on pelaajan alaraajoi-
hin kohdistuvia pehmytkudosvammoja eli lihas, janne tai nivelsidevaurioita.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittédé Fc Jazz jalkapalloseuralle harjoitusopas ala-
raajan linjauksen hallinnan harjoitteluun. Tarkoituksena oli antaa seuran valmentajille
ja pelaajille lisétietoa lajille tyypillisten vammojen ennaltaehkéisevasta harjoittelusta.
Oppaan harjoitukset pilotoitiin yhdella henkil6l14, jolta keréttiin suullinen palaute har-
joitteista tulleista tuntemuksista ja mahdollisista kehityskohteista. Valmis harjoitus-
opas jai seuralle kaytettavéksi ja he voivat hyodyntéa sita jatkossa osana fyysista har-
joittelua.

Opinnaytetyon tavoite on auttaa pelaajia kehittaméén keskivartalon- ja alaraajan lihak-
sia, kehittdd kehonhallintaa ja tasapainoa ja sitd kautta ennaltaehkéistéa alaraajan lin-
jauksen pettdmisesté johtuvat alaraajavammat. VValmis harjoitusopas pitéa sisallaan 6
erilaista harjoitusta ja ne on jaettu kahteen ryhméén, perus- ja haastavammat harjoit-
teet. Oppaassa on sanalliset ja kuvalliset ohjeet helpottamaan harjoitteiden oikean suo-
ritustekniikan ymmartamisté.
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Football is a contact sport which needs physical, tactical, psychological and technical
skills from players. A football player perform lots of different kind of fast change of
directions and jumps during practice and games, which as well as contacts predispose
player various lower limb injuries. To avoid injuries, player should have good hip- and
core stability to avoid lower limb injuries which occur lower limbs faulty alignment.
Most of injuries in football are players lower limb soft tissue injuries, muscle, tendon
or ligament injuries.

This thesis purpose was create a guide book of lower limb alignment control

to Fc Jazz football club. Purpose was to gave more information to coaches and players
of training to prevent typical injuries in football. A guide books exercises tested one
person, who gave feedback about exercises feeling and gave possible developing tar-
gets. Finished exercise guide book stay in club to use and they can use it part of their
physical training.

Thesis goal is to assist players to develop their core- and lower limb muscle strength.
Goal is also develop body control and balance to prevent lower limb injuries which
occur lower limbs faulty alignment. Finished exercise guide book encase 6 different
exercise which are divided to 2 group, basic- and challenging exercises. Exercises have
describet words and photographts to make easier to understand the right technique.
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1 JOHDANTO

Jalkapallo on kontaktilaji, joka vaatii pelaajalta fyysisia, teknisid, taktisia ja psykolo-
gisia ominaisuuksia. Ja aina, kun on kyse kontaktilajista, on myds riski vammautua.
(Andersen, Tenga, Engebretsen & Bahr 2004, 38.) Suurin osa jalkapallossa tulevista
vammoista kohdistuu pelaajien alaraajoihin ja niiden pehmytkudoksiin eli lihaksiin,
janteisiin ja nivelsiteisiin (Setala 2013). Ottelun aikana pelaajan liikkuminen tapahtuu
paasaantoisesti juoksemalla, johon sisaltyy paljon erilaisia nopeita kiihdytyksia ja
kadnnoksia. Tama altistaa pelaajan erilaisille alaraajoihin kohdistuviin vaanto- ja rasi-
tusvammoihin. (Arnason, Sigurdsson, Gudmundsson, Holme, Engebretsen & Bahr
2004, 278-285.)

Opinnaytetyon aihe valikoitui omasta kiinnostuksestani urheiluvammaoja ja niiden en-
naltaehkéisevaa harjoittelua kohtaan. Olen kokenut ennaltaehkaisevén harjoittelun eri
lajeissa olevan hieman puutteellista ja koen sen olevan tarpeellista eri lajien lajiharjoi-
tuksien lisdksi. Ennaltachkaisevalla harjoittelulla voidaan saada estettyé eri lajeille
tyypillisten vammojen synty ja ndin ollen pelaajan ei tarvitsisi olla pitkia aikoja sivussa

normaaleista lajiharjoituksista ja peleista erilaisten loukkaantumisien takia.

Y hteistydkumppani Fc Jazzissa on ollut jonkin verran erilaisia loukkaantumisia pelaa-
jien keskuudessa ja pelaajat ovat joutuneet olemaan eri pituisia ajanjaksoja sivussa
joukkueen peleisté ja harjoituksista. N&in ollen yhteistyékumppanin tarve erilaisia en-
naltaehkéisevia harjoitteita kohtaan ja oma kiinnostukseni lajin tyyppivammoihin koh-

tasivat.

Oppaaseen tulevat harjoitteet valikoituivat Kirjallisuuden ja erilaisten tutkimusten pe-
rusteella, joissa on tutkittu lajille tyypillisten vammojen syntyé ja niiden ennaltaeh-

kéisya.



2 JALKAPALLO LAJINA JA SEN FYYSISET VAATIMUKSET

2.1 Jalkapallo

Jalkapallo on joukkuepeli, jossa kaksi joukkuetta pelaavat vastakkain ja yrittavat tehda
enemman maaleja kuin vastustaja. Pelaajat jaetaan joukkueen sisalla eri pelipaikoille,
maalivahti, puolustajat, keskikenttapelaajat ja hyokkaajat. Pelaajat liikkuvat ottelun
aikana erilaisia matkoja, johon vaikuttaa suuresti pelaajan pelipaikka joukkueessa. Esi-
merkiksi maalivahti litkkuu huomattavasti vahemman kuin keskikenttapelaaja. Keski-
maarin aikuispelaaja liikkuu yhden 90 minuuttia kestdvan ottelun aikana noin 8-12
kilometrid. Liikkumisen maéraan vaikuttaa myos esimerkiksi olosuhteet ja sarjataso.
(Pullinen 2008, 11.)

Lajina jalkapallo on suosituin pallopeli ja sen kattojarjesté on Kansainvalinen Jalka-
palloliitto FIFA. Suomi kuuluu my6s Kansainvélisen Jalkapalloliiton piiriin ja suo-
messa on yli 127 000 rekisterditya jalkapallon pelaajaa. Suomessa Palloliitto on jaka-
nut koko maan kahteentoista erilliseen piiriin, jotka vastaavat oman alueensa jalkapal-
lotoiminnasta ja sen kehittdmisesta. (Palloliiton www- sivut 2016)

2.2 Fyysiset vaatimukset

Jalkapallo on monipuolinen laji, joka vaatii pelaajalta monipuolisia fyysisid ominai-
suuksia. Pelaajalta vaaditaan hyviéd nopeus, voima ja kestdvyysominaisuuksia. Ottelun
aikana pelaaja liikkuu eripituisia matkoja, jonka aikana tapahtuu eripituisia nopeita
lahtoja ja kddnnoksia. Taman takia jalkapalloilija tarvitsee erityisesti hyvaa nopeus-
kestavyyskuntoa, jotta ottelun aikana ei pelaajalle tulisi merkittdvaa vasymista. Pe-
lagja, jolla on hyva kestdvyyskunto, pystyy sdilyttdmadn korkean intensiteetin koko
pelin ajan ja pelaaja palautuu nopeammin kovista fyysisista suorituksista. Voimaomi-
naisuuksia pelaaja tarvitsee esimerkiksi nopeisiin kiihdytyksiin ja pelin aikana tuleviin
kontaktitilanteisiin. (Pullinen 2008, 28-30.)

Vélttadkseen erilaiset alaraajoihin kohdistuvat vammat, tulee pelaajalla olla hyva
tasapaino- ja voimaominaisuudet sekd hyva keskivartalon hallinta. Naiden



ominaisuuksien on todettu olevan tdrkedssa asemassa alaraajavammojen ennal-
taehkaisyssa. (Soligard, Myklebust, Steffen, Holme, Silvers, Bizzini, Junge, Dvorak,
Bahr & Andersen, 2008.)

3 TYYPILLISET VAMMAT JALKAPALLOSSA

Jalkapalloilijoille tyypillisia vammoja ovat alaraajoihin kohdistuvat akuutit- ja rasitus-
vammat. Suurin osa vammoista syntyy kontaktitilanteessa toisen pelaajan kanssa.
Myas peli- ja harjoituskaudella on eroa pelaajien vammautumisen kannalta, silla suu-
rin osa pelikaudella tulevista vammoista aiheutuu vastustajan pelaajan taklauksesta.
Harjoituskaudella taas suurin osa vammoista on alaraajoihin kohdistuvia rasitusvam-
moja, joihin syyna on esimerkiksi pelaajan fyysinen kunto, harjoitusalusta, kengét tai
harjoitusméaaran liian nopea kasvu. Yleisimpid vammoja ovat alaraajojen lihas- tai ni-
velvammat, joista tyypillisimpia ovat reisilihasten lihasrevahdykset. (Turunen 2007,
7-9.)

Pelaaja suorittaa harjoitusten ja pelien aikana normaalin juoksun lisaksi paljon erilaisia
nopeita suunnanmuutoksia ja hyppyj4, jotka altistavat erilaisille vammoille. Valttaak-
seen ne, jalkapalloilijan tulee osata sdilyttdd hyvéa lantion- ja keskivartalon hallinta ja
sitd kautta valttaa alaraajan virheellinen linjaus. (Deppen 2007, 145.)

Yleisesti ottaen vammaojen syntyyn vaikuttavia riskitekijoita ovat ik ja sukupuoli, ke-
hon paino ja pituus, aikaisesmmat vammat, fyysinen kunto, anatomiset virheellisyydet,
luuston rakenne, nivelten liikkuvuus, psyykkinen kunto, lihaskireydet ja lihasmassa.
Urheiluvammat jaetaan kolmeen eri ryhmdan niiden vaikeusasteen mukaan, pienet-,
keskivaikeat- ja vaikeat vammat. (Peltokallio 2003, 14-20.) Urheiluvammat voidaan
kaytettavat valineet, olosuhteet ja harjoitteluymparisto. Siséiset riskitekijéat liittyvat ur-
heilijan henkilokohtaisiin fyysisiin ja psykososiaalisiin ominaisuuksiin. (Turunen
2007, 12.)



4 ALARAAJAN LINJAUS

Alaraajan linjauksella tarkoitetaan anatomista linjaa, joka kulkee edestépdin katsottuna
lonkkanivelen kantavalta pinnalta kohti polven keskiosaa ja siita kohti 1. ja 2. varpaan
tyvinivelen valia. Sivulta tarkasteltuna linjaus kulkee lonkan keskeltd kohti polven
kantavaa pintaa ja siitd kohti nilkkaa ja telaluun etuosaa. Optimaalisessa tilanteessa
tdma linja pysyy aina suorana, jolloin alaraajan nivelien kuormitus on tasaista. Kaikki
alaraajoilla tapahtuva ty6 pyrkii siis aina noudattamaan tété linjaa. (Sandstrom & Aho-
nen 2011, 278.)

Alaraajan linjauksen merkitys jalkapalloilijan loukkaantumisriskin kannalta on mer-
kittdva, koska heikko lantion- ja keskivartalon hallinta altistavat pelaajan alaraajavam-
moille. Tasta esimerkkind pelaajien erilaiset hyppytilanteet. Jos pelaajalla ei ole riitta-
vasti voimaa hallita kehoaan hypyn alastulovaiheessa ja hallinta pettad, saa kehon lii-
kevoima aikaan alaraajan liikeratojen ylittymisen ja sitd kautta pelaajalla on suurempi
riski loukkaantua. (Deppen 2007, 146.)

4.1 Lonkka

Edestapain tarkasteltaessa normaalissa linjauksessa reiden ja lonkan kaulan valinen
kulma on noin 130 astetta. Yli viiden asteen poikkeama eri suuntaan vaikuttaa reisi-
luun asentoon ja saa aikaan alaraajassa linjausvirheen. Lonkkanivel on erittain merkit-
tavassa roolissa koko alaraajan linjauksen kannalta ja hyvélla lonkan-lantion hallin-
nalla luodaan pohja vakaalle tuelle my6s selkdrankaan. (Sandstrom & Ahonen 2011,
280.)

Ylhaalta pain tarkasteltaessa normaali reisiluun kaulan ja lonkkaluun vélinen eteen-
péin kiertyva kulma (anteversio) on 15 astetta. Liian suuri poikkeama saa aikaan ulko-
kierron lonkkanivelessé ja vastaavasti liian pieni poikkeama sisékierron (retroversion).
Molemmissa tapauksissa vaikutus johtaa jalkateran virheelliseen asentoon ja kuormit-
taa nilkkaniveltd epatasaisesti sek& aiheuttaa virheellisen askelluksen. (Neumann
2010, 471.)



4.2 Polvi

Polvessa voi ilmeté neljéa erilaista linjauksen poikkeamaa, jotka voivat aiheuttaa epa-
tasaista painonjakautumista polvinivelessa ja sitd kautta ongelmia polveen. Edestapéin
tarkasteltaessa polven linjausta, voi esiintyd kahdenlaista linjausvirhettd, valgus ja va-
rus- asentoa. Valgus- asennossa polvi kaantyy normaalista linjauksesta sisdanpain
(mediaalisesti), jolloin polven sisasiteet joutuvat ylivenytykseeen ja polven kantavat
pinnat kuormittuvat epatasaisesti. Lonkan loitontajalihakset joutuvat jatkuvaan veny-
tykseen, kun taas reiden lahentdjéalihakset ovat ylikuormitettuja. Téaté tilaa kutsutaan
mya0s pihtipolvisuudeksi. Varus- asennossa polvi kaantyy vastaavasti normaalilta lin-
jalta ulospdin (lateraalisesti). Se saa aikaan polven ulkoisten sivusiteiden ylisuuren ve-
nymisen ja polvinivelen kantavat pinnat kuormittuvat epétasaisesti. (Sandstrom &
Ahonen 2011, 282.)

Sivultapéin tarkasteltaessa, polvessa voi ilmetéd yliojentumista ja vastaavasti polvet
voivat olla jatkuvasti liian koukussa. Yliojentuneena, polven nivelsiteet joutuvat yli-
suurelle kuormitukselle ja se vaikuttaa koko lantion asentoon. Lantion asennon muutos
saa taas aikaan lannerangassa yli suuren kaarevuuden, joka rasittaa epatasaisesti nika-
mia. Polvien ollessa jatkuvasti liian koukussa, aiheuttaa se liiallista painetta lumpion
ja reisiluun nivelpintojen valilla seka etureiden lihakset ovat jatkuvasti yliaktiivisia.
(Sandstrom & Ahonen 2011, 282.)

5 LANTION JA ALARAAJAN TOIMINNALLINEN ANATOMIA

Oikeaan linjaukseen ei vaikuta pelkastaan alaraajan luiset rakenteet ja lihakset, vaan
lantion alueen ja keskivartalon lihakset ovat suuressa roolissa. Erityisesti keskivartalon
syvistd lihaksista poikittainen vatsalihas (m. transversus abdominis) on merkittavassa
asemassa koko keskivartalon ja lantion asennon hallinnassa. (Deppen 2007, 147.) Sen
tehtdvana on yhdessa muiden keskivartalon syvien lihasten kanssa tukea lannerankaa.

Poikittaisen vatsalihasten tulisi aktivoitua aina ensimmaisend, kun tehdaan liikkeita
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pystyasennossa. Nain ollen se luo tuen lannerangalle ennen paallimmadisten ja vahvem-
pien lihasten aktivoitumista. (Sandstrom & Ahonen 2011, 226.)

Lantion luisen osan muodostaa ristiluu (sacrum) ja lonkkaluu (coxae), joka koostuu
kolmesta luisesta osasta, ilium (suoliluu), ischium (istuinluu) ja pubis (h&pyluu) (Neu-
mann 2010, 465-468). Lonkkanivel on suuressa roolissa koko alaraajan linjauksen
kannalta, koska se on vastuussa alaraajan liikkeista suhteessa lantioon (Sandstrém &
Ahonen 2011, 283). Alaraajan pisin ja vahvin luu, reisiluu (femur), Kiinnittyy nivel-
siteilld lonkkaluussa sijaitsevaan lonkkamaljaan (acetabulum). Polven muodostaa
kaksi erillista niveltd, patellafemoral seké reisiluun ja s&ériluun valinen tibiofemoral-
nivel. (Neumann 2010, 465-468.)

Polven etuosassa sijaitsee patella eli polvilumpio. Alaraajan ollessa tdysin ojennuk-
sessa, patella sijaitsee lateraalisesti, mutta polviniveltd koukistettaessa patella siirtyy
mediaalisesti eli keskelle pdin. Patellan térkein tehtéva on etureiden lihasvoiman va-

littdminen patellajanteen kautta séariluuhun. (Harilainen 2001, 97.)

Nilkan luisen rakenteen muodostavat saari (tibia)- ja pohjeluu (fibula) seka telaluu (ta-
lus). Telaluun alla, kantapadssa sijaitsee kantaluu (calcaneus). Kantaluun edessé sijait-
see nilkan luut, navicular ja cuboid seka cuneiform- luut, intermediate, medial ja late-
ral. Nilkkaluiden edessa on jalkapdydan viisi luuta (metatarsal 1-5), joiden jélkeen tu-
lee varpaiden viisi luuta (phalanx 1-5). (Neumann 2010, 573-577.)

Alaraajan lihaksista erityisen tarkedssa roolissa ovat lantion loitontaja- ja ojentajali-
hakset sekd ulkokiertdjalihakset. Loitontajalihaksiin kuuluvat m.gluteus medius (kes-
kimmadinen pakaralihas) ja m.gluteus minimus (pieni pakaralihas) sek& m.tensor fascia
latae (leved peitinkalvon jannittgjalihas). Niiden tehtdvéné on loitontaa reisiluuta ja
stabiloida lantiota kdvelyn ja juoksun aikana. (Neumann 2010, 494-495.) Ne siis esta-
vat lantion ylimaaréaista sivuttaisliikettd, joka taas saa aikaan linjausvirheen alaraajassa
(Deppen 2007, 146). Lantion ojentajalihaksiin kuuluvat m. gluteus maximus (iso pa-
karalihas) ja takareiden hamstring- lihakset. Takareiden lihaksista m. biceps femoris
(kaksipdinen reisilihas, pitk& p&4) sek& m.semitendinosus (puolijanteinen lihas) ja
m.semimembranosus (puolikalvoinen lihas) toimivat lantion ojentajina. Lisaksi reiden

ison lahentdjan taaempi paa osallistuu lantion ojennukseen. (Neumann 2010, 491.)
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Lantion ulkokiertgjalihaksiin kuuluvat m.piriformis (pa&ryndnmuotoinen lihas),
m.obturator internus (sisempi peittyneen aukon lihas), m.gemellus superior (ylempi
kaksoislihas), m.gemellus inferior (alempi kaksoislihas), m.quadratus femoris (neli-
kulmainen reisilihas) ja m.obturator externus (ulompi peittyneen aukon lihas). Niiden
tehtédvéand on lonkan ulkokierron lisaksi stabiloida lonkkanivelen takaosaa. (Neumann
2010, 498.)

Tutkimuksen mukaan, jossa tutkittiin neuromuskulaarisen eli hermolihasjarjestelmaa
aktivoivan harjoittelun vaikutusta toisen polven eturistisidevamman ennaltaehkaise-
misessd, todettiin lantion- ja alaraajan lihasten olevan merkittavassa asemassa myos
polven eturistisidevammojen ennaltaehkaisyssa. Lantion- ja alaraajojen neuromusku-
laarisella harjoittelulla on tutkimuksen mukaan suuri rooli polven virheellisen asennon
ennaltaehkéisemisessé ja sitd kautta polven eturistisidevamman valttamisessa. Heik-
kous ndissa lihaksissa voi aiheuttaa virheellisen alaraajan linjauksen ja sita kautta héi-
ritd polvinivelen normaalia toimintaa. Reisilihasten voimalla on myds merkittava
asema leikkausta vaatineen eturistisidevamman kuntoutuksessa, silla erityisesti taka-
reiden lihasten on todettu olevan erityisen tarke&ssé osassa polven kontrollin kannalta.
(Di Stasi, Myer & Hewett 2013, 2-9.)

6 ENNALTAEHKAISEVA HARJOITTELU

Yleisesti ottaen ennaltaehkéisevélld harjoittelulla on suuri rooli erilaisten vammojen
ennaltaehkéisyssa. Virheellinen alaraajan linjaus ja lihasten heikkous, ovat syitd, jotka
altistavat pelaajan lajille tyypillisille vammoille. On siis selvéd, ett& progressiivinen ja
oikein toteutettu seka lajin vaatimukset huomioitu harjoitusohjelma voi estaa urheilijaa
loukkaantumasta ja olemasta sivussa normaalista toiminnasta. (Peltokallio 2003, 36-
37.)

Norjassa toteutetussa tutkimuksessa todettiin yhden pelikauden eli kahdeksan kuu-
kautta kestavalla saannolliselld ennaltaehkdisevéalla harjoittelulla olevan polvi- ja nilk-
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kavammoja védhentdva merkitys. Tutkimus toteutettiin 120 Norjalaisella kasipallo-
joukkueella, johon osallistui kaikkiaan 1837 idltd&n 15-17 -vuotiasta pelaajaa. Pelaajat
jaettiin interventio- ja kontrolliryhmiin. Interventioryhma toteutti tutkimuksen aikana
1-5 Kkertaa viikossa harjoitusohjelman, joka toimi samalla joukkueiden lammittelyna.
Samaan aikaan kontrolliryhman joukkueet tekivat heidan omia lammittelyohjelmiaan.
Harjoitusohjelma piti sisélladn voima, tasapaino ja neuromuskulaarista kontrollia si-
séltavia harjoitteita. Harjoitteita tehdessa paapaino oli niiden hallitussa suorittamisessa
ja alaraajan linjauksen séilymisessa liikkeiden aikana. Harjoitukset toteutettiin pareit-
tain, jolloin toinen parista suoritti liiketta ja toinen valvoi oikeaa suoritustekniikkaa ja
huomautti mahdollisista huomioitavista kohteista. Tulosten mukaan interventioryh-
malla oli lahes puolet vahemman nilkka- tai polvivammoja kuin kontrolliryhmalla.
(Olsen, Myklebust, Engebretsen, Holme, & Bahr, 2005.)

Tutkimuksen mukaan myds jalkapalloilijoille s&&nndllisesti toteutettavalla harjoitus-
ohjelmalla on alaraajavammaoja ennaltaehkaiseva vaikutus. Norjalaiseen tutkimukseen
osallistui 125 joukkuetta, joissa oli kaikkiaan 1892 13-17- vuotiasta tyttdjalkapalloili-
jaa. Pelaajat jaettiin interventio- ja kontrolliryhmiin. Interventioryhmé toteutti yhden
pelikauden ajan lammittelyohjelmaa, joka sisélsi voimaa ja neuromuskulaarista kont-
rollia harjoittavia liikkeitd. Joukkueet toteuttivat lammittelyohjelmaa ennen jokaista
harjoitusta. Tutkimusjakson paatyttya tulokset osoittivat interventioryhmalla olevan
pienempi riski alaraajavammoille kuin kontrolliryhmén pelaajilla. (Soligard, Mykle-
bust, Steffen, Holme, Silvers, Bizzini, Junge, Dvorak, Bahr & Andersen, 2008.)

7 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinndytetyon tarkoituksena on kehittdd Fc Jazzin jalkapalloseuralle harjoitusopas
alaraajan linjauksen hallinnan harjoitteluun. Opas (Liite 1) tulee sisdltdmaan eritasoi-
sia harjoitteita, jotka on jaettu kahteen eri osioon, perus- ja haastavammat harjoitteet.
Molemmissa osioissa tulee olemaan 3 eri harjoitetta. Tarkoituksena on, ettd pelaaja
osaa tehda hallitusti perusharjoitteet, ennen kuin siirtyy haastavampiin harjoituksiin.

Tarkoituksena on lisata pelaajien ja valmentajien tietoisuutta alaraajoihin kohdistuvien
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vammojen ennaltaehkaisevastd harjoittelusta. Oppaan tavoitteena on auttaa pelaajia
kehittamaan keskivartalon- ja alaraajan lihaksia, kehittda kehonhallintaa ja tasapainoa
ja sitd kautta ennaltaehkdiseméan alaraajan linjauksen pettdmisesta johtuvat alaraaja-
vammat. Opas j&é seuralle kaytettdvakseen ja heill& on oikeus muokata sitd oman ha-

lukkuutensa mukaan.

8 OPINNAYTEYON MENETELMAT

Toiminnallinen opinndytety0 toteutettiin yhteistydssa Porilaisen jalkapalloseura Fc
Jazzin kanssa. Opas pyrkii promotiivisesti eli ennaltaehkéisevasti edistamaan kohde-
ryhman terveyttd, tassé tapauksessa ennaltaehkaisemaan jalkapalloilijoille tyypillisien
vammojen syntyd. Opinndytetyon suunnittelu ja oppaan kehittdminen aloitettiin syk-
sylla 2015. Yhteisen keskustelun Fc Jazzin yhteyshenkildn kanssa ja omien suunnitel-
mieni pohjalta, aloitin opinndytetyon Kirjoittamisen ja oppaan kehittdmisen. Oppaan
harjoitteet valikoituivat tutkimusten pohjalta, joissa on tutkittu alaraajan linjauksen ja
neuromuskulaarisen harjoittelun merkitystd alaraajavammojen ennaltaehkaisemiseksi.
Kaytin liikkeita valittaessa hyvékseni Kati Pasasen véitoskirjaa (Pasanen 2009, 45),
Terve Urheilija- www-sivuja (Terve Urheilija www-sivut 2016), Urheiluvammat- kir-
jaa (Peters, Maffulli, Motto, Thomas & Tindal. 2011, 248) ja Sports Injury Clinic-

www-sivuja (Sports Injury Clinic www-sivut 2016).

Oppaan liikkeet pilotoitiin 23- vuotiaalla liikunnallisesti aktiivisella miehellg, jonka
aktiviteetteihin kuuluu pallopelit 5-6 kertaa viikossa. Liséksi henkild kay kuntosalilla
noin 2-3 kertaa viikossa tekeméssa lihaskuntoa kehittdvaa voimaharjoittelua. Oppaan
pilotointihetkella koehenkil6lld ei ollut terveydellisid ongelmia, joten opas pystyttiin
pilotoimaan suunnitellusti. Koehenkiloksi valikoitui kyseinen henkild, koska hénen
litkuntataustansa ja urheilullisuutensa huomioon ottaen, koin h&nen olevan sopiva hen-
kilo pilotoimaan oppaan. Né&in ollen, oppaan pilotoinut henkild pystyi suorittamaan

oppaan kaikki liikkeet ja sitd kautta sain palautteen kaikista oppaan harjoitteista. Op-



14

paan pilotoinut henkilé ymmarsi oppaassa olevan alkutekstin ja harjoitteiden yhtey-
dessa olevat huomioitavat kohdat hyvin, joten oppaan l&pivieminen onnistui kiitetta-

vasti.

Harjoitteet suoritettiin Porissa Satakunnan Ammattikorkeakoulun Tiilim&en kampuk-
sen liikuntasalissa, jossa ne myos kuvattiin harjoitusopasta varten. Oppaan harjoitteet
tehnyt koehenkil6 piti liikkeiden jakoa kahteen erilliseen osioon hyvéna ratkaisuna ja
han koki, ettd haastavammat harjoitteet vaativat huomattavasti enemman voimaa ja

kehonhallintaa kuin perusliikkeet.

9 HARJOITUSOPAS

Harjoitusoppaan (Liite 1) harjoitteet on jaettu kahteen eri ryhmaan, perus- ja haasta-
vampiin harjoitteisiin. Tarkoituksena on, etta tekija osaa tehda perusharjoitteet ensiksi
hyvin ja hallitusti, ennen kuin siirtyy haastavampiin. Harjoitteet on valikoitu niin, etta
ne on helppo suorittaa jalkapalloilijoiden lajiharjoitusten ohessa tai omana yksittdisena
harjoituksenaan. Perusliikkeita tehdessa, tekija ei tarvitse mitaan ylimaaraisia vélineita
niiden suorittamiseen. Haastavammissakaan harjoitteissa tekija ei tarvitse kuin pallon
ja yhdessa harjoitteessa tasapainotyynyn. Liikkeet on siis helppo suorittaa lajiharjoi-
tusten ohessa tai omana harjoituksenaan. Harjoitteiden lukuméara oli tarkoitus alun-
perinkin pita4 alhaisena, koska harjoitteita tehdessa on tarkoitus keksittya niiden laa-

dukkaaseen suorittamiseen eikd mahdollisimman moneen eri harjoitteeseen.

Harjoitusoppaassa on sanalliset ja kuvalliset ohjeet jokaisesta harjoitteesta. Liikkeet
on kuvattu edesta ja sivulta helpottamaan oikean suoritustekniikan ymmaértamista ja

jokaisen liikkeen kohdalla on kerrottu mihin tulisi Kiinnittaa erityisesti huomiota.

Ennen harjoitteiden tekoa, tekijan tulee tehdd alkulammittely ja néin ollen valmistaa

kehoa liikkeitd varten. Alkulammittelylla saadaan aikaan lihasten ja janteiden vastus-
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tuskyvyn nousua, nopeutetaan aineenvaihduntaa, kasvatetaan hermotuksen johtamis-
kykyad, nostetaan kehon lammonsaatelyé, parannetaan veren virtausta lihaksiin, paran-

netaan hapenkulutusta ja kasvatetaan lihasten aktivaatiota. (Bishop 2003, 440.)

9.1 Perusharjoitteet

Perusharjoitteet on suunniteltu tehtévéksi ilman apuvalineitd ja ne tulee osata tehda
ennen kuin siirrytddn haastavampiin liikkeisiin. Kyykky (Sports Injury Clinic www-
sivut 2016), askelkyykky (Peters ym. 2011, 194) ja “kelloharjoitus” (Peters ym. 2011,
248) ovat liikkeitd, jotka vahvistavat alaraajan linjauksen kannalta tarkeita lantion
ojentaja- ja loitontajalihaksia (Neumann 2010, 491-495). Ne myos kehittavat alaraa-

jojen proprioseptiikkaa, asentotuntoa (Peters ym. 2011).

9.2 Haastavammat harjoitteet

Haastavammissa harjoitteissa liikkeiden suorittamiseen tekija tarvitsee pallon ja tasa-
painotyynyn. Harjoitteet ovat askelkyykky tasapainotyynylla, pallon Kiinniotto paan
ylapuolelta ja heitto alakautta seké pallon kiinniotto ja heitto vartalon sivulta (Pasanen
2009, 46). Ne kehittavéat alaraajan linjauksen kannalta tarkeité lihaksia, lantion loiton-
taja- ja ojentajalihaksia (Neumann 2010, 491-495). Ne aktivoivat tekijan hermolihas-
jarjestelmad, kehittavat kehonhallintaa ja liiketaitoja seka kehittavat staattista tasapai-
noa (Pasanen 2009, 11).

10 POHDINTA

Oppaan kehittdmisen pohjana kaytettiin hyvén terveysaineiston laatukriteereitd, joiden
mukaan oppaasta pyrittiin tekemaan mahdollisimman laadukas ja kohderyhmaén tar-
peita palveleva. Oppaalla on tavoite toimia ennaltaehkdisevana aineistona jalkapalloi-

lijoiden tyypillisille vammoille ja siind kuvataan mitd oppaan harjoitteet kehittavat.
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Opas antaa mahdollisuuden vaikuttaa tehtdviin harjoitteisiin, koska ne on jaettu kah-
teen, perus- ja haastavampaan ryhmaan. Yksilo saa siis paattaa, siirtyyko haastavam-
paan osioon vai tekeekd perusharjoitteita. Oppaan periaatteena on kuitenkin, etta yk-
silo osaa tehda perusharjoitteet ennen kuin siirtyy haastavampiin, joten se myds haas-
taa yrittdamaan perustason harjoitteiden tekemisessa. Oppaan tekemisessa kaytettiin ai-
heesta tutkittua tietoa, joiden perusteella oppaassa olevat harjoitteet valittiin. Oppaassa
mya0s kerrotaan harjoitteiden lahteet ja annetaan vinkkeja, miten harjoitteita voi muo-

kata haasteellisemmaksi.

Harjoitusoppaaseen tulevia harjoitteita suunnittelin tutkimusten pohjalta. Kartoitin
aluksi jalkapallolle tyypilliset vammat, jonka pohjalta etsin tyyppivammojen ennalta-
ehkaisevaan harjoitteluun liittyvaa tutkimustietoa ja Kirjallisuutta. Aineiston pohjalta
I0ytyi selke&sti, mitd oikean linjauksen séilyttamiseksi tulisi harjoittaa ja mitka asiat
vaikuttavat alaraajavammojen ennaltaehkaisyyn. Oppaan pilotointi toteutettiin sen en-
simmadisen version pohjalta. Pilotoineen henkilén antaman palautteen perusteella ja
etsimalla lisaa aiheeseen liittyvaa materiaalia, oppaan suoritusohjeita tdsmennettiin ja
oppaan esittelytekstiin liséttiin siitd puuttuneet tekstit alaraajanlinjauksesta, harjoittei-
den tavoitteet ja miten harjoitteiden haastavuutta voi lisitd. Oppaan kuvat ovat samat,

kuin alkuperéisessakin versiossa.

Opinndytetyon aihetta pohtiessani, minulle oli melko selvé, ettd valitsisin jonkin ur-
heiluun liittyvén aiheen. Olen itse kokenut ennaltaehkaisevén harjoittelun olevan puut-
teellista eri lajeissa ja minulla on paljon kiinnostusta sen kehittamiseen. Niinpéa lahdin
kyselemaan asiasta Porilaiselta Fc Jazz jalkapalloseuralta heid&n kiinnostusta aihee-
seen. Heilla oli seurassa ollut joitain ennaltaehkaisevia harjoitteita lajiharjoitusten yh-
teydessd, muttei mitdan séannollista toimintaa. Heilld oli my6s seurassa ollut jonkin
verran erilaisia alaraajavammoja, joten myds sen suhteen heilld oli tarvetta harjoitus-
oppaalle ja jalkapallossa tulevien tyyppivammojen ennaltaehkéisevaan harjoitteluun.
Niinpa pdatimme aloittaa yhteistyon ja aloitin tekemdan opinndytety6ta ja suunnitte-

lemaan sen pohjalta tulevaa harjoitusopasta.

Suoritin harjoitusoppaan pilotoinnin 23- vuotiaalla liikunnallisesti aktiivisella mie-
helld, jonka koin kehonhallintakyvyltadan olevan sopiva henkil0 suorittamaan oppaan
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liikkeet. Harjoitukset suoritettiin Satakunnan Ammattikorkeakoulun Tiilim&en kam-
puksen litkuntasalissa. Halusin suorituspaikaksi rauhallisen paikan, jotta henkilon olisi
mahdollisimman hyva keskittya tehtaviin harjoitteisiin. Kerésin harjoitteet tehneelta
henkil6lta lyhyen suullisen palautteen harjoituksista, niiden vaikutuksista ja mahdolli-
sista kehityskohteista. Palautteen perusteella etenkin haastavammat liikkeet vaativat
paljon kehonhallintaa ja kuormittivat huomattavasti alaraajojen-, lantion-, ja keskivar-

talon lihaksia.

Opinnaytetyo jatti kokonaisuudessaan paljon avoimia kysymyksia ja endottomasti ke-
hityskohteita. Harjoitusoppaan pilotointi suoritettiin tosiaan vain yhdella henkil6ll4 ja
hanelté kerattiin vain suullinen palaute tehdyista harjoitteista. Henkil6 teki oppaan har-
joitteet vain kerran, joten harjoitteiden vaikutuksesta pidemmalta aikavélilta ei saatu
tietoa. Jainkin pohtimaan, miten harjoitteet olisivat vaikuttaneet, jos niit4 olisi suori-
tettu sd&nnollisesti pidemmaélla ajanjaksolla. Tallgin olisi ollut mahdollisuutta ndhd&
henkilon kehittymistd ja nahnyt mahdollisesti selkedmmin oppaassa ilmenevét kehi-
tyskohteet. Pidemmélla harjoittelujaksolla olisi saanut paremmin tietoa harjoittelun
vaikutuksesta ja ylipaataan ovatko harjoitteet oikeat ja oppaan tavoitetta tukevat. Jain
my0s pohtimaan, miten liikkeet onnistuvat henkil6lt4, joka ei omaa hyvad kehonhal-
lintakykya ja lihasvoimaa. Oppaan pilotoinut henkild on liikunnallisesti aktiivinen
mies, jolta erilaiset kehonhallintaa, tasapainoa ja lihasvoimaa vaativat liikkeet onnis-
tuvat kiitettavasti, joten myos tdaman opinndytetyon harjoitusoppaan liikkeet onnistui-
vat ilman mitd4n ongelmia. Jai siis epéselvaksi, miten oppaan liikkeet onnistuvat esi-

merkiksi henkildltd, jolla ei ole yhté hyvia fyysisia ominaisuuksia.

Opinndytety6té voisi jatkossa kehittaa teettamélld oppaan liikkeitd pidemman ajanjak-
son, jolloin n&htaisiin konkreettisemmin harjoitteiden vaikutukset ja niitd tekevan hen-
kilon tai ryhman kehittymisen. Mielestani harjoitusoppaan liikkeita voisi jatkossa ke-
hittaa lisaédmalla harjoitteisiin mukaan esimerkiksi pareittain vastuskuminauhalla teh-
tavia liikkeitd, jotka lisdisivat harjoitteiden vaikeusastetta. Harjoitteiden tulokselli-
suutta saisi myds paremmin arvioitua teettdmalla henkil6lla tai ryhmaélla alku- ja lop-

putestaukset, jolloin harjoittelun vaikutuksesta saisi konkreettisempia tuloksia.
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LIITE1

Opas

Alaraajan linjauksen hallin-

nan harjoittelu



Opas jalkapalloilijoille

Tama opas on tarkoitettu jalkapalloilijoille osaksi heidéan fyysista harjoittelua ja en-
naltaehkaisemaan lajin tyyppivammoja. Oppaan harjoitteet kehittavét tekijan keski-
vartalon- ja alaraajan lihaksia, kehonhallintaa ja tasapainoa. Harjoitteet on jaettu kah-
teen eri osioon, perusliikkeet ja haastavammat liikkeet. Perusliikkeiden tekemiseen
pelaaja ei tarvitse apuvalineité lainkaan ja haastavammissa liikkeissakéan lisavali-
neiksi ei tarvitse kuin pallon ja tasapainotyynyn. Kaikkia oppaan liikkeita tehtéessa
perusperiaatteena on keskittya hyvaan ja hallittuun asennonhallintaan, sité kautta séi-
Iytta4 alaraajassa oikea linjaus koko liikkeen ajan. Pelaajan tulisi osata tehda ensiksi
perusliikkeet hallitusti, ennen kuin siirtyy haastavampiin liikkeisiin. Oppaan harjoit-
teita voi kayttaa alkulammittelyn& ennen lajiharjoituksia tai omana harjoituksenaan.
Alaraajan linjauksella tarkoitetaan anatomista linjaa, joka kulkee edestapain katsot-
tuna lonkkanivelen kantavalta pinnalta kohti polven keskiosaa ja siita kohti 1. ja 2.
varpaan tyvinivelen valia. Sivulta tarkasteltuna linjaus kulkee lonkan keskelté kohti
polven kantavaa pintaa ja siitd kohti nilkkaa ja telaluun etuosaa.

Harjoitteet:
Perusliikkeet

1. Kyykky

2. Askelkyykky

3. Jalan vienti eteen, sivulle ja taakse, ’kelloharjoitus”

Haastavammat liikkeet

1. Askelkyykky tasapainotyynylla
2. Pallon kiinniotto paéan ylapuolelta ja heitto alakautta
3. Pallon kiinniotto ja heitto vartalon sivulta

Kiinnitd huomiota liikkeitd tehdessa:

- aktivoi keskivartalon lihakset ennen jokaista suoritusta
- alaraajan linjaus koko liikkeen ajan
- hallitut suoritukset ja selédn hyvé asento (ei liian suurta alaselén kaarta)

Toistot:

Tee liikettd 2-3 kertaa 6- 12 toistoa, yhdella jalalla tehtdvié 2-3 kertaa 4-8 toistoa
Harjoituksia tulee tehda 2-3 kertaa viikossa



Perusliikkeet

1. Kyykky

e Seiso lahtdasennossa noin hartioiden levyisessa haara- asennossa

e Tyonna lantiota taaksepéin ja koukista polvia

e Kyykisty maksimissaan 90 asteeseen (polvikulma)

e Palaa takaisin lahtdasentoon suoristamalla polvia ja ojentamalla lantiota

e Kiinnitd huomiota keskivartalon asentoon, ei liian suurta alaselan kaarta



2. Askelkyykky

e Ota askel eteen ja laske samalla takajalan polvea kohti lattiaa

e Anna takajalan polven lahes koskettaa lattiaa

¢ Ojenna takaisintulovaiheessa etummainen jalka suoraksi ja palaa alkuasen-
toon

¢ Kiinnitd huomiota etummaisen jalan linjaukseen

e Pida lantio vaakatasossa koko liikkeen ajan



3. Jalan vienti eteen, sivulle ja taakse, "’kelloharjoitus”

¢ Vie lahtbasennossa paino toisen jalan varaan

e Venytd toista jalkaa suoraan eteenpdin ja koukista samanaikaisesti tukijalkaa
o Palaa takaisin lahtdasentoon

e Tee sama jalan vienti sivulle ja taakse

o Keskity tukijalan linjauksen sailymiseen

o Sadilyta lantion hyva hallinta koko liikkeen ajan



Haastavammat litkkeet

1. Askelkyykky tasapainotyynylla

e Ota pitka askel eteen ja aseta etummainen jalka tasapainotyynylle
o Laske samalla takajalan polvea kohti lattiaa
e Anna takajalan polven lahes koskettaa lattiaa

¢ Kiinnitd huomiota etummaisen jalan linjaukseen



2. Pallon kiinniotto paan ylapuolelta ja heitto alakautta

e Seiso lahtbasennossa yhden jalan varassa, polvi hieman koukussa, koko

jalkapohja lattiassa

e Ota pallo kiinni paan ylépuolelta

e Heitd palautusheitto polven alapuolelta

e Seiso koko liikkeen ajan tukijalan varassa ja kiinnitd huomiota sen linjauk-
seen

e Séilyta lantion hyva hallinta koko liikkeen ajan



3. Pallon kiinniotto ja heitto vartalon sivulta

e Seiso tukijalan varassa, polvi hieman koukussa
e Ota pallo kiinni vartalon sivulta, etuviistosta

e Heitd pallo takaisin vartaloa kiertéen

¢ Kiinnitd huomiota tukijalan linjaukseen

e Al4 paasta lantiota kiertymaan ylavartalon mukana



Mikali oppaan harjoitteet onnistuvat hallitusti, voit lisata haastetta seuraavilla ta-
voilla:

Kyykky:
- aseta vastuskuminauha molempien alaraajojen sadrien ylapaiden ympari
- tee kyykky niin, ettei polvet paése k&dantyméaan sisaanpéin
Askelkyykky:
- pareittain vastuskuminauhalla tehtava
- kuminauha asetetaan tekijan etummaisen jalan saaren ylapaan ympari
- tekija tekee askelkyykkyja samalla kun pari vetdd kuminauhasta sivulle pdin
- tekija joutuu tekemé&én enemmin aktiivista lihastyota sailyttaakseen oikean
alaraajan linjauksen
Pallolla tehtavét harjoitteet:
- voit lisata pallolla tehtavien harjoitteiden haastavuutta kayttamalla eri painoi-
sia kuntopalloja

Tekija: Tommi Koskela

Harjoitusopas on osa opinndytety6ta: Opas alaraajan linjauksen hallinnan harjoitteluun
jalkapalloilijoille
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