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Jalkapallo on yksi maailman suosituimmista urheilulajeista, jonka fyysiset vaatimuk-
set ovat viimevuosina voimakkaasti kasvaneet. Pelaajilta vaaditaan muun muassa tai-
toa, pelikésitystd, nopeutta, kestdvyyttd, voimaa ja joukkueen siséistd saumatonta yh-
teistyotd. Ndiden ominaisuuksien saavuttaminen vaatii paljon harjoittelua, jolloin on
tarkedd kiinnittdd huomiota kehonhuoltoon, jotta voidaan edistdd pelaajien riittava
palautuminen.

Tadmin opinndytetyon tarkoituksena oli tuottaa kehonhuolto-opas jalkapalloseura FC
Jazzin yli B-ikiisten pelaajien kdyttoon. Opinnédytetyon tavoitteena on pelaajien tie-
don lisddminen ja omaehtoisen kehonhuollon tirkeyden ymmaértdminen ja toteuttami-
nen. Oppaan siséltdvin materiaalin avulla on tarkoituksena mahdollistaa pelaajien
mahdollisimman parhain suorituskyky harjoituksissa ja peleissd, sekd ehkiista jalka-
pallossa tyypillisesti esiintyvid vammoja.

Opinndytetyon tuotoksena syntyi 25 sivuinen jalkapalloilijan kehonhuolto-opas.
Opeas sisiltdad venyttelyharjoitteita ja foam rollerin eli putkirullan kanssa tehtévid har-
joitteita. Lisdksi oppaassa esitellddn kylmé- ja lampohoitoja kehonhuollon menetel-
ména ja késitellddn kevyen aerobisen kuormituksen, ravinnon, nesteytyksen seké le-
von tarkeyttd urheilijan palautumisessa.

Oppaassa olevat harjoitteet pilotoitiin FC Jazzin seitsemélld 15—17 —vuotiailla junio-
ripelaajilla ja harjoitteista keréttiin suullinen palaute. Lisdksi oppaasta keréttiin suul-
linen ja kirjallinen palaute FC Jazzin toimihenkilSlté ja opinndytetydn ohjaavalta
opettajalta. Palautteiden avulla opasta muokattiin ja kehitettiin selkeimmaéksi ja tar-
kemmaksi.
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Soccer is one of the most popular sport in the world and its physical demands have
grown past years. Players need to be skilled, fast and strong and have good stamina.
To reach these features players need to practice a lot. Then it is important to take care
of body maintenance so that players manage to recovery enough.

The purpose of the thesis was to create a guide book for FC Jazz about body mainte-
nance. The aim of this study was to increase players’ knowledge so they can realise
the importance of body maintenance and put it into practice. Thesis goal is to get
players to recovery well enough from practices and games and to avoid injuries.

As aresult of this study, a body maintenance guide for the target group was created.
The guide has 25 pages and it includes stretching and foam rolling exercises. Guide
also has information about thermal recovery systems, recovering exercise, diet, hy-

dration, rest and sleep.

A guide books’ exercises were tested with seven 15-17 aged players of FC Jazz.
Feedback has collected also one of the FC Jazz’s coaches and thesis’ tutoring
teacher. With the feedback guide was developed better for the target group.
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1 JOHDANTO

Jalkapallo on yksi maailman suosituimmista urheilulajeista (Baumgart, Gokeler, Do-
nath, Hoppe & Freiwald 2015, 541). Viimeksi vuonna 2006 FIFA on tehnyt Big Count
— tutkimuksen, jonka mukaan jalkapallon parissa toimii maailmassa yhteensé 270 mil-
joonaa ihmistd. 5 miljoonaa ihmistd toimii muun muassa tuomareina seki valmenta-
jina, ja loput 265 miljoonaa ovat mies- ja naispelaajia. (FIFA Big Count 2006.) Suo-
messa harrastajaméérd on vahvassa kasvussa. Rekisterdityjd pelaajia on laskettu ole-

van vuonna 2016 yli 30 000. (Suomen Palloliiton www-sivut 2017.)

Jalkapallo tunnetaan erittdin vaativana ja monipuolisena lajina, jonka fyysiset vaati-
mukset ovat viimevuosina voimakkaasti kasvaneet. Pelaajilta vaaditaan muun muassa
taitoa, pelikisitystd, nopeutta, kestdvyyttd, voimaa ja joukkueen sisdistd saumatonta
yhteistyotd. (Arnason ym. 2004a, 278; Luhtanen 1996, 10—13.) Néiden kaikkien omi-
naisuuksien kehittiminen vaatii paljon harjoittelua. Jotta voidaan harjoitella paljon ja
tehokkaasti, sekd ehkdistd vammojen syntymistd, on jalkapalloilijan pidettdvd hyvaa
huolta lihashuollosta (Nédélec ym. 2013, 9; Kemppinen & Luhtanen 2008, 19).

Opinndytetyon yhteistydkumppanina toimii porilainen jalkapalloseura FC Jazz ja tar-
koituksena on tuottaa seuralle opas pelaajien itsendisen kehonhuollon harjoittamiseen.
Jalkapalloilijoille tarkoitettuja toiminnallisia opinndytetditd 16ytyy muun muassa alku-
lammittely-, lihasvoima- ja tasapaino-oppaita, joiden tavoitteena on ollut jalkapalloi-
lijoiden vammojen ennaltaehkéisy, mutta jalkapalloilijan riittdvain palautumiseen ta-
voiteltavia oppaita ei ole ennen tehty. Koska lajin vaativuus kasvaa, kasvaa myos vaa-
ditun harjoittelun miérd ja intensiteetti. Tdméan vuoksi on tarkedd kiinnittdd huomiota
pelaajien riittdvain palautumiseen, niin vammojen ennaltaechkéisyn takia, myos pelaa-

jien psyykkisen hyvinvoinnin ja lajissa parjadmisen vuoksi.



2 OPINNAYTETYON TAVOITTEET JA TARKOITUS

Opinnidytetyon tarkoituksena on tuottaa jalkapalloseura FC Jazzille opas tukemaan yli
B-ikdisten pelaajien itsendistd kehonhuollon ja palautumista parantavien toimien to-
teutusta harjoituksien ja pelien jélkeisend aikana. Opasta voidaan suositella nuorem-
millekin pelaajille valmentajan oman harkinnan mukaan. Oppaan tavoitteena on pe-
laajien tiedon lisddminen ja omaehtoisen kehonhuollon tirkeyden ymmaértiminen ja
toteuttaminen. Oppaan siséltdvin materiaalin avulla on tarkoituksena mahdollistaa pe-
laajien mahdollisimman parhain suorituskyky harjoituksissa ja peleissd, sekd ehkdisté
jalkapallossa tyypillisesti esiintyvid vammoja. Opas on suunnattu ensisijaisesti pelaa-
jien kayttdon, mutta lisédksi valmentajat voivat tutustua oppaan siséltoon, jotta he pys-

tyvit panostamaan pelaajien kehonhuollon ohjaamiseen.

FC Jazz on Satakunnan johtava lasten ja nuorten jalkapalloseura, jossa on yli 400 pe-
laajaa. Seura kuuluu viidentoista muun suomalaisen huippujalkapalloseuran tavoin
Sami Hyypid Akatemiaan, jossa muun muassa pyritdén kehittimain valmentajatoi-
mintaa. (FC Jazzin www-sivut 2017.) Koska seura panostaa paljon valmentajatoimin-
nan kehittdmiseen, on valmentajilla jo jonkin verran tietimystd vammoja ennaltaeh-
kaisevasti harjoittelusta. Seura osoitti suurta kiinnostusta heille kohdistuvaa opinnéy-
tetyotd kohtaan, silld osa heidén edustusjoukkueen pelaajista on ollut loukkaantuneina
eripituisia ajanjaksoja, joten vammojen ennaltachkéisyyn tavoittelevat opinndytetyot
ovat heille hyvin avuksi. Liséksi oppaan avulla pelaajat saisivat itsellensid materiaalia
kehonsa huoltamiseen. Seuralle on myo6s aikaisemmin tehty opinndytetyond harjoitus-

opas ala-raajan linjauksen hallinnan harjoitteluun.



3 JALKAPALLOILJAN VAADITUT OMINAISUUDET

Jalkapallo on vaativa ja monimutkainen laji. Siitd on kehittynyt vuosien saatossa no-
peampi, intensiivisempi ja aggressiivisempi peli, mitd se on aikaisemmin ollut. Lajin
luonteeseen kuuluvat lyhyet sprintit, nopeat kithdytykset ja jarrutukset, kdantymiset,
hypyt, potkut ja taklaukset. Pelaajien suoritukset riippuvat niin fyysisestd kunnosta,
psykologisista tekijoistd, pelaajien tekniikasta, kuin joukkueen taktiikasta. (Arnason
ym. 2004a, 278.) Pelaajien fyysiseltd kunnolta vaaditaan niin nopeutta, ketteryytta,
rdjdhtidvyyttd sekd anaerobista ettd aerobista kestdvyyttd (Luhtanen 1996, 10—13). Par-
haimmistopelaajat voivat juosta yhden pelin aikana jopa 10—11 kilometrid (Arnason
ym. 2004a, 278). Liséksi pelaajien tarvitsee olla henkisesti hyvin valmennettu ja omata

hyvai pelikisitys (Kemppinen ym. 2008, 9).

Suurin osa kaikkien kenttapelaajien liikkeestd tehddén submaksimaalisella intensitee-
tilla, eli noin 70—75% pelaajan maksimaalisesta hapenottokyvysté ja ldhelld anaero-
bista kynnysté. Pelipaikka vaikuttaa sithen, miten paljon pelaaja pelin aikana liikkuu
ja milld teholla. Hyokkadjit tekevit enemmaén spurtteja verrattuna keskikenttdpelaa-
jiin, jotka juoksevat matalatehoisemmin pidemmain matkaa kuin hyokkadjat. (Arnason
ym. 2004a, 278.) Pelipaikasta riippuen, pelaajalle ominaisia litkkeitd on muun muassa
kiithdytykset, korkean intensiteetin juoksut ja kdénnokset. Puolustajat liikkuvat kent-
tdpelaajista eniten matalalla intensiteetilld ja he liikkuvat paljon takaperin ja sivuttain.
Liséksi puolustajat hyppivit ja tekevit kddnnoksia muita kenttdpelaaja enemman. Kes-
kikenttipelaajat litkkuvat puolestaan eniten eteenpéin ja ovat véhiten paikallaan pelin
aikana. Hyokk#djan pelipaikalle on ominaisinta kaksinkamppailutilanteet. (Bloom-

field, Polman & O’Donoghue 2007, 66—68.)

Jalkapalloilija tarvitsee voimaa, tasapainoa, litkkuvuutta ja koordinaatiokykya ollak-
seen monipuolisesti nopea pelaaja. Huipulla pelaavilla jalkapalloilijoilla on oleellista
myo0s hyvi keskivartalon hallinta. (Kemppinen ym. 2008, 11, 16.) Jalkapalloilijoilta
vaaditaan my0s paljon henkistd kovuutta. Ammattijalkapalloilijalla on hyva itseluot-
tamus, paineensietokyky ja hédnelld on kyky selviytyd hankalista tilanteista. Ottelun
aikana on tirkedd, ettd pelaaja haluaa palloa koko ajan, myos silloin kun hén pelaa

normaalia huonommin. Lisdksi hén pystyy sivuuttamaan erilaiset hdirit ja pysymééan



keskittyneend seké hidn pystyy olemuksellaan vaikuttamaan vastustajiin. Henkinen ko-
vuus voidaan maédritelld niin luontaiseksi kuin opituksi ominaisuudeksi ja pelaajalla

voi olla ndiden molempien yhtéloa. (Thelwell, Neston & Greenlees 2005, 327).

4 URHEILUVAMMAT JALKAPALLOSSA

4.1 Tyypillisimmat jalkapallovammat

Jalkapallovammaksi médritelldéin mika vain fyysinen vamma, joka syntyy jalkapallo-
pelissi tai — harjoituksissa ja joka tarvitsee lddkinnallistd hoitoa tai aiheuttaa poissa-
oloja jalkapalloharjoituksissa ja — peleisséd (Fuller, ym. 2006, 97). Jalkapallossa esiin-
tyvét urheiluvammat voidaan jakaa akuutteihin ja rasitusperdisiin vammoihin (Risto-

lainen 2012, 28).

Loukkaantumisten mééra jalkapallossa on arvioitu olevan 13-28 jokaista 1000 pelat-
tua tuntia kohden tai 1-12 jokaista harjoiteltua tuntia kohden (Ristolainen 2012, 28).
Suomessa jalkapallovammojen esiintyvyys Veikkausliigassa pelaavilla miehilld oli
2.1 vammaa/1000 harjoittelutuntia ja 22 vammaa/1000 pelituntia kohden marraskuun
2005 ja marraskuun 2006 -viliselld ajalla. Vammoista 78.5 % oli akuutteja vammoja

ja 21.5 % rasitusvammoja. (Turunen 2007, 23-29.)

Jalkapalloilijan vammat sijoittuvat useimmiten reiden ja pohkeen lihaksiin, polveen,
sadreen, nilkkaan, jalkaterdén sekd padhian (Fernandes, Silva, Costa & Marins 2015,
398) ja tyypillisimmét vammat ovat revidhdykset, nyrjahdykset ja ruhjevammat (Sil-
vers-Granelli ym. 2015). Maalivahdit puolestaan saavat enemmin péa-, niska- ja yl-
raajavammoja kuin alaraajavammoja (Dvorak & Junge 2000, 5). Valtaosa, eli noin 85
% vammoista sijoittuu pehmytkudosrakenteisiin, eli lihaksiin, jdnteisiin ja nivelsitei-

siin (Setild 2013).



4.1.1 Akuutit vammat

Akuutti vamma maédritellddn vammaksi, joka tapahtuu selkeén trauman seurauksena.
Akuutit vammat sijoittuvat yleisimmin lihaksiin, nivelsiteisiin tai ihoon. Luiden ja ni-
velten vammat ovat harvinaisempia, mutta voivat olla puolestaan vakavampia. Yli
puolet jalkapallossa tapahtuvista akuuteista vammoista tapahtuvat kontaktin kanssa,
esimerkiksi taklaustilanteissa. Ilman kontaktia akuutit vammat syntyvdt muun muassa

juoksuissa tai potkuissa. (Ristolainen 2012, 20, 28.)

Lihasvammat ovat yksi jalkapalloilijoiden suurimmista loukkaantumisen syisti. Li-
hasvammat voidaan luokitella my6hdstyneeseen lihasarkuuteen, revahdyksiin ja ruh-
jevammoihin. (Ekstrand, Higglund & Walden 2011, 1226.) Jalkapalloilijoilla lihas-
vammat sijoittuvat pddosin, eli 92 % alaraajoihin. 37 % lihasvammoista sijoittuu taka-
reiden lihaksiin, 23 % reiden ldhentdjin lihaksiin, 19 % etureiden lihaksiin ja 13 %
pohkeen lihaksiin. 16 % jalkapalloilijoiden lihasvammoista ovat uusiutuneita vam-

moja. (Mueller-Wohlfahrt ym. 2012, 1-2.)

Polvinivel on altis vammautumaan jalkapallossa. Suurin osa, eli 75 % on sisdsivusiteen
(MCL) vammoja (Hawkins, Hulse, Wilkinson, Hodson & Gibson 2001, 44) ja 14 %
on eturistisiteen (ACL) vammoja (Baumgart ym. 2015, 541). Sisdsivuside vaurioituu
useimmiten tilanteessa, jossa polvinivel on valgus-asennossa (Ristiniemi 2016). Etu-
ristisiteen vamma on yksi vakavammista polven vammoista (Ristolainen 2012, 21).
Eturistiside voi reveti tilanteessa, jossa polvi viintyy ja erityisesti jos se lisdksi kier-
tyy. Tamai voi tapahtua joko kontaktitilanteessa tai epasuorasti esimerkiksi varaamalla
koko painon polven péille. (Kallio 2010.) 60 % eturistisiteen vammoista tapahtuu il-

man kontaktia (Baumgart 2015, 541).

Lateraalinen nilkan nyrjdhdys on yksi yleisimmisti jalkapalloilijan vammoista, jonka
yleisyys kaikista vammoista on 15-20%:n luokkaa. Nilkan nyrjdhdys voi tapahtua ti-
lanteissa, jossa pelaaja mutkittelee juostessaan, vaihtaa juoksun nopeutta tai suuntaa,
tai hypysté laskeutuessaan. Néissi tilanteissa tapahtuu nilkan lateraalinen nyrjéhdys,
jos nilkka on inversiossa ja plantaarifleksiossa. Lajin luonteeseen kuuluvien suoritus-
ten takia vammat ovat lajissa niin yleisid. Jalkapallonpelaajilla on lisdksi tyypillisesti

tiukat pohkeen lihakset, mika voi altistaa nilkan nyrjahdykselle. (Canning 2017.)
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4.1.2 Rasitusvammat

Rasitusvammat voivat tulla samoihin kudoksiin kuin akuutit vammat, mutta patologia
ndissd vammoissa ovat erilaiset. Rasitusvamma on seurausta jatkuvista mikrotrau-
moista, (Ristolainen 2012, 20-21) joiden syy johtuu usein liiallisesta kuormituksesta
tai toistoista. Kun kuormituksen kesto tai mééra ylittd4 kudoksen sietorajan, tapahtuu
kudosvaurioita. (Kujala 2010, 585.) Rasitusvamma aiheuttaa pahentuvaa kipua urhei-
lun aikana tai sen jélkeen ja jatkuva rasitus pahentaa kipua, mika voi johtaa urheilun

lopettamiseen (Ristolainen 2012, 20-21).

Rasitusvammoja esiintyy eniten niissd urheilulajeissa, jotka eivit ole kontaktilajeja ja
joissa on pitkédkestoiset harjoitteluajat ja siséltdvit toistuvaa litkkeitd lukemattomia
kertoja, kuten pitkdnmatkan juoksussa, soudussa ja uinnissa (Yang ym. 2012, 198).
Jalkapallossa esiintyvien rasitusvammojen osuus kaikista vammoista vaihtelee 9 %:n
ja 34 %: vililla (Dvorak & Junge, 2000, 5). Tyypillisimpid rasitusvammoja urheili-
joilla on tendiniitit, bursiitit, nk. penikkatauti ja rasitusmurtumat (Yang ym. 2012,
198). Kasvuidssd olevan jalkapalloilijan rasitusvammat sijoittuvat tyypillisimmin kan-
tapddn, polven alaosan sekd lannerangan alueelle, kun puolestaan aikuisen pelaajan
rasitusvammat sijoittuvat useimmiten lihasten ja jdnteiden kiinnityskohtiin (Setdld

2013).

4.2 Riskitekijit

assa ikd, nivelten instabiliteetti, lihasvoima, lihasvoiman epdsymmetria, lihaskireys,
aikaisemmat vammat, kuntoutuksen sopivuus ja psykososiaalinen stressi. (Dvorak &
Junge 2000, 69.) Nivelten instabiliteetti, 10ysyys, varsinkin polvinivelessd on merkit-
tavin riskitekijd alaraajojen urheiluvammoissa, varsinkin eturistisiteen vammoissa ja
polven rasitusvammoissa. Urheilijan fyysinen suorituskyky, kuten aerobinen kesté-
vyys ja lihasvoima sekd motoriset taidot, kuten tasapaino, ketteryys ja koordinaatio

ovat my0s hyvin merkittdvia sisdisid riskitekijoitd. Neuromuskulaarisen visymyksen
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on tutkittu kasvattavan nivelsiteiden vammojen riskié, koska se vidhentéa lihasten ky-
kya stabilisoida niveltd. Polven koukistajien eksentrisen voiman erot alaraajojen vé-
lilla on tutkittu lisddvén riskii takareiden lihasten revdhdyksille sekd alhainen reisien
lihasvoima on puolestaan riskitekija polven rasitusvammoille. (Leppdnen 2017, 23)
Suurimpia sisdisid riskitekijoitd ovat aiemmat vammat, niiden riittiméaton kuntoutus ja
liian aikainen paluu tdysipainotteiseen harjoitteluun (Murphy, Connolly & Beynnon
2003, 18). Aikaisempi vamma voi vaikuttaa my0s uuden vamman syntymiseen muu-
hun kehonosaan. On tutkittu, ettd aikaisempi alaseldn kipu on yhteydesséd polven ni-
velsiteiden vammoissa ja aikaisempi polven sekéd pohkeen vamma voi olla yhteyksissi

tulevaisuuden takareiden vammoissa. (Leppinen 2017, 23.)

Ulkoisia riskitekijoitd ovat sarjataso, harjoittelun mééri, pelipaikka, ymparisto, varus-
teet, pelikentén kunto, sdanndt ja vddrin pelaaminen (Dvorak ym. 2000, 69). Tyypilli-
sesti my0s lajin luonne, se onko kyseessd kestdvyyslaji, kontaktilaji tai joukkuelaji,
vaikuttaa vammautumisen todennidkdisyyteen. Harjoittelun mééran lisdksi harjoittelui-
den tiheys, intensiteetti ja sisdltd ovat yhteyksissd vammautumiseen. (Leppanen 2017,
24.) Myos pelialustan materiaalin vaikutuksista loukkaantumisiin on tutkittu. Teko-
nurmella on todettu olevan suurempi riski polvi-, nilkka- ja lihasvammoihin verrattuna
aitoon nurmeen. Tamad selittynee silld, ettd tekonurmi on jiykempi seké jalan ja alustan
vililld on suurempi kitka. (Murphy ym. 2003, 15.) Yksi tirkeimmistd urheiluvamman
riskitekijoistd on kuitenkin liian vdhdinen lepo ja palautumisaika harjoittelusta seki

niistd aiheutuva vasymys (Ristolainen 2012, 31).

4.3 Jalkapalloilijan vammojen ehkaisy

Ensimmaéinen askel vammojen ehkéisyssd on arvioida vammojen epidemiologiaa ja
todeta vammojen riskitekijét ja olosuhteet (Ekstrand ym. 2011, 1226). Kuvassa 1 on
esitelty ennaltachkéisyn neljd vaihetta Van Mechelenin, Hlobilin & Kemperin (1992)

mukaan.
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2. Urheiluvammojen
syntymekanismien ja
riskitekijoiden selvittaminen

1. Uhreiluvammojen vakavuuden
ja yleisyyden selvittaminen »

i ¥

4. Toimenpiteiden vaikuttavuuden l 3. Vammoja ehkaisevien

arviointi toimenpiteiden valinta

Kuva 1. Vammojen ennaltaehkdisyn ketju. Mukailtu (Van Mechelen ym. 1992)

Ennaltachkiisy voidaan jakaa kolmeen eri tasoon, joita ovat yksiloon, ryhmiin ja yh-
teiskuntaan vaikuttavat toimenpiteet. Ensimmadiselld, eli yksiloon vaikuttavalla tasolla
toimenpiteet ovat esimerkiksi suojavarusteiden sekd iskua vaimentavien jalkineiden
kaytto urheilussa, lihasten, janteiden ja nivelten asentotuntoa ja reaktiokykyé paranta-
vat harjoitteet, sekd suunnitelmallinen ja valvottu urheiluvammojen hoito ja kuntoutus.
Toisella tasolla, eli ryhmiin vaikuttavilla toimilla pyritdin ehkdisemain vammoja esi-
merkiksi lajien sddntdjen muutoksilla ja lajityypillisten vammojen tiedottamisella.
Kolmannen, eli koko yhteiskuntaan vaikuttavia paitoksid ja toimia ovat esimerkiksi
litkkuntapaikkojen rakentamisessa turvallisuuden huomioonotto. (Parkkari, Hiillos-

korpi, Pasanen, Kujala & Kannus 2006, 12.)

Urheiluvammojen ennaltachkdisy tulisi perustua lisdksi satunnaistettujen ja kontrol-
loitujen tutkimusten perusteella tapahtuvaan tehokkaiden ennaltaehkdisykeinojen va-
lintaan (Parkkari, Kannus & Fogelholm 2004, 3894). Jalkapalloilijoille on jo kauan
tehty erilaisia vammojen ennaltachkdisyohjelmia ja monilla on saatu hyvin positiivisia
tuloksia aikaan (Parkkari, ym. 2006, 11). Kansainvélinen jalkapalloliitto FIFA on ke-
hittinyt monien tutkimuslaitosten kanssa spesifin alkuldimmittelyohjelman, nimelta
FIFA 11+. Ohjelma siséltdd kolme eri osiota, jotka siséltdvét yhteensé 15 erilaista har-

joitusta, joiden on tarkoitettu tehtdvidn ennen harjoituksia. Ensimmaéainen osio siséltaa
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erilaisia juoksuharjoituksia hitaammalla vauhdilla seké erilaisia aktiivisia venyttelyja.
Toisessa osiossa harjoituksia on kuusi, joissa jokaisessa on kolme eri vaikeusastetta.
Toisen osion harjoitteisiin kuuluvat erilaiset voima-, tasapaino- ja hyppyharjoitukset.
Kolmas osio sisdltdd juoksuharjoituksia kovemmalla teholla suoritettuna ja suunnan-
muutoksilla. Alkuldmmittelyohjelman pédtavoitteena on véhentdd riskejd jalkapal-
lossa esiintyviin vammoihin. (Fernandes ym. 2015, 399.) Fernandes ym. (2015) tutki-
vat eri tutkimuksia, joissa on kdytetty FIFA11+ -ohjelmaa, ja he saivat tulokseksi, ettd

10 tutkimusta 11:sta osoittivat, ettd ohjelma on vaikuttava vammojen ehkdisyssa.

Aktivoiva alkuldmmittely on yksi tehokkain loukkaantumisen ennaltachkiisija, koska
ilman alkuldmmittelyd keho ei ole valmis koviin ja vaativiin urheilusuorituksiin. Al-
kuldmmittelyn ansiosta urheilijan lihasten voimantuottokyky ja proprioseptiikka te-
hostuvat. Alkuldmmittelyyn kuuluvat erilaiset toiminnalliset venytykset, jotta lihakset
saadaan elastisiksi sekd lihasten toiminta herkistymaan. Hyva lammittely aktivoi myds
keskushermostoa, jolloin motoristen toimien koordinaatio ja tarkkuus lisddntyvit.

(Saari, Lumio, Asmussen & Montag 2009, 3-5.)

Ennen on tutkittu erilaisten tukien, teippauksien sekd pohjallisten vaikuttavuutta ur-
heiluvammojen ehkdisyssd, mutta nykyddn tutkimukset ovat painottuneet erilaisten
motoristen taitojen kehittdmisen, kuten tasapainon, koordinaation, ketteryyden sekd
fyysisen suorituskyvyn, kuten voiman ja notkeuden vaikutuksiin vammojen ennalta-
ehkaisyssd. Eri tutkimusten perusteella on tullut ilmi muun muassa, ettd neuromusku-
laarisella harjoittelulla voidaan alentaa riskid muun muassa eturistisiteen vammoissa
naisurheilijoilla, polven ja nilkan vammoissa eri kdfinnoksiéd vaativissa urheilulajeissa
sekd alaraajavammoissa lukuisissa urheilulajeissa. Eksentrinen lihasvoimaharjoittelu
puolestaan on havaittu olevan hyvéd ehkiisykeino takareiden revihdysvammoissa.

(Leppénen 2017, 21.)

Koska lihasepitasapaino ja lihaskireydet aiheuttavat tuki- ja litkuntaelimistdssd muu-
toksia ja ne altistavat luiden ja pehmytkudosten rasitusmuutoksille, suositellaan sdédn-
nollisti ja aktiivista lihashuoltoa (Kujala 2010, 586). Liikerajoituksen ennaltachkaise-
minen ja riittdvén litkkuvuuden ylldpito on huomattavasti helpompaa kuin normaalin

litkkkuvuuden palauttaminen liikerajoituksen muodostumisen jilkeen (Saari ym. 2009,
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38), joten varsinkin urheilusuorituksesta palauttavaa venyttelyd voidaan pitdd hyvin-

kin tirke&nd urheiluvammojen ennaltachkiisyssé (Blazevich 2016, 175).

5 JALKAPALLOLLOILIJAN HARJOITTELU

Jalkapalloilijan harjoittelu koostuu ohjatusta valmennuksesta sekd omalla ajalla tehta-
vistd henkilokohtaisesta harjoittelusta. Lisdksi harjoitteluun kuuluvat korvaavat har-
joittelut jos pelaaja on joutunut olemaan pois ohjatusta valmennuksesta. Huipulle tdh-
tddvin jalkapalloilijan on harjoiteltava viikoittain 20—30 tuntia, josta ohjattua valmen-
nusta on vdhintddn 10 tuntia. Ndin pystytddn varmistamaan riittdvéd kokonaisvaltainen

kehittyminen kaikilla osa-alueilla. (Kemppinen ym. 2008, 19, 59.)

Koska jalkapallon pelaamisessa tarvitaan niin aerobista kuin anaerobista kestdvyytti,
taytyy pelaajan harjoitteluohjelmassa rasittaa nditd molempia. Pelaajilla tarvitsee myos
olla vahvat ja joustavat lihakset, koska niitd tarvitaan paljon muun muassa potkuissa
ja syotoissi. Jotta voidaan kehittdd néitd ominaisuuksia, tarvitaan systeemisesti suun-
niteltu ja toteutettu harjoitteluohjelma. (Morgans, Orme, Anderson & Drust 2014,
251.) Toteutettava harjoitteluohjelma etenee progressiivisesti pelaajan kykytason mu-
kaan joka tarkoittaa sitd, ettd jokainen harjoite on edellisen harjoitteen jatko-osa

(Kemppinen ym. 2008, 19).

Kestdvyyttd on hyvi harjoitella sen eri variaatioilla, joita ovat peruskestdvyys, vauhti-
kestidvyys, maksimikestidvyys ja nopeuskestdvyys. Peruskestdvyydelld kasvatetaan ae-
robista aineenvaihduntaa, kun vauhtikestdvyydelld kehitetddn puolestaan anaerobisia
ominaisuuksia. Voimaa jalkapalloilijan tulisi harjoittaa kestovoiman, perusvoiman ja
nopeusvoiman muodossa, jotta lihaksisto kehittyy monipuolisesti. Varsinkin keskivar-
talon lihasvoiman harjoittamista ei saisi vihatelld, vaikka alaraajat ovatkin jalkapalloi-
lijoille oleellisin tyovéline. Lihasten joustavuutta harjoitetaan urheilusuoritukseen val-
mistavilla ja urheilusuorituksen jdlkeisilld venytyksilld ja liikkuvuusharjoituksilla.

(Seppénen, Aalto & Tapio 2010, 79-105.)
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Koska jalkapalloilijan tarvitsee olla nopea parjitikseen vastustajille, tarvitsee sité har-
joitella monipuolisesti. Jos harjoittelu sisdltdd paljon monotonisia liikesuorituksia,
eika sisélla jalkapallolle tyypillisid 14ht6jd, pyrdhdyksii ja suunnan vaihdoksia, nopeat
lihassolut surkastuvat ja solujakautuma painottuu hitaisiin lihassoluihin. Jotta nopeutta
voidaan parantaa monipuolisesti, on kehitettdva litkkuvuutta ja lihasvoimaominai-
suuksia, mutta ennen kaikkea koordinaatiota ja tasapainokykyd. (Kemppinen ym.

2008, 15-16.)

Jalkapalloilijan harjoittelussa on térkeda jatkuvuus ja periksiantamattomuus. Kehoa ei
tulisi padstdd lilan vahilla, silld harjoittelun tulee rasittaa kehoa jatkuvasti, jotta se
vahvistuisi. Entinen, jo opittu taito ei riitd, vaan pelaajan pitdd haluta jatkuvasti oppia
lisdd ja kehittyd. (Kemppinen ym. 2008, 22.) Pelaajan taidon kehittyminen vaatiikin
suuren madrin harjoittelua. Harjoittelumaarélld ja suoritustasolla on tutkittu olevan
suoraviivainen yhteys. (Kalaja 2016, 233.) Karkeasti on arvioitu, etti taidon automa-
tisoituminen vaatisi noin 10 000 toistoa ja ettd yksittdisen litkkekuvamallin oppiminen
karkeasta motorisesta liikkeestd sujuvaksi, koordinoiduksi liitkkeeksi kestdisi vihin-
tdén kolme kuukautta (Kemppinen ym. 2008, 25). Harjoittelun méérén lisdksi tarvitaan
vaihtelua ja palautetta, jotta taito kehittyy paremmaksi. Vaihtelua saadaan esimerkiksi
muuttamalla litkkeen nopeutta, laajuutta tai suoritustapaa, sekd vaihtamalla harjoitte-
luympéristdd tai harjoittelun vaikeustasoa. Palautetta urheilija saa niin sisdisesti,
omien aistiensa kautta, ettd ulkoisesti esimerkiksi valmentajalta tai videolta. Molem-
mat ovat taidon oppimisessa yhté tarkeitd. Taitojen oppimiseen on urheilijan omalla
aktiivisuudella tarked rooli, mutta myos valmentajan rooli on erittdin tirked. Valmen-
tajan on mahdollistettava urheilijan oppimiseen tarvittava harjoittelun méaaré, vaihtelu

ja ulkoisen palautteen saaminen. (Kalaja 2016, 233.)
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6 JALKAPALLOILIJAN PALAUTUMINEN

Palautuminen on niiden muutosten korjaamista, mitd fyysinen aktiivisuus on aiheutta-
nut aineenvaihdunnalle. Kaiken kaikkiaan voidaan puhua homeostaasiin, eli tasapai-
notilan saavuttamisesta. Palautumiseen liittyy niin lihasten ja janteiden palautuminen
lepopituuteen, verenkierto- ja hengityselimiston palautuminen perustoimintatilaan ja
rasituksen aikaisten hormonieritysmuutosten korjaantuminen normaalirytmiin. (Sand-

strobm & Ahonen 2013, 127.)

Vilittdmasti harjoituksen tai kilpailun jalkeisessd palautumisessa elimisto pyrkii pois-
tamaan aineenvaihduntatuotteita, kuten laktaattia ja vetyioneja. Liséksi elimisto pyrkii
heti tdyttimadn energiavarastojaan, rauhoittamaan elimistén toiminnot (kuten l&mpo-
tilan, hermoston, hormonaalisen systeemin) lepotilaan ja korjaamaan vaurioituneet ku-
dokset. (Mero 2016, 640.) Ajallisesti syke, verenpaine ja hengitys palautuvat muuta-
mien minuuttien kuluessa kuormituksesta. Noin 45 minuutissa lihasten l&mpdtila on
laskeutunut lepoarvoonsa. Kuitenkin siihen, ettd kudokset ovat palautuneet kemialli-
sella ja rakenteellisella tasolla, voi menni jopa useita vuorokausia. (Pehkonen 2004,

443))

6.1 Palautumisen merkitys suorituskyvyn kehittymisessi

Harjoitusten ja kilpailujen vilisessd palautumisessa haasteena on optimaalisen palau-
tumisen 16ytdminen, jotta pitkdlld tdhtdimelld urheilija kehittyisi. Kyse on superkom-
pensaatiosta (kuva 2.), johon urheilijan kehittymisessa ja palautumisessa halutaan tdh-
datd. (Mero 2016, 640.) Urheilijan keho tarvitsee rasittua tarpeeksi, jotta kehitysta ta-
pahtuu. Harjoituksen tarvitsee olla intensiivisyydeltddn ja kestoltaan riittdvaa akti-
voidakseen elimiston mukautumismekanismit ja tuoda muutoksia rakenteelliseen,
psyykkiseen ja neuraaliseen jérjestelméédn sekd umpieritysjdrjestelmédn. Liséksi har-
joittelun tarvitsee toistua riittdvan usein. Uusi harjoitus tdytyisi tapahtua optimaalisena
ajankohtana, jotta uusi superkompensaatiosykli voi alkaa korkeammalla homeostaasin
tasolla. Harjoituksesta palautumisen kesto riippuu harjoituksen intensiivisyydestd ja
kestosta. Jos harjoitus on rasitukseltaan liian kova, vaatii elimistd pidempéd palautu-

misaikaa ja jos uusi harjoitus tehdddn elimiston palautumisvaiheen aikana, ei elimisto
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ehdi adaptoitua ja urheilijan suorituskyky laskee. (Koutedakis, Metsios & Stavro-
poulos-Kalinoglou 2006, 5-7.)

SUPERKOMPENSAATIO
Optimaalinen

ajankohta

Liian aikaisin

Liian myéhaan
+ }
SUORITUSKYKY »
= Aika
/ .\ fmm=—== Liian kevyt harjoitus
Harjoitus Palautuminen 2 e S T

| fmmmmm==_Liian kova harjoitus

Kuva 2. Superkompensaatio, suorituskyvyn kehittyminen. (Haverinen 2013)

Jatkuva liian kova kuormitus keholle ajaa elimistdn helposti tilaan, jossa harjoittelu ei
ole endi kehittdvaa. Riittdvan palautumisen ansiosta elimistolle jd4 enemmain aikaa ja
mahdollisuuksia toipua kovasta rasituksesta ja kehittyd entistd paremmalle tasolle.
(Kemppinen ym. 2008, 19.) Kova harjoittelu ja kilpaileminen aiheuttavat urheilijan
elimistolle fysiologista stressid, jonka voimakkuus riippuu suorituksen tyypisté, kes-
tosta, intensiteetistd sekd urheilijan harjoittelutaustasta. Fysiologinen stressi heikentia
urheilijan suorituskykyd lisidmalld lihaskipua, jiykkyyttd ja turvotusta sekd heikenté-
maéllé lihastoimintaa ja reaktioaikaa. Ndma johtuvat siitd, ettd fysiologinen stressi ai-
heuttaa muun muassa energiavarastojen tyhjenemista ja hermolihasjérjestelmén visy-
mistd. (Leeder, Gissane, Someren, Gregson & Howatson 2011, 1.) Kovan harjoittelun
ja kilpailun takia urheilijat kokevat usein visymysté, joka voidaan miiritelld lihastoi-
minnan heikentymisend ja henkisend visymyksen tunteena. Vdsymys voi kestda péi-
vistd viikkoihin ja pahimmillaan se voi johtaa ylirasitustilaan. (Versey, Halson & Daw-

son 2013.)

Kun harjoitusmairét ja tehot lisdéntyvit, edellyttdd se mahdollisimman hyvad koko-
naiskuormituksen kontrollia ja tukitoimenpiteitd, silld elimistd joutuu sopeutumaan
hyvinkin lyhyessé ajassa muuttuviin olosuhteisiin (Pehkonen 2004. 443). Jalkapalloi-
lijoilla kasvava harjoittelujen ja otteluiden maird minimaalisella palautumisajalla ra-

sittaa tuki- ja liikuntaelimistod, hermostoa, vastustuskykyéd sekd aineenvaihduntaa,
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mika vaikuttaa pelaajan harjoitteluun negatiivisesti ja voi aiheuttaa joillekin pelaajille

rasitusvammoja. (Rey, Lago-Pefias, Casais & Lago-Ballesteros 2012, 121.)

Harjoittelu

KEHITYS

Ravinto Lepo

Kuva 3. Kehityskolmio. (Hakkarainen 2015)

Urheilijan elimiston kuormituksen ja palautumisen véliseen tasapainoon vaikuttaa har-
joittelun liséksi urheilun ulkopuolinen eldmé, kuten ldheiset ihmiset ja muut ihmissuh-
teet, tyd, opiskelu, julkisuus, talous, uni, ruokailu, ulkoiset olosuhteet ja niin edelleen
(Uusitalo & Nummela 2016, 625). Urheilijan palautumisessa tiytyy lisdksi ottaa huo-
mioon valmennuspsykologiset tekijit, joita ovat motivaatio, ilmapiiri harjoituksissa ja
palautumisen kunnioitus. (Mero 2016, 640.) Mielen ja kehon yhteys urheilijan palau-
tumisessa onkin hyvi muistaa, silld vihamielisyys, ahdistuneisuus ja stressi voivat vii-

vistyttid fyysistd palautumista (Calvert 2016, 29).

Urheilijan kehittymisen kulmakivind (kuva 3.) voidaan kuitenkin pitdd optimaalista
harjoittelua, laadukasta ravintoa sekd riittdvéa lepoa. Jos jokin ndistd kulmista pettai,
tai kasvaa muita kulmia suuremmaksi, vamma- ja sairastumisriski kasvaa sekéd urhei-

lijan kehittyminen kérsii. (Hakkarainen 2015, 91.)

6.2 Ylikuormitustila

Urheilijan harjoittelun perusperiaatteena on, ettd harjoituksen aiheuttama kuormitus
aiheuttaa urheilijan elimiston tasapainossa muutoksia, joita levon aikana elimisto kor-
jaa. Jos harjoittelukuormitus ei horjuta urheilijan elimiston tasapainoa tai harjoituksia
on liian harvoin, ei urheilija kehity. (Uusitalo ym. 2016, 625.) Tama lyhytaikainen

ylikuormitus on urheilijan suorituskyvyn kehityksen ndkdkulmasta suotavaa, mutta se
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vaatii riittdvén palautumisen (Meeusen ym. 2013, 186). Kun elimistd ei puolestaan
kykene palautumaan harjoittelukuormituksesta, elimistd visyy ja urheilijan suoritus-
kyky heikkenee. Harjoittelun kuormittavuuteen vaikuttavat harjoittelun kesto, intensi-

teetti ja tiheys sekd palautumisen pituus. (Uusitalo ym. 2016, 625.)

Ylikuormitustila on tilanne, jossa urheilija on jatkuvasti alipalautumisen tilassa. Hén
alisuoriutuu, hdnen fyysinen ja kognitiivinen suorituskykynsa ovat laskeneet, hdn on
jatkuvasti visynyt ja alavireinen, sekd oireilee vaihtelevin somaattisin ja psyykkisin
oirein. (Uusitalo ym. 2016, 632.) Alipalautuneella esiintyy lisdksi tyypillisesti lihas-
ja nivelkipuja. Sykekdyttdytymisen muuttuminen niin rasituksessa kuin levossa on
tyypillisin merkki siitd, ettei urheilija palaudu kunnolla. Leposyke kertoo hermoston
palautumisesta ja jos elimistd kéy ylikierroksilla, on leposyke normaalia korkeampi.
My®ds ortostaattinen syke kertoo ylirasituksesta. Se mitataan ensin maaten levossa ja
sitten heti perdén seisten, jonka jdlkeen lasketaan sykkeiden erotus. Erotus on normaa-
lissa tapauksessa alle 20 lyontid/minuutissa, mutta ylirasitustilassa ero on yli 20 lyon-
tid/minuutissa. Oman sykkeen tarkkailulla urheilija voi tarkkailla omaa palautumis-

taan. (Laukka 2016, 22-23.)

Syyni urheilijan alipalautumiseen voi olla urheilijan sairauden tai huonon ravinnon
seurauksena aiheutunut heikentynyt palautumiskykys, tai siind, ettei hinelld ole riittavia
ajallisia mahdollisuuksia palautua pdivéan tai useiden pdivien rasituksesta. Urheilijalla
voi olla my0s puutteita palautumista edistdvistd asioista arjessa ja harjoitusviikoissa,
kuten unesta, oikea-aikaisesta ja — laatuisesta ravinnosta, palauttavista harjoitteista ja
muista palauttavista toimenpiteistd. (Uusitalo ym. 2016, 632.) Liséksi henkilokohtaiset
ja tunneperdiset ongelmat voivat olla alipalautumiselle laukaisevia tekijoitd (Meeusen

ym. 2013, 188).

Ylikuormitustilaa hoidetaan siten, ettd urheilijan harjoittelua kevennetédn ja muunne-
taan. Ylikuormitustilaan joutumisen syyn perusteellinen selvittiminen on tarkeéé, jotta
tiedetdéin, mihin asioihin tiytyy parhaiten kiinnittdd huomiota. Téarkedd on keventid
urheilijjan litkuntaa tai pahemmassa tilanteessa jopa lopettaa 2-4 viikoksi kokonaan.
(Uusitalo ym. 2016, 639.) Kun puhutaan vield vakavammasta, pitkidkestoisesta yli-
kuormitustilasta, voi urheilija joutua pitimiéin taukoa liitkunnasta kuukausia, ja joilla-

kin urheilijoilla voi pitkédkestoisesta ylikuormitustilasta kokonaan palautuminen kestda
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jopa vuosia (Meeusen ym. 2013, 187). Urheilijan riittdvastd unesta on huolehdittava

ja ravinnon on oltava my0s riittdvéa ja ravinteikasta (Uusitalo ym. 2016, 639).

Tarkeintd kuitenkin on ennaltachkiistd urheilijan ylikuormitustilan kehittymistd. On
kiinnitettivd huomiota urheilijan ja valmentajan sekd terveyden ammattihenkilon
kommunikaatioon ja huomata mahdollisia ylikuormituksen oireita jo niiden kehitty-
misen alkuvaiheessa. Jotkut uskovat, ettd ylikuormitustila ei synny ilman psykologisia
tekijoitd, kuten tyon tai perheen aiheuttamaa stressid, joten on tarkeédd ettd urheilija,
valmentaja sekd terveyden ammattihenkild ovat valmiita keskustelemaan urheilijan

mielialasta ja muusta psyykkisesti hyvinvoinnista. (Kreher 2016, 119-121.)

7 KEHONHUOLTO JALKAPALLOILIJAN PALAUTUMISEN JA
SUORITUSKYVYN NAKOKULMASTA

Ammattilaisjalkapallojoukkueissa kdytetddn nykyddn paljon erilaisia kehonhuollon
menetelmid. Niilld pyritddn ehkdisemiin harjoittelun ja otteluiden jélkeista lihasvasy-
mysté ja siten nopeuttaa toipumista sekd vihentdd loukkaantumisen riskid. (Nédélec
ym. 2013, 9.) Palautumisen edistdmiseen kdytetyt menetelmit voidaan jakaa aktiivi-
siin ja passiivisiin menetelmiin. Aktiivisia menetelmid ovat muun muassa kevyt aero-
binen kuormitus ja venyttely. Passiivisiin menetelmiin kuuluvat puolestaan uni, ra-
vinto, nesteytys, hieronta, fysioterapia, painemenetelmét, lampdmenetelmat ja kylma-

kasittely. (Mero 2016, 641.)

Mitd enemmaén harjoitusméérdé ja — tehoa nostetaan, sitd enemmén on kiinnitettava
huomiota jalkapalloilijan kehon huoltamiseen. Erityisen tirked4 on levon ja unen mer-

kitys. (Kemppinen ym. 2008, 19.)
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7.1 Kevyt aerobinen kuormitus

Kevyttd aerobista kuormitusta suositellaan tehtdavén harjoitusten ja otteluiden jilkeen,
sekd harjoitusten ja otteluiden vélissd (Mero 2016, 641). Harjoitusten ja otteluiden jil-
keinen aerobinen kuormitus tunnetaan ehkd paremmin nimelld loppuverryttely tai —
jaahdyttely. Loppuverryttely suoritetaan yleensd matalalla sykkeelld, eli syketaso voi
olla suunnilleen 100—130 krt/min. Sen avulla kuormituksessa syntyneet kuona-aineet,
kuten laktaatti poistuvat lihaksista nopeammin, kehon 1dmpétila laskee, hermoston ak-
titvisuus vaimenee, lihakset rentoutuvat ja lihasten arkuus véhenee tulevina vuorokau-
sina. (Mero 2016, 641.) Huolellinen loppuverryttely voi parantaa my0s unen laatua,

koska se auttaa vihentdimiin sympaattisen hermoston aktiivisuutta (Saari ym. 2009,
32).

Loppuverryttelyn olisi hyvé kestdd 10—20 minuuttia laskevalla teholla harjoittelun tai
ottelun jalkeen (Mero 2016, 641). Aluksi on hyvé pitdd rasituksen intensiteetti riittdvan
korkealla, jotta syddmen syke ei alene liian nopeasti ja keuhkokapasiteetin kayttoaste
pysyy suurena, jolloin kuormituksessa tydskennelleiden lihasten hapentarve tyydyttyy
ja hiilidioksidi poistuu tehokkaammin elimistdstd. Loppuverryttelyssd kannattaa li-
séksi suosia lajinomaisia liikkeitd, jotta verenkierto ohjautuu kuormitetuille lihaksille.
Koska jalkapallossa tehddin paljon nopeita pyrdhdyksii ja kdannoksid, on hyvé tehda
my0s loppuverryttelyssd nopeita lajinomaisia liikkeitd hitaiden liikkeiden vélissa, jotta
my0s nopeisiin lihassoluihin kertynyt maitohappo saadaan poistumaan tehokkaasti.

(Saari ym. 2009, 31-32.)

Kun puhutaan erillisestd huoltavasta aerobisesta harjoituksesta lajiharjoitusten ja otte-
luiden jélkeisend aikana, syketaso saa olla suunnilleen samalla tasolla, tai hieman kor-
keammalla kuin loppuverryttelyissd, eli 120—150 krt/min. Taménlainen harjoittelu li-
sdd hiussuonia urheilijan elimistossé, poistaa happoja, korjaa hormonitasoja ja poistaa
yleistd stressid. Tavoitteena olisi, ettd urheilijalla olisi tillaista huoltavaa aerobista har-
joittelua paivittdin ’2-1 tuntia. Se voi olla huolellista verryttelyd, lyhyt lenkki, pyorii-
lyd, uintia, vesijuoksua, rullaluistelua, pihapelejd tai muuta arkiliikuntaa. (Pasanen

2010.)
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7.2 Venyttely

Venyttelytapoja ja -menetelmid on lukuisia, mukaan lukien staattinen, balistinen, pro-
prioseptinen neuromuskulaarinen fasilitaatio (PNF) ja dynaaminen venyttely (Amiri-
Khorasani, Calleja-Gonzalez & Mogharabi-Manzari 2016, 179). Venyttelytapa vali-
taan sen mukaan, mikd on tavoitteena. Alkuldmmittelyssd venyttelylld valmistetaan
lihakset tulevaan suoritukseen, harjoittelun jilkeen lihakset venytelldén lepopituuteen
palautumisen edistamiseksi ja varsinaisella venyttelytreenilld pyritdén liikkuvuuden
parantamiseen. (Aalto 2008, 128.) Venyttely edistdd myds urheilijan rentoutumista ja
silld edistetdéin palautumista, toipumista pehmytkudosten ylirasitustiloista, vammoista

ja leikkauksista (Ylinen 2006, 2-4).

Hyva liikkuvuus on olennainen osa jalkapalloilijan toimintakykyéd. Jalkapalloilijalta
vaaditaan hyvda nivelten stabiliteettia, mutta yhti tarked on my0s nivelten liikkuvuus.
(Kemppinen ym. 2008, 16.) Riittdva nivelliikkuvuus takaa sen, ettd urheilija pystyy
tekemién laajoja liikeratoja vdhdiselld kudosten aikaansaamalla vastuksella (Kalaja
2016, 313). Yksilolliset erot nivelten liikkuvuudessa voivat olla suuria, mihin vaikut-
taa perintdtekijoiden lisdksi muun muassa valmennustottumukset (Kemppinen ym.
2008, 16). Koska jalkapallossa on tyypillisté erilaiset juoksut, hypyt, spurtit, kddnnok-
set ja potkut, tarvitaan ahkeraa venyttelya alaraajoihin ja keskivartaloon (Kukkonen

2013, 78).

Kun litkkkuvuus on riittdméton, on syynd usein liian kired, lyhentynyt lihas. Lyhenty-
neelld lihaksella on kapea liikealue, mikd vdhentdd sen tehoa. Se ei pysty reagoimaan
silld nopeudella, milld rento, hyvin litkkkuva lihas reagoi. Kireé lihas on my®os alttiimpi
vahingoittumaan, erityisesti rytminvaihdoksissa ja liikkeen kiihdytyksissd, joissa lii-
keradat laajentuvat nopeasti. (Kukkonen 2013, 19.) Muun muassa vihentynyt lonkan
liikkkuvuus on riskitekijd nivusten vammoissa (Arnason ym. 2004b, 14). Toisaalta liian
suuri litkkkuvuus voi myds olla haitaksi urheilijalle, jos liikkeen kontrollointi ja liike-

hallinta ovat puutteellisia (Kukkonen 2013, 19).

Urheilusuorituksen jédlkeinen venyttely edistdd palautumista, koska se lisdd lihasten

verenkiertoa ja aineenvaihduntaa sekéd vahentéa lihaksensisdistd painetta. Tama lihak-
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sensisdisen paineen vihentyminen vihentdé kipua ja vasymysté lihaksissa. Liséksi pa-
lauttavan venyttelyn avulla pystytddn ehkdisemién lihasten jaykkyyttd, mikd myds en-
naltachkdisee vammojen syntymistd. (Blazevich 2016, 175.) Palautumisen nékokul-
masta kevyt aktiivinen venyttely (10-20min) sopii hyvin lihasjannityksen vihentami-
seen ja kehon rentouttamiseen aerobisen suorituksen jilkeen (Mero 2016, 641). Bla-
zevich (2016, 174—175) suosittelee puolestaan urheilusuorituksen jilkeen tai erilli-
sessd venyttelysessiossa kaytettdvan pidempiaikaista staattista tai PNF-venyttelytek-
niikkaa 2-4:n toistoissa. Baumgart ym. (2015, 543-544) tutkimuksessa kuitenkin il-
meni, ettd staattinen alaraajojen venyttely voi aiheuttaa polvinivelen 10ysyyttd, mika

altistaa mm. eturistisiteen vammalle.

Amiri-Khorasani, Calleja-Gonzalez ja Mogharabi-Manzari (2016, 180—185) tutki eri-
laisten venytystekniikoiden vaikutusta jalkapalloilijoiden kiithtyvyyteen ja nopeuteen.
Tutkimuksessa ilmeni, ettd pelaajat, jotka tekivit dynaamisia venyttelyjd alkuldmmit-
telyssd, suoriutui paremmin kuin pelaajat, jotka tekivit staattisia venytyksid. Staattinen
venyttely ei lisdksi lisdd aktiivista liikkuvuutta kuin vdhén, koska se on lihaksen kan-
nalta passiivista toimintaa (Pasanen & Koskela n.d.). Yhtd ainoaa venytystekniikkaa,
joka sopisi kaikille, ei kuitenkaan ole olemassa. Se, mikd venytystekniikka sopii, riip-
puu yksilollisistd ominaisuuksista (Ylinen 2006, 2) ja tirkedd on myos, ettd urheilija

venyttelee tavalla, joka on hinelle itselle mieluisa (Pasanen & Koskela n.d.).

7.3 Faskian késittely

Faskiaa voidaan hoitaa monella eri tavalla ja hoidot voidaan kohdentaa niin pinnalli-
seen kuin syvéén faskiaan. Hoitomenetelmid on muun muassa faskiamanipulaatio, os-
teopaattiset menetelmit, rolfaus, bowen terapia, akupunktio, seki fascial stretching —

menetelma ja foam rollaus. (Pihlman ym. 2016, 19.)

7.3.1 Faskian rakenne

Lihaksiamme ympéroi myofaskia, eli lihaskalvo, joka on eldvai sidekudosta. Se ulot-

tuu padstd varpaisiin yhteneviand verkostona, mistd syystd jokainen kehonosa on yh-
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teydessi toisiinsa faskian vilitykselld. Faskialla on suuri rooli kehomme kannattami-
seen ja sen toimintaan. Ne osallistuvat kehossa mm. voimien vélittimiseen, asennon
aistimiseen ja ylldpitdimiseen (Sandstrom ym. 2013, 350-351), toisin sanoen myos
koordinaatioon ja proprioseptiikkaan, sekd ne ovat mukana ldammon séddtelyjérjestel-
missdmme, immuunipuolustuksessamme sekd hermoston ja verisuoniston toimin-
nassa (Pihlman & Luomala 2016, 16—17). Faskian miérittely ei aina kaikissa ldhteissa
ole kovin yhtendistd. Faskia kudoksena késittdd paljon muutakin, mutta yleisesti pu-
hutaan ldhinnd myofaskiasta. Myofaskia voidaan vield jakaa omiin kalvorakenteisiin,
joita ovat endo-, peri- ja epimysium, joista epimysium ympardi lihasta, perimysium
ympérdi lihassolukimppuja ja endomysium lihassoluja. Yleisesti faskian kasittelyssa
ja terapiassa puhutaan myos pinnallisesta ja syvistéd faskiasta. Pinnallisella faskialla
tarkoitetaan kokonaisuutta, joka muodostuu kalvomaisesta osasta ja rasvakerroksista,
ja syvalla faskialla tarkoitetaan pinnallisen faskian alla olevaa tiivistd kerrosta ennen

lihasta ympéroivai faskiaa eli epimysiumia. (Pihlman ym. 2016, 29-38.)

Koska lihaskalvo on sidekudosta, on se my0s lujaa, kestdvii ja elastista (Pihlman ym.
2016, 21). Lihaskalvot kuitenkin paksuuntuvat rasituksessa ja kovettuu kayttamatto-
ménd ja ndmi saattavat johtaa ryhdin ja lihasten epdtasapainoon. Kovettuneet lihas-
kalvot heikentdvit verenkiertoa ja hapenkulkua lihaksissa, koska ne puristavat lihas-
soluja. Lisdksi litkkuvuus heikentyy ja koko keho tuntuu jaykéltéd, koska lihaskalvot
eivit jousta normaalisti. Lihaskalvoihin voi tulla kovettumia seké lihaksiin lihassol-
muja sen lisdksi, ettd lihaskalvot voivat olla paksuuntuneet ja kovettuneet. Lihassolmut
tunnetaan myds nimelld triggerpiste. (Woodworth 2017, 12.) Triggerpiste on kiped ja
tunnusteltavissa oleva piste lihaksessa tai faskiassa. Ne syntyvit muun muassa ylikuor-
mituksen, vamman tai kivun takia. Triggerpisteet voivat olla jatkuvasti kipeiti ja ai-
heuttaa séteilya tyypillisille kipualueille tai ne voivat olla kipeitd vain palpoitaessa.

(Pihlman ym. 2016, 76.)

7.3.2 Foam rollaus

Foam roller on yksi kdytetyimmistd vélineistd harjoituksen jilkeiseen kehon palautu-

miseen. Rullaamisen on tutkittu korjaavan lihasepétasapainoa, lievittivin lihasten ar-
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kuutta, helpottavan nivelten rasitusta ja parantavan hermolihasjérjestelmén tehok-
kuutta sekd nivelten liikelaajuutta. (Macdonald, Button, Drinkwater & Behm 2014,
131.) Rullaaminen perustuu sidekudoksen hierontaan ja dynaamiseen liikuttamiseen,
mikd parantaa elimiston verenkiertoa ja aineenvaihduntaa, pehmittdd pehmytkudoksia
sekd edistdd mekaanisen, sdhkdisen ja kemiallisen viestinnén liikettd kehossa (Foam-
rollerin www-sivut 2017). Foam rollauksen sdénnollisen kdyton avulla urheilija oppii
myos tuntemaan kehonsa paremmin. Rullaus herittdd ja teravoittdd aistimukset seka

tuntemukset siitd, miten keho voi litkkua tehokkaasti. (Woodworth 2017, 11.)

Rullia on markkinoilla erikokoisia pituudeltaan ja halkaisijaltaan. Liséksi rullien peh-
musteen paksuus ja muotoilu vaihtelevat (kuva 4.). Rullatyyppi valitaan sen mukaan,
mitkd ovat rullauksen tavoitteet ja mika on rullaajan kokemustaso rullauksessa tai ylei-
sesti kehon huollossa. (Foamrollerin www-sivut 2017.) Rullan materiaalin kovuudella
saadaan kudoksiin enemmaén painetta ja pechmeilld saadaan vihemmain painetta. Peh-
medmpi rulla on suositeltavampaa palautumisessa ja alkuldmmittelyssd, silld silloin
rentoutuminen on helpompaa. Rullan halkaisijan koolla ja muodolla on my6s merki-
tystd siithen, millaista painetta kudoksiin saadaan aikaiseksi. Pienemmaélld rullan hal-
kaisijalla painetta saadaan pienemmiélle alueelle ja syvemmaille kudoksiin kuin isom-

malla rullalla. (Pihlman ym. 2016, 260.)

Kuva 4. Erilaisia foam rollereita. (Foamrollerin www-sivut 2017)

Foam rollauksessa kdytetddn omaa kehon painoa saadakseen painetta pehmytkudok-
siin ja rulla puolestaan luo painetta kudoksiin kuten terapeutti tai hieroja otteillaan.
Rullauksessa pystytddn yhdistiméaan liukuva paine ja tensio, joka kohdistuu faskiaan.
Rullauksessa on hyvé olla kartalla siitd, mihin suuntaan lihas- ja kalvorakenteet kul-

kevat, koska rullauksessa kuljetaan suurimmalta osin niiden mukaisesti. (Pihlman ym.
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2016, 259.) Foam rollaus toimii kehoon eri tavalla kuin venyttely, joten kumpikaan ei

korvaa toista (Harju 2015).

Rullausta voidaan kayttdd eri kdyttotarkoituksiin, kuten alkuldmmittelynd ja loppu-
jaahdyttelynd, seki erillisend kehon huollon menetelméni. Alkulimmittelyssé rullan
kanssa ei ole tarkoitus késitelld yhtd lihasta yli 10 sekuntia, vaan kéytetdan lyhyité ja
nopeita sivelyitd kevyelld paineella. Loppujdéhdyttelyssé on tarkoitus palauttaa kehoa
harjoittelun jélkeen. Tavoitteena on saada lihakset rentoon tilaan, nopeuttaa nesteiden
liikkkumista ja avata harjoittelussa syntyneet kiinnikkeet lihaksista. Loppujdéhdytte-
lyssé tekniikkana on liikuttaa rullaa kovemmalla paineella kohti sydintd hitaammalla
vauhdilla ja miedolla paineella. Jos rullauksen aikana 18ytyy kipeitd pisteitd, niihin voi
kohdistaa enemmén painetta ja rullaa voi “nytkyttdd” kipedn pisteen pédlld. Kehon
huoltamiseen tarkoitetussa rullauksessa voidaan kadyttid enemmaén painetta, mutta en-
sin on tarkedd ldmmitelld keho hyvin. Tarkoituksena on avata kiinnikkeiti ja trigge-

reitd. (Harju 2015.)

Rullauksessa on tdrkedd, ettei synny kipua, silld se aiheuttaa pdinvastaisen reaktion,
mité rullauksella haetaan: lihas jannittyy. Jos rullataan jannittynyttéd lihasta, kehossa
hajoaa kollageenia, mikéd aiheuttaa pidemmalld aikavililld faskiakalvojen kovettu-
mista. Kipeiden kohtien avaaminen voi tuntua epdmukavalta, mutta silloin on tirkeda
osata rentouttaa lihakset hyvin esimerkiksi rauhallisten ja syvien hengitysten avulla.
(Harju 2015.) Lisdksi se, jos rullausta tehddan litkaa ajallisesti (kertarullauksen aika)
ja midréllisesti (kertojen médrd esim. viikossa), lihaskalvojen rakenteet voivat muut-
tua. Alustavat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd sidekudosrakenteet paksuuntuvat, jos
niihin kohdistetaan yksipuolista rullausta useita kertoja viikossa. (Pihlman ym. 2016,

261.)

7.4 Kylma- ja lampokasittelyt

Lampokasittelytekniikoita on erilaisia, joiden tavoitteena on ldammittdd kehoa, minkd
uskotaan lisddvén ihonalaista verenvirtausta. Verenvirtauksen seurauksena aineen-
vaihdunta lihassoluissa, imunesteen toiminta ja verisuonien tehokkuus lisdintyvit.

Naiiden seurauksena puolestaan ravinteiden jakelu ja kuona-aineiden poisto tehostuu
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elimistossd. Lampokasittelyn teho kuitenkin vaikuttaa vain ihon pintakerroksiin ei-
vitka ulotu syviin kudoskerroksiin. Ladmpdkasittelymenetelmid on muun muassa pe-
rinteinen saunominen, infrapunahoito, upotus ldmponeutraaliin veteen ja upotus kuu-
maan veteen. Perinteinen saunominen on palauttavaa siind mielessd, ettd se rentouttaa
lihaksia, hermostoa ja verisuonia. Infrapunahoitoa voi saada esim. infrapunasaunassa,
jossa lampo tunkeutuu syvemmalle kudoksiin kuin perinteisessd saunomisessa. Tutki-
muksissa on todettu, ettd infrapunahoito nopeuttaa hermolihasjarjestelméan palautu-
mista ja parantaa anabolista tilaa elimistdssd kovan harjoittelun jilkeen. Limponeut-
raaliin ja kuumaan veteen upotusten palauttava vaikutus perustuu suurimmalta osin
veden hydrostaattiseen paineeseen. (Mero 2016, 647-649.) Veden hydrostaattisen pai-
neen vaikutuksesta syddmen minuuttitilavuus lisdédntyy ja lihasten verenvirtaus sekd
aineenvaihduntatuotteiden diffuusio lihaksista verenkiertoon kasvaa, jolloin aineen-
vaihduntatuotteet poistuvat elimistosté tehokkaammin ja hapen, ravinteiden ja hormo-
nien kuljetus lihaksiin nopeutuu (Versey ym. 2013). Kuumavesiupotuksessa veden
paineen lisdksi kuuma, 3745 asteinen vesi aiheuttaa elimistossd fysiologisia muutok-
sia, joiden arvioidaan parantavan kehon palautumista. Kuumavesiupotuksen hyodyisté

kehon palautumisessa on kuitenkin vihaistd ndyttéd. (Mero 2016, 649.)

Kylmaikasittelyhoitoa annetaan nopeuttaakseen urheilijan palautumista. Eniten kiy-
tetty kylmikasittelymenetelmé palautumiseen on ollut kylméivesiupotus alle 15 astei-
seen veteen. Menetelmissd urheilija upottautuu kylméin veteen niin, ettd vahintdin
pééd jai pinnan yldpuolelle. (Mero 2016, 649.) Useimmat tutkimukset osoittavat, ettd
kylmévesiupotus tulisi tehdd 30 minuutin sisdlld urheilusuorituksen paittymisestd,
jotta siitd olisi palautumisen kannalta eniten hyotyd. Kylmévesiupotuksen hyddyt pe-
rustuvat luultavammin veden hydrostaattiseen paineeseen ja sen ldmpdétilan vaikutuk-
sista elimistoon. (Versey ym. 2013.) Kylmén 1dmpdétilan vaikutus perustuu turvotuk-
sen ja lihasaitiopaineen sekd verenvirtauksen vahenemiseen. Lisdksi kylma lieventda
kipua ja rauhoittaa tulehdusta, mika aiheutuu verisuonten supistumisesta ja tuntoher-
mojen puutumisesta (Mero 2016, 649) seka tulehdusnesteen osmoottisen paineen las-

kusta kylmén vaikutuksesta (Leeder ym. 2011, 4).

Ascensdo ym. tutkimuksessa (2011) kymmenelld miespelaajalla testattiin 10 minuutin

kylmévesiupotuksen vaikutuksia fyysiseen suorituskykyyn ja lihasvaurioithin yhden
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ottelun jalkeen. Vertailuryhméssd 10 miespelaajaa otti pelin jdlkeen 10 minuutin 1dm-
pimén (35 °C) kylvyn. Kymmenen asteen kylmikylvyn todettiin edistdvin palautu-
mista jalkapalloilijoilla vahentdmaélld lihasarkuutta ja — kipua. Heikuran (2015) kandi-
daatintutkielman mukaan aktiivinen palautuminen on tehokkaampaa kuin passiivinen
kylmévesiupotusmenetelma. Téssd tutkielmassa aktiivinen palautusmenetelma oli 20
minuuttia holkkaa ja 10 minuuttia venyttelyd. Tutkielman tulokset osoittivat kylméave-
siupotuksen lisddvan elimiston stressitilaa ja tulehduksellisia reaktioita aktiiviseen pa-
lautukseen verrattuna. Johtopaitoksena voisi suositella urheilijalle kovan harjoittelun
jélkeen kylmévesiupotuksen ja aktiivisen palautumismenetelmien yhdistdmista, silla
kylmévesiupotuksen hyodyllisyyttd on kuitenkin tutkittu paljon ja monien tulosten
mukaan menetelma on péddosin hyddyllistd, ja haitallisia vaikutuksia on 16ydetty va-

hemman.

Kontrastimenetelméksi kutsutussa palautumista edistdvéssa hoidossa vaihdetaan kuu-
maa ja kylmaa, esimerkiksi vuorotellen kuumaan ja kylméén veteen upotus tai sauno-
misen ja kylmén suihkun yhdistelma. Tutkimuksissa suositellaan kylmén ja kuuman
kayton suhdetta joko 3:1 tai 4:1 kuumakasittelyn ollessa pidempi. Lisdksi suositellaan,
ettd hoidossa aloitetaan kuumalla ja lopetetaan kylmalla, jotta kehoon jaa kivuista va-
paa tunne. Kontrastimenetelmén hyddyn katsotaan olevan kylmén ja kuuman vaihte-
lun aiheutuvasta "pumppaavasta” vaikutuksesta verenkiertoon. Tieteelliset tutkimus-

ndytot menetelmasti ovat kuitenkin vahiisid. (Mero 2016, 651.)

7.5 Ravinto ja nesteytys

Urheilijan palautumisnopeuteen ja suorituskyvyn kehittymiseen vaikuttavat niin kuor-
mitusta edeltdvd, kuormituksen aikainen kuin kuormituksen jdlkeinenkin ravinto.
Kuormituksesta palautuminen vaatii paljon energiaa ja rakennusaineita. Suomalainen
perusruoka on kokonaisuudessaan riittdvdn monipuolinen kattamaan urheilijan tarvit-
seman ravinnon, mutta useissa nuorille urheilijoille tehdyissd ravintoanalyyseissd on
tullut ilmi, ettd vain harvat urheilijat syovét paivittdin riittdvin monipuolisesti. Ylei-

simmin nuorten urheilijoiden ruokavalio ei sisélld riittdvasti kasviksia, vihanneksia
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eikd marjoja. Urheilijoiden energiantarve voi kovilla harjoittelu- ja kilpakausilla kas-
vaa niin suureksi, ettd niin sanotusti tavallisten ithmisten ravitsemussuositukset eivét

riitd kattamaan urheilijoiden energiantarvetta. (Hakkarainen 2015, 91.)

7.5.1 Arkiruokailu

Arkiruokailulla ja sen rytmittdmiselld on suurin merkitys urheilijan ruokavaliossa. Mi-
kéli arjen ruokavalio on puutteellista ja epdsddnnéllistd, ei hyvinkdén toteutettu har-
joittelu tai kilpailuun valmistautuminen tuota parasta mahdollista tulosta. Liséksi ur-
heilijan suorituskyky ei kehity optimaalisesti, hdn ei palaudu kunnolla sekd hénen
psyykkinen ja fyysinen terveys voi kérsid heikon arkiruokailun takia. (Ojala, Laakso-

nen & Arjanne 2016, 164.)

Energiansaanti on urheilijan suorituskykyyn vaikuttavista tekijoistd merkittdvin. Ur-
heilijjan palautuminen, kehitys ja vastustuskyky ovat tehokkaimmillaan silloin, kun
energiansaanti vastaa kulutusta tai on hieman sitd suurempaa. Se, etti urheilija jaksaa
harjoitella tehokkaasti ja palautuu hyvin, hidnen vireytensd on hyvi ja paino pysyy
suunnilleen samana, kertovat riittdvéstd energiansaannista. (Ojala ym. 2016, 164—
165.) Jalkapalloilijan vuorokautinen kokonaisenergiansaanti harjoittelukauden aikana
on 2500-3500kcal luokkaa, eli noin 30-40kcal urheilijan painokiloa kohti, ja kilpailu-
kaudella 2000-3000kcal, 25-35kcal painokiloa kohti (Mero 2016, 205).

Ravinnosta saatavia energiaravintoaineita ovat hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat. Hii-
lihydraatit ovat padasiallinen energianldhteemme, mutta varsinkin urheilijan ruokava-
liossa niiden tarve korostuu. Hiilihydraatit kdytetddn osin suoraan energiankulutuk-
sessa, mutta osa varastoituu lihaksiin ja maksaan pédiasiallisesti glykogeenina. Liian
vdhidinen hiilihydraattien saanti vihentdd lihasglykogeenin midrdd elimistossd, mika
rajoittaa urheilijan jaksamista ja vdhentdd tehoja. (Ojala ym. 2016, 164-166.) Jalka-
palloilijan péivittdinen hiilihydraattien tarve on harjoittelukaudella 5-8 grammaa ur-
heilijjan panokiloa kohti, eli kokonaisruokavaliosta 50-65% ja kilpailukaudella 4-
6g/kg sekd 40—-60% kokonaisruokavaliosta (Mero 2016, 177). Jalkapalloilijalle hyvia
hiilihydraattien ldhteitd on muun muassa tdysjyviviljatuotteet, riisi, pasta, hedelmit,

marjat, kasvikset ja peruna (Ojala ym. 2016, 166).
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Proteiinit ovat urheilijan ruokavaliossa tédrkeitd, koska ne vaikuttavat lihasten kehityk-
seen, vastustuskyvyn ylldpitoon ja normaaliin hormonaaliseen toimintaan. Ne toimivat
myos elimistdon kudosten rakenteellisina osina esimerkiksi lihaksissa, luustossa, jan-
teissd ja kalvoissa. Jos hiilihydraattien saanti on urheilijan ruokavaliossa niukkaa, voi
elimistd alkaa kayttdéd lihaksen proteiineja energiantuottoa varten. (Ojala ym. 2016,
166.) Jalkapalloilijan proteiinintarve harjoittelukaudella on suunnilleen 2-3g painoki-
loa kohti vuorokaudessa, eli noin 15-25% kokonaisruokavaliosta ja kilpailukaudella
1,5-2g/kg sekd 20-30% kokonaisruokavaliosta (Mero 2016, 205). Hyvid proteiinin-
lahteiti jalkapalloilijalle ovat esimerkiksi vdhdrasvainen liha, kala, kana, kananmuna,

maito, soija ja palkokasvit (Ojala ym. 2016, 167).

Hyvélaatuinen rasva sopivissa méérin toimii yhtené jalkapalloilijan energianldhteista
ja ylldpitdd normaalia hormonitoimintaa sekd kehon vélittdjdaineiden tasapainoa
(Ojala ym. 2016, 167). Jalkapalloilijan péivittdinen rasvan saantisuositus harjoittelu-
kaudella on noin 1-1,5 grammaa painokiloa kohti ja noin 15-20% kokonaisruokavali-
osta sekd kilpailukaudella 0,8-1,2g/kg ja 20-30% kokonaisruokavaliosta (Mero 2016,
205). Urheiljjat voivat usein saada liian vdhén rasvaa ruokavaliossaan, miké voi pie-
nentdd kokonaisenergiansaantia. Rasvan laatuun on myos tirked kiinnittdd huomiota,
silld elimistd tarvitsee monityydyttyméttomid rasvahappoja muun muassa kudosten ra-
kenneosiksi ja ne vaikuttavat harjoituksen aiheuttamiin tulehduksellisiin vasteisiin, ku-
doshormoneihin ja vastustuskykyyn. Hyvilaatuisia rasvanlédhteitd jalkapalloilijalle
ovat esimerkiksi rasvainen kala, kasvioljyt, levitteet, avokado pédhkinit ja siemenet.

(Ojala ym. 168.)
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Urheilijan lautasmalli

rilsid

pastaa
perunaa

kasviksia

Kuva 5. Urheilijan lautasmalli. (Ojala ym. n.d.)

Jalkapalloilijan olisi hyva syoda tasaisin viliajoin, 2-4 tunnin vélein. Silloin ravinnon
hiilihydraatit ja proteiinit varastoituvat tehokkaasti lihaksiin, verensokeri pysyy tasai-
sena ja vireystila hyvani, sekd palautuminen harjoituksista tehostuu. Tdma tarkoittaa
sitd, ettd urheilijalle koostuu pdivittdin aterioita 5-9, riippuen onko menossa harjoitte-
lukausi vai valmistautuuko urheilija ottelupéivadn. (Ojala ym. 2016, 169.) Lautasmalli
avustaa urheilijaa sydomién aterioilla sopivasti kaikkia ravintoaineita, joita hin paivin
aikana tarvitsee. Urheilijan lautasmallissa (kuva 5.) ravintoaineiden ja energian maari
on suurempi kuin perinteisessé lautasmallissa. Lautasmalliateria voi olla myds keitto-
tai salaattiateria, kunhan se tiyttdd lautasmallin kriteerit: 1/3 annoksesta téyttyy kas-
viksista, hedelmistd tai marjoista, 1/3 proteiinin 14hteestd ja 1/3 hiilihydraatin 14h-
teestd. Rasvan saanti taataan kdyttdmalla ruuanlaitossa kasvidljyd, leivin paalld kasvi-
margariinia ja salaatissa 6ljypohjainen salaatinkastike. My6s vélipalat koostetaan lau-

tasmallin mukaisesti. (Ojala, Borg, Valta & Hiilloskorpi n.d.)

7.5.2 Palauttava ruokailu

Hiilihydraatit ja proteiinit ovat urheilijan palauttavassa ruokailussa tdrkedssé roolissa.
Hiilihydraattien tehtévind on lihasten glykogeenivarastojen tdydentdminen ja proteii-
nit korjaavat kovassa harjoittelussa syntyneet lihasvauriot. Proteiinit myos tehostavat

insuliinin eritystd, mikd puolestaan auttaa hiilihydraattien varastoitumista lihaksiin.
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(Ojala ym. 2016, 170.) Palautumisen ndkdkulmasta yhté tidrkedd on ennen harjoitusta
nautittu vélipala sekd harjoituksen jdlkeen nautittu. Lisdksi ei sovi unohtaa arkiruokai-

lun térkeyttd urheilijan palautumisessa (Ojala ym. n.d.).

Palautumisateria koostetaan eri tavalla kuin urheilijan lautasmallin mukaisesti koottu
ateria. Palautumisruokailussa rasvan maard on tarkoitus olla pieni, koska se hidastaa
muiden ravintoaineiden imeytymistd. Hiilihydraattien ja proteiinin suositellut maarat
palautumisateriassa ovat esitelty taulukossa 1. Ateria on tirkedd nauttia mahdollisim-
man pian urheilusuorituksen jilkeen, koska silloin glykogeenivarastot tdydentyvit ta-
vallista nopeammin. Taydennys jatkuu nopeana vield tunti urheilusuorituksen jilkeen-
kin. Néin heti harjoittelun jidlkeen pienikin vilipala on riittdva, jos tunnin sisilld nau-

titaan suurempi ateria. (Suomen olympiakomitea 2017.)

Nopean palautumisvélipalan saa helposti erilaisilla palautumisjuomilla. Ne sisdltdavit
useimmiten palautumisen nékdkulmasta sopivasti hiilihydraattia ja proteiinia. Liséksi
nestemiinen koostumus imeytyy nopeammin ja samalla saadaan korjattua litkunnan
aikana syntynyttd nestevajausta. (Ojala ym. 2016, 170.) Palautusjuomien hiilihydraa-
tin lahde on yleisimmin maltodekstriini ja proteiinin 1dhteend yleisin on maitoproteiini
(heraproteiini tai kaseiini), kanamunan tai soijan proteiini. Palautusjuomien ravintosi-
sdllot eivit kuitenkaan korvaa normaalia ruokavaliota, vaan ne ovat niiden helppouden

ja nopeuden vuoksi suosittuja urheilijoiden keskuudessa. (Ojala ym. n.d.)

Taulukko 1. Hiilihydraattien ja proteiinien tarve kestdvyystyyppisen urheilusuorituk-
sen jilkeisessd palauttavassa vilipalassa. Mukailtu (Ojala ym. 2016, 170)

Hiilihydraattien ja prote- | Hiilihydraattien Proteiinien 60 kg henkilollda HH:n ja prote-

iinin suhde tarve g/kg tarve g/kg iinien suhde (g)

3-4:1 1,2-1,5 0,3-0,4 60-90g : 20-30g

7.5.3 Nestetasapaino

Nestetasapainon ylldpitdiminen voidaan jakaa kolmeen eri vaiheeseen: nesteytys ennen
litkuntasuoritusta, litkkunnan aikainen nesteytys seké litkunnan jilkeisessd palautumi-

sessa nesteytys. Paivittdinen nesteytyksen tarpeeseen vaikuttaa urheilun rasitus, kesto
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ja olosuhteet, sekd urheilijan perimé ja kehon paino. Litkunnan jélkeisen nestetasapai-
non korjaamisen tavoitteena on nestevajeen poistaminen ja vahintddn seuraavaan lii-
kuntasuoritukseen mennessa urheilijan suorituskyvyn palautuminen. Nestetasapainon
saavuttaminen on tirkedd myos siind mielessd, ettd nestevajaus heikentdd elimiston
glykogeenin muodostamista ja hidastaa lihasproteiinisynteesid (Suomen olympiako-
mitea 2017). Liséksi lievdkin nestevajaus voi aiheuttaa vireystilan heikkenemisti, va-
symisté ja lihaskrampeille altistumista, joten riittdvan nestetasapainon ylldpito on tir-

kedd myOs vammojen ehkdisyn kannalta (Ojala ym. 2016, 170).

Riittdava pdivittdinen nesteytyksen mééra taataan todennikoisesti silloin, kun urheilija
juo pdivén aikana 2 litraa nestettd, sekd 1-1,5 litraa harjoittelutuntia kohti. Erityisen
kuumissa olosuhteissa tarvittava nestemiéré voi olla 3+1,5-2 litraa. (Suomen olympia-
komitea 2017.) Liséksi yli tunnin kestdvén harjoittelun aikana tulisi juoda vartin vilein
1-2dI nestettd (Ojala ym. 2016, 170). Palautumisaterian yhteydessa tulisi juoda 2 litraa
nestettd, jonka jdlkeen juodaan 60-90 minuutin aikana '2-1 litraa pienind annoksina.
Tadmén jilkeen on hyvéd vield muistaa juoda normaaleja médrid nestettd. Kun neste-
hukka on suuri, tai halutaan saavuttaa nestetasapaino mahdollisimman nopeasti harjoi-
tuksen jédlkeen, on vettd parempi vaihtoehto natriumia sisdltdva urheilujuoma, kiven-

ndisvesi tai maito. (Suomen olympiakomitea 2017.)

Péivittdinen nesteytyksen takaaminen tarkoittaa sité, ettd urheilijan tarvitsee juoda ak-
tiivisesti pitkin pdivad, silld janontunteen ohjaama juominen ei yleensa riitd hyvan nes-
tetasapainon ylldpitamiseen, eiké sen korjaamiseen harjoittelun jélkeen. Ennen litkun-
taa riittdvd nesteytys on yhtd tirkedd kuin liikunnan jélkeinen palauttava nesteytys,
koska nestetasapainon korjaantuminen liikunnan jélkeen on hidasta. (Suomen olym-

piakomitea 2017.)

7.6 Uni ja rentoutuminen

Uni on biologisesti hyvin aktiivista aikaa, vaikka toisin voisi luulla. Thmisen uni voi-
daan jakaa NREM- (non-rapid eye movement) ja REM-uneen (rapid eye movement).
NREM- uni voidaan jakaa vield kolmeen eri vaiheeseen, joita ovat N1, N2 ja N3. Tyy-

pillinen yo sisdltdd 4-6 toistuvia NREM- ja REM-syklejd, joista jokainen kestdd 90—
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110 minuuttia. N3- eli syvé uni on unen vaiheista ”vahvistavin”. (Luyster, Strollo, Zee
& Walsh 2012, 727.) Syvan unen aikana tapahtuu niin kutsuttu anabolinen vaihe, jol-
loin rakentavien hormonien, kuten testosteronin ja kasvuhormonin tuotanto kiihtyy.
Anabolinen vaihe saavutetaan parhaiten silloin, kun unirytmi on sddnnéllinen. Tama
tarkoittaa sitéd, ettd nukahtaminen ja syvdn unen saavuttaminen tapahtuvat samoihin
aikoihin vuorokaudesta. Muutaman tunnin heitto nukahtamisajassa ei tee vield nega-
titvisia vaikutuksia, mutta kolmen tai useamman tunnin heitto vaikuttaa jo elimiston
biologiseen kelloon, joka pyrkii noudattamaan sdédnnollistd vuorokausirytmid. Biolo-
gisen kellon hiiriintyminen voi heikentéé anabolisten hormonien eritystd ja palautu-
mista sekd fyysisen suorituskyvyn kehittymistd. (Hakkarainen 2015, 95.) The National
Sleep Foundation (2015, 41) on médritellyt riittdvdn ydunen tarpeen eri ikédkausina,

mitkd on esitelty taulukossa 2.

Taulukko 2. Unen tarve eri ikékausina. Mukailtu (The National Sleep Foundation

2015, 41)
a Suositeltu unen maidrd | Ei suositeltavaa

Ika

0-3 kk 14-17 tuntia unta vihemmén kuin 11 tuntia tai enemmén kuin 19 tun-
tia

4-11 kk 12-15 tuntia vahemmaén kuin 10 tuntia tai enemmén 18 tuntia

1-2 vuotta 11-14 tuntia viahemman kuin 9 tuntia tai enemmaén 16 tuntia

3-5 vuotta 10-13 tuntia viahemmén kuin 8 tuntia tai enemmaén kuin 14 tuntia

6-13 vuotta 9-11 tuntia vahemmaén kuin 7 tuntia tai enemman kuin 12 tuntia

14-17 vuotta 8-10 tuntia viahemmén kuin 7 tuntia tai enemmaén kuin 11 tuntia

18-25 vuotta 7-9 tuntia viahemmén kuin 6 tuntia tai enemmaén kuin 11 tuntia

26-64 vuotta 7-9 tuntia viahemman kuin 6 tuntia tai enemmaén kuin 10 tuntia

65-vuotiaat ja sitd van- | 7-8 tuntia vihemmain kuin 5 tuntia tai enemmaén kuin 9 tuntia

hemmat

Pitkdkestoisen univajeen on tutkittu vaikuttavat urheilijan psyykkiseen kapasiteettiinsa
negatiivisesti. Univaje saa aikaan sekavaa mielialaa, vihan tunnetta ja visynytté oloa.
Pitkdaikainen univaje voi lisdksi aiheuttaa glukoosi- ja hiilihydraattiaineenvaihdunnan
muutoksia, hdiritd hermosto- ja hormonitasapainoa, heikentéa proteiinisynteesid sekd

johtaa ruokahalun muutokseen ja syomishéiridihin (Mero 2016, 246.) Jalkapalloilija
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tarvitsee hyviai vireystilaa harjoituksissa ja otteluissa. Harjoituksissa uuden taidon op-
piminen ja jo olemassa olevan taidon kehittdminen vaatii optimaalista vireystilaa, jotta
pelaaja voi vastaanottaa ja kasitelld tietoa tehokkaasti. Pelin aikana vireystilaa tarvi-
taan tarkkaavaisuuden kiinnittdmisen sddtelyyn, silli pelaaminen sisdltdd useita eri

tarkkailun kohteita. (Kemppinen ym. 2008, 26.)

Koripalloilijoille tehdyssé tutkimuksessa younia pidentdmaélld saatiin positiivisia muu-
toksia pelaajien nopeuteen, reaktioaikaan, tarkkaavaisuuteen ja mielialaan (Mah, Mah,
Kezirian & Dement 2011, 946-948). Pédivdunien lisdédmiselld urheilijan pdivarytmiin
on ollut myds positiivisia tuloksia. On tutkittu, ettd 30 minuutin pdivéunet lounaan
jélkeen uneliaisuus pdivésaikaan vdhenee, valppaus lisddntyy, kognitiivinen suoritus-
kyky paranee ja titen parantaa taitojen, strategioiden ja taktiikoiden oppimisen urhei-
lijoilla. Pdivaunet ovat hyvéksi myds niille urheilijoille, jotka joutuvat harjoitusten tai
kilpailuiden vuoksi herddmain hyvin aikaisin. (Halson 2014, 16.) Liian my6hdan teh-
tavit harjoitukset ja liiallinen seuraavan pdivén ottelun miettiminen nukkumaan men-
nessé héiritsevit helposti urheilijan younta. Muita unta héiritsevia tekijoitd voivat olla
myohdinen TV:n katselu, ulkoiset hdiriotekijat, myohdinen kahvinjuonti ja stressi.

(Mero 2016, 642.)

Urheilijan henkistd palautumista voidaan edistdd rentoutumisella, irrottautumisella,
taitojen hallinnalla ja tekemisen kontrollilla vapaa-ajalla. Urheilija voi rentoutua leva-
ten tai tekemalld itselle mieluisia ja rentouttavia asioita, kuten litkkumalla luonnossa.
Rentoutumisella on tarkoitus saada aikaan alhainen virittyneisyys ja myonteinen tun-
netila. (Laukka 2016, 17.) Rentoutuminen voi olla myds passiivista lepoa. Yleisesti
suositellaan, ettd urheilijan olisi hyva pitdd vahintdén yksi passiivisen levon pdivé vii-
kossa, etenkin kovan harjoittelukauden aikana. (Meeusen ym. 2013, 199.) Irrottautu-
minen tyohon tai opiskeluun liittyvisti asioista on myo0s tirkedd henkisen palautumi-
sen kannalta, koska jatkuva tyon tai opiskelun ajattelu vapaa-ajalla yllapitad virittynei-
syyttd ja kuluttaa voimavaroja. Taitojen hallinnalla tarkoitetaan sellaista toimintaa,
joka tarjoaa vastapainoa arjelle ja tydlle. Palautumisen kannalta on tirkedd, ettd toi-
minta poikkeaa normaalitekemisistd, tuottaa positiivisia elamyksid ja onnistumisen ko-
kemuksia, jotka lataavat henkistd energiaa ja tdydentdvit voimavaroja. Joillekin téllai-

nen toiminta voi olla leivonta, ristikkojen ratkaiseminen, halonhakkuu, ynnid muuta.
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Tekemisen kontrolli on sité, ettd urheilija pystyy itse olemaan kalenterinsa herra ja

tehda asioita, jotka tuntuvat juuri silld hetkelld mieluisilta. (Laukka 2016, 17-18.)

8 OPINNAYTETYON MENETELMAT JA TOTEUTUS

Opinndytetyo tehtiin toiminnallisena opinnédytetyona, joka sisiltda kirjallisen osuuden
ja opinndytetyon tuotteen eli oppaan. Kirjallinen osuus siséltidéd teoriaosuuden ja ra-
porttiosuuden. Opinndytetyon teoriaosuutta on kiytetty osaltaan hyddyksi oppaan te-
kemisessd, vaikka kirjallisessa osuudessa on kiyty aihetta syvillisemmin ja oppaassa
puolestaan on kdyty aiheita pinnallisemmin sekd kokonaisvaltaisemmin helpomman

luettavuuden vuoksi.

Opinndytetyon kohderyhména ovat FC Jazzin pelaajat, B-juniori-ikéisistd (yli 15-16
—vuotiaat) vanhempiin pelaajiin. Koska yleensi se ik, jolloin pelaaja voi harjoitella
fyysisesti kovaa, saavutetaan vasta 17-19 —vuotiaana (Kemppinen ym. 2008, 59), voi-
daan olettaa, ettd sitd nuoremmat pelaajat eivit tarvitse spesifejd kehonhuollon toimen-
piteitd paremman palautumisen ja suorituskyvyn saavuttamiseen, eikd vammautumi-
sen ennaltaehkdisemiseksi. Kohderyhmaii ei rajattu liian nuoriin pelaajiin mydskéan
siksi, ettd voidaan olettaa vasta yli B-ikdisilld pelaajilla olevan riittdvésti motivaatiota
ja kiinnostusta kehonhuoltoon, seki ettd heilld on jo tavoitteita urheilun suhteen ja ovat

valmiita tekeméén toitd niiden eteen.

8.1 Oppaan kehittiminen

Opeas tehtiin ennen kirjallista opinnédytetyon osuutta. Néin saatiin varmistettua, ettd op-
paan teksti on sisdlloltddn hieman erilaista kuin opinndytetyon teksti, ja ettd oppaan
teksti on helppolukuista oppaan kohderyhmiélle. Lisdksi oppaan sisdllon selked ulko-
ndko ja loogisesti eteneva teksti olisi helpompaa rakentaa ilman valmiin opinndytetyon
rakenteen seuraamista. Oppaan ja opinnéytetyon kirjallisen osion ollessa ldhestulkoon
valmiita, kdytettiin kuitenkin opinndytetyon kirjoittamisen yhteydessd tulleita uusia

lahteitd oppaassa. Ndin saatiin syvennettyd monia aihealueita.
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Oppaan harjoitteet pilotoitiin FC Jazzin junioreilla, jotka kdyvét aamuharjoituksissa
ennen koulua. Osa heistd harjoittelee my6s edustuksen kanssa ja osa oman ikdluokan
joukkueessa. Juniorit olivat 15—17 —vuotiaita ja heité oli paikalla 7. Moni harjoitteista
oli hyvin tuttuja pelaajille, varsinkin foam rollerin kanssa tehtivét liikkeet eivét vaati-
neet kuin vdhdn ohjausta. Venyttelyharjoitteista osa oli my0s ennestdén tuttuja, mutta
osa aivan uusia, jotka tarvitsivatkin enemmaén ohjaamista. Pilotointiin osallistuneet
nuoret kertoivat, ettd kehonhuollosta on ldhiaikoina puhuttu enemman, ja varsinkin
venyttelyiden laatuun on alettu kiinnittdd enemman huomiota. Siksi nuoret pelaajat

tuntuivatkin ymmaértavin hyvin oppaan venyttelyiden aktiivisen liikkeen.

Palautetta saatiin myds FC Jazzin seuran valmennustiimiin kuuluvalta henkil6lt4, jo-
hon oltiin enimmékseen yhteyksissd, sekd opinndytetyon ohjaavalta opettajalta. Pa-
lautteiden avulla opasta muokattiin luettavammaksi ja selkedmmaiksi. Oppaan raken-
tamisessa on kéytetty hyddyksi muun muassa Rouvinen-Wileniuksen (2016) terveys-

aineisto-opasta.

8.2 Valmis opas

Valmiissa oppaassa (LIITE 1) on kokonaisuudessaan 25 sivua ja opas on kirjoitettu
Microsoft Word — ohjelmalla A4 kokoiselle tulostusasettelulle. Liitteend oleva opas ei
ole alkuperdinen versio, vaan sivut on kopioitu nédyttoleikkeelld opinndytey6hon. Pa-
rempi versio oppaasta on ldhetetty opinndytetyon yhteistyokumppanille erillisend
Word-tiedostona. Oppaan ulkondon rakentamisessa on otettu huomioon se, etti valmis
opas ndyttdisi yhteistyOkumppanin nékoiseltd tuotteelta, jotta se ndyttdd yhtendiseltad
esimerkiksi seuran nettisivuilla. Oppaassa on seitsemén eri aihealuetta ja lisdksi op-
paan kokonaisuuteen kuuluu kansilehti, siséllysluettelo, johdanto lukijalle, loppusanat
ja ldhdeluettelo. Oppaan tekijanéd piditin oikeudet oppaan muokkaamiseen. Kuvat

ovat otettu my®ds itse, joten niidenkin tekijdnoikeus pysyy tyon tekijalla.

Opas johdattelee lukijan kehonhuollon toimenpiteisiin kertomalla yleisesti urheilijan
kuormituksesta, palautumisesta sekd kehonhuollon tirkeydestd ndissd yhteyksissa.

Opas sisdltdd harjoitteita venyttelyistd ja foam rollauksesta. Venyttelyliikkeissd on
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kiytetty Aaron L. Mattesin (2011) aktiivisen kohdevenyttelyn liikkeitd Foam rollaus
— liikkeitd on otettu muun muassa Foamrollerin www-sivuilta sekd Woodworthin
(2017) kirja-lahteesta. Lisdksi opas siséltia tietoa kylma- ja kuumakésittelystd, ravin-
nosta ja nesteytyksestd, levosta sekd kevyen aerobisen kuormituksen merkityksesta

palautumisen nékokulmasta.

9 POHDINTA

Aloitin oppaan tekemisen ennen opinndytetyon tekoa, silld koin sen tekemisen mie-
lekkddmmaksi ja ajattelin, ettd silld tavalla oppaaseen ei tule litkaa samaa tekstid kuin
opinndytetyossd. Kerddmieni lahteiden avulla kirjoitin oppaan teoriaosuudet ja valitsin
oppaaseen tulleiden harjoitteiden liikkeet. Oppaan teorian l&hteiné kdytin suurimmalta
osin Meron (2016) kirjaldhdettd sekd Terve urheilija — verkkosivuston materiaaleja.
Halusin valita oppaaseen harjoitteiksi aktiivisia venyttelyliikkeitd, koska olen lukenut
paljon ristiriitaisia lahteitd staattisen venyttelyn vaikutuksista. Aaron L. Mattesin
(2011) teoksessa on my0s perusteltu aktiivisen kohdevenyttelyn vaikutuksia palautu-
misessa hyvin, joten koin sen sopivan hyvin oppaan teemaan. Foam rollaus — litkkeista
oli hankalampi 16yté4 laadullisia ldhteitd. Foam rollauksesta ei mydskiin 10ydy mon-
taa luotettavaa tutkimusta, vaikka rullaamista on melko kauan kiytetty palautumisen

edistdjina.

Pilotoinnista saatujen havaintojen ja palautteen avulla sain muokattua opasta kohde-
ryhmaille sopivammaksi. Pilotoinnin yhtend tavoitteena oli selvittdd, ovatko oppaan
harjoitteet sopivat nuorille pelaajille. Harjoitteet onnistuivat hyvin, koska osa oli niisti
ennestiin tuttuja, mutta osassa harjoitteissa pilotointiin osallistuneet pelaajat tarvitsi-
vat enemmaén ohjausta. Ndin osasin lisdtd haastavimpiin harjoitteisiin tarkemman oh-
jetekstin. My0s harjoitteisiin menevé aika mietitytti pelaajia, sillé niithin meni pilotoin-
nin aikana noin puoli tuntia. Opasta tehdessd mietinkin, ettd harjoitteisiin vaadittava
aika voi olla liian pitkd nuorelle pelaajalle, ja ettd nuoren on hankalaa 16ytdd aikaa

arjen keskeltd tai liian pitkd aika vie motivaatiota tehdé kyseiset harjoitteet. Pelaajien
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palautteen seurauksena lisdsin oppaaseen tekstin, ettd foam rollaukset ja venyttelyt

voidaan tehda eri pdivind, jolloin niiden tekemiseen ei mene kerralla niin paljon aikaa.

Olen tyytyvidinen valmiin oppaan ulkondkddn ja osalta myds sen sisédltoon. Halusin
oppaasta monipuolisen ja kattavan, niin ettd se kattaa suosituimpien ja tarkeimpien
palautumismenetelmien teoriat. Koska halusin valita niin monen menetelmén oppaa-
seen, meinasi siitd tulla hyvin pinnallinen ja suppea. Onnistuin kuitenkin mielestini
syventymaidn useassa aihealueessa pintaa syvemmalle ja tuomaan esille uudempaa tut-
kittua tietoa. Tarkedd oli myos saada oppaasta motivoiva ja tarpeeksi informoiva. Ter-
veysaineiston laatukriteereihin kuuluukin se, ettd oppaan pitdd olla motivoiva ja kan-
nustava, sekd antaa malleja ja keinoja sekd ehdotuksia osallisuuteen. Laatukriteereihin
sisdltyy my®0s se, ettd oppaassa on ajantasaista, ndyttoon perustuvaa ja perusteltua tie-
toa. (Rouvinen-Wilenius 2017, 10-11.) Otin laatukriteerit mahdollisimman paljon huo-
mioon opasta tehdessédni. Kiytin mahdollisuuksien mukaan tdlld vuosisadalla tehtya

kirjallisuutta ja luotettavia l4hteita.

Uskon oppaan antavan nuorille pelaajille uusia ndkokulmia palautumisen menetel-
misti ja osalle taas muistuttavan palautumisen térkeydesti. Itse ldhes koko ikéni jal-
kapalloa pelanneena olisin toivonut valmentajien puhuvan enemmaén palautumisen tar-
keydestd ja palautumisen eri menetelmistd, silld huomasin joskus itsessdni tai jouk-
kuekavereissani liikarasittumisen merkkejd. Haluankin, ettd opas palvelee erilaisia pe-
laajia; niitd, jotka kéyttavit vitkossa useita tunteja harjoittelemiseen ja itsensd kehitta-
miseen, sekd niitd, jotka eivit harjoittele niin tosissaan ja kéyttavit vapaa-aikaansa niin
sanotusti tehottomammin. Koska nykyaddn monien nuorien vapaa-aika kuluu paljon di-
gitaalisten pelien ynnd muiden kehon tuki- ja litkuntaelimiston kannalta passiivisten
toimintojen parissa, jolloin vapaa-ajan litkkuminen on vdhempéé, haluan ettd opas
myds ikddn kuin laittaa nuoria kokeilemaan kehonsa huoltoa ja kuuntelemaan muuten-

kin oman kehon merkkeja.

Koko opinnéytetyoprosessi alkoi jo vuoden 2015 syksyll4, jolloin opinnédytetyon opin-
tojaksolla oli aiheina aiheen valinta, suunnitelman teko ja sen esittdminen. Tiesin jo
silloin, ettd haluan tehdé toiminnallisen opinndytetyon ja haluan sen kohdistuvan jal-

kapalloilijoihin, koska minua kiinnostaa my6s tulevaisuudessa tydskennelld jollain ta-
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valla urheilijoiden tai pelkéstdédn jalkapalloilijoiden parissa. Ajattelin myds, etté toi-
minnallisen opinndytetyon tekeminen sopisi minulle, koska tykkién saada ty0stad vi-

suaalista luovuuttani, ja tdssd oppaan tekemisessé se olikin mahdollista.

Otin samana syksynd FC Jazziin yhteyttd ja heilld olikin heti kiinnostusta opinnéyte-
tyohon, ja koska varsinkin seuran edustuksella oli sithen aikaan tapahtunut muutamia
loukkaantumisia, seuraa kiinnosti varsinkin vammojen ennaltachkéisyyn liittyva opin-
ndytetyd. Halusin opinndytetyohoni muunkin tavoitteen kuin vammojen ennaltach-
kiisyn, joten liitin tyohon tavoitteeksi mukaan myos jalkapalloilijan palautumisen ja
suorituskyvyn parantaminen, joiden myd6té aiheeksi tuli pelaajien kehonhuolto. Edus-
tusjoukkueen kehonhuollosta vastaa hyvin valmennustiimi ja fysioterapeutti, mutta
ajattelin, ettd tdmén opinndytetyon avulla muukin seura voisi hyotyd kehonhuollon

opastuksesta.

Yhteistyd seuran kanssa oli helppoa ja sujuvaa, vaikka yhteyshenkild vaihtuikin puo-
lessa vilissé prosessia. Sain heiltd hyvin palautetta oppaasta ja avustusta aiheen valin-
nassa. Lisdksi se motivoi hyvin minua opinndytetyon tekemisessd, kun tiesin kuinka
vastaanottavainen seura oli tyotd kohtaan. Pilotoinnissa olleet pelaajatkin olivat yllat-
tdvin vastaanottavaisia harjoitteiden ohjaamiselle, silld aluksi ajattelin ohjaamisen ole-
van haastavaa, jos nuoria pelaajia ei kiinnosta kehonhuolto laisinkaan. Oman koke-
muksen kautta venyttelyt eiviat kuulu monissa joukkueissa sithen aktiivisimpaan har-
joituskokonaisuuteen, mutta uskon, ettd monissa seuroissa kehonhuollon menetelmiin
on alettu kiinnittdd enemmaén huomiota, kuten FC Jazzin seuran toiminnassa sain huo-

mata.

Kirjallisuuden loytdminen oli osaltaan yllattdvdn hankalaa, vaikka jalkapallo onkin
suosittu ja tunnettu laji ympari maailman. Léhteitd on paljon, mutta se, miten luotetta-
via ldhteet ovat, olikin asia erikseen. Ylldtyin myos siitd, miten paljon minun piti kayt-
tdd englanninkielisté aineistoa, koska suomenkielisistd ldhteistd ei yksinkertaisesti 10y-
tynyt paljon tarkkaa tai tutkittua tietoa. Opinnéytetyoprosessin edetessd huomasin kui-
tenkin englannin kielen lukemisen helpottuva, eikd englanninkielisen aineiston kéyt-
tdminen tyossd ollut endd iso kynnys. Englannin kielen taidon harjaantumisen liséksi

opin opinndytetydprosessin aikana itsestdni ja aihealueesta uusia asioita. Opin tunnis-
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tamaan oman ty0skentelytapani téllaisessa pidemmassi projektissa, koska ennen mi-
nulla ei ole ollut nédin pitkdi projektia tehtdvandni. Seuraavalla kerralla tekisin tarkem-
man suunnitelman itselleni, silld huomasin, kun opinnaytetydprosessin loppupuolella
tein itselleni tarkemman aikataulun, tyo eteni nopeammin ja helpommin. Aihealueesta
oppimaani pystyn hyddyntdmiin hyvin tulevassa ammatissani, silld kehonhuolto on
niin laaja késite, ettd pystyn hydodyntdmaédin tietoa urheilijoiden lisdksi myods vihem-

maén litkkuvien ihmisten fysioterapiassa, hieman soveltaen tietoa.

Opinnidytetyon aihe oli loppujen lopuksi melko laaja, joten joihinkin aihealueisiin olisi
voinut paneutua syvéllisemmin, jotta kaikki ndkokulmat olisi saatu tuotua esille. Siksi
tdstd opinndytetyon aiheesta voisi hyvin jatkaa syvéllisempiin kehonhuolto-oppaisiin,
jotka paneutuisivat esimerkiksi pelkistddn venyttelyihin, foam rollaukseen tai vaik-

kapa ravitsemukseen.
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LUKUALLE

Tams opas on suunniteltu FC lazzin pelasgjien k3yvttodn omatoimists ke-
honhuwaltos varten. Joukkueiden valmentajien seki muiden toimihenkilSi-
den om lisdksi byywd tutustuz oppaan sisaltdon. Oppaassa kizitellaan erilai-
sia kehanhucllan menstelmia ja tavoitteena on motivoids pelasjiz oma-
ehtois=en kehonhuollon toteuttamiz=en harjoitusten ja pelisn ulkopuo-
Iella.

Opas sisdltaa venyttelyharjoitteita ja foam rallerin eli putkirullan kansss
tehtdvia harjoitteita. Lisdksi oppaassa esitell3an kylms- ja [Empdhoitajs
kzhonhuollon menstelmand ja kasitell33n kevyen zercbizen kuormituk-
sem, ravinnon, nesteytyksen sekd levon tirkeytts urheilijan palzutumi-
sessa. Kehonhuaollon ja palavtumisen menetelmid on lukuisia, ja tass3 op-
pazssa kasitellZ3n vain murto-osas niistd, kuitenkin tarkeimmat mukana,
eli wni ja ravinto.

Opas on tehty osana Satzkunnan ammsttikorkeskowlun fysioterapian
koulutuschjelman opinnaytetydti. Oppaan tekijand pidatén cikeudet op-
paan muokksamiseen. Kuvat avat otettu myds itse, joten niidenkin teki-

Fauliima Pazkkinen

Satakunnam ammattikorkeakoulu, Sa m |’<
Bt b el

Fyzioterapian koulutuschjelma

sTHTat bk pak

Fild UrssegSy of Sl Sokirdn

Kevat 2017




: MIKSI PITAA PALAUTUA?
Harjoitusten ja otteluiden vilis=ss3 palautumisesss haasteena on opii-
:  maalizen palautumisen laytiminen, jotta pitkalls tShtdimelld urheilija ke-
+  hittyisi. Jatkuva lilan kova kuormitus keholle ajaa elimistan helposti tilaam,
:  jossa harjoittelu ei ole endd kehittdvis. Riittdvin palautumisen ansiosta :
:  elimistolle j33 ememman aikaa ja mahdollisuuksia toipua kovasta rasituk-
:  sesta ja kehittyd entist3 paremmalle tasolle.
Riitt3vd palavtuminen ehkiisse lihaskipujen, jEvkkyyden j3 turvotuksen
esiintymistd, sekd parantas lihastoimintza ja reaktioaikas, jolloin louk- :
+  kzantumisriski pienantyy.
Riittiva palautuminen auttza myos jsk=amaan henkizesti paremmin niin
koulussa, tydss8, harrastuksissa kuin arjesss.
:  Urheilijan kehittymizen kulmakiving voidaan pitds hywds harjoittelua, ra-

vintoa ja lepoa. Jos jokin ndistd kehittymiszn kulmakivists pettas, urheili- :

:  jan kehittyminen kdrsi.
KEHITYSKOLMIO E
KERITYS
: L :
. §Terne Urheilia werllcavusto 2007 '
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MITA PALAUTUMINEN ON?

Fyysimen rasitus tuottas muutaksia solujen toiminnalle ja palautumiselts tarkaite-
taan naiden muutoksien korjsamista.

Harjoituksen ja ottelun jalkesn palautumisessa:

* [keho keskittyy poistamaan elimistissd syntynest aineemeathduntatuottest,
esimerkiksi laktaatin el maitohapon,

= elirmistd pyrkii thiyttimain @nergiavarastojaan,

+ rauhoittamaan elimistdn iminmat lepatilagn jesim. [Empdtila, hermoasto ja
Farmonaalinen systeemi) seks

=  karjpamaan vaurioituneet kudoksat.

Svke, veranpaineg ja hengitys normalisoituvat jo muootamien minuottien kuluessa
Eunrmituksesty ja lihasten lampotila laskes lepoarvaansa nain 45 minuutissa. Ku-
dasten kemiallinen ja rakenteellinen palautuminen swoi kuitenkin kestia jopa useita
wuarokausia.

Ravinnolls on keskeinan roali silittimassd palautumisesss, Varsinkin ensimmisid
30-60 minvuttefa harjoitusten ja atteluiden jdlkeen pidetian tirkeimpind, silld sl-
loin elimistt ottaa wvastaan kiilhkedsti ravintoa. Keskeisinta on hiilihydraattien ja pro-
teiinken saanti.

Pelistd tietidl, ettei palavdu kunnolla tai mormaalisti?

¥leimen piirre on sykekiyttaytymsen muuttuminen niin rasituksessa kuin levossa. Ei
tarvitse amistaa sykemittaria ja/tai — kelloa, vaan riittad, ettd sevraa sykereaktioita
ari rasitusasteilla, jotta tietda mikd on oma normaali peruskestivyyden syketaso. Le-
pasyke kertoo hermoston palautumisesta, joten jos se on tavallista karkeampi, viit-
taa se siihen, etta slimistit kidy vlikierroksilla.

Urheilusuorituksen aikana ilmenevid alipalautumisen merkkejd ovat kestivyyden,
maksimaalisen ja rajdhtivan voiman alenemingn omalts perustasalta, Muuna aikana
alipalautuminen vai oireilla esimerkiksi vasymyksend, hermostuneisuutena, ariyyn-
tynesyytend ja keskittymisvaikeuksing. Unensaanti vaikeutuu, yiunesta vai tulla
katkanaista ja levatanta, sekd ruakahalu voi myds lackea. Lhastuntemuokssta alipa-
lautuneslla esdintyy Fhas- ja nivelkipuja.




URHEILUAN KEHONHUOLTO

Urheilijan Eehanhuoltoon kuuluo kaikki ne taimenpitest, joilla pyritdan na-
peuttamsan Fyysisti ja psyykkista palautumista harjoituksen tai Eilpailun j@l-
Eedn sekd saavuttamaan optimaalinen rentaustila.

Kehonhuallolla pyritdin epnaltaehkaisemiin akuuttion vammojen ja rasitus-

wammaojen syntyd sekd opettamaan urheilijalle mahdollisimman tefhokas ja k-
doksia chdstivi tapa kiyttad kehoaan.

bikdin kehanhualts ai poista loukkasntumsriskil kokonaan, vaikka sithan

keskityttdisiin kuinka hualellfsesti, mutta riski saadaan merkittdviisti pienem-
ksl

Eehonhuallon liittdminen urheilijan harjoitusafhjpelimaan opettaa urheilijalla
myds oman kehan signaalien kuuntelemista.

KEehonhuallon toimenpiteet eoidasn karkeacti jakaa aktiivisiin ja passiivisiin
eehanhuollon menetelmiin:

o Aktinviseen kehonhualtaon kuolivat moen moassa Rikkuvausharjoittelu
ja kewyt asrabinen kuormitus. Lilkkuwousharjoittelusta wait lukea si-
wuilta §-10 ja kewyestd asrobisesta kuormituksesta voit fuksas lichd si-
wulta 16,

o Passivvisiin kehanhuollan menestelmiin koelevat pualectasn hisronta,
fysiaberapia, painemenetelmat, limpimenetalmat {sivut 17-19), kylma-
kasittely (5. 1E-19), ravinta 5. 20-22], nesteytys (5. 21) ja uni (5. 23]




LIEKUNVUUSHARIOITTELU

+  Likkuvuus, eli natkews on slennainen osa jalkapallvilijan toimintakykyi. Jalka-

pallailijalta vaaditaan hywid nivelen tukevuutta eli stabilitesttia, mutts yhtd
paljan mytis niwelen Hkkovoutts, Yeeildlliset erot nivelten likkeeoudasss ovat

suwria, mihin vaikuttas perintatekijdiden lisdksi muon musssa likkowooushar-
joittelun saannallisyys.

+  Kun Hikkuvuus on rilftamaton, on syynd wusein fian kired, lyhentynyt lihas, Ly-
hemtyrneelld Hhaksella on kapea likealue, mikd sahentid sen tehoa. Se e pysty
reagaimaan silli nopewdalla, milld rento, hyvin likkowa has reagai. Kired lihas
an myds alttiimpi wahingaittumaan, erityisesti rytminvaihdoksissa ja liikkesn
Eiihdybyksised, jpissa likeradat bajentuvat nopeasti.

Wanyttaly

Venyttebltapoja on wseita erilsisia, Tutuin venytystapa taitaas kaikille olla se, jossa
radjaa tal vartalaoa pidetadn venytysasennassa 15-60 sekuntia. Tillaiset pitk3t staat-
tiset wenytykset Euitenkin rasittavat ja drsyttaviat kehon kudoksia. Kovien harjoitus-
ten ja otteluiden jilkesn pitkat venybyksst voreat altistaa krampeille @ ennen urhei-
lua e ovat haitaksi, koska ne tutkitusti heikentavat tuloksia mm. reaktionopeu-

decsa, Lisiks staattiset venytykset eivit lisia aktiivista liikkuvoutta niin hyvin.

Enmen harjoittelus tai kilpailua an suositelluinta kiyttad niin sanotusti toiminnallisia
ja dynaamisia likkuvuusharpaitteita, sekd vain yhyith stasttisia wenytyksii. Harjoitte-
lun ja kilpailun jalkesn tarkoituksena on sasda lihas palsutumaan lepapituutesnsa,
Palautumisen ndkikulmasta kewyt aktiivinen venyttely (10-20min ] sopii hywin lilhas-
jannityksen vihentdmiseen ja kehon rentouttamisesn. Likkuvouden lishimiseen
tahddten kannattas kiyttad erilaisia likkuvousharjoitteita,

Yhdysvaltalsinen Aaron L Mattes (2001} totesi tavanomasen, staattisen venyttelyn

angelmat ja kehitti lihasfysiolog@aan perustuvan venyttelytavan, active isolated

stratching eli aktivisen kohdeavenyttalyn. Perusajatuksena on kahdistaa kavyt ja ly-

lyhyesti ja kewgpesti, keha ei sillain jinnity vastustamaan venytystd.




Venyttelyharjoittest

Timidn oppaan venytysharjoitteet ovat aktivisia kohdevenyttelyjs. Venytysasennot
an katsottu miin, ettd kullekin lihakselle on Gytynyt anatomisesti paras veny-
tysasenta, jossa venytys kohdistuu lihaskalvojen rasitusspuntien mukaan. Oppaa-
seen an valittu jalkapalloilijoille tarkeimmat venyteltivat aluest, joisss esiintyy eni-
ten kireyksia, jotka puolestsan vaivat altistaa vammaille.

Venytbelt eviit erikseen tarvitse lmmittelyd, silli ne tehddin aktinvisesti. Wenytys-

ten pumppaavat liikkeet kiihdyttavit verenkiertoa ja pitavit aineenvaihdunnan

kdynnized, jolloin palautuminen on nopeam paa.

Venytbeln voi tehdd urheilusoorituksen jdlkesn tai jdttdd esim. iltaan, muutaman
tunmnin jalkesn urheilusuarituksesta. Tarkeintd on kuitenkin sdd&nndlinen, misluim-

min pdvittdinen wenyttely.

Miten aktiivinen kohdevenyttely tehd3dn?:

# Tee venytykset rauhallisesti, hengityksen tahtiin. Kun hengitat ulos, tee veny-
tys, j& kun hengitdt ssdin, palaudu alkuasentoon. Venytys kestdad ndin vain
miuutaman sekunnin.

+ Toista venytykset 8-10 kertaa.

+  Tee venytykset molemmille jaloille.

1. a. Takareiden venytys pohli kaukussa asennosta

Zelalld rraaten, koukista jalka poleesia |a nosta relsl pystysuoraan asentoon. Olaise pold
suoraksi lihaswoimilbasi hengitten samalla vios. Palauta |alia takaisin boukkuun hengitaen
samalla sisaan.

Luwien mialina: Joel Lehtanen




b. Takareiden wvenytys palyi suarama

Zeldlla rraaten, nosta jalka suorana pystyyn @mala hengittden vlos. Tehosta venytyses hie
man kasien avalla. Falauta jalka tadaisin abs hengittden samalla sisdan.

vt U IF
HEHRE I TR =

2. Malipdinen resilihag, eli stureisi

Makaa vasemrralla kogdjela ja vedd vacen, ofi alempl Jaka poheesta kouklooun niin, et saa
tukevan asennon. |f&sento on valaampl, jos kisivarsi an polven alad) Talvuta cikean jalan
kantapaa kohiti pakaraa ja ota oliealla kidella kiinni nikasta. Yie polvea taaksepdin lihas

wiimillasi @ avusta liiketta kadellai
Tz wenytys hengittdessdsi ulos. Palauta reisi alkuasentoon samalla hengittaen sisdan.




3. Lonkan koukistajat

“ohdasennassa vasen polvl alustalla. Sirrd olkea alkatera eteenpdin ndin, etid |allaterd on
ni. 30om ecempana kuin pobd, Veryta sirtamalld varaloa ja painca eteenpdin aikean [alan
waraan niin, etta sddrl on pystyasenncssa. Vartaloa eteenpiin sirtdessas), dnnitd vatsa- [a
pakarakhaksia ja picd vartalo pystyssd. Tehoska venytysta noin 1,5 sekunbia hengittaes=id
wikas. Pabia takaisin dkuasenioon.

4. a. Pakaralihakien wenytys suoraan

Zelalld rraaten, vasen jalka suorana maas=a. Koulista oilosan [alan pold |a ve se lahell fin
taa @rnittamalla vatsalibaksia ja lankan koulkistajan khaksia. Vie ket reiden taakse ja te
hosta venytysta kevgesti baisilla. Tyhjenrd keuhbot vengtyhsen behostusvabhesssa. Pabivta

relsi rennostl takaksin maakan.

Kun paloutal wenpienhivdn paion suﬂﬂnhcng.twmn:fssu kakonaan sugraksl l.-u,uumjm'm
wigreen, fAmd 5o e pumpeon wenpethovitn folkoan iywn verta




b. Pakaralibaksen venytys sheulle

Goukista vasen [alka poleesta ja nosta pystyym niin, efd polvi wiee ahele olkeanpucleisen

rintakehian alaosaa. Auta lopueks) venytystd wetdmadlli poleea alas shulle alkealla kel s o
tukemalla reldestd vasernmall kadelld. Falauta jalka takalsin suoraksi maahan. Muista

hengitys Bikkeen alkana.

U

AT AT

5. Akillesjinne

sturna-asennossa kouklsta poba [a wedd kantapda mahdaolisimiman |shelle pakaraa. Takuta
|alkcatera yiospain kohitl sasrta @nnittamalla nilkan @ sddren etupuolen lihaksa, Lopuksi e
miytd wetamadlla kevyesti kdsilla pakiastd. Irrot@ kadet ja anna jalkaterdn palautua suoraksl.

“uizta hengibys.

L ARt
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FOAM ROLLALS

@i toisella nimellE putkirullavs perustug myofas-
kian eli lihas-sidekudoksen hisrontaan ja aktiivseen
likuttamizeen. Rullaus pehmittas kehon pehmyt-
budaksia eli mm. lihaksia, parantaa verenkiertos,
aimeenvaihduntas sekd meksanisen, hkdisen ja
bemialliven visstinnidn likettd kehoea, Rullauk<en
avulla pystyt avaamaan kireitd lihaksia, sidekudasta
ja kalvoja, mikd auttaa siing, ettd pystyt mybs te-
hakkaampiin hikuntasuorito ksim, vihennat louk-
kaantumisriskid, parannat likkuvouttasi ja palaudut

MA@ Earmmin.

Rullausta woidasn kiyttid alku- ja lbppulEmmitte-
hyym sekd erillisend kehon huoltaon, jpiden rollaos-

teknikoisss on eroja.

AlkulEmmitkelyesd rullalla kisitelEin Thakset hyvin
rullataan maksimisssan kymmenesn sekuntia yh-
teensd yhtd kohtaa kevypella paines|la.

Lappuldmmittelyssd painetts saa olla hi=sman
anemman, ja sivellyt saa kestidd pidemman aikaa.
Lisdkei loppuldmmittelysss rullas e likutella ca-
mitlla paineslla edectakaising, vaan kovermmalla pai-
neella kohti sydantd, jotta nestest lahtevat hik-
kewlle ja palautuminen nipeutuu.

Kun keskitytadn kehon hualtoon eli paikkojen avaa-
misesn, waidaan kiyttid kovempia tekniikoita,
miutks tirkedd an kuitenkin lEmmitalls keho bpvin
annen rullaamesta. Fleisin virke on, ettd kylmas ke-
hoa aletaan rullaamaan kovalla paineella, jolloin li-

hakset suojautuvat supistumalla.
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MIKA OM FASKIA?

Fakita on haksia prmpd-
riivd sideludoskalo. Se on
paiEER vanpaEnn ulkothiva
yhtanews ja yhitipaksoinan
werkosto, mistd syt jokai-
nén kehonosa on yhivey-
dessh bosiinga fas kian wali-
tykzells. Fekist osallistuvat
ki hos5a migds mim. Woimien
whlittAmigean &kl #ennon
yilEpitamiseen ja A timi-
SEEN.

Yiegesti faskian kEstebyisa
ja terapidisa puhutsan pin-
nallisesta b syvists faski-
mta. Pinnalisella faskialla
tarkoftetsan kokonsiEuutts,
joka rmvodastuu kakadirmsai-
Sests oSSt A ras vakbe rnok-
st o sywalls faskialls tar-
kometsan pinnalizen fas-
kian alla olevas tindsts ker-

rosts ennén hasta.

Ainnaline @ sywd fashia.
{Stecco 2001)




Rullarnallit
Rullamallaja on paljon erilaisia. Hankkiessasi rullaa, kiinnith huomio seuraaviin seik-
koihin:

+  Rullan halkasija: Suwrin osa rellista on no 1dem halkaisijoiltaan, jotka oeat hy-
will aloittelurullia. Pienemmit, 10-12om ovat tehaokkaampia ja pureatuvat sy-
wernmadlle.

# Pehmusteen paksuus: Kun painat peukalollasi rollaan, se, antaaka rulla periksi
alle Tmrm val vli 3mm on merkitysta silke, miten hywin rulla tefoaa, Jas rulla on
pahimed, eli antas periksd vli 3mm, on se hyvi silloin pintafaskiciden kasitte-
lyym, alkuldmmitkelyyn ja palagtumiseen. Jos haluat muakata lihaskahaosta
alastisemman ja avata jumeja, tarvitset siihen kovemman, ali alle 3mm peh-
miustetun rullan.

+ Pinnan muotailu: Rullst, joissa ai ale lainkaan kuvigintia s joissa on alle
10mm muatailu, ovat sileitd rollia. Kun rullassa on sywypgdelthdn vahintdan
10mm ja 10mm etdiseydelta wmisistaan olevia “nystyroitd”, voidaan puhua
muotaillusta rullasta. Maiden mueotoilujen avalla sasdaan aiheutettua veny-
tysti kudaksiin. Siledlla rullalla puolestaan saadaan parhaiten nesteet lik-
e,

|Fommralberfi]

Rullan valinta

+  Jas et ole rullaillut ennen sdannillisest ja harkitset rullan ostaa, suosittelen
sinulle joka pehmeimpia, halkaisijaltaan 1dem muootoiltua rollaa tai hieman
kovernpaa, halkaisijaltaan 10-12cm sileda rullaa.

+ Jas alet aikasemmin rullsillug, tai moolls tavalls sddnndllsesti huoltanut ke-
haasd, sopii Sinulle myas kavempi, 10-120m siled rulla yleiskayttdan, las isdksi
haluat availla isompia jumeja ja hoitaa kudoksia syvemmailta, woit harkits
hankkivasi kavan ja muotoillun rullan.
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Lifhasryhmien rullauksst

Sivuilla 13-15 on kuvattuna slaraajoille suunnattuja, kehon huoltoon tarkoitettoja
rullauslivkeita.

EE NN NN NSNS NN NN EE NN SN SENE NN NN SNSEEENSEEEN SN ENSNNNNENSNEENEEEEEEEEEEEEEEEEEE

Ohjeet rullauksilbe:

=  Woit tehdd &l Thasrybimien rullaukset samana tal e pdiving, mutta kaitenkin
niin, ettid rullaat yhden lihasryhmian 1-2 kertsa viikossa, los yhtid paikkaa rulla-
taan liign usein, wai fackiat kovettua.

# busts Emmitells hakset ensin, esimerkiksi rullan kanssa tehtavilld nopeilla
ja kewyilld sivelyilli. Lishksi wait yhdistad aktiivisia venyttelyjd limmittelyyn,
jotka an asitelty sivailla 7-10.

* A -kuvat avat keyyempid versioita rullaoksista ja b, -kuvissa painetta kohd is-
tuu rullattavaan hhaksesn enemman}

S EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

1. Pakje

Ot kasild tulea maasta @ nosta mkapuoli maasta. Rullaa akiles|dnteen bohdalta kahti

pahkeen yldosaa. Ad rulla kuibendaan than polefaipeesean astl. Hun dnndt varpaita vlos
|a sisdin, saat kohdistetiua rullauksen pohkeen enl pualile.

a. Kevyempi wersio, boinen |alia maassa. [b. Zaat kosempaa painetta, kun nostat toisen [alan
rullattavan alan paalke
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2. Takaraisi

Ot kxsild tukea maasta, joko kyyrdrmogalla tai suorin kkdsine Rulba polvitaipeen yiapuolela
kchitl pakaraa. Ald kbutenkaan ralaa pakaraan ast.

5. Pakara

sz isturraan rullan pasle. Kadnna vartakoasi ndin, ettd istut toisella pakarallasi, [otta valt

keskittya rullaamaan vain talsta pakaralihasta, Sevemmaesd versiassa vwol picsd rullatta
wan |:|L|:4en|=|:|n SUCFANa & reniond, |3 bodre wol olla maassa kesentamdsss paineiia. Kun

haluat kohdistaa lihakseen enemman painetta, teo tolsen [alan nilika rellattavan puolen
jalan paaliz.

Zalmas vaihtnehin on, |os haluat pureutua wels sysemmalle kudoksling an deda rullattavan
pakiaran khas venytykseen (kuben leassa bl Sir myids paino talle pakaralie {eli kevan b
tilanbesssa vasemmalle pucisliel

14




4. Ceureisi

Cyynarmojassa. Pida keskivartalo tiukkana, dla anna seldn menna notkolle. Katse maassa,
|otta niska pysyy selan jatkeena. Aullaa pabven ylapunlelta lonkan harjuun asti

a. Kowyernmad ssd wersicasa pida toinen alka maassa. b, ®un haluat kohdistaa ludaksin enemman pal
nelta, o todnen jalka rullattavan alan pdalie
5. SHari
Woit asetiua joko kusan mukaisesbl kyyndrmo@an tal voit ottaa suornn kdsin tubea raasta.
Zullaa rdlkan wlansasta kohtl poleea. Ala nollaa kuitenkaan pokeen pddlta

2. Keyyemmadssd werdossa toinen jalka maassa ke bi. Saat enermmadn painekta sddreen, lon nostat tal
wEntamassa saarcen kohdseaa panetta. =em [alan maasta rullattavan plan wiereen tal ruliat
tavan [alan paale.

BAUISTA: Rullaus &i waa aifheottas kipua! Jos rullausta tehddin an kovaas, keho sua-
jautuy supistamalla lihaksia, Timib eol pidemmalli aikavililld jopa kovettas Faskiskal-

Winja.
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KEVYT AEROBINEN KUDORMITUS

Keuyttl aprobista kuormitusta suositellaan tehtdviin harjoitusten ja otteluiden jEl-
peen, sekid harjoitteluiden ja otteluiden wilisci. Harjoitusten ja otteluiden jalkainen
aerobinen Kuormitus tunnetaan ehka paremmin nimells ppuverryttely tai - jiah-
dyttely. Loppuverryttely suaritetaan ylesnsi matalalla sykkeslld, eli syketasa wai olla
suwnnilleen 100-130 krt/min. Sen avalla kuormituksessa syntyneat kuana-aineat,
kuten laktaatti poistusat Thak<icta nopeammin, kehon Empdtila Bikes, hermostan
aktindisuus vaimense, lihakist rentoutuyvat ja lihasten arkuus vahenee tuleving ¥oo-
rokausind.

Eun puhutaan erillisestd huoltavasta aerobisesta harjoituksecta lajiharjoitusten ja ot-
teluiden jalkeisend aikana, syketaso saa olla suunnilleen samalla tasalla, tai hieman
corkearmmalla kuin loppuserryttelyssd, ol 120-150 krt'min. Timinlainen harjoit-
telu lisdd hivsioania urheilijan elimistdsed, poistas happoja, korjaa hormonitasoja ja
poistaa yleistd stressii.

Tawoitteena olisi, ettd urhedijalla olisi tallaista huoltavaa serohista harjoittelea pai-

witkdin ¥5-1 tuntia. S& voi alla mm.:

= hualellists verrgttelyd,
- yhyt lenkki,

- wintia,

- wesijunksua,

- rullalustalua,

- pihapeleja tai muuts arkilitkuntaa.

Arkiliikunman merkitys wvai helposti unohtua, kun viikon aikana on monia harjoituksia

ja mahdollisesti niiden lsaksi ottelu. Taytyy buitenkin muistaa, ettd arkiliikunta on
miyas urheilijalle tirkedid, aivan kuten urheilulsjeja harrastamattomalle henkilGll=kin,

herman eri mitkasuhtaiss,
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KYLMA- 1A LAMPOHOIDOT PALAUTUMISESSA

Tiissd osiowss esivellin kiytetyimpid kylmié- ja limpohoitojs palavtomisen edisti-
enga. Tutustu lukemalla alla alesiin menetelmiin ja voit kokeilla halutessasi joitain
menatelmii ite. Miiden vaikutuksia on tutkitty hes pelkistian aikuisuorhailijoills,
joten kehatan nuaremmille urheilijoille varovaisuutta menetelmien kiytossd. Mo-
nasti muorille urhailipaille riittad palautumisen sdistijani ne tdrkeimmidt, eli ravinto
(5. 20-22) ja lepa {5.23).

Lampodmenstelmst

Lampakasittelyn eli ldmpoterapian tekniikoita avat lEmpimain tai kuomaan vetean
upatus, saunaminen, limpisuibkot, Emmin poreallaskylpy, buumapakkaokset ja inf-

rapunasdteilyn kidytto. Limpakasittely perustuu than alasen verenvirtaoksen lisdan-

suonien tehokkuudessa. Mamd puolestaan parantavat ravinteiden jakelua soluissa ja
kupna-gineiden poistoa. LAmpokdsittelyn hyidyt j@ivat kuitenkin ihon pintakerrok-
siin, eikad ulatu sydin kudoskerroksiin LAmpokasittelyn haittaja wai olla lievit palo-
warnmat, tulehd ukiet, turvatus ja nestekeriymit.

Ferinteinen szunominen

Saunominen an hywa palavtumsen menetelma siind mielessd, ettd e rentouttaa li-
haksia, hermostoa ja verisuonia. Lisaksi se piristad, jos saunomiseen yhdistetEan

jadhdyttely, asimerkiks viileissh suihkussa tai vimassa kidymisella.
Upotus lampénsutrazsliin veteen

Upatus ldmpimadn, eli noin 1636 asteisesn veteen saa kehan nesteet raajoissa kul-
Eeutumaan kohti kehon keskiosia, mikd nopeuttas palsutumista. Upatusmenstel-
mitsd urhieilija upottautuy veteen niin, sttd vihintaan pdi @i pinnan yldpualells.
Timdn menstelmin vaikutukset tulesat Bhinnd hydrostaattisen painsesn, ali veden
aman painon aileuttaman painesen kautta. Syddmen tekemid tyomaira lisdantyy,
jonka kautta myds weren virtaus lisddntyy. Tdma tehaostaa samalla kuana-aineiden,
kuten laktaatin, eli maitohapon paistoa sekd hapen ja ravinteiden jakoa elimistissi
lhanteellinen kesta télle menetelmidlle an 1520 minuuttia, jolloin hydrostaattisen
painesn aiheuttamat vaikutukset nesteiden likuttamiseen alkavat ndkya.
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Upotus kuurnaan vetesn

Tdssh menatelmiisd vesi an sahintdin 36 asteista (37-45%), mikd nastaa kehon s+
sdisth lAmpod. Tama ja samanaikainen hydrostaattinen paine saasat aikaan fysiologi
sia muutaksia, piden arvioidaan nopeuttavan elimiston palautumista kuormituk-
sevts, Kokonaisuudessaan utkimusndytdt thstd ovat wiihdisia, vaikka jotakin niytead
parantuneestsa palavtumisests 10-20 minuutin kuumavesivpotuksen hyldyista an-
kin. Tats menetelmidd parempana vaihtoehtona pidetidan kylmakisitbelya tai kylmiin
ja kuurman Eayttda vuorotellen (kontrastimenstelma), ainakin jos halutaan vahentad

lihasarkuutta.
Exlrmakasittely

Eyimahanto vihentia akuuteissa Thasvammaoissa kudasvaurioita. Kylmin Bmpotilan
waikutus perustun turvatuksen ja lihasaitiopainesn seki verenvirtauksen vihenemi-
seen. Lisaksi kylmad lieventad kipua ja rauhoittaa tulehd usta, mikd aiheutus verisuon-

ten supistumisesta ja tuntohermojen pudtumisesta.
Eylmavesiupotus

Eylmivesiupotuksessa wesi on alle 15 asteista. Kylmdvesivpotuksen vaikutus perus-
tuu kylman lampdtilan aitheuttamiin waikutuksiing tekd veden hyd rostaattisesn pai-

neeseen. Urheilippiden keskupdessa tdma palavtumismenetelmid an allut eniten kay-

tetty

|

ol Fuippu jalicapalloilijakin kayttad kydmdvesiupotusta palautemi
sen ecdistamisezsa, (Sports flustrabed 2017)
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Kontrastimenstelmd, Kuumakylmakasittely

Kuurman ja kylmian vaihtelulla on tarkoitus saadas aikasn erilaista drsyketta elimistills
palautumisen aikana. Menetelmid on muun muassa voorotellen kuomaan ja kyl-
mian vetean upotus sekd saunomisen ja kylman suihkun yhdistelmd. Palsuttavan
waikutuksen arviaidaan tulevan menstelman “pumppaavasta” vaikutuksests veren-
biertoon. Kisittelyssi suositellaan kuomakidsittelyn alevan pidempi kuin kylmakisit-
telyn, yleensd suftesssa 301 tai 421, ja kokonaiskestoks 30-30 minuuttia. Euumuou-
deksi suositellaan 3744 ssbatta ja kylmiksi 7-20 astetta. Kuumakbsittely on hywd

Yhteenveto kylmE- ja lampdhoidoista

On tutkittu, ettd kylmdvesivpotus on tehokksampaa kEuin Emminvesivpotus, seki on
tutkittu, efts aktiivinen palautumismenstelma, asm. kewvyt holkks, aon tehaokkaam-
pai kuin passivinen palautumismenstelmd kylmavesiopatus, Mutta koska kylmi- ja
lampdhaidailla an malemmilla amat hiyeit pualensa urhieilian palautumisessa, i
niitad sovi kokonasn unahtaa, vaan urheilija voi itse kakeilla, anka nistd hyobyd

armassa palauturmisesss,

lohtopditaksena vaii suositella urheilijalle kovan harjoittelun jElkeen bylmave-
siupotuksen ja aktiteisen palautumismenstelmien yhdistdmistd, sl kylmavesiopa-
tuksen hyddyllisyyttd an kuitenkin tutkittu paljon ja monien tulasten mukaan mena-
telma an pddasin hyodyllsed, & hatallsia vaikotuksia an ligdetty vdhemmiin.
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RUOKAVALIO JA NESTEYTYS

Urheilijan ruokavalio an jaksamisen, kehittymisen, suorituskyvyn jo mensstymisen
cannmalta fywin kesheisessd avemases. Tirkeintd on arkirvokailun rytmittiminen,
laatu, ritttiva juaminen ja valmstautuminen kilpailuibin, Ruakavalion tarkeydestd
hualimatta urheilijpiden rookailutattymukset avat usein kaukana aptimaalisesta,
Ravitsemuksesss keskitytdan usein pelkistiin kKilpasuoritusta adeltiviin ravitsemus-
toimen piteisiin. Arkirookailun epasidnndllisyys ja siifen livtyed jathues tai ajoittai-
nén energiavaje vai johtaa haitallisiin vaikutuksiin fystesd ja psyykkisessi tervey-
dessd sekd suarituskyvyssi fa palautumisesss,

2080-luwulla an tullut esille monia erilaisia trendiruokavalioita, joita ovat olleet
muun muassa wahidhiilihydraattinen, runsasproteiiningn ja “luonnallinen® ruakava-
lig, kuten palearuakavalio ja karppaaminen. Urheilijpalta vaaditaan erityistd tietoa ja
taitos arvioida ndiden reckavalioiden sapruutta amaan ruokavaboan. Karkesstl voi-
daan sanoa, ettd erilaiset muatirvokavaliot sivat sovi urheilijoille ilman asiantunte-
wia perusteluja, koska nissd energiansaanti ja tiettyjen energiaravintoaineiden

sagmti wai olla liian nivkkaa,

Ensrgiantarve

Emergiansaanti on urheilijan suorituskybyyn vaikuttavista tekijoictd merkittdvin, Ur-
hailijan kehitys, wastustuskyky ja palautuminen ovat tehokkaimmillaan kun energian-
saanti wastas kulutusta, tai on hieman Sitd suurempaa. Urheilijan energiansaannin
riittdvyys on parhaiten arvioitavissa siitd, ettd urheailija:

- jaksaa harjoitells tehokkaasti,

- palautuu hywin,

- hanen vireytensd on hyvid ja

= hanen painonsa pysyy suunnilleen samana.

Eestiwyyspainotteisten fajien harrastajilla energiankulutus on suwerta, ja jotta tureat-
taisiin urheilijan ritttiva energiansaanti, on ateriarytmi tarkead pitda tasaisena. Pai-
win ruakailut Eannattaa jakaa 5-7 ateriaan. Rytmi aon yksilallinen ja poskus ateriaita
woni olla yhdeksankin. Tiive ateriarytmi pitda ylla harjoitteluvalmiutta, vdhentis vat-

savaivojen riskid liikunnan aikana, seki sitd on etua palautumiseses.
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Mesteytys

Liikunta aiheuttas [Fhes aina nestevajausta ja palautumisen nikikulmasta ankin Gar-
kedd pitad huolta riittidvastd nesteytyksesta urheilusuorituksen jalkesn. Yhta thrkeda
an kuitenkin ylEpitdd myts hyelid plivittdistd nestetasapainoa ja urheilijan tulisikin
juisda aktiiviesti pitkin pdivia, vaikkel tuntis itseddn anoiseksi. Paras valinta jano-
juormaksi on wesi, mutta piivan aikana saadaan B3k nestettd mm. maidosta, me-

huista ja muista @nergiapitoisista juomista.

Hyvat nyrkkisi@nnat aikuisen wrheilijan juomiseen:

*  Jua 2 litraa nestettd piivisd ja sen lisdksi 1-1,5 litraa jokaista likuttua tuntia
kohden.

# [Lrityisen lmpimisd olosuhteisss tavoiteltava nestemidd woi olla 3 litraa pdi-
wiised ja 1,52t raafharjoittelutunti

= 1-2 dl juamaa 15-20 min v&lein urheiluharjoituksen aikana,

Falzuttawa ruakailu

Urheilusuorituksen jalkeen energiatasapaino saavutetaan parhaiten nauttimalla pa-
lauttava wilipala, joka dsdltdd runsaasti hillibydraatbeja ja jonkin werran prateiineja,
mutta vain niukasti rasead, Silla rasva heikentad muiden ravintoainsiden imeyty-
mistd. Hiilifydraatit tiyd entiviit lihasten glykogeenivarastoja ja prateiinit korjaavat
urhailusuorituksessa syntyneat lhadveauriot. Prateiini tehostaa myds insuliinin eri-
tystd, mikd puolestaan edistidd hillibydraattien warastoitumista likaksiin.

Palautumisvalipala pitad nauttia 30-60 minuutin sisill urheilusoorituksen paitty mi-
sestd, jotta se on mahdollisimman tehokas vaikutuksiltaan.




Hiilihydraattien ja proteiinien taree kestivyystyyppisen urheillusvorituksen jilkei-
seud palsuttavassa vilipalassa

Hillibgydraattien ja Hillihydraattien Proteinien thre a0 kg hienkilolld HH:n

protefinin subde  tarve gfkg Efkg ja probeiinien $uhde
4]
i-d4:1 12-1.% 0.3-04 G0-90g - 20-30g
i Mebera e 015, 170

Esimerkkeji palautumisaterissta

Hunka Hiilibry d- Proteiinia (g} HH:n ja prote-

radtteja {gh iinien suhde

1 ima sampyld + 40 g Kinkkua + 2 d T0 20 4-1
marjakeittoa = I dl rasvatonta mai-
tod ja 2 dl vettd

75 g proteiinipatukika, purkki ana- G5 25 3-1
nasmurskas ja & dl vettd

Pirtels, jossa 1,5 dl maitorahkaa, 1.5 | 50 20 3-1
dl maitea, 1 dl marjojs, 1 dl t&yeme-
hus, 1 bansani ja 0,5 dl puurakiota-
leita

{Olymplakamibea 2017

Lupa myds herkutella!

Urheilijan tercpelliseen ruokavalioon mahtuu myds herkut bohtuudella nautittuna,
Mani woi stressaantua Hian tarkkojen ravitsemusohjeiden pydrieiss, joten tisss tuli-
sikin muistaa, ettd armollisuws ja riittéed rentous ovat myds hywineoinnin tukipila-
redta. Tahan voi subtevttas B0 D0 slidnniing josia B0 % ruckavalinnoista awvat byl ja
tukewvat lapdukasta ravitsemusta, niin 20 % wai hyvin olla mieltekaihin ja mieltymyk-
siin perustuvia ruokasvalinbaja.




LEVON JA UNEN TARKEYS

Unem on sanottu alevan urheilijan tarkein palavtumiskeino. Unen aikana aivojen ja
lihasten energiavarastol tydentyvat ja ne palautuvat rasituksesta. Lihaksston ku-
dasvauriot karjaantuvat ja kehon energiavarastol palautuvat urheilusuarituksssta
tehokkaimmin rakentiien li anabalisten hormanien vaikuttaesss, Naiden herma-
nien eritys on vilkkainta sywan unen aikana.

Hermostan palautuminen vaatii mybs sdannillistd unta. Pitka valvaminen ja kasau-
tuwa univaje heikentaviat havaintajen tekemistd ja koardinaatiokykyd, mika lisia wr-

haeilusuerituksessa loukkaantumisrskia.

Supsiteltu unen midrd vaihteles e ikikausina:

= 5-13 vootizat: 9-11 tuntia, mutts eivihamman kein 7 tuntia tai anemman
kuin 12 tuntia

# 14-17 wuatiaat: 8-10 tuntia, mutta el sihemman kain 7 Buntis B3 enemimdn
kuin 11 tuntia

& 1E-25% wuatiaat: 7-9 tuntia, mutts el vihammidn kein & tuntia tasi enemmdn
kuin 11 tuntia

= 2564 vuotiaat: 79 tunt@, mutka e vihemmain kuin & Buntia Bai enemmidn
kuin 10 tuntia

Warsinkin runsas harjoittelu woi lisits unen tarvetta entisestdan. Silloin pelkdt younet
@it valtkdmattd riitd urheilijan unen tarpean Eyttdmiseksd, vaan tarvitaan myas
paivaunia pitamEan loppupidnedn ajan hyedd vireystilaa yllE. On todettu, ttd lyhyet,
nain 30 minuutin phivadunet vaikuttavat urheilipan suarituskykyyn, vireyteen, mieli-
alaan ja taitojen appimitesn, jos urheilijpalla on kertymyt univajetts,

=
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LOPPUSANAT

Tams opas on t3han asti k3sitellyt [Fhes pelkdstaan fyysisen palautumizsn
rmenatelmif, mutta yhts t8rke38 on pitds huolta myds henkisestd palau-
turniszesta. Henkistd palsuturnista avat mm. rentoutuminen, irrottautumi-
nen ja tekemisen kontrolli vapas-ajzlla. Rentoutumizella tavoitellzan
rmySnteistd tunnetilaa ja rentoutua voi e tavain. O=s rentoutuu hyvin le-
vEten ja osa rentouttavien aktiviteettien, kuten luonnossa liikkumizen
svulla. Irrottautumisella tarkoitetaan siirtymista tilaan, jossa ei mietita
tydhdn tzi opiskeluun liithyid asicits, vaan pystytddn sulkemasan ne pois
rmielestd. Tekemisen kontrolli on sitd, ett3 voi olla itse kzlenterinsa herra
ja tehdz asioita, jotks tuntuwat itselle mieluisil=.,

MLISTA. ..

*  nitGdd lomag jo tehad irtiottojo aresto

*  hualshtio pdivittdisestd poloutumisesto muistoen levarn, Mkunman jo
rovitzemuksen merkitys. Rovinnon jo levon subde horjoittelun mdd-
ridin pitdd ollo tosapainossa, jotte urheilijon riittdvd paloutuminein,
Jo sen gnsiosto kehittyminen, on moahdoliista.
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