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LIIKKUVUUSHARJOITTELUN MERKITYS
NUORTEN JALKAPALLOILIJOIDEN REIDEN
TAKAOSAN VAMMOJEN EHKAISYSSA

Taman toiminnallisen opinndytetydn tarkoituksena oli tuottaa varsinaissuomalaiselle
jalkapalloseuralle  videomuotoinen  liikkuvuusharjoitteluohjelma  valmennuksen  seka
juniorijalkapalloilijoiden itsendisen liikkuvuusharjoittelun tueksi. Harjoitteluohjelman tavoitteena
on ennaltaehkaistd 11-14-vuotiaiden nuorten jalkapalloilijoiden reiden takaosan vammoja ja
vahentdad niiden vuoksi tulleita poissaoloja. Lisdksi tavoitteena on toimia tiedonlahteend
valmennukselle kasvuian vaikutuksista nuoren urheilijan liikkuvuuteen seka liikkuvuusharjoittelun
merkityksesta reiden takaosan vammojen ennaltaehkaisyssa.

Opinnaytetydn teoriaosuus kasittelee reiden takaosan vammamekanismeja ja vammojen
esiintyvyyttd jalkapallossa, liikkuvuusharjoittelun eri muotoja seka liikkuvuusharjoittelun
merkitystd suhteessa nuoren kehitykseen. Opinnaytetyd koostuu opinnaytetytraportista seka
videomuodossa toteutetusta toiminnallisesta liikkuvuusharjoitteluohjelmasta.

Tydssa aineistonkeruumenetelmind kaytettiin havainnointia sekd strukturoitua kyselylomaketta.
Kyselylomakkeella kartoitettiin varsinaissuomalaisen jalkapalloseuran juniorijalkapalloilijoiden
likkuvuusharjoittelun maaraa, reiden takaosan vammoja ja niistd seuranneita poissaoloja.
Kyselylld haluttiin kartoittaa myds sitd, onko esimerkiksi pelipaikalla tai liikkuvuusharjoittelun
maaralla yhteyttd vammojen ja poissaolojen maaraan.

Varsinaissuomalaisen  jalkapalloseuran  valmennustimi  voi  kayttda  opinndytetyon
tutkimustuloksia sekd teoriapohjaa hyodyksi kehittdessdadn 11-14-vuotiaiden nuorten
jalkapalloilijoiden liikkuvuusharjoittelua. Kyselytutkimuksesta saatu tieto toimitettiin joukkueiden
valmentajille, jotta he voivat kayttdd kerattyd tietoa kyselyyn vastanneiden joukkueiden
yhteisessa seka pelaajien yksildllisessa valmennuksessa.
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The goal of this product thesis was to create a program for mobility training in video format for the
Finland Proper junior football players. This was made to support the team’s coaching and the
players’ independent mobility training. The purpose for the program was to help prevent injuries
to the posterior thigh and leg muscles in football players aged 11-14, and thus reduce the number
of absences from football practice. An additional aim was to act as a source of information for
coaching on the effects of adolescence on a young players’ mobility as well as the importance of
mobility training in the prevention of posterior thigh and leg injury.

The theoretical section of the thesis focuses on the posterior thigh and leg muscles injury
mechanisms and the prevalence of such injury in football. Furthermore, the various forms of
mobility training and its significance in relation to adolescent development are described. The
thesis consists of the study report and the mobility training program in video format.

The method of data collection chosen consisted of both observation and a survey. The survey
focused on the amount of mobility training, the number of injuries to the posterior thigh and leg
and the number of absences in the Finland Proper junior football team. The relationship between
location of the game or the amount of mobility training to the injuries and absences was also
addressed using the survey.

The results of the study and its theoretical framework can be used by the Finland Proper coaching
team when developing their mobility training for their junior players (ages 11-14). The results of

the survey were delivered to the team’s coaches so that they can be used both in mutual and in
individual coaching of the team’s players.
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1 JOHDANTO

Nopeatempoinen jalkapallo on maailman suosituin urheilulaji harrastajamaaralla seka
otteluiden katsojamaaralla mitattuna. Jalkapallo kiehtoo my&s lapsia ja nuoria, ja se on-
kin myds suomalaisten nuorten suosituin liikuntalaji (Orava ym. 2006, 10; Husu ym.
2011, 21.) Jalkapallo on paitsi taitopeli, myds kontaktilaji, jolle tyypillistd ovat nopeat
suunnanmuutokset, juoksuspurtit, jarrutukset, kddnndkset, voimakkaat hypyt ja potkut
(Orava ym. 2016, 10; Kukkonen 2011, 68.) Naista syistd my6s loukkaantumisriski on
lajissa korkea ja tapaturmia sattuu usein. Tyypillisimmat jalkapalloilijalle syntyneet vam-
mat kohdistuvat alaraajojen pehmytosiin, eli lihaksiin, janteisiin ja nivelsiteisiin. Tavallisin
naistd vammoista on reiden alueen lihasvamma, joka kohdistuu reiden takaosaan eli
hamstring-lihaksiin. (Orava ym. 2016, 39; van der Horst 2017; Ekstrand ym. 2012.)

Erilaiset loukkaantumiset ja vammat nuorten keskuudessa ovat yleisia ja liikkuntaneuvos-
ton vuonna 2016 julkaiseman lasten ja nuorten liikkuntakayttaytymistutkimuksen (LIITU)
perusteella myos koko ajan lisdantymassa. 11-15-vuotiaiden liikuntakayttaytymista tar-
kastelevan tutkimuksen mukaan pojille loukkaantumisia sattuu tytt6ja hieman enemman.
Pojilla vammoja esiintyi eniten jalkapallon, jadkiekon ja salibandyn parissa. LIITU-tutki-
muksen mukaan liikkunnan harrastaminen ei suojaa vammoilta, vaan vammat lisaantyvat

harrastamisen maaran noustessa. (Kokko & Mehtala 2016, 66.)

Urheiluvammojen riskitekijoitd on monia, joihin kuuluvat mm. alentunut nivelten liikku-
vuus ja lihasten venyvyys. Valtakunnallisen Move! —tutkimuksen tammikuussa 2018 jul-
kaistujen tulosten mukaan erityisena huolenaiheena on poikien liikkkuvuus. Tutkimuksen
mukaan 30 prosenttia kahdeksasluokkalaisista pojista ei esimerkiksi pysty ojentamaan
alaselkaa taysistunnassa ja 16 prosenttia pojista ei pysty kyykistymaan selka suorana
(Opetushallitus 2018). Liikkuvuuden yhteydesta loukkaantumisriskiin jalkapallon peli- ja
harjoitustilanteissa on tehty tutkimuksia, joilla on osoitettu huonon liikkkuvuuden lisdavan

riskia loukkaantumisille. (mm. Mendiguchia ym. 2012, Witvrouw ym. 2003).

Tassa opinnaytetydssa on keskitytty likkuvuusharjoittelun merkitykseen nuorten jalka-
palloilijoiden hamstring-vammojen ehkaisyssa. Toimeksiantajana on varsinaissuomalai-
nen jalkapalloseura, jolla on edustusjoukkueensa lisaksi talla hetkelld 17 juniorijoukku-
etta. Veikkausliigaseuroista seuralla on ollut eniten omia junioreita edustusjoukkueensa

kokoonpanossa, ja siksi he kokevat tarkeaksi panostuksen nuoriin pelaajanalkuihin.
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2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena on tarkastella kirjallisuuden, havainnoinnin
seka strukturoidun kyselylomakkeen avulla, onko liikkuvuusharjoittelun maaralla merki-
tysta nuorten jalkapalloilijoiden reiden takaosan vammojen ennaltaehkaisyyn. Tarkoituk-
sena on keratyn tiedon pohjalta kehittaa liikkuvuusharjoitteluohjelma valmennuksen
seka pelaajien itsenaisen alkulammittelyn ja harjoittelun tueksi. Tutkimuksen tavoitteena
ja fysioterapeuttisena nakdkulmana on luodulla likkuvuusharjoitteluohjelmalla ehkaista
reiden takaosan vammoja peli- ja harjoitustilanteissa sekd minimoida vammojen seu-

rauksena pelaajille tulevia poissaoloja.

Opinnaytetyon tuotoksena syntyy videomuotoinen toiminnallisen liikkuvuuden harjoitus-
ohjelma varsinaissuomalaisen jalkapalloseuran juniorijoukkueiden valmentajille. Video
sisaltdd demonstroituja liikkkuvuusharjoitteita reiden takaosan vammoja ennaltaehkaise-
vasta harjoittelusta. Videon on tarkoitus tulla kaytettavaksi rutiininomaisesti joukkueen
tavanomaisissa harjoituksissa seka jalkapalloseuran tiloihin, jossa videota kaytetaan pe-

laajien itsenaisen liikkkuvuusharjoittelun tukena.
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3 HAMSTRING-VAMMOJEN ESIINTYVYYS
JALKAPALLOSSA

Lihasvammat ovat jalkapalloilijoilla melko tavallisia. Ne voivat aiheutua suorasta ja epa-
suorasta traumasta, jotka tulevat usein tilanteissa, joissa pelaaja tormaa vastustajaan,
tai ovat seurausta vastustajan polvesta tai potkusta. Noin 85% jalkapallossa syntyvista
vammoista on niin sanottuja pehmytosavammoja. Tyypillisimmat naista ovat nivelsitei-
den ja lihasten revahdyksia ja ruhjevammoja. Naista vammoista valtaosa kohdistuu ala-
raajoihin ja esiintyy lihaksen jdnneosassa, kiinnityskohdassa tai janteen ja lihaksen raja-
kohdassa. Naiden lisdksi myds rasitusvammat ovat tavallisia, arvion mukaan jalkapallo-
vammoista noin neljannes johtuukin kudoksen ylikuormittumisesta. (Orava ym. 2006, 12,
39.)

Yleisin jalkapallossa esiintyva lihasvamma on hamstring-vamma, ja viimeisten kymme-
nen vuoden aikana niiden maara on kasvanut tasaisesti. Lisaksi hamstring-lihasten vam-
mat ovat tunnettuja siita, ettd ne uusiutuvat helposti ja johtavat usein poissaoloon ja pit-
kaaikaiseen kuntoutukseen. Kaikista jalkapallovammoista hamstring-vammoja on 12
prosenttia. Tama tarkoittaa sita, ettd miesten ammattilaisjoukkueen 25:sta pelaajasta
noin viisi karsii hamstring-vammasta joka kaudella, mika vastaa yli 80:ta poissaolopaivaa
jalkapallopeleistd ja —harjoituksista. Jalkapalloseurojen nakdkulmasta hamstring-vam-
mat ovatkin merkittdva ongelma niiden korkean esiintyvyyden vuoksi. (van der Horst
2017; Ekstrand ym. 2012.)

3.1 Toiminnallinen hamstring-anatomia

Hamstring-lihasryhma koostuu kolmesta eri lihaksesta, jotka kulkevat reiden takaosassa.
Nama lihakset ovat m. biceps femoris, m. semitendinosus ja m. semimembranosus. Nai-
den lihasten paaasiallinen tehtadva on polvinivelen koukistus. Yhdessa pakaralihasten
kanssa ne osallistuvat myds lonkan ojennukseen. Lihaksista m. semitendinosus ja m.
semimembranosus ovat mukana polven mediaalirotaatiossa polven ollessa fleksiossa.
(Paulsen & Waschke 2011, 308.)
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Hamstring-lihasryhma ylittéda kaksi nivelta, polvinivelen (art. genu) seka saariluun ja poh-
jeluun valisen nivelen (art. tibiofibularis). Tasta johtuen se onkin altis erilaisille vammoille.
(Paulsen & Waschke 2011, 272.)

Lihasryhman kaikki kolme lihasta Iahtevat istuinkyhmysta, tuberositas ischiadicumista.
M. semimembranosus Kiinnittyy tibian mediaalisessa reunassa sijaitsevaan pes anse-
riukseen, kun taas m. semitendinosus Kiinnittyy saariluuhun mediaalisemmin. M. biceps
femoris on kaksipainen lihas, joka kiinnittyy polven lateraalireunalle, saariluun paahan.
Tama on ainut hamstring-lihaksista, joka kiinnittyy lyhyella paallaan reisiluuhun ja sa-
malla lihasryhman ainut lihas, joka ylittda kaksi nivelta. Tasta syystd m. biceps femors
onkin herkin vammautumaan, varsinkin nopeissa juoksuspurteissa. Hermotuksensa
hamstring-lihakset saavat ischias-hermosta. (Paulsen & Waschke 2011, 306-313, 327.)

Vaikka hamstring-lihasten p&aasiallinen tehtdva on polven koukistus, on niilla tarkea
rooli myds esimerkiksi juoksussa, jossa ne toimivat eksentrisesti jarruttamalla polven
ojennusta ennen kantaiskua ja kantaiskun jalkeen ojentamalla lonkkanivelta. Hamstring-
lihakset tydskentelevat eksentrisesti myos heilahdusvaiheen loppuosassa, jolloin ne jar-
ruttavat saariluun eteen heilahdusta toimien nain vastavaikuttaja reiden etuosan lihak-

sille (m. quadriceps femoris). (Paulsen & Waschke 2011, 61.)

3.2 Lihasvammojen syntymekanismit

Suora vamma aiheutuu iskusta, joka kohdistuu jannittyneeseen lihakseen. Lihasvaurio
puolestaan voi syntya lihaksen isotonisen supistuksen aikana, esimerkiksi juoksun liik-
keellelahtovaiheessa tai kurkotettaessa kaukaa palloa. Revahdys syntyy usein isometri-
sen supistuksen aikana, esimerkiksi jalkateran koskettaessa maata hypyn alastulossa
reiden ollessa jannittyneena. Jos lihaksen luonnollinen venymis- ja kestokyky ylittyy, syn-
tyy repedma. Hamstring-lihasten vammoista useimmat ovat revahdyksid ponnistusten,

spurttien ja vasymyksen seurauksesta. (Orava ym. 2006, 39.)

Urheilulle tyypillista on, etta erityisesti raajoihin kohdistuu usein suuria voimia, ja toistoja
tehdaan paljon. Talldin vahaisetkin suoritusvirheet useita kertoja toistuessaan johtavat
helposti kudoksien ylikuormitukseen eli rasitusvammaan. Nuorille urheilijoille tyypillisia
rasitusvammoja esiintyy usein lisdantyneiden juoksu- ja hyppyharjoitusten seurauksena,

erityisesti jos harjoittelualusta on liian kova tai pehmea3, liukas tai epatasainen (Orava
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2006, 50). Tama on ymmarrettavaa, silla juostessa ja hyppiessa alaraajojen luihin koh-
distuu moninkertaiset iskuvoimat esimerkiksi kavelyyn verrattuna. Kun lihakset vasyvat,
niiden iskunvaimennuskyky heikkenee, ja kontaktiin liittyvat iskuvoimat kohdistuvat
enemman myos luuhun. Kasvuikaiselle melko tyypillisia vammoja ovat luutumisalueiden
vammat, kun taas esimerkiksi janteisiin kohdistuvat vammat ovat melko harvinaisia.
Tama johtunee siita, etta janteiden suhteellinen vetolujuus on nuorilla suurempi kuin luu-
tumisalueen vetolujuus. Erityisen vamma-altisvaine on nopean kasvun vaihe murros-
idssa. (Vuori ym. 2013, 587.)

Edella mainittujen seikkojen lisaksi myos lihasepatasapaino seka lihaskireydet aiheutta-
vat samankaltaisia muutoksia tuki- ja liikuntaelimistdssa, jotka saattavat alistaa luiden ja
pehmytkudosten liialliselle rasitukselle. TAman vuoksi sdanndllinen ja aktiivinen lihas-
huolto on suositeltavaa. (Vuori ym. 2013, 582, 586-587.)

3.3 Hamstring-vammojen etiologia

Hamstring-lihasten vammautumisen esitetdan usein liittyvan muun muassa riittamatto-
maan alkuverryttelyyn, alhaiseen liikkkuvuuteen, lihasepatasapainoon ja esimerkiksi ai-
kaisempaan vammaan, silla hamstring-vamman uusiutumisriskia pidetdan suurena. On
my0s esitetty, ettd huono ryhti ja koordinaatio seka vasymys voivat lisatd vammariskia.
(Appelqgvist 2002, 1.) Yhtena etiologisena tekijana on esitetty hamstring-lihasten voima
suhteessa reiden etuosan lihaksen, m. quadriceps femoriksen voimaan. Hamstring-li-
hasten vammautumisriski kohoaa m. quadricepsin voiman ollessa yli 60% hamstring-
lihasten voimasta. Vammariski saattaa kasvaa myos oikean ja vasemman raajan hamst-

ring-lihasten voimaeron ollessa yli 10%. (Appelqvist 2002, 1.)

Jalkapallossa lihasvammoja sattuu usein kilpailukauden alkuvaiheessa harjoitusintensi-
teetin ollessa kovimmillaan. Taman on esitetty johtuvan lihasten keskinaisen koordinaa-
tion puutteellisuudesta, josta seuraa usein antagonistilihaksen repedma niiden puutteel-
lisen rentoutumiskyvyn vuoksi. Lisaksi verenkierto lihaksessa saattaa olla valiaikaisesti
heikentynyt kovan harjoittelun seurauksena erityisesti lihasten kiinnityskohdissa ja lihas-

janneliitoksissa. (Appelqvist 2002, 1.)
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Hamstring-vammojen ennaltaehkaisyssa on tarkea huomioida my6s biomekaaniset te-
kijat, erityisesti lantion asento. Lantion asentoon voi vaikuttaa esimerkiksi heikot vatsali-
hakset, jolloin lantio kallistuu eteen ja saa aikaan hamstring-lihaksia kuormittavan ten-
sion (Appelqvist 2002, 1).

Witvrouw ym. (2003) tarkastelivat tutkimuksessaan miesten ammattilaisjalkapalloilijoi-
den vammojen ja hamstring-lihaskireyden yhteytta. Tutkimuksessa he totesivat, etta
niilld pelaajilla, joilla oli heikompi hamstring-lihasten elastisuus, olivat suuremmassa ris-
kissa saada siihen kohdistunut vamma. (Witvrouw ym. 2003, 41-46.) Toisaalta aiheesta
on myods painvastaista nayttéa, sillda mm. van Dyk ym. (2018) tarkastelivat tuoreessa
tutkimuksessaan hamstring-lihasten elastisuuden ja nilkan passiivisen dorsifleksioliikku-
vuuden yhteyttd ammattilaisjalkapalloilijoiden hamstring-vammojen riskitekijoina. Tassa
tutkimuksessa sen sijaan ei I0ytynyt selkeda nayttoa edellda mainittujen seikkojen yhtey-

desta ennustettaessa hamstring-vamman riskia. (van Dyk ym. 2018.)
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4 KASVUIAN VAIKUTUS NUOREN URHEILIJAN
LIIKKUVUUTEEN

Lapsella ja nuorella motoriset perustaidot kehittyvat nopeasti, ja usein lapsi on oppinut
ne seitsemaan ikdvuoteen mennessa. Tdma jalkeen alkaa kouluikdan ajoittuva erikois-
tuneiden liikkeiden vaihe, jossa motorisia perustaitoja opitaan yhdistelemaan ja sovelta-
maan esimerkiksi eri urheilulajeissa vaadittaviin taitoihin. (Gallahue & Ozmun 2002, 46—
51.)

Kuten motorisen oppisen, on myds erilaisten taitojen oppisen todettu olevan tiettyina ika-
vaiheina helpompaa kuin muulloin. Tata vaihetta, jolloin tietyn taidon oppiminen seka
ominaisuuden kehittdminen ja vakiintuminen on helpointa, kutsutaan herkkyyskaudeksi.
Talloin tietyn taidon tai ominaisuuden kehittymiselle on parhaat edellytykset, ja kehitys
tapahtuu osittain luonnollisen kasvun kautta. Herkkyyskaudella toteutetun harjoituksen
vaikutus kyseiselle ominaisuudelle on moninkertainen verrattuna herkkyyskauden ulko-
puolella tehtyyn harjoitukseen (Terve koululainen — hanke 2017). Naista syistd myos
nuoren urheilijan valmentajan on hyva tietaa riittavasti nuoren herkkyyskausista. Herk-
kyyskausien tuntemus on tarkeda paitsi vammojen ennaltaehkaisemisessa, antaa se
myos suuntaviivat siihen, mitd kannattaa harjoitella, missa vaiheessa ja miten paljon.
(Orava ym. 2006, 9.; Terve koululainen — hanke 2017.)

Notkeuden eli liikkuvuuden varsinaisena herkkyyskautena pidetaan lapsen ensimmaista
7-8 vuotta. Periaatteessa kuitenkin kaikki vuodet ennen murrosikaa ovat otollista aikaa
riittdvan liikkkuvuuden kehittamiselle, silla liikkuvuus on suurimmillaan silloin. Murrosiassa
ja sen jalkeen lihasten kasvun ja vahvistumisen my6ta liikkuvuus alkaa heiketa. (Mero
ym. 2004, 364-365.) Myds Hakkaraisen ym. (2009) mukaan lapsen ja nuoren liikku-
vuusharjoittelu tulisi aloittaa jo varhaisessa vaiheessa ja harjoitusmaaraa lisata tasaisesti
siten, ettd maksimaalinen liikkuvuustaso saavutettaisiin 11—-14 vuoden tienoilla. Tahan
ikdvaiheeseen ajoittuu liikkuvuuden kehittdmisen herkkyyskausi, ja saavutettua passii-
vista liikkuvuutta tulisi jalostaa talla ikdkaudella enemman lajissa vaadittavaksi aktii-

viseksi liikkuvuudeksi.

Tahan ikdkauteen painottuu myds kasvupyrahdyksia, jotka voivat aiheuttaa jaykkyytta.

Kasvupyrahdyksen huippu ajoittuu pojilla usein 13—14 ikdvuoden valille ollen huippuno-
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peudeltaan keskimaarin jopa 10,4 cm vuodessa (Hakkarainen ym. 2009, 88, 141; Gal-
lahue & Ozmun 2002, 292). Murrosiassa kasvupyrahdyksien myéta raajat ja lihasmassa
kasvavat nopeasti ja tasta johtuen opitut liikemallit hairiintyvat tilapaisesti. Naista seu-
rauksena on usein murrosiassa ilmeneva ohimeneva kompelyys. Taman vuoksi liilkku-
vuusharjoittelu on erityisen tarkeaa, ja monipuoliseen liikkuvuusharjoitteluun on syyta
panostaa, jotta liikemotoriikka sailyisi seka valtyttaisiin vammoilta ja tuki- ja liikuntaeli-

mistdn ongelmilta. (Hakkarainen ym. 2009, 141; Vuori ym. 2013, 148.)
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5 LIIKKUVUUSHARJOITTELUN MERKITYS
URHEILUSSA OSANA VAMMOJEN
ENNALTAEHKAISYA

Liikkuvuudella eli notkeudella tarkoitetaan kehon nivelten liikelaajuutta ja se on olennai-
nen osa tuki- ja liikuntaelimiston normaalia toimintaa. Tietynasteinen liikkkuvuus on edel-
lytyksena kaikenlaiselle fyysiselle liikesuoritteelle. Liikkuvuus on yksiléllinen ominaisuus,
joka koostuu nivelten liikkuvuudesta seka nivelten ymparoivien lihasten ja kudosten ve-
nyvyydesta. Lisaksi perima, ulkoiset olosuhteet, ika, sekd hormonaaliset ja hermostolli-
set tekijat vaikuttavat liikkuvuuteen. (Ylinen 2010, 7; Kalaja 2011; Soanjarvi 2011.)
Vaikka liikkuvuus on osittain perittyd, on se paljolti harjoittelulla vaikutettavissa oleva
ominaisuus (Hakkarainen 2009, 263).

Lasten nivelet ovat hyvin liikkkuvia, ja liikkuvuus onkin suurimmillaan juuri pienilla lapsilla.
Tama johtuu siita, etta lasten nivelpinnat eivat ole taysin muotoutuneita eivatka siksi ra-
joita samalla tavalla liikettd kuin aikuisten. Tavallisesti jaykkyys lisaantyy 5—12-vuoden
idssa nopean kasvun aikana luuston kasvaessa nopeammin kuin lihasten ja janteiden.
On myos esitetty, ettd koulunkayntiin liittyvat runsaat istumiset ja liikunnan vahaisyys
ovat syyna nuorten liikkuvuuden vahentymiseen. Vaikka jaykkyyden on todettu lisaanty-
van ian myota, se ei kuitenkaan lisaanny kaikissa nivelissd samaa tahtia. Lihas-jan-
nesysteemin liikkuvuus voi sailya ja esimerkiksi hamstring-lihasten pituus pysya terveella

henkil6lld muuttumattomana myohaisellekin ialle. (Ylinen 2010, 43.)

Nivelten liikkuvuus jaetaan usein aktiiviseen ja passiiviseen liikkuvuuteen. Aktiivinen liik-
kuvuus tarkoittaa sellaista nivelen liikelaajuutta, joka saadaan aikaa aktiivisella lihas-
tyélla ilman apuvalineitd. Passiivisella liikkuvuudella tarkoitetaan joko painovoiman tai
jonkin muun ulkoisen voiman avulla saavutettua liikkkuvuutta, jossa liike viedaan aktiivi-
sen liikeradan aariasennosta passiivisesti vield vahan eteenpain. Yleensa passiivinen

likelaajuus on hieman aktiivista liikelaajuutta laajempi. (Ylinen 2010, 11; Kalaja 2011.)

Kyllésen (2008) mukaan liikkuvuus on perusedellytys suoritustekniikan oppimiselle seka
sille, etta likkeen laatu ja maara ovat hyvat. Huono lajissa vaadittava liikkkuvuus voi joh-
taa siihen, ettei urheilija pysty tekemaan laadukasta suoritusta, suoritus jaa teholtaan

alhaiseksi tai johtaa jopa urheilijan kehityksen pysahtymiseen. Huono tekniikka nakyy
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usein kdmpelyytena ja urheilija voi yrittda kompensoida rajoittunutta liikkkuvuutta lihastoi-
mintaa lisaamalla, kuten kayttamalla enemman voimaa tai useampia toistoja nostaak-
seen suoritustehoa. Tama taas johtaa vammautumisriskin kasvamiseen. (Soanjarvi
2011.)

Myds Garcia-Pinillons ym. (2015) ovat tutkimuksessaan todenneet likkuvuuden vaikut-
taneen nuoren urheilijan suorituskykyyn. He tutkivat 14—18-vuotiaiden ammattilaisjalka-
palloilijoiden hamstring-lihasten elastisuuden vaikutusta tiettyihin jalkapallossa vaaditta-
viin taitoihin, kuten nopeisiin spurtteihin, ketteryyteen ja potkunopeuteen. Tutkimuksen
tulokset osoittivat, ettéa nuorten jalkapalloilijoiden hamstring-lihasten elastisuus oli avain-
tekija jalkapallossa vaadittavien taitojen suoriutumisessa. Tutkimuksessa ryhma, jolla oli
parempi hamstring-liikkuvuus, suoriutui paremmin pistein tutkimuksen tehtavista, kuten
pallon potkaisusta ja nopeasta spurtista, kuin ryhma jolla liikkuvuus ei ollut yhta hyva.

(Garcia-Pinillons ym. 2015.)

5.1 Liikkuvuuden harjoittaminen

Liikkuvuutta voidaan harjoittaa usealla eri tavalla. Naita tekniikoita ovat mm. staattinen
venyttely, ballistinen eli pumppaava venyttely, toiminnalliset liikkuvuusharjoitteet, janni-

tys-rentoutus-menetelmat ja neuraalikudoksen mobilisointi (UKK-instituutti 2015).

Liikkuvuusharjoittelulla on tarkoitus lisata seka passiivista ettd aktiivista liikkuvuutta.
Vaikka aktiivisella liikkuvuudella on suurempi merkitys urheilussa kuin passiivisella, tulisi
Hakkaraisen (2007) mukaan koko urheilu-uran ajan harjoittaa kuitenkin paivittdin seka
passiivista seka aktiivista liikkuvuutta. Urheilulajeissa lajinomaiset suoritukset tapahtuvat
likkeessa, joten tasta syysta venyttely ja liikkuvuusharjoitteetkin kannattaakin yhdistaa
likkeeseen. (UKK-instituutti 2015.)

Lasten ja nuorten riittdvaa liikkuvuusharjoittelua pidetdan tarkeana erityisesti nopeim-
massa kasvun vaiheessa, silla sen yhteydessa lihaskudoksen venyvyys heikkenee lui-
den pituuden lisdantyessa. Hyvalla lajinomaisella liikkuvuudella ennaltaehkaistdan epa-

taloudellisia liikemalleja ja siten vammojen syntya (Hakkarainen 2009, 92).
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5.1.1 Faskian merkitys liikkuvuuteen

Kuten edellda (mm. UKK-instituutti 2015, Soanjarvi 2011) on todettu, pelkka passiivinen
elastinen liikelaajuus ei juuri hyddyta arkieldman toiminta- ja suorituskykya, puhumatta-
kaan urheilijan lajivaatimusten edellyttamasta liikkuvuudesta. Tasta johtuen on syyta kat-
soa isompaa kokonaisuutta. Vaikka keho koostuu yksityiskohdista, yksityiskohdat eivat
ole irrallaan toisistaan vaan liittyvat seka rakenteellisesti etta toiminnallisesti toisiinsa, ja
tasta johtuen niiden pitaakin toimia saumattomasti yhteistydssa. (Lindberg 2015, 120;
Aalto ym. 2014, 48, 86.)

Tuki- ja liilkuntaelimistdssa olevat rakenteet liittyvat toisiinsa saumattomasti lihaskalvo-
jen, eli faskian valityksella. Naita kalvoja yhdistda useimmiten nestemainen sidekudos.
Toiset lihaskalvot ovat voimakkaammin yhteydessa toisiinsa kuin toiset, ja naita voimak-
kaampia yhteyksia kutsutaan myofaskiaalisiksi jatkumoiksi eli linjoiksi. Liikkuessamme
kuormitus valittyy kehoon naita linjoja pitkin. Myofaskiaaliset jatkumot eli linjat jaetaan
myofaskiaalisen teorian mukaan meridiaaneihin, eli kehossamme eri suuntiin ja eri sy-
vyyksissa kulkeviin toiminallisiin linjoihin. Hamstring-lihasryhma on yhteydessa pinnalli-
seen takalinjaan seka spiraalilinjaan. Pinnallinen takalinja (Kuva 2) on kehon voimakas
ojentaja, joka kulkee pohkeen lihaksista reiden takaosan lihaksiin muodostaen jatkumon
suorien selkdlihasten kanssa. Suorat selkalihakset yhtyvat kalloa ympardivaan faskiaan
paattyen silmien ylapuolelle. Spiraalilinja (Kuva 1) puolestaan on moniulotteisempi ko-
konaisuus, joka kattaa koko kehon paasta varpaisiin. (Lindberg 2015, 120; Aalto ym.
2014, 48, 86.) Jalkapallossa spiraalilinja on olennainen esimerkiksi juoksussa ja potku-

likkeessa, joissa kummassakin toistuu vartalon rotaatioliikemalli.

%

Spiraalilinja, edesta Spiraalilinja, sivulta Spiraalilinja, takaa

Kuva 1. Spiraalilinja (Lindberg 2015).
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Kuva 2. Pinnallinen takalinja (Lindberg 2015).

Voidaan sanoa, etta faskia kasittda lahes kaikki elimistdn lihaskalvo- seka sidekudosra-
kenteet. Naita rakenteita on kehossamme kaikkialla, ja se on elimistomme perusraken-
nusaine. Suurin osa tuki- ja liikuntaelinvammaista kohdistuukin faskiaan, ja sen harjoit-
tamattomuus lihasvoimaharjoitteiden rinnalla johtaa usein vammoihin ja rasitusvammoi-
hin. (Lindberg 2015, 102; Aalto ym. 2014, 47-48.)

Faskia voidaan rakenteellisesti jakaa kolmeen eri kerrokseen, pinnalliseen ja syvaan fas-
kiaan sekd epimysiumiin eli kollageenirakenteeseen. Pinnallisessa faskiassa on useita
elastisia saikeita ja seka I0yhaa kollageenisaietta, ja on siten venyvaa kudosta. Sen si-
jaan syva faskia ei ole venyvaa, silla siina on elastiinia alle 1,5 %. Vaikka se ei veny, se
pystyy kuitenkin mukautumaan liikkeisiin muunlaisin ominaisuuksin, kuten aaltomaisen
olotilan ja vinon kulkusuuntansa vuoksi. Myos kollageenisaiekerrosten valinen liukumi-

nen toisiinsa nahden mahdollistaa liikkeisiin mukautumisen. (Stecco ym. 2009).

Kaikkien sidekudoksisten kalvorakenteiden valilla pitda olla liukua, josta osa liikkuvuu-
destamme tulee. Tasta johtuen sidekudoksen nestemaisyyden sailyttdminen on tarkeaa.
Tarkein kalvorakenteiden valinen liukastusaine on hyaluronihappo. Rakenteiden valilla
olevat valitilat, eli septumit, sisaltdvat suuren maara nestemaista sidekudosta. Muun mu-
assa isot hermo- ja verisuonet kulkevat septumeissa. Nestemaisyyden kadotessa sep-
tumeista, niihin saattaa aiheutua pinnetiloja johtuen siita, ettd ne eivat paase liukumaan

suhteessa niita ymparilla oleviin rakenteisiin. Hamstring-lihasryhma on hyva esimerkki
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edelld mainitusta: seka hamstringin-lihasten ulko- etta sisdosien tulisi liukua hyvin suh-
teessa toisiinsa ja niiden valissa kulkevaan iskiashermoon. (Aalto ym. 2014, 49-50,
Stecco ym. 2011.)

Nain ollen, liikkuvuusharjoittelua olisi syyta harjoittaa kolmiulotteisesti kayttaen kaikkia
eri tasoja ja kulmia, jotta myofaskiaalinen verkkomme mahdollistaisi riittdvan liikkkuvuu-
den eri suuntiin (Aalto ym. 2014, 84).

5.1.2 Staattinen venyttely

Venyttelytekniikoita on erilaisia, joista perinteisin lienee staattinen, paikallaan pysyva ve-
nyttelytapa. Kuten tavallisesti muidenkin venyttelytapojen, myds sen tarkoituksena on
lisata nivelten liikkelaajuutta, lihaksen pituutta ja venyvyytta seka parantaa aineenvaih-
duntaa. Saanndllisesti tehtyna staattisella venyttelylla saadaan mm. lisattya liikelaajuutta
ja rentoutettua lihasta. Staattinen venyttely on lihaksen kannalta passiivista toimintaa.
Siind henkild asettuu tiettyyn venyttelyasentoon ja pitda venytyksen paikallaan maaratyn
ajan. (UKK-instituutti 2015; Ylinen 2010, 7.)

Faskian nakokulmasta pitkatkin venytykset ovat paikallaan, silla erityisesti pinnallisen
faskian pituuden lisdantymiseksi tarvitaan pitkia venytyksia aivan kuten lihaksen raken-

teellisen pituudenkin lisdantymiseksi (Aalto ym. 2014, 49-51).

5.1.3 Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu

Toiminnallinen lilkkkuvuusharjoittelu on aktiivista, kolmiulotteista liiketta ja sen paaajatuk-
sena on aktivoida monipuolisesti eri lihasketjuja ja sidekudosrakenteita (faskia). Toimi-
nallinen liikkuvuusharjoittelu tavoittelee lihasten valista yhteisty6ta, jossa hermosto ja li-
hakset toimivat sujuvasti yhdessa (Paunonen & Seppanen 2011, 40). Liikelaajuudet kay-
daan lapi kaikissa tasoissa, eteen-taakse suunnassa, sivusuunnassa seka kierroin, ni-
velkulmia kevyesti vaihdellen. Toiminnallisessa liikkkuvuusharjoittelussa lihastyémuodot
vaihtelevat, jotka saavat aikaan lihaksissa vuoroin supistavaa, vuoroin venyttavaa lii-
kettd. Tallainen dynaaminen pumppaava liike sailyttda parhaiten myos tarkean septu-
meiden valisen liu'un. (Aalto ym. 2014, 50; Saari ym. 2009, 40.)

Faskian ndkodkulmasta harjoittelussa voidaan kayttdd myods rekyylia, eli esivenytysta,

joka lisataan liikkeen alkuun joko nopealla tai rauhallisella tempolla. Tata liiketta, joka
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alkaa venytykselld ja jota seuraa valittomasti itse likke, kutsutaan rekyyliharjoitteeksi.
Kuntoutuksessa vastaavaa PNF-menetelmaa (proprioceptive neuromuscular facilitation)
on kaytetty jo pitkdan. Tallaisessa harjoittelussa on kuitenkin huomioitava sen faskiaa
kuormittava vaikutus ja faskian palautumisen hitaus lihaskudokseen verrattuna. Rekyy-
liharjoittelu vaatiikin tasta johtuen minimissdan kolmen vuorokauden palautumisen.
(Lindberg 2015, 100.)

5.2 Liikkuvuusharjoittelumenetelmien eroavaisuudet

Urheilijat ovat perinteisesti sisallyttaneet alkulammittelyynsa staattisen venyttelyn paran-
taakseen suorituskykya ja pienentaakseen vammariskia. Tasta yleisesta kaytannosta
huolimatta ei ole olemassa vakuuttavia todisteita siita, etta staattinen venyttely ennen
urheilusuoritusta vahentaisi vammariskia. Sen sijaan viime vuosina tutkimuksissa on tul-
lut ilmi, ettd juuri ennen urheilusuoritusta staattinen venyttely nayttaisi heikentavan suo-
rituskykya ja jopa altistavan vammoille. Erityisesti se nayttaisi heikentavan voima- ja no-
peusominaisuuksia, jotka jalkapallossa vaikuttavat negatiivisesti nopeisiin spurtteihin ja
reaktioaikaan (Perrier ym. 2011). Esimerkiksi Purdam ym. totesivat tutkimuksessaan
staattisen venyttelyn heikentadvan merkittavasti hamstring-lihasten eksentristd voiman-
tuottoa verrattuna dynaamiseen venytykseen (Fredrick & Szymanski 2001, 22). Brade-
burg (2006) on myds vertaillut staattisten venytysten keston vaikutusta hamstring-lihas-
ten voimantuottoon, ja totesi seka 15 sekunnin etta 30 sekunnin kestavan staattisen ve-

nytyksen vahentavan voimantuottoa merkittavasti (Ylinen 2010, 29).

Perinteisten liikkuvuusharjoitteiden rinnalle on noussut toiminallinen liikkuvuusharjoit-
telu, jolla on todettu olevan painvastaisia vaikutuksia kuin staattisella venyttelylla. Sen
on todettu muun muassa parantavan koordinaatiota, tasapainoa, proprioseptiikkaa ja
likkeen nopeutta. Toiminallinen liikkuvuusharjoittelu nostaa syvien lihasten lampédtilaa
verenvirtauksen lisdantyessa, joka puolestaan johtaa parempaan lihasten hapenkulje-
tukseen ja kuona-aineiden poistoon. Se lisdd myds aktiivisten lihasten elastisuutta, va-
hentada antagonistilihasten inhibitiota, eli estda vastavaikuttajalihasten aktivoitumista, ja
lisksi stimuloi hermostoa ja nain ollen pienentaa vammariskia. (Perrier ym. 2011; Fred-
rick & Szymanski 2001, 21-22).

Toiminnallisen liikkuvuusharjoittelun lisdtessa aktiivisten lihasten lampdtilaa, staatti-

sessa venyttelyssa tata ei niinkaan tapahdu. Staattisella venyttelylla saadaan kylla lisat-
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tya lihasten elastisuutta, mutta koska se on lihaksen kannalta passiivista toimintaa, mo-
nessa urheilulajissa tarvittava aktiivinen liikkuvuus lisdantyy talla menetelmalla vain va-
han. Staattisen venyttelyn on todettu vahentavan voimantuoton liséksi verenvirtausta ak-
tiivisille lihaksille ja siten rauhoittavan ja rentouttavan urheilijaa. Tasta syysta se ei so-
vellu niin hyvin urheilusuoritukseen valmistautumisessa kuin toiminnallinen liikku-
vuusharjoittelu, vaan tukeen staattisen venyttelyn kayttéa ennemminkin jaahdyttelyssa.
(UKK-instituutti 2015; Fredrick & Szymanski 2001, 21-22.) Liséksi Lindbergin (2015) mu-
kaan hermosto reagoi pitkdan staattiseen venytykseen siirtdmalla suojajannityksen re-
aktiopistettd kauemmas. Tama tarkoittaa sita, ettéd venytysta voidaan vieda pidemmalle
ennen kuin lihassukkuloista tulee viesti suojata rakenteita venytysta estavalla lihassupis-
tuksella. Viiveella tuleva viesti lihaksen ylivenytyksesta suurentaa vammariskia, jonka
vuoksi pitkat staattiset venytykset eivat ole suositeltavia ennen kovaa, vaativaa urheilu-
suoritusta. (Lindberg 2015, 30-31.) Myds Purdam ym. tutkimuksessaan vakuuttuivat
siita, etta staattisen venyttelyn seurauksena voimantuoton vaheneminen johtui keskus-
hermoston inhibitiosta. Nama havainnot tukevat toiminnallisen liikkuvuusharjoittelun
kayttda ennen urheilusuoritusta staattisen venytellyn sijaan. (Fredrick & Szymanski
2001, 22.)

Flecther & Jones (2004) paatyivat myds samaan johtopaatokseen kuten ylla selvitta-
malla tutkimuksessaan eri venyttelytekniikoiden vaikutusta nopeuteen. Tutkimuksessa
vertailtiin passiivisen ja aktiivisen staattisen venytyksen, staattisen dynaamisen venytyk-
sen ja toiminnallisen liikkuvuusharjoittelun eroja juoksuaikaan 20 metrin matkalla. Tutki-
musryhmana oli 97 miespuolista rugby-pelaajaa, jotka jaettiin neljaan eri ryhmaan. Kaikki
ryhmat suorittivat saman 10 minuutin hélkkalammittelyn, jonka jalkeen juoksivat 20 met-
rin juoksusprintin. Sama juoksusprintti toistettiin uudelleen sen jalkeen, kun kukin ryhméa
oli tehnyt jonkin yllamainituista venytystekniikoista. Tuloksia verrattaessa selvisi, etta
passiivinen ja aktiivinen staattinen venyttely ennen juoksua hidastivat huomattavasti
juoksuaikaa. Staattinen dynaaminen venyttely (dynaaminen venyttelymuoto, jossa ei
edeta liikkeen avulla) hidasti myds juoksuaikaa, mutta ero ei ollut niin merkittava. Aino-
astaan ryhma, joka oli tehnyt toiminnallisia liikkkuvuusharjoitteita ennen juoksusprinttia,

nopeuttivat juoksuaikaansa. (Flecther & Jones 2004.)

On todettu, ettd toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu palvelee urheilulajissa tarvittavien li-
haspituuksien lisddmista ja yllapitdmista perinteistad paikallaan tapahtuvaa staattista ve-

nyttelyd paremmin. Urheilusuoritukseen valmistautumisessa soveltuvat paremmin toi-
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minnalliset ja dynaamiset liikkuvuusliikkeet, silla ne herkistavat lihasta reagoimaan ve-
nytykseen. (UKK-instituutti 2015.) Jannittynytta lihasta venytettdessa lihaksen sarjaelas-
tisen ja rinnakkaisen elastisen osan jannitys kasvaa ja samalla lihaksen kaikkiin osiin
varastoituu elastista energiaa, joka vapautuu venytyksen loputtua ja purkautuu liikkeen
mukana. Varastoitunut elastinen energia voidaan kayttaa hyddyksi siten, etta eksentrista
venytystad seuraa valitdn konsentrinen lihassupistus, mika onkin toiminnallisen liikku-
vuusharjoittelun tavoitteena. Tasta syysta toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu onkin te-
hokkaampi liilkkuvuusharjoittelun muoto kuin esimerkiksi passiivinen venyttely. (Saari
ym. 2009, 40; Ylinen 2010, 46—49.)
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS JA TULOKSET

Opinnaytety6 toteutettiin lineaarisena kehittamistyona (kuva 3). Lineaarisen kehittamis-
tydn mallin mukaan prosessi etenee tavoitteiden maarittelystd suunnitteluun, toteutuk-
seen ja prosessin paattamiseen seka lopuksi sen arviointiin. (Toikko & Rantanen 2009,
64-65.) Viitekehyksen rakentamisessa kaytettiin kirjallisuuteen, teoriatietoon ja aiempiin
tutkimuksiin perehtymistd, ja tiedonkeruumenetelmina kyselya seka pelaajien havain-
nointia harjoittelutilanteissa. Videoinnilla tuettiin havainnointia, jotta analysointivaiheessa
havainnoitaviin asioihin voitiin palata. Havainnoinnin tulokset analysoitiin ja raportoitiin.
Naiden menetelmien perusteella tehtiin videomuotoinen toiminnallinen liikkuvuusharjoit-
teluohjelma kehittdmisehdotuksena varsinaissuomalaisen juniorijalkapallojoukkueen

valmentajille.

TOIMEKSIANTO

Tavoitteiden maarittely Suunnittelu toimeksiantajan kanssa

Teoreettinen viitekehys
Harjoitusten havainnointi
Webropol-kysely
Havainnoinnin ja kyselyn tulosten analysointi
Toiminnallisen liikkkuvuusharioitteluohielman suunnittelu
Toiminnallisen liikkuvuusharjoitteluohjelman videointi
VALMIS LIIKKUVUUSHARJOITTELUOHJELMA
Kehittamisehdotus toimeksiantajalle

Jatkokehittamisehdotukset

Kuva 3. Projektityon lineaarinen malli (mukaillen Toikko & Rantanen 2009, 64).
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6.1 Kohderyhma ja aineistonkeruumenetelmat

Opinnaytetydn kohderyhma koostui 43:sta kilpailevasta juniorijalkapalloilijasta. Pelaajat
olivat vuosina 04—-06 syntyneita poikia. Opinnaytetytssa kaytetty aineisto kerattiin maa-
rallisellda webropol-kyselylla seka laadullisella havainnoinnilla. Kohderyhmasta kaikki tut-
kittavat vastasivat webropol-kyselyyn. Havainnointiin valittiin harkinnanvaraisesti 16 hen-
gen ryhma jalkapallojoukkueen junioripelaajista yhdessa valmennustiimin kanssa. Val-
mennustiimi koki, etta talla ryhmalla on eniten tarvetta liikkkuvuusharjoittelulle peli- ja har-
joittelutilanteissa tekemiensa havaintojen seka joukkueen fysioterapeutin tekemien liik-
kuvuutta arvioivien testien perusteella. Havainnointi tapahtui joukkueen tavanomaisissa

harjoituksissa tekonurmikentalla.

6.1.1 Strukturoitu kysely

Strukturoitu kysely on yksi tiedonkeruumenetelmista. Tassd menetelmassa kaytetaan
lomaketta, jossa on valmiita kysymyksia seka valmiita vastausvaihtoehtoja. Kaikille vas-
taajille lomake on samanlainen ja kysymykset ovat samassa jarjestyksessa. Vastaajan
tulee valita itselleen sopiva vastausvaihtoehto. Strukturoidulla kyselylla voidaan kerata
aineistoa muun muassa lisdaineistoksi laadullisen tutkimuksen tueksi. Tallainen mene-
telma sopii parhaiten sellaisiin tutkimuksiin, joissa on tarkoitus kvantifioida aineistoa.

(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Vammoista johtuvia poissaoloja ja pelaajien taman hetkista liikkkuvuusharjoittelua kartoi-
tettiin kaikilta vuosina 04—-06 syntyneilta juniorijalkapalloilijoiden kilpajoukkueilta struktu-
roidulla webropol-kyselylomakkeella. Kysymykset laadittiin tata opinnaytetyota varten, ja
niistd saatua tietoa kaytettiin aineiston kuvaamiseen. Pelaajia pyydettiin vastaamaan ky-
selylomakkeen kysymyksiin vanhempiensa kanssa, jotta tulos olisi mahdollisimman luo-
tettava. Kyselylomakkeen perusteella saatiin kerattya tietoa myds mahdollista jatkoseu-

rantaa ja vaikuttavuuden seuraamista varten.
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6.1.2 Havainnointi

Havainnointi on yksi tiedonkeruun muodoista. Sen avulla saadaan valiténta ja suoraa
tietoa yksilon, ryhmien ja organisaatioiden toiminnasta ja kayttaytymisesta (Saaranen-
Kauppinen & Puusniekka 2006). Fysioterapeutti havainnoi toimintakykya arvioidessa
asiakkaansa suoriutumista ja toimintaa erilaisissa ymparistdissa ja toiminnoissa. Havain-
nointi siten onkin yksi keskeisimmista fysioterapeuttisista menetelmista. (Suomen fy-
sioterapeutit 2016, 14.) Se sopii mydés menetelmana laadullisen tutkimuksen menetel-
maksi. Opinnaytetydssa havainnointitekniikkana kaytetdan systemaattista ja standardoi-
tua tekniikkaa. Strukturoitu havainnointi edellyttda, ettéd ennen varsinaista havainnointia
on laadittu tutkimusongelmasta riippuvia luokitteluja, jotka maarittelevat sen mita havain-

noidaan. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Tutkimuksen kohderyhmaa seuraamalla ja erilaisten toiminnallisten harjoitteiden havain-
noinnilla pyrittiin selvittdmaan tutkimusryhman liikkuvuuden Iahtotilanne seka se, minka-
laisissa toiminnallisissa tilanteissa liikkuvuusharjoittelun tarve nakyy. Samalla kartoitet-
tiin joukkueen tamanhetkista liikkuvuusharjoittelua seka sita, milla tavoin sita talla het-
kelld harjoitetaan. Havainnointi suunniteltiin lomakkeelle, johon oli ennalta kirjattu ha-

vainnoitavat asiat (Liite 1).

Havainnoinnin tukena kaytettiin videointia, silld ihmisen on vaikea havainnoida ja muis-
taa kaikkea nakemaansa ja kuulemaansa yhdessa havainnointihetkessa. Videoituun ai-
neistoon voi palata myohemmin ja tilannetta havainnoida videon avulla uudelleen. Vide-
olle tallentuu danen lisaksi myos eleet, ilmeet ja liikkeet, jotka ovat merkittavia tutkitta-
essa ihmisten toimintaa. Videointi mahdollistaa myo6s sen, ettd havainnoija voi keskittya
tilanteen tarkkailuun eikd hanen tarvitse tehda koko ajan muistiinpanoja. (Saaranen-
Kauppinen & Puusniekka 2006.)

6.2 Strukturoidun kyselyn tulokset

Opinnaytetyoprosessin alussa teetettiin strukturoidulla kyselylomakkeella vammakartoi-
tuskysely juniorijoukkueiden 11-14-vuotiaille pelaajille ja heidan vanhemmilleen. Kysely
toteutettiin webropol-kyselyna, ja sen tavoitteena oli saada tietoa erityisesti reiden taka-
osan vammojen maarasta seka niista aiheutuneiden poissaolojen maarasta. Lisaksi ky-

selylld kartoitettiin pelaajien sen hetkisesta liikkuvuusharjoittelua.
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Webropol-kyselyyn vastasi 43 pelaajaa, joista 20 raportoi saaneensa viimeisen 12 kuu-
kauden aikana reiden takaosan vammoja tai kiputiloja jalkapallon peli- tai harjoitustilan-
teissa. Suurin osa naistd vammoista johti poissaoloon, jonka kesto oli alle viikon. Reiden
takaosan vamma tai kiputila syntyi suurimmalla osalla vastaajista nopeassa spurtissa.
Jakauma vammaan johtuneista tilanteista on esitetty kuviossa 1. Suhteessa eniten louk-
kaantumisia oli tapahtunut puolustajille ja maalivahdeille, vahiten taas keskikenttapelaa-
jille. Loukkaantuneet pelaajat pelipaikoittain on esitetty kuviossa 2.

Reiden takaosan vammojen esiintyvyys

Muussa 1EEEE
Potkussa
Jarrutuksessa

Nopeassa suunnanvaihossa

Hypyssa

|

I

|

Kontaktitilanteessa I

I

Spurtissa | I
|

Taklauksessa

Kuvio 1. Reiden takaosan vammamaarat niihin johtaneissa tilanteissa (n=43).

LOUKKAANTUMISPROSENTTI
PELIPAIKOITTAIN

. Maalivahti
Puolustaja 32 9
34 %
Keskikenttapelaaja
99, Hyokkaaja

25 %

Kuvio 2. Loukkaantumiset prosentuaalisesti pelipaikoittain (n=43).
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Lahes puolet (44%) vastaajista kertoi tekevansa liikkuvuusharjoittelua osana joukkueen
harjoituksia aina, vastaajista 37% usein. 19% vastaajista ilmoitti, ettad osallistuu joukku-
een harjoituksien yhteydessa liikkuvuusharjoitteiden tekoon vain joskus tai ei lainkaan.
Suhteutettuna liikkuvuusharjoittelun maaraan, vahiten vammautuneita pelaajia oli ryh-
massa, joka ilmoitti tekevansa liikkkuvuusharjoittelua joukkueen harjoituksissa aina. Vas-
taavasti niista pelaajista, jotka ilmoittivat osallistuvansa joukkueen liikkkuvuusharjoitteluun
joskus tai ei koskaan, 63% oli saanut reiden takaosan vamman viimeisen 12 kuukauden

aikana.

Itsendista liikkuvuusharjoittelua joukkueen harjoitusten ulkopuolella kertoi webropol-ky-
selyyn vastanneista 43 pelaajasta tekevansa lahes kaikki. Naista vastaajista noin puolet
kertoi tekevansa sitd 3—5 kertaa viikossa ja noin puolet 1-2 kertaa viikossa tai satunnai-
sesti. Suurin osa vastaajista koki, ettei tee liikkuvuusharjoittelua riittdvan usein. Suurim-
maksi syyksi tahan koettiin liiallinen vasymys harjoitusten ja pelien jalkeen tai ajanpuute.
Osa koki, ettei ole saanut tarpeeksi kehotuksia tai neuvoja liikkuvuusharjoittelusta ja sen

tarkeydesta.

6.3 Havainnoinnin tulokset

Opinnaytetyoprosessin alussa havainnoitiin 16 juniorijalkapalloilijaa heidan tavanomai-
sissa joukkueen harjoituksissa tekonurmikentalla. Naiden lisaksi havainnoitiin yksilolli-
sesti jokaisen pelaajan hamstring-likkuvuutta kahdella erilaisella etukateen suunnitel-
lulla liikkeella, jotka olivat eteentaivutus seisten ja valakyykky. Vaikka valakyykky ei mit-
taa pelkdstdan hamstring-lihasten elastisuutta, testaa se monien eri nivelten, mm.
lonkka- ja polvinivelten liikkuvuutta seka niiden hallintaa liikkeen aikana. Naiden nivelten
likkuvuuteen puolestaan hamstring-lihasten elastisuus vaikuttaa oleellisesti. (Nuori
Suomi 2011.) Valakyykyn havainnoinnissa keskityttiin erityisesti jalkaterien, polvien ja
lannerangan liikkeeseen, silla valakyykky-testissd hamstring-lihasten kireydesta voi ker-
toa mm. jalkaterien ulospain kaantyminen ja lannerangan pyoristyminen suorituksen ai-
kana (Liite 1). Seisten tehdylla eteentaivutustestilld oli tarkoitus selvittda reiden taka-

osien seka alaselan ja pohjelihasten kireytta (Keskinen ym. 2007, 180).

Yksil6llinen pelaajien havainnointi videoitiin ja videoanalyysin perusteella I&hes kaikilla
pelaajilla oli epadvakautta liikkeen hallinnassa sekd hamstring-lihasten elastisuuden ale-

nemaa. Valakyykyssa monilla pelaaijilla liikerata jai vajaaksi, puhtaalla suoritustekniikalla
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syvakyykkyyn paasi vain harva. Liikkeen suorituksessa kompensatorisia liikkkeitd havain-
noitiin suurimmalla osalla, joista yleisin virheasento oli polvien valgus-kulman lisaanty-
minen (kuvio 3). Kuviossa esitettyjen havaintojen lisdksi usealla pelaajalla oli nilkan, pol-
ven ja lantion alueen hallinnan ongelmaa seka asymmetriaa kyykkyliikkeessa. Eteen-
taivutuksessa usealla pelaajalla suoritus oli jAhmean oloinen ja yleisimmin liiketta kom-
pensoitiin suorituksen lopussa rintarankaa pydristamalla tai polvia koukistamalla. Vain
seitseman pelaajaa sai sormet lattiaan puhtaalla suoritustekniikalla eli pitamalla polvet
ojennettuina, varpaat samalla viivalla ja kantapaat alustalla koko suorituksen ajan (Kuvio
4).

Valakyykky

Ylavartalon eteen kallistuminen

Lannerangan pyoristyminen

Polvien linjautuminen poispain keskilinjasta
(varus)

Polvien linjautuminen kohti keskilinjaa (valgus)

Poikkeuksellisen suuri aurauskulma

o
N
N
w
SN
3
o
~
o

Kuvio 3. Valakyykyssa pelaajilla yleisimmin esiintyvat kompensatoriset liikkeet (n=16).
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Eteentaivutus seisten

Ei saa sormia lattiaan eteentaivutuksessa

Saa sormet lattiaan eteentaivutuksessa

Kuvio 4. Havainnoiden eteentaivutus seisten (n=16).

6.4 Toiminnallisen liikkuvuuden harjoitusohjelma

Opinnaytetyon kehittamistehtavana toteutettiin naiden edelld mainittujen havaintojen ja
tutkimustulosten pohjalta videomuotoinen harjoitusohjelma. Videon kuvaaminen seka
sen editointi toteutuivat jalkapalloseuran jarjestdman ulkopuolisen kuvaajan toimesta.
Ohjaamamme liikkeet videolla demonstroi seuran edustusjoukkueesta valittu pelaaja,

jonka toivotaan motivoivan esimerkilladan seuran junioripelaajia.

Harjoitusohjelman liikkeissa keskitytaan aktivoimaan monipuolisesti eri lihasketjuja ja
faskiaa, vaihtelemaan seka nivelkulmia etta eri lihastydmuotoja siten, ettad kohdelihaksille
saadaan vuoroin supistavaa ja vuoroin venyttavaa liiketta. Liikkeet valikoituivat opinnay-
tetydssa esille tulleiden seikkojen pohjalta, silla tutkimusten mukaan toiminnallisen liik-
kuvuusharjoittelun tulisi sisaltaa naita edellda mainittuja elementteja. Lisaksi harjoitteissa
on otettu huomioon liikkeen nopeus, silla nopeat ja hitaat likkeet kuormittavat kudoksia
eritavoin. Liikkeiden varioinnilla saadaan kuormitettua kehoa monipuolisesti ja kesta-
maan erityyppista kuormitusta eri liikesuunnista. (Pihiman ym. 2018, 165.) Harjoitteissa
on keskitytty erityisesti reiden takaosaan kuitenkin koko takaketjun lihakset huomioiden.
Harjoitteet pyrittiin suunnittelemaan siten, ettéd ne on helppo saada yhdistettya joukkueen

omiin harjoittelurutiineihin.
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Tiedemaailmassa ei ole paasty konsensukseen siitd, mika on ihanteellinen tapa Iammi-
telld. On kuitenkin nayttoa siita, ettéa pelaajilla, jotka suorittavat saanndllisesti 20 minuut-
tia kestavan, lihasvoimaa, tasapainoa, koordinaatiota seka liikkuvuutta kehittavia harjoit-
teita sisaltdvan alkulammittelyohjelman (esim. FIFA 11+), on 40% pienempi todennakoi-
syys saada reiden takaosaan, lonkkaan, polveen, nilkkaan tai nivuseen kohdistunut
vamma. (Ayala ym. 2017.) My6s suorituskyvyn parantumisen nakdkulmasta alkulammit-

telyn tulisi kestaa yli 15 minuuttia (McGowan ym. 2015).

Opinnaytetyon toiminnallinen liikkuvuusharjoitteluohjelma on laadittu kestdmaan suosi-
tusten mukaisesti noin 20 minuuttia. Pihimanin (2018) mukaan alkulammittelyksi voi riit-
taa yksi sarja kutakin liiketta, mutta likkuvuuden lisdamiseen tahtaavassa harjoittelussa
kutakin harjoitesarjaa tulisi toistaa 3—4 kertaa ja sarjan yhta liikettad tehdd 8-10 toistoa.
Ylaraajojen liikkuvuuden lisdamiseen riittda usein pienempi toistomaara, 4-5 toistoa,
mutta koska alaraajoissa on tavallisesti suurempi lihasmassa, vaaditaan siksi useampia
toistoja. Liikkuvuusharjoitteita tulisi tehda vahintdan kolmena paivana viikossa. Maarat
ja ohjeistukset ovat suuntaa-antavia ja yksildiden valiset erot tulisi aina ottaa huomioon.
Harjoittelussa on tarkeda seurata omia tuntemuksia ja sdataa toistomaaria ja tehoa tun-

temusten mukaan. (Pihiman ym. 2018, 80-81.)
Liike 1: Pyramidi

Liikesuoritus: Asetu konttausasentoon kdmmenet olkapaiden alle ja polvet lonkkien alle.
Tyonna itsesi ylos kolmion muotoiseen asentoon painamalla voimakkaasti kammenia ja
kantapaitd alustaan. Pida polvet suorana, niska rentona ja paa kasien valissa. Palaa

takaisin konttausasentoon ja toista liike 8—10 kertaa.
Liike 2: Ristiin askellus liikkuen

Liikesuoritus: Ota seisoma-asennosta mahdollisimman pitka askellus eteen ristiin. Ku-
rota vastakkaisella kadella etumaisen jalan ulkosyrjalle kdmmen ulospain. Kurota toinen
kasi samalla kohti kattoa katseen seuratessa mukana. Huolehdi, ettd varpaat pysyvat
eteenpain koko liikesuorituksen ajan, pyri saamaan mahdollisimman suuri kiertoliike var-
taloon. Ponnista ylos siten, ettd astut taaimmaisella jalalla askeleen eteen ristiin, ja liiku

nain eteenpain 8-10 askelta kummallakin jalalla.

Liike 3: Karhukavely
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Liikesuoritus: Kavele eteenpain kantapaat ja kAmmenet alustassa siten, ettd aina saman
puolen kasi ja jalka astuvat eteen yhtaaikaisesti. Pida polvet suorina koko liikkeen ajan.

Kavele nain 8-10 askelta per puoli.
Liike 4: Breikkaaja

Liikesuoritus: Asetu etunoja-asentoon, kosketa vastakkaisella kadella vastakkaiseen jal-
kaan. Palaa keskelle ja toista liike toiselle puolelle. Sailytd hyva vartalonhallinta koko

likkeen ajan, huolehdi etta selka ei paase notkolle.
Liike 5: Hyppaava mittarimato

Liikesuoritus: Asetu punnerrusasentoon, selkad suorana ja paa vartalon jatkeena. Tuo
jalat loikkahypylla kasien valiin, josta vie kadet vuorostaan joko hyppaamalla tai kavele-
malla kasilla alkuasentoon. Jos selkasi paasee notkolle hypysta alas tultaessa, tee liike
kavellen ilman hyppya. Liikuta mittarimatoa hyppy kerrallaan eteenpain 8—10 kertaa sai-

lyttden hyva vartalonhallinta koko liikesuorituksen ajan.

Tee kaikki viisi liikesarjaa yhtéjaksoisesti siirtyen heti liikesarjan loputtua seuraavaan.

Toista koko viiden liikkeen patteristo 3—4 kertaa.
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7 OPINNAYTETYON EETTISET NAKOKULMAT JA
LUOTETTAVUUS

Ennen tutkimuksen aloittamista toimeksiantajalla hyvaksytettiin tutkimussuunnitelma,
jonka jalkeen kirjoitettiin osapuolten valinen toimeksiantosopimus. Toimeksiantosopi-
muksessa sovittin mm. osapuolten oikeudet, tekijyyttd koskevat periaatteet, vastuut ja
velvollisuudet sekd aineistojen sailyttamistd ja kayttdoikeuksia koskevat kysymykset

kaikkien osapuolten hyvaksymalla tavalla. (TENK 2018.)

Hyvien eettisten kaytantdjen mukaan tutkimusta ei toteutettu alle 15-vuotiaille ilman eril-
listd huoltajien suostumusta tai informointia, jonka perusteella huoltajalla oli mahdolli-
suus kieltda lasta osallistumasta tutkimukseen. Opinnaytetyon kohderyhma koostui ala-
ikaisista nuorista, jonka vuoksi tydssa oli huomioitava esimerkiksi erilaisten lupien hank-
kiminen nuorten vanhemmilta. Toimeksiantajalla hyvaksytetty tutkimussuunnitelma lahe-
tettiin vanhemmille, jossa informoitiin mm. opinnaytetyon aihe, opinnaytetyon tekijdiden
seka ohjaavan opettajan yhteystiedot, aineistonkeruumenetelmat ja niiden konkreettinen
toteutustapa ja kayttotarkoitus. Lisaksi tiedotettiin osallistumisen vapaaehtoisuudesta
seka siita, ettd pelaajat pysyvat koko prosessin ajan nimettéming, eika havainnointi- tai

kyselytuloksia ole mahdollista yhdistaa yksittaiseen pelaajaan. (TENK 2018.)

Tutkimussuunnitelman lisaksi vanhemmille lahetettiin kirjallinen pyyntd nuoren osallistu-
misesta tutkimukseen. Tiedottaminen tutkimuksesta vanhemmille hoitui Nimenhuuto-
palvelun kautta. Samassa yhteydessa pyydettiin kuvauslupa havainnoinnin tueksi. Ni-
menhuuto-palvelun kautta lahetettin myés vanhemmille kyselylomakkeen webropol-
linkki. Kyselylomake pyydettiin taytettavaksi yhdessa nuoren kanssa. Joukkueen val-
mennustiimin toiveesta kyselylomakkeen yhteydessa ilmoitettiin pelaajan nimi, jotta val-
mennustiimi voi kayttdd materiaalia yksilOllisessa liikkuvuusharjoittelun jatkoseuran-
nassa. (TENK 2018.)

Kaikki tutkimusmateriaali sailytettiin koko opinnaytetydprosessin ajan hyvan tutkimus-
eettisen toimintavan mukaisesti. Kyselylomakkeesta saatavat tiedot sailytettiin webropol-
palvelussa salasanan takana, ja videomateriaali tietokoneilla salasanojen takana. Kaikki
aineisto havitettiin tutkimuksen paatyttya opinnaytetyon tekijoilta. Havainnointiin kaytetty
videomateriaali seka pelaajien henkilokohtaiset webropol-kyselyn vastaukset luovutettiin

jalkapalloseuran valmennuksen kayttéon. (TENK 2018.)
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Jotta opinnaytetydssamme toteutetusta kyselystad saatu tieto olisi mahdollisimman luo-
tettavaa, linkki kyselyyn valitettiin pelaajien vanhemmille ja heita pyydettiin vastaamaan
kyselyyn yhdessa nuoren kanssa. Luotettavuutta lisdsi myos suurehko kyselyyn osallis-
tuva tutkimusjoukko, 43 vastaajaa. Kyselytutkimuksen luotettavuutta puolestaan hei-
kensi se, ettd osa kysymyksista koski mennyttd aikaa. Tassa ongelmana oli se, etta
kaikki vastaajat eivat valttamatta muista vastausta oikein. Lisaksi kyselytutkimuksen luo-
tettavuutta heikensi se, etta eri vastaajat saattoivat ymmartaa kysymykset eri tavoin ei-

vatka kaikki valttamatta vastanneet kysymyksiin taysin rehellisesti. (Luoto 2009.)

Havainnoinnin luotettavuutta puolestaan lisasi se, ettéd havainnoinnin tulokset kirjattiin
etukateen suunnitellulle havainnointilomakkeelle, johon oli jasennelty mita tullaan ha-
vainnoimaan ja milla tavalla. Havainnointi myos videoitiin, joka mahdollisti siihen palaa-
misen ja sen havainnoimisen useamman kerran. Havainnoinnin ongelmana on se, etta
havainnoija saattaa hairita tutkittavaa tilannetta Iasnaolollaan tai jopa muuttaa sita. (Hirs-
jarviym. 2009, 202.) Kun henkild tietda, ettd hantd havainnoidaan ja tarkkaillaan, tilanne
ei valttamatta ole taysin luonnollinen. Tilanne saattaa lisata jannitysta ja sitéa kautta myos
vaikuttaa liikkesuoritukseen. Lisaksi havainnoitavat liikkeet olivat osalle tutkittavista tuttuja
entuudestaan, mutta osalle taas taysin vieraita. Niillg, joille liikkeet olivat vieraita, saattoi
likesuoritus olla todellista tasoa heikompi kuin niilla, joille liikkeet olivat entuudestaan jo

tuttuja. Useampi havainnointikerta olisi voinut lisata luotettavuutta.
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8 JOHTOPAATOKSET TULOKSISTA JA POHDINTA

8.1 Yhteenveto tuloksista

Opinnaytetyon teoriatiedon perusteella voidaan todeta liikkuvuuden vaikuttavan nuoren
urheilijan suorituskykyyn. Opinndytetydssa esille tuotujen tutkimusten (mm. Fredrick &
Szymanski 2001; Garcia-Pinillons ym. 2015; Perrier ym. 2011) mukaan hamstring-lihas-
ten elastisuus on avainasemassa jalkapallossa vaadittavien taitojen suoriutumisessa
seka se on myds yhteydessa jalkapallossa syntyviin vammoihin. Tehdyn webropol-ky-
selyn tulos puoltaa myos tata kirjallisuudessa esitettya tietoa. Webropol-kyselyn mukaan
vahiten vammautuneita pelaajia oli ryhmassa, joka ilmoitti tekevansa liikkuvuusharjoitte-
lua aina joukkueen harjoituksissa ja vastaavasti eniten vammoja oli heill3, jotka ilmoittivat
etteivat osallistu liikkkuvuusharjoitteluun. Vaikka suurimmaksi syyksi liikkuvuusharjoitte-
lun tekematta jattamiselle ilmoitettiin mm. liiallinen vasymys, toivat pelaajat myos ilmi,
ettei liikkuvuusharjoittelun tarkeyttd ole painotettu riittdvasti. Osa myds koki, ettei ole
saanut tarpeeksi neuvoja, miten liikkkuvuusharjoittelua tulisi tehda. Tama on mieles-
tamme asia, johon valmennuksen olisi jatkossa hyva kiinnittaa huomiota kehittaakseen

joukkueen liikkuvuusharijoittelua.

Kirjallisuuden mukaan huono jalkapallossa vaadittava liikkuvuus voi johtaa virheellisiin
suoritustekniikkoihin ja kompensatorisiin likemalleihin, jotka lisdavat vammautumisriskia
(mm. Mendiguchia ym. 2012, Witvrouw ym. 2003). Havainnoinnin perusteella hamstring-
lihasten alentunut elastisuus nakyy katsaukseemme osallistuvalla ikaryhmalla vallitse-
vasti. Suurimmalla osalla pelaajista esiintyi havainnoitavien liikkeiden aikana asymmet-
riaa seka kompensatorisia liikkeita. Tavallisin virheasento kyykistymisen aikana oli pol-
vien valgus-kulman lisdantyminen. Ongelmatiikkaa esiintyi myos nilkan, polven ja lantion
alueen hallinnassa. Vaikka kirjallisuuden perusteella hyva lajinomainen liikkkuvuus onkin
avainasemassa nuorten jalkapalloilijoiden vammojen ehkaisyssa, se ei kuitenkaan yksin
poista vammautumisriskia, mikali naita edella mainittuja virheasentoja ja kompensatori-

sia liikkeita esiintyy.
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8.2 Pohdinta ja jatkokehittamisehdotukset

Opinnaytetyon yhtena tarkoituksena oli selvittda, onko liikkuvuusharjoittelulla ja reiden
takaosan lihasten vammautumisella yhteytta toisiinsa. Opinnaytety6ta varten keratty teo-
ria- ja tutkimustieto seka toteutettu webropol-kyselyn analyysi puoltaa tata edeltd mainit-
tua yhteytta, joten siltéd osin tavoite toteutui. Liikkuvuus aiheena on tarkea ja ajankohtai-
nen, ei pelkdstdan urheilijoiden vaan yleisesti nykynuorten keskuudessa. Ylipaataan
nuorten inaktiivisuus on ollut pitkdan jo huolenaiheena, mutta nyt erityiseksi huolenai-
neeksi on noussut nuorten poikien heikko liikkkuvuus. Tasta kertoo mm. valtakunnallisen
Move!-tutkimuksen (2018) tulokset.

Lisaksi opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda liikkuvuusharjoitteluohjelma, jonka tavoit-
teena on ehkaista reiden takaosan vammoja peli- ja harjoitustilanteissa seka minimoida
sitd kautta vammojen seurauksena pelaajille tulevia poissaoloja. Kehittamistydn tulok-
sena syntyi suunnitellusti videomuotoinen liikkuvuusharjoitteluohjelma, joka sisalsi suun-
nitellut ja tutkimuksiin perustuvat asiat. Harjoitusohjelman vaikuttavuutta voidaan arvi-
oida vasta tulevaisuudessa. Todennakoisesti se tulee kuitenkin lisdamaan joukkueen
likkuvuusharjoittelua, silla tarkoituksena on kayttaa videota rutiininomaisesti joukkueen
harjoituksissa sekad pelaajien itsenaisen harjoittelun tukena. Henkilékohtaisina tavoit-
teina oli syventaa omaa tietoutta tyypillisimmista jalkapallossa esiintyvista vammoista ja
niiden syntymekanismeista seka erilaisista liikkuvuusharjoittelumenetelmista. Nama ta-

voitteet tayttyivat opinnaytetyoprosessin aikana.

Opinnaytetyon suunnitelmaa rakentaessa alkuperaisena ajatuksena oli toteuttaa inter-
ventiojakso opinnaytetydossamme suunnittelemien harjoitteiden pohjalta. Tarkoituksena
oli seurata, lisdantyyko pelaajien hamstring-liikkuvuus harjoitteiden myo6ta. Aikataululli-
sista syista tata ei ollut kuitenkaan mahdollista toteuttaa, silla luotettavan tiedon saa-
miseksi tahan olisi tarvittu pidempi interventiojakso. Lisaksi tieto siitd, onko liikku-
vuusharjoittelu vahentanyt joukkueessa esiintyvia vammoja, vaatisi myos useiden kuu-
kausien seurantaa. Jatkokehittdmisehdotuksena voisikin olla pitkdaikaisempi seuranta,
saadaanko systemaattisella liikkuvuusharjoittelulla vahennettya loukkaantumisprosent-
tia vuositasolla. Lisaksi tata opinnaytety6ta varten laaditun kyselytutkimuksen voisi uusia
myohemmin samalle joukolle, ja selvittda sen avulla onko liikkuvuusharjoittelu kohderyh-

massa lisdantynyt ja onko loukkaantumisprosentti pienentynyt.
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Havainnointilomake

Havainnointilomake

Aika, paikka, kelloaika:

Millaisia liikkkuvuusharjoitteita pelaajat tekevat / miten liikkkuvuutta harjoitetaan?

Reiden takaosan kireys liikkeessa — tarkkaillaan erityisesti alaraajojen liikeratoja seka keskivartalon
ja lantion hallintaa (alaselan pyoristyminen, polven ojennusvaje juoksussa)
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VALAKYYKKY

Hartioiden levyinen haara-asento, varpaat ja polvet samaan suuntaan. Kasivarret ylhaalle niin, etta
ne ovat vartalon kanssa samassa linjassa ja kyynarpaat ojennettuna taysin suoraksi. Kuvataan
edestd, sivulta ja takaa ja pyydetdan havainnoitavaa tekemaan kolme toistoa joka suunnasta

kuvattaessa.

Havainnoidaan seuraavat asiat:

EDESTA: jalkaterien ja polvien asentoa (tyypillinen kompensatorinen liike jalkateristd on niiden
ulospdin kdantyminen -> voi viitata reiden takaosan kireyteen)

SIVULTA: lannerangan asennon muutosta - lannerangassa luontainen neutraali asento tulisi
sailya (tyypilliset kompensatoriset muutokset lannerangassa ovat pyoristyminen tai notkon
lisddntyminen —> pyoristyminen viittaa takareisien kireyteen)

TAKAA: kannan irtoamista alusta (irtoaminen kertoo usein soleuksien kireydesta -> takaketju).

Suunta

Kehonosa

Virhelitke

Havainnot/huomiot

Edesta

Jalkatera

Poikkeuksellisen
suuri
aurauskulma

Polvi

Kohti keskilinjaa
(valgus-kulma)

Poispain
keskilinjasta

Sivulta

A-L-L-K

Ylavartalo
kallistuu eteen

Lannerangan
notko kasvaa

Lanneranka
pyoristyy

Takaa

Jalkatera

Kantapaa irtoaa
alustasta

A-L-L-K

Asymmetrinen
painon
jakautuminen

A-L-L-K = alaselké-lantio-lonkka -kompleksi
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ETEENTAIVUTUS SEISTEN

Tarkoitus selvittaa reiden takaosien seka alaselan ja pohjelihasten kiretyttd. Havainnoitava seisoo
15 cm levyisessa haara-asennossa, josta taivuttaa vartaloa eteen kurottamalla sormia kohti lattiaa.

Polvien pitdisi pysya suorana / ojennettuna, varpaat samalla viivalla ja kantapdat maassa koko
suorituksen ajan.

Havainnoidaan saako sormet lattiaan niin etta edellda mainitut asiat tayttyvat, havainnoidaan
KYLLA / EL.

Kuvataan sivulta, pyydetaan havainnoitavaa tekemaan yksi toisto.
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Vammakartoituskyselylomake

Liite 2 (1)

VAMMAKARTOITUSKYSELY

KYSYMYS

VASTAUSVAIHTOEHDOT (*pakollinen kysymys)

1 Pelaajan taustatiedot

Etunimi Sukunimi

Joukkue 1ka

2 Pelipaikka*

Maalivaht
i

Puolustaja

Keskikentt | Hyokkadj
d-pelaaja a

3 Kuinka monta reiden takaosan
vammaa tai kiputilaa olet
saanut viimeisen 12kk aikana
jalkapallon peli- tai
harjoitustilanteissa? *

0 1

2 3

Enemman kuin 5

4 Kuinka moni naista
vammoista on johtanut
poissaoloon
jalkapalloharjoituksista tai —
peleista? *

Enemman kuin 5

5 Missa tilanteissa reiden
takaosan vamma tai kiputila on
syntynyt? (voit valita
useamman
vastausvaihtoehdoista) *

Taklatessa

Taklatuksi tullessa

Nopeassa spurtissa

Hypatessa

Hypysta alas tullessa

Kontaktitilanteessa
toisen pelaajan kanssa

Nopeassa
suunnanvaihdoksessa

Jarrutuksessa

Jossain muussa

Potkussa jalkapallon harjoitus-
tai pelitilanteessa,
missa (avoin kysymys)?
6 Jos olet joutunut olemaan Alle viikon | 1 viikkoa 2 viikkoa 3 viikkoa | 4viikkoa | Enemman En ole joutunut
reiden takaosan vamman tai kuin 4 olemaan poissa
kiputilan vuoksi pois viikkoa
jalkapalloharjoituksista tai -
peleistd, mikd on
ollut keskimaarin yksittdisen
poissaolon kesto? (valitse
vaihtoehdoista Idhinna olevin) *
7 Teetko liikkuvuusharjoittelua Aina Usein Joskus En
osana joukkueen harjoituksia * koskaan
8 Teetko liikkuvuusharjoittelua Pdivittdin | 3-5 kertaa 1-2 kertaa Satunnais | En
itsendisena harjoitteluna viikossa viikossa esti koskaan
(joukkueen harjoitusten
ulkopuolella) *
9 Koetko, ettd teet Kylla En
liikkuvuusharjoittelua tarpeeksi
usein? *
10 Jos koet ettd et tee Ei ole Olen liian Ei ole Ei ole En usko, Kukaan Koen tekevani
liikkuvuusharjoittelua tarpeeksi | tarpeeksi | vdsynyt kerrottu, annettu ettd se muukaan liikkuvuusharjoit
usein, miksi et? (voit valita aikaa jalkapallohar | ettd pitdisi | neuvoja, | on ei tee telua tarpeeksi
useamman joitusten/- tehda miten tarpeellis usein
vastausvaihtoehdoista) * pelien tehda ta
jalkeen
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