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Jalkapallo on maailman suosituin urheilulaji. Tutkimukset osoittavat, etta lajiin si-
saltyy myos suuri alaraajojen loukkaantumisriski erityisesti 13—17-vuotiailla pelaa-
jilla. Urheiluvammat aiheuttavat suuria kustannuksia yleiselle terveydenhuollolle ja
vammasta voi aiheutua myo6s pitkaaikainen vaiva pelaajalle itselleen.

Jalkapalloilijalta vaaditaan fyysista kestavyytta vaihtelevalla teholla seka taitoa eri
osa-alueilla. Tutkimukset osoittavat, ettd toiminnallinen harjoittelu kehittd& pelaa-
jan nopeutta, voimaa, rajahtavyytta, liikkuvuutta, ketteryytta ja aerobista- seka li-
haskestavyytta.

FIFA 11+ on vammoja ennaltaehkaiseva ohjelma, joka on kehitetty jalkapalloilijoille
sopivaksi ja alkulammittelyssa toteutettavaksi. Ohjelman on koonnut kansainvali-
nen ryhma alan asiantuntijoita ja sen toimivuus seka tehokkuus on todistettu kan-
sainvalisissa tutkimuksissa. FIFA 11+ ohjelma vahentaa alttiutta erityisesti rasitus-
vammojen ja vakavien vammojen syntyyn. (FIFA 11+; A complete warm-up prog-
ramme. 2011.)

Opinnaytetyon tavoitteena oli pitda koulutustilaisuus  13-15-vuotiaiden
jalkapalloilijatyttdjen valmentajille. Aiheemme oli alaraajavammojen
ennaltaehkaisy toiminnallisen harjoittelun avulla. Opinnaytetydbmme tarkoituksena
on valmentajien tietdmyksen lisddminen 13-15-vuotiaiden jalkapalloilijatyttdjen
alaraajavammojen ennaltaehkaisysta.
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Soccer is one of the most popular sports in the world. Studies show that soccer
also is a sport that includes a high risk of injury in the lower extremities, especially
among players in the ages of 13 to 17 years. The injuries can be very long-term for
the athletes themselves and they also take a big portion of the public health care
budget.

Soccer players must have physical stamina at different intensities and skills in dif-
ferent areas. Studies show that functional training develops speed, strength,
explosivity, mobility, agility and both aerobic- and muscular- endurance.

FIFA 11+ is a warm-up prevention programme for soccer players, its effectiveness
has been proven in studies all over the world. FIFA 11+ decreases injury risk es-
pecially for repetitive strain injuries and serious acute injuries. (FIFA 11+; A com-
plete warm-up programme. 2011.)

The aim in our thesis was to organize training for soccer coaches of 13 to 15-year-
old girls. Our theme was injury prevention in lower extremities with the help of
functional training. The purpose of this thesis was to increase the knowledge of
coaches of 13 to 15-year-old girls on how to prevent lower extremity injuries.
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JOHDANTO

Jalkapallo on maailman suosituin urheilulaji, sitd pelaa 265 miljoonaa
rekisterbitynyttd pelaajaa. Naisjalkapalloilijoiden maard kasvaa koko ajan.
Valitettavasti jalkapallo on samanaikaisesti laji, jossa pelaajan loukkaantumisriski
on korkea. (Walden, M., Atroshi, |., Magnusson, H., Wagner, P. & Hagglund, M.
2012, 1.) Harjoittelun tuomien riskien tunnistaminen on tarke&é, jotta pystyttaisiin
ennaltaehkdisemaan vammojen  syntymistda.  (Brenner 2007, 1243))
Alaraajavammat koskettavat kaikkia pelaajia, iasta tai taitotasosta riippumatta ja

kattavat 65-90% kaikista jalkapalloilijoiden vammoista. (Bahr, R. ym. 2010)

Suomessa on viimeaikoina kayty keskustelua siitd, ettd painopiste tulisi siirtaa
vahvemmin urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn. Urheiluvammoja korjaava kirurgia
on maassamme hyvatasoista, mutta tiedolla urheiluvammojen ennaltaehkaisysta
osa ortopediaan ja kirurgiaan johtavista vammoista voitaisiin  valttaa.
Urheiluvammojen ennaltaehkaisylla voidaan lisdksi vaikuttaa jalkapalloilijan
pelaajauran pituuteen ja harrastuksen mielekkyyteen. Jalkapallovammat
aiheuttavat suuria kustannuksia myos yleiselle terveydenhuollolle. (Daneshjoo, A.,
Mokhtar, AH., Rahnama, N. & Yusof, A. 2013; Steffen, K., Bakka, H.M.,
Myklebust, G. & Bahr, R. 2007.)

Valitsimme opinnaytetyomme aiheeksi 13-15-vuotiaiden jalkapalloilijatyttdjen
alaraajavammojen ennaltaehkaisyn, koska olemme kiinnostuneita
urheilufysioterapiasta.  Opinnaytetyomme on toiminnallinen  opinnaytetyo.
Nakokulmana opinndytety6ssamme oli alaraajavammojen ennaltaehkaisy, jolloin
tyon toiminnallinen osuus sisalsi ohjausta ja neuvontaa. Tavoitteenamme oli

jarjestaa koulutustilaisuus 13-15-vuotiaiden jalkapalloilijatyttdjen valmentajille.

Koulutustilaisuudessa kerroimme valmentajille 13-15- vuotiaiden
jalkapalloilijatyttdjen tyypillisimmista alaraajavammoista  ja niiden
ennaltaehkaisysta toiminnallisen harjoittelun avulla. Esittelemme

koulutustilaisuudessa jalkapallovalmentajille FIFA 11+ ohjelman, joka on
suunniteltu jalkapalloilijoille sopivaksi. Valitsimme FIFA 11+ ohjelman, koska sen
on kehittdnyt ryhméa lajin asiantuntijoita. Ohjelma on maksuton ja kaikkien



saatavilla FIFA:n verkkosivuilla (http://f-marc.com/11plus/home/). Kasittelemme
opinnaytetydssamme nuoren jalkapalloilijan herkkyyskausien tuomia
kehitysmahdollisuuksia ja fysiologisten muutosten vaikutusta pelaajaan.

Kohderyhmén valinta perustuu siihen, ettd 13—-15-vuotiaat jalkapalloilijatytét ovat
siirtyneet taysimittaiselle jalkapallokentalle. Vaatimustason noustessa oikeanlainen
harjoittelu on tarkeassa roolissa pelaajan kehityksen kannalta. Valitsemme
opinnaytetydomme  toiminnalliseksi  osuudeksi  valmentajien  kouluttamisen
alaraajavammoja ennaltaehkéaisevaan harjoitteluun. Talla tavoin pystymme
lisddmaan jalkapalloharjoitusten suunnittelijan tietoisuutta alaraajavammojen
riskitekijoista ja niitd ennaltaehkaisevasta harjoittelusta. Tarkoituksena on, etta
valmentaja osaa ohjata ja neuvoa pelaajiaan koulutustilaisuuden jalkeen

alaraajavammoja ennaltaehkaisevaan harjoitteluun.

Urheilukirurgi Sakari Oravan mukaan kaikkien on tunnettava ja tunnustettava
ihmisen  tukielimiston lainalaisuudet:  harjoitettavuus,  virhekuormitukset,
lihasvoiman hyddyt ja haitat, venyvyyden, elastisuuden, tasapainon,
proprioseptikan ja my6s psyyken merkitys akuuttien vammojen ja
rasitusvammojen synnyssa. Maksimaalisen rasituksen aikana ja valissa pitdisi
muistaa myos levon tarkeys. Lapset ja kasvuikdiset ovat oma erityisryhmansa

my0s urheiluvammoja ajatellen. (Orava, S. 2012, 6-7).



1 LAJIN VAATIMUKSET

Jalkapalloilijatytdille ikdluokassa 13-vuotiaat suositellaan lajiharjoittelua 3-4 kertaa
viilkossa. Harjoittelun tulisi olla kestoltaan 75-90 minuuttia. Hieman vanhemmilla,
14-15-vuotiailla, tyt6illa harjoituksia tulisi olla 5-7 kertaa viikossa ja ne voivat
kestad 75-90 minuuttia. Molemmilla ikaluokilla viikon kaiken liikunnan tulisi olla
suosituksen mukaan kestoltaan 20 tuntia. Otteluiden osuus viikon aktiviteetissa on
hyva olla maksimissaan yksi ottelu viikossa. Lajiharjoitteluun ik&luokassa 13-15-
vuotiaat kuuluu pelipaikkakohtainen harjoittelu, perustaitojen harjoittaminen,
pelaaminen, ottelutaktiikan harjoittaminen ja oheisharjoittelu. (Hakkarainen, H. ym.
2009, 387.)

Jalkapallo vaatii pelaajalta seka fyysistd kestavyyttd etta taitoa eri osa-alueilla.
Liikkuminen on suurimmaksi osaksi intervallityyppista. (Orava, S. 2012, 26).
Pelaajan liikkuminen koostuu kavelemisesta, holkkdamisestda, nopeista
kiihdytyksista ja juoksemisesta eri nopeuksilla. Peli sisdltaa juoksemista takaperin,
sivuttain  ja  diagonaalisesti.  Liikke  muuttuu joka 4-6 sekunti ja
ammattinaisjalkapalloilijoiden on arvioitu juoksevan noin 8 kilometria pelin aikana.
Nuorilla jalkapalloilijoilla matkan pituus on luonnollisesti lyhyempi, silla pelin
intensiteetti ei ole viela samanlainen. Noin puolet tai jopa kolme neljasosaa
jalkapallopelista on aerobista juoksua, holkkaa tai kavelya. Loppuosa pelista on
anaerobista juoksua eteenpain, sivuttain tai takaperin. Kovatehoista juoksua pelin
aikana on joka 30-60 sekunti. Jalkapallon pelaaminen on siis monen jatkuvan
likkeen yhdistamista ja vaatii nuoreltakin pelaajalta hyvan fyysisen suorituskyvyn.
(Kirkendall, D. T. 2011, 1-3.)



2 JALKAPALLOILIJATYTTOJEN KEHITYS IKALUOKASSA 13-15-
VUOTIAAT

Valmentajan on osattava huomioida eroavaisuudet kehityksessa pystydkseen
keskittym&an paremmin yksilon kehitysvaiheita tukevaan harjoitteluun. On tarkeaa
huomioida biologinen aikataulu kronologisen ian rinnalla, sillda 13-vuotiaat
jalkapalloilijatytét voivat olla viela hyvinkin erilaisia fyysisiltd ominaisuuksiltaan.
Harjoittelu tulee suunnitella biologisen aikataulun mukaisesti, koska motoriikka,
kognitio ja sosiaaliset taidot kehittyvat yksilollisesti. Biologisen kehityksen taso
vaikuttaa  merkittdvasti  13-15-vuotiaiden  jalkapalloilijatyttéjen  fyysiseen
suorituskykyyn.  Harjoittelulla  voidaan vaikuttaa esimerkiksi aerobiseen
kestavyyteen, mutta myds kehon koostumuksella on merkitysta. Pituus ja paino
vaikuttavat merkittavasti esimerkiksi nopeisiin kiihdytyksiin seka
ponnistusvoimaan. (Mero, A., Uusitalo, A., Hiilloskorpi, H., Nummela, A. &
Hakkinen. 2012, 49-50.)

Seppasen ym. mukaan liiallinen  kiirehtiminen  nuorten urheilijoiden
valmennuksessa voi tuottaa junioritahtid, mutta ei takaa aikuisian menestysta.
(Seppanen, L. Aalto, R. & Tapio, H. 2010. 40.) Valmentajan tai vanhempien
eparealistiset odotukset voivat luoda pelaajalle tunteen, ettei han kehity lajissa
riittdvasti. Aikainen erikoistuminen yhteen lajiin lisdd vammautumisriskia ja voi
aiheuttaa motivaation menetyksen harrastusta kohtaan. Useamman lajin
harrastaminen nuorena kehittdé tehokkaammin myds kilpatason taitoja. (DiFiori, J.
ym. 2014, 8).

2.1 Fysiologinen kehitys

Murrosian alkaminen on yksil6llistda ja se méardd myos pituuskasvun ajoituksen
(Aalberg, V. & Siimes, M. 2007. 20). Hormonitoiminnan muutos vaikuttaa mm.
kehonkoostumukseen, pituuteen ja painoon, seka fyysisiin ja psyykkisiin

kehitysmahdollisuuksiin. (Mero, A. ym. 2012, 49.) Tyttbjen pituuskasvu alkaa



murrosian alussa ja saavuttaa huippunsa noin 13-vuotiailla. Varhainen murrosika
yleensa aikaistaa kasvupyrdhdystd, jolloin kasvu myds pdaattyy aiemmin.
Lapsuusajan kasvu keskittyy paaosin alaraajoihin, mutta murrosidssa alkavat
kasvamaan ylaraajat ja keskivartalo. Kasvupyrahdyksen aikainen kasvu muuttaa
kehon painopistettd ja voi aiheuttaa kompelyytend ilmenevia liikkeiden
koordinaatio-ongelmia (Mero, A. ym. 2012, 51). Rasitusvammojen valttdmiseksi
varsinkin nuoren jalkapalloilijan on tarke& muistaa liikkuvuusharjoittelu (Seppanen,
L. ym. 2010, 38).

Tytoilla alaraajojen lihakset kasvavat kasvuidssa enemman kuin ylaraajojen
lihakset. Lihasten voima lisdantyy niiden kasvun jalkeen noin vuoden verran.
Murrosian jalkeen hermoston kasvu saavuttaa lihasten kasvun. Koordinaatio sekéa
lihasten hallinta palautuu taman seurauksena. Lihasvoiman lisaantymisen myoéta
koordinaatiotaidot ja lihasten hallinta kehittyy entisestaan. (Kemppinen, P. &
Sunila. S. 2005. 50.) Rasvan méaara lisaantyy kehossa 12 ikavuoden jalkeen ja on
normaalia, ettd rasvan maara voi lisaantya jopa kaksinkertaiseksi. Samaan aikaan
kehittyvat lihakset kuitenkin kasvavat massaltaan vain keskiméaarin 40 prosenttia.
(Aalberg, V. & Siimes, M. 2007. 34-35.)

Kasvuidssa luukudos on joustavampaa ja pehmeampdaa pituuskasvusta johtuen.
Nivelsiteet ja lihakset ovat suhteessa luihin vahvempia. JAnnerakenteissa on myos
enemman joustoa kuin aikuisella. (Hakkarainen, H. ym. 2009. 177.)
Kasvupyrahdyksen aikana passiivisia aarirajoille menevia venytyksia taytyy
valttda, silla kasvun aikana voi syntya herkemmin lihasten Kkiinnityskohtien
vammoja. Polvet ja janteiden kiinnityskohdat ovat talloéin herkkia, koska pituuden
nopea kasvu altistaa helpommin ylikuormitukselle. Aktiiviset liikkuvuusharjoitteet
ovat suositeltavia. (Kemppinen, P. & Sunila, S. 2005. 85.)
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2.2 Motorinen kehitys

Murrosikd&n mennessa hankitut kehonhallinta-, koordinaatio- ja kestavyystaidot
ovat edellytykset murrosian jalkeiselle lihasvoimaharjoittelulle. Voimaharjoittelun
tarkoituksena on kasvattaa lihasten voimaominaisuuksia. (Seppéanen, L., Aalto, R.
& Tapio, H. 2010, 36). Kasvupyrahdyksen aikana murrosikaisen yksipuolista
lajiharjoittelua tulisi valttdd. Maksimaalisia painoja ja voimakkaita repaisyja vaativa
likunta ei ole suositeltavaa. (Mero, A. ym. 2012, 221- 233.) Kehon oma paino
toimii riittdvana vastuksena 13-15-vuotiailla jalkapalloilijatytoilla.
Lihasvoimaharjoittelussa on huomioitava yksildllisen kasvun vaihe, mutta
lisavalineind voi harkinnan mukaan kayttda kevyita lisdvastuksia tai esimerkiksi
keppia opettamaan myO0hemmassa vaiheessa aloitettavan
maksimivoimaharjoittelun tekniikoita. (Seppénen, L. ym. 2010, 96.) Oikean
suoritustekniikan oppiminen harjoittelussa on tarkeda. Kiani, A. ym. tutkimuksessa
murrosikaisten jalkapalloilijatyttbjen vammojen ennaltaehkaisysta todetaan, etta
oikeisiin  liikemalleihin perehdyttaminen nuorena voi ehkaista erityisesti
polvivammoja tehokkaammin. Nuorten pelaajien liikemallit eivat viela ole
vakiintuneet, joten perehdyttdminen ohjaa pelaajia suorittamaan liikkeet oikein

alusta alkaen. (Kiani, A. ym. 2010).

Fyysiset ominaisuudet kuten lihasvoima, nopeus ja kestavyys kehittyvéat, joka
mahdollistaa siirtymisen isolle jalkapallokentalle. Taktiikka- ja kuntoharjoitteluun
nahden taito on  kuitenkin  ensisijainen  harjoiteltava  ominaisuus.
Jalkapalloilijatytoilla 13- vuoden idassd korostuu viela nimenomaan
jalkapallotaitojen harjoittaminen. Vanhemmilla, 14-15-vuotialilla,
jalkapalloilijatytéilla jalkapallotaitojen harjoittamisen lisaksi mukaan tulee myds
nopeuden kehityksen intensiivinen vaihe. Nopeus kehittyy samaan tahtiin ian
kanssa ja saavuttaa korkeimman tasonsa 20-vuotiailla. (Kemppinen, P. & Sunila,
S. 2005, 47-48; Lehance, C., Binet, J., Bury, T. & Croisier, J.L. 2008).

Liikkuvuuden  kehittymisen  herkkyyskausi on 11-14 vuoden iassa.
Herkkyyskauden aikana nuoren jalkapalloiljan on térkedd kehittdd kehon

likkuvuus mahdollisimman hyvélle tasolle. Herkkyyskauden jalkeen on tarkeda
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sailyttdd hyva yleisliikkuvuus ja harjoitteet voivat painottua enemman lajinomaisiin
likkuvuusharjoitteisiin. Hyva liikkuvuus vaikuttaa harjoittelussa palautumiskykyyn,
voimantuottoon, nopeuteen, kestavyyteen ja liikkumisen taloudellisuuteen.
(Seppanen, L. ym. 2010, 39.) Liikkuvuutta kehitettdessa on hyva muistaa, etta
nivelen liikuttaminen epéaluonnolliseen, yliojentuvaan asentoon aiheuttaa
virhekuormitusta. Myohemmin ylilikkuvaan niveleen voi kehittyd kulumamuutoksia.
(Kemppinen, P. & Sunila, S. 2005, 108.)
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3 ALARAAJAVAMMOJEN RISKITEKIJAT JALKAPALLOILIJOILLA

Urheiluvamman syntymiseen vaikuttavat monet tekijat. Riskitekijat jaetaan sisaisiin
ja ulkoisiin tekijoihin, mutta usein vamman syntymiseen vaikuttavat nama kumpikin
yhdessa (Bahr, R. ym. 2010, 23). Brennerin ym. mukaan jopa yli 50 % nuorten
urheiluvammoista johtuu liiallisesta harjoittelusta. Nuoren urheilijan luut eivat kesta
painetta ja stressid samalla tavalla kuin aikuisen, eivatkd nuoret jalkapalloilijat
tunnista rasituksen oireita yhtd hyvin. Harjoittelun tuomien riskien tunnistaminen
on tarkeaa, jotta pystyttaisiin ennaltaehkaisemaan vammojen syntymista. (Brenner
2007, 1243.) Yli 16 tunnin harjoittelumaara aiheuttaa lisddntyneen riskin
la&kinnallistd hoitoa vaativille rasitusvammoille. Loukkaantumisen riskia
kasvattavat myos jalkapalloturnaukset, joissa pelataan useampi peli paivassa. Alle
14-vuotiailla pelaajilla akuutteja vammoja ja rasitusvammoja syntyy enemman
harjoituksissa kuin yli 14-vuotiailla jalkapalloilijoilla. Alle 14-vuotiailla pelaajilla
loukkaantumistilastot olivat korkeimpia alkukaudella ja yli 14-vuotiailla pelaajilla

vammoja syntyi enemman kauden aikana peleissa. (DiFiori, J.P. ym. 2014, 9.)

3.1 Siséiset riskitekijat

Sisaisia riskitekijoita ovat henkiloon liittyvat tekijat. Esimerkiksi  yksi
alaraajavammalle altistava sisdinen riskitekija on naissukupuoli. Naisilla on
leveampi lantio kuin miehillda, koska reisiluut ldhtevat lantiosta kauempaa
toisistaan. Lantion ja reisiluun vélisestda kulmasta (Q- kulma) johtuen naisilla on
miehida enemman pihtipolvisuutta ja niista johtuvia polviongelmia. Samasta syysta
johtuen naisilla on my6és miehid enemman polven asennon hallitsemattomuutta.
Hallitsemattomuus iimenee erityisesti hypyista laskeuduttaessa,
suunnanmuutoksissa ja kyykkyliikkeissa. lka vaikuttaa myds vammautumisriskiin.
Tytoilla voidaan todeta 12-vuoden idassd enemman Aakillisesti syntyvia
nivelsidevammoja ja rasitusvammoja kuin saman ikaisilla pojilla. Naisten vamma-
alttiutta selittavat tekijat liittyvat tutkimusten mukaan anatomiseen rakenteeseen,

hormonituotantoon, hermolihasjarjestelman toimintaan seka lajiharjoittelun
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sisaltoon ja laatuun. (Mero, A. ym. 2012, 221- 233) Kehonkoostumus, taito- ja
kuntotaso sekd aikaisemmat vammat kuuluvat myo6s sisaisiin riskitekijoihin.
Aiempien vammojen puutteellinen kuntoutus lisdd my0s riskid uuden vamman
syntymiselle (Thomee, R. ym. 2011, 41). Urheiluvammoista 30 % on vanhojen
vammojen uusiutumisia (Mero, A. ym. 2012, 233; Bahr, R. ym. 2010, 23).
Muutokset fyysisisissd ominaisuuksissa, kuten heikentynyt tasapaino ja kunto
seka alentunut liikkuvuus ovat riskitekijoita vammoille. Puolierot lihastasapainossa
ja liikkuvuudessa on myds hyva huomioida. Jalkojen pituusero, yli- ja alipaino seka
nivelen instabiliteetti, esimerkiksi ylilikkuva nivel, kuuluvat myds sisdisiin
riskitekijoihin. (Thomee, R. 2011, 41.) Puutteellinen lihashuolto ja v&&ranlainen

ravinto voivat myos altistaa alaraajavammalle (Hakkarainen, H. ym. 2009. 178).

Pelaajan psykologiset ominaisuudet vaikuttavat loukkaantumisriskiin jopa saman
verran kuin muut loukkaantumisriskiin tutkitusti vaikuttavat tekijat. Psykologisten
tekijdiden vaikutusta loukkaantumisriskeihin on kuitenkin tutkittu vain vahan.
Steffen ym. tutkimuksessa 14-16-vuotiaita tyttOjalkapalloilijoita pyydettiin
vastaamaan yksityiskohtaiseen kyselyyn liittyen pelaajahistoriaan, aikaisempiin
loukkaantumisiin, tavoitteisiin  ja motivaatioon, paineisiin, huolin  seka
elamanhallintaan. Tulokset tassa kauden kattavassa tutkimuksessa osoittivat, etta
aikaisemmat loukkaantumiset, korkea stressitaso ja kokemus vaativasta
iimapiiristd kasvattavat vammautumisriskia (Steffen, K. ym. 2008.)

Ravinnolla on my6s tarkea merkitys Heikko nesteytys voi aiheuttaa
lihaskramppeja. (Mero, A. ym. 2012, 162.) Ravinnon laadun lisaksi syémisen
ajoittaminen on tarkeda parhaimman hyodyn saavuttamiseksi. Naisjalkapalloilijan
on tarked huolehtia riittavasta ravinnonsaannista, koska niukka ravinto aiheuttaa
muutoksia hormonituotantoon. Vahentynyt estrogeeni-hormonin tuotanto Vvoi
heikentdd luukudosta ja altistaa esimerkiksi alaraajojen rasitusmurtumille.
(Kirkendall, D. T. 2011, 10.)
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3.2 Ulkoiset riskitekijat

Ulkoisilla riskitekijoilla tarkoitetaan ymparistda, olosuhteita, varusteita, harjoittelua
ja otteluja. Kehon ylikuormittaminen, suuret toistomaarat, akilliset liikkeet, liian
suuri harjoitteluintensiteetti, lyhyet palautumisajat, yksipuolinen harjoittelu, huono
suoritustekniikka ja lilan kuuma tai kylma ilma kuuluvat myés ulkoisiin riskitekijéihin
(Thomee, R. ym. 2011. 41.) Riittavalla suojavarustuksella, esimerkiksi
saarisuojilla, voidaan vahentaa vammautumisriskia (Bahr, R. ym. 2010, 23).
Tutkimusten mukaan vammautumisriski on korkeampi kilpailukauden aikana kuin
harjoituskaudella (Ristolainen, L. 2012; Kiani, A. ym. 2010).

Alaraajojen vammautumisriskiin vaikuttavat mm. nurmen laatu ja kenkien
ominaisuudet. (Kiani, A. ym. 2010) Perinteisesti jalkapalloa pelataan
luonnonnurmialustalla. Erityisesti Pohjoismaissa lajia on vahitellen siirrytty
iimastollisista seka taloudellisista syistd pelaamaan tekonurmelle. Tama on
herattanyt huolen alustan laadun vaikutuksesta pelaajien loukkaantumisriskiin,
silla tutkimuksia tekonurmella syntyneistd loukkaantumisista ei juuri ole tehty.
Steffen, K., Andersen, T.E. ym. tutkimuksen mukaan alustan vaihtuminen voi lisata
pelaajan loukkaantumisriskia niin ammattilaispelaajalla kuin lajin harrastajallakin.
Tekonurmi on jousto-ominaisuuksiltaan perinteista luonnonnurmialustaa jaykempi,
minka vuoksi luiden, ruston, janteiden ja lihasten rasitusvammoja saattaa esiintya
enemman. Alustan ja kengan vélinen kitka on avainasemassa, kun puhutaan
alustan vaikutuksesta loukkaantumiseen. Kitka on jalkapallossa oleellinen
elementti esimerkiksi kiihdytyksissa, jarrutuksissa ja nopeissa kdannoksissa, mutta
liiallinen kitka voi olla my6s osasyy loukkaantumiseen. (Steffen, K.& Andersen, T.E
ym. 2007.)
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4 ALARAAJOIHIN KOHDISTUVAT JALKAPALLOVAMMAT

Urheiluvamma voidaan maaritella monella tavalla. Yksi maaritelma vammalle on
tilanne, jolloin pelaaja joutuu poistumaan pelista, jattamaan pelin valiin tai joutuu
huollettavaksi kentéan laidalle vamman vuoksi. Jalkapallo on yksi suosituimmista
urheilulajeista maailmassa ja siksi sen vammamekanismeja on my0s selvitetty
useissa eri tutkimuksissa. Tutkimukset osoittavat, ettd loukkaantumisriski
jalkapallossa on suuri, ja ettd useimmat vammat kohdistuvat alaraajoihin. (Hong,
Y. & Wong, P. 2005, 473.) Jalkapalloilijalle ominaisimpia vammoja ovat nilkan ja
polven vaantdvammat seka ruhjevammat (Mero, A. ym. 2012, 230).
Alaraajavammat kattavat 65-90% kaikista vammoista. Alaraajavammat koskettavat
kaikkia pelaajia, iasta tai taitotasosta riippumatta (Bahr, R. ym. 2010). Vammojen
maara jalkapallossa on suurempi kuin muissa kontaktilajeissa. Koutures, C. ym.
tutkimuksen mukaan vuonna 2006 on tilastoitu 186 544 jalkapallovammaa, joista
noin 80% kohdistui alle 24-vuotiaisiin ja noin 44% alle 15-vuotiaisiin. Saman
tutkimuksen mukaan jalkapallo on laji, jossa 13-17-vuotiailla pelaajilla on suurin
loukkaantumisriski.  Euroopassa 50-60%  kaikista urheiluvammoista on
jalkapallovammoja. (Koutures, C. ym. 2010.) Vammat jalkapallossa ovat
yleisempia kuin jadkiekossa, kasipallossa, lentopallossa, rugbyssé, judossa,
uinnissa, pyorailyssa tai nyrkkeilyssa (Hong, Y. & Wong, P. 2005, 473).

4.1 Akuutit alaraajavammat

Akuutti urheiluvamma maaritelladn vammaksi, joka tapahtuu selkean trauman
seurauksena harjoittelun tai ottelun aikana. Akuutit vammat tapahtuvat joko
sisdisten tai ulkoisten tekijoiden vaikutuksesta. Nivelsiteiden venahdys tai
lihaskramppi voi olla sisdisen tekijdn aiheuttama akuutti vamma. Suorasta
kontaktista toiseen pelaajaan tai pelivalineeseen aiheutunut vamma on ulkoisen
tekijan aiheuttama. Tyypillisempid akuutteja urheiluvammoja ovat lihasten,
nivelsiteiden ja ihon vammat. Tavallisimmat akuutit vammat lihastasolla ovat

vendhdykset, repeamat, ruhjeet ja krampit. Akuuteista vammoista luuhun,
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nivelrustoon tai niveliin kohdistuvien vammojen seuraukset ovat vakavampia,

mutta onneksi harvinaisempia. (Hagglund ym. 2009)

Jalkapalloilijoilla on havaittavissa enemmaéan akillisia vammoja kuin hiiht&jilla,
kestavyysjuoksijoilla ja uimareilla. Tuoreen suomalaistutkimuksen (Ristolainen, L.
2012) mukaan puolet tutkimuksen &killisistda vammoista oli kontaktivammoja ja
puolet vammoista syntyivat ilman kontaktia. Oravan mukaan &killinen
urheiluvamma on yleensa ruhjevamma, nivelen nyrjahdys tai lihaksen ja janteen
revahdys. (Orava, S. 2012, 26.) Ristolaisen tutkimuksen mukaan &killiset
urheiluvammat ovat jalkapalloilijoilla yleisempid muiden lajien edustajiin verrattuna.
Jopa 73 %:lla jalkapalloilijoista oli vahintaan yksi vamma edeltaneen vuoden
aikana. Kontaktitilanteiden vammat syntyvat useimmiten monia pelaajia
siséltavissa pallontavoittelu- ja taklaustilanteissa. Kontaktittomista tilanteista
aiheutuvat alaraajavammat tulevat yleisimmin juostessa, nopeissa kdannoksissa,

potkuissa ja hypyissa (Koutures, C.G. ym. 2010; Ristolainen, L. 2012).

4.1.1 Polvivammat

Polven vaantévammoja sattuu urheilussa usein. Jalkapallossa tyypillisimmin ja
herkimmin vaurioituva kehon osa on polvi. Aikuisten ja nuorten urheilijoiden polven
vammat ovat pitkélti samankaltaisia. Kasvavat jalkapalloilijanuoret ovat kuitenkin
aikuisia alttimpia vammoille, silla heidan luustonsa on kasvuvaiheessa ja he ovat

viela fyysisesti epakypsia. (Peltokallio, P. 2003, 1034)

Jalkapalloilijatyttdjen keskuudessa polvivammat ovat yleisempia kuin saman
ikaisilla pojilla. Jalkapalloilijatytdilla erityisesti polven eturistisidevammat (ACL)
ovat tilastollisesti yleisimpida. ACL-vammautumisriski on 2,8 kertaa suurempi
naisilla kuin miehilla. (Kiani, A. ym. 2010.) Usein ACL-vamma on seurausta
akillisestd tapaturmasta. Vamma voi johtua myds biomekaanisesti huonon
likesuorituksen seurauksena, jolloin kyse on usein vadntbvammasta. (Orava, S.
2012, 237.)
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Mitd nuorempana ACL-vamman saa, sitd suurempi riski sen uusiutumiselle on.
Vanha vamma voi aiheuttaa jopa kahdeksan kertaa suuremman riskin uuden
vamman syntymiselle samalle vamma-alueelle. (Kirkendall, D. T. 2011, 16.)
Polven nivelrikkoriski kasvaa eturistisidevamman jalkeen 100 %:ksi terveeseen
polveen verrattuna (Mero, A. ym. 2012, 229). Polven vaantévammaan on vaikea
varautua, silla se wusein sattuu odottamatta ja &killisesti. Tyypillinen
vammamekanismi  saattaa tapahtua myods &kkiponnistuksessa, syvalle
kyykistyessa tai horjahduksessa, jossa polvi on koukussa ja vartalon paino on

kokonaan polven paalla. (Orava, S. 2012, 237).

Lasten ja aikuisten polven kierukka-, eli meniskivammoissa on eroja. Peltokallion
mukaan lapsen polven kierukka on aikuisen polven kierukkaa heikompi ja
vapaampi. Lasten kierukkavammat ovat harvinaisia aikuisiin néhden. Lapsen
lahestyessd nuoruusikdd vamman riski kasvaa suuremmaksi. Nuorten
kierukkavammat liittyvat usein urheiluun. Lisdantynyt lihasvoima ja kierukan
rakenteen muutos kasvavalla nuorella lisaéa vamman riskia (Peltokallio, P.2003,
1062.)

4.1.2 Nilkkavammat

Nilkan nivelsidevammoja sattuu eniten palloilulajeissa ja etenkin tilanteissa, joissa
tapahtuu nopeita suunnanmuutoksia tai hyppyja. Nilkan nyrjahdystapauksista 90
%:a on ulkosivun nivelsiteiden vammautumisia. (Orava, S. 2012, 112.) Bahr, R.
ym. mukaan suurin vammautumisriski on pelaajilla, jotka ovat aikaisemminkin
karsineet jonkinasteisesta nilkan nivelsidevammasta. Vammautumisriski perustuu
siihen, etta aiempi vamma nivelsiteissd vaikuttaa epavakauttavasti nilkan
toimintaan. Nilkan heikentynyt toiminta vaikuttaa ennen kaikkea koko kehon
tasapainoon. Tasapainoa testaamalla voidaan my6s ennakoida mahdolliset nilkan
vammat. Nilkan proprioseptiikan toimintah&iriot ovat suoraan verrannolliset
kasvaneeseen nilkan vammautumisriskiin. Mikali pelaajalla on vaikeuksia sailyttaa
tasapaino 15 sekunnin ajan yhdella jalalla seisten, on hanella useiden tutkimusten

mukaan suurempi riski nilkan vammoihin kuin normaalin tasapainon omaavalla
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pelaajalla. Jalkapalloon liittyvilla s&antdomuutoksilla on voitu jonkin verran
pienentda nilkkavammojen riskia. Naitd s&antdmuutoksia ovat esimerkiksi

liukutaklauksien ja takaapain taklauksien kieltaminen (Bahr. 2010, 61).

4.1.3 Reisivammat

Kontaktilajeissa reiden vammautumisriski on suuri. Vamma voi tulla esimerkiksi
toisen pelaajan potkusta tai tormayksesta. Valtaosa naista reisilihasten vammoista
on lievia. Akillisen ponnistuksen, koordinoimattoman nopean ja maksimaalisen
likkeen, voimakkaan venytyksen tai tormayksen seurauksena voi syntya reiden
lihasrepeama. Yleisimmat reisilihaksen ruhjevammat tulevat takareiden hamstring-
lihaksiin tai etureiden alueelle vastus lateralikseen tai rectus femorikseen. (Orava,
S. 2012, 244-250.) Hamstring-vammat ovat neljan yleisimman urheiluvamman
joukossa. Toipuminen kestdd kahdesta viikosta neljaan kuukauteen riippuen
vamman vakavuudesta (Kirkendall, D. T. 2011, 31.)

4.2 Alaraajojen rasitusvammat

Rasitusvamma muodostuu pienten vammojen yhteisvaikutuksena. Toistuva
yksipuolinen tai lilan raskas harjoittelu voi aiheuttaa pienid mikrotraumoja, joista
itse vamma lopulta aiheutuu. Vamma-alueeseen tulee rakenteellisia ja
toiminnallisia muutoksia. (Hakkarainen, H. ym. 2009. 176.) Rasitusvammasta
toipuminen voi kestdd usein kauemmin kuin akuutista vammasta toipuminen.
Raajojen pituuskasvu vaikuttaa kehon pituuteen, massaan, stressia aiheuttaviin
voimiin luun ja janteen liitoksissa, lihas-janne liitoksissa, kasvulevyissa ja
nivelsiteissa. Raajojen pituusero ja raajojen vdliset lihasvoimaerot yhdessa
toistuvan kuormituksen kanssa lisd&vat rasitusvammariskia. (DiFiori, J.P. ym.
2014, 8- 16.)

llman asianmukaista ja riittavaa lepoa nuoren urheilijan keho ei ehdi palautua

jatkuvasta kovatehoisesta rasituksesta, jolloin syntyy rasitusvamma. Liian aikaisin
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aloitettu intensiivinen harjoittelu ja kilpailu voivat altistaa rasitusvammalle seka
vahentdé nuoren jalkapalloilijan motivaatiota. Pitkaaikainen stressi voi aiheuttaa
myOs sen, ettd pelaaja ei kykene enaa nauttimaan harrastuksestaan. Naiden
tekijoiden vuoksi nuoren jalkapalloilijan harjoittelussa on vield keskityttava
lajinomaisiin  taitoharjoitteisiin.  Alkulammittelyssa tehtavan toiminnallisen
harjoittelun on todettu vahentavan alaraajojen rasitusvammoja. Suunnitelmallisuus
on my0s tarkeda. Ennen jalkapallokautta suunnitellut kunto-ohjelmat ja
aikataulutetut lepojaksot vahentavat rasitusvammariskia. (DiFiori, J.P. ym. 2014,
5.)

Ristolaisen  tutkimuksen mukaan jalkapalloilijoilla  esiintyy vahemman
rasitusvammat jalkapalloilijoilla kohdistuvat nilkkaan. Miesurheilijoilla reiden
rasitusvammat ovat vammoista yleisimpid, kun taas naisilla todetaan
nilkkavammoja enemman kuin miehilla. Naisilla nivelsidevammat ovat kaiken
kaikkiaan  yleisimpida. Miehilla rasitusvammat ilmenivat lihasvammoina.
(Ristolainen, L. 2012.) Rasitusvamma voi olla janteessda, luukudoksessa,
bursassa, hermossa tai rustossa. Rasitusvammat ilmenevat nuorella urheilijalla
usein nopeimman pituuskasvun aikaan ja tavallisimpia niistéa ovat apofyysivammat
sekd ruston rasitusvammat. Apofyysit eli lihasten janteiden kiinnityskohdat ja
nivelpinnat ovat vield rakenteellisesti kypsymaéattdmi& nuorilla urheilijoilla. Nopean
kasvun aikaan ne ovat herkempia venytykselle, kierroille ja iskuille kuin kehittynyt
luukudos. (DiFiori, J.P. ym. 2014, 3-4.) Nivelen sisédisia rasitusvammoja
alaraajoissa voidaan havaita esimerkiksi reisiluun kaulassa, polvilumpiossa,
saariluun  etuosassa, nilkassa mediaalisessa malleolissa, taluksessa,
navicularessa, jones fracture (metatarsus V) ja seesamiluissa. Luun
stressimurtumia esiintyy tavallisimmin lantion ja polven etuosassa, jalkapdydassa,
nilkassa mediaalisesti ja isovarpaassa. Ruston rasitusvammoja kehittyy
useimmiten reisiluun distaalipddhan ja tibian proximaalipddhan. Rustoalueen
vammat johtuvat yleensd nopeasta kasvuvaiheesta ja paranevat useimmiten
levolla. Ne voivat johtua my6s nivelen epdmuodostumasta. Varhaisnuoruudessa
ruston vammat ovat yleisempia ja myéhemmin kun luuston kasvu on saavutettu,

rasitusvammat kohdistuvat enemman luihin. (DiFiori, J.P. ym. 2014, 4-7.)
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Polven etuosan kipu on yleisin rasitusvamman oire nuorilla urheilijoilla.
Varhaisnuoruudessa, eli 12-13-vuoden iassa Osgood-Schlatterin tauti on
ikaryhmassa yleisimmin ilmeneva rasitusvamma. Tauti on sin&nsa taysin vaaraton,
mutta voi olla todella kivulias. Osgood-Schlatterin taudissa kipu paikantuu
kasvualueelle polvilumpion ala-etupinnalle ja polvilumpion janteen kiinnityskohtaan
saariluun etukyhmyyn. Rasituksen aikainen kipu on yleinen oire. Polven etuosan
kipu ilmenee usein reisilihasta kuormittaessa. Kyseessa on paraneva
rasitusvamma, josta toipuminen kestdd puolesta vuodesta kahteen vuoteen.
Toistuvaa polvillaan olemista, hyppyja ja kyykistelya tulee valttaa. (Orava, S. 2012,
202; Thomee, R. ym. 2011, 161-162) Myohemmassa nuoruudessa, eli 14-
vuotiailla ja sitd vanhemmilla, tuberculum tibian apofyysivammat seka polvilumpion
ja reisiluun valinen kipuoireyhtyma (PFPS) tulevat yleisemmaksi syyksi polven
etuosan kivulle (DiFiori, J.P. ym. 2014. 7).

PFPS on polvinivelen kiputila, joka on yleisempi nuorilla jalkapalloilijatyt6illa kuin
pojilla. Yleisin syy PFPS kipuoireyhtyman syntyyn on polvilumpion ja reisiluun
valisen nivelen liiallinen rasitus. Nuoret jalkapalloilijatytét ovat usein tottumattomia
kovaan polviniveltd kuormittavaan harjoitteluun. Lisaksi muita syitda PFPS
Kipuoireyhtyman syntyyn ovat reisilihasten heikko lihastasapaino ja lihasvoima,
rustomuutokset polvinivelen nivelpinnoilla seka liian suuri Q-kulma. Q-kulma
tarkoittaa nelipaisen reisilihaksenjanteen ja polvilumpiojanteen valistd vetokulmaa,
joka maarittelee polvinivelen linjauksen. Tavallista suurempi Q-kulma muuttaa
polvinivelen linjauksen, rasittaa polven pehmytkudosrakenteita ja suurentaa riskia
polven nivelsidevammoille. Suurentunut Q-kulma voi my6s aiheuttaa muutoksia
polvinivelen liikkuvuuteen, jonka vuoksi polvesta voi tulla instabiili. Kipualue
paikantuu polvilumpion ja reisiluun valiseen niveleen. Polvilumpion ja reisiluun
valisen nivelen rustoon tulee usein muutoksia, rusto pehmenee tai se voi
rikkoontua. (Thomee, R. ym. 2011, 158; DiFiori, J.P.2014; Peltokallio, )



21

5 JALKAPALLOILIJOIDEN TOIMINNALLINEN HARJOITTELU

Toiminnallinen harjoittelu kuormittaa samanaikaisesti sekd hermostoa, lihaksia
ettd aistinjarjestelmada. Lisaksi se kehittdd koordinaatiota ja tasapainoa. (Aalto,
Paunonen & Paanola. 2007, 47) Tutkimukset osoittavat, ettd toiminnallinen
harjoittelu kehittaa nopeutta, voimaa, rajahtavyytta, liikkuvuutta, ketteryytta ja seka
aerobista kestavyytta ettd lihaskestavyytta (Shaikh, A. & Mondal, S. 2012).
Saadakseen  suurimman  hyédyn  toiminnallisesta  harjoittelusta, tulisi
harjoitteluohjelman sisaltaa venyttelyd, tasapainoharjoitteita, lihaksia vahvistavia
harjoitteita ja lajinomaisia harjoitteita. Naiden lisaksi myds laskeutumistekniikkoihin
tulisi kiinnittdd huomiota. Toiminnallisen harjoittelun ohjelmaa tulisi toteuttaa
vahintaan 3 kuukautta kaikissa jalkapalloharjoituksissa, jolloin se ennaltaehkéisee

tehokkaimmin alaraajavammoja (Herman, K., ym. 2012, 11.)

Walden tutkimuksessa Prevention of acute knee injuries in adolescent female
football players saatin tulokseksi, ettd 15 minuutin neuromuskulaarisella
alkulammittelyohjelmalla pystytdéan vahentamaan ACL-vammoja 64 %:a.
Harjoitusohjelma painottui alaraajojen ja kehoa tukevien lihasten harjoittamiseen.
Ohjelma sisélsi sekd tasapainoharjoitteita ettéd laskeutumistekniikkaharjoituksia.
Harjoittelussa kiinnitettiin huomiota polven oikeaan linjaukseen. (Walden, M. ym.
2012.) Toiminnallisella harjoittelulla voidaan vaikuttaa myos lihasten elastisuuteen.
Nuorena hyvin rakennettua kehon liikkuvuutta on helpompi yllapitaa
tulevaisuudessa. Aluksi on tarkeinta suorittaa liikkeet hyvalla liiketekniikalla, koska
se kehittaéa samalla hermotuksen ja lihasten yhteistoimintaa. Reaktiokyvyn
harjoittaminen on myds tarkeaa jalkapalloilijalle ja reagointikykyharjoitteita tulisi

siséllyttaa harjoitteluohjelmaan. (Carlsson, C. 2006, 61).
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5.1 Lajinomainen harjoittelu

Lajinomaisessa harjoittelussa keskitytddn lajin vaatimien ominaisuuksien
kehittamiseen, tekemalla suoritukset lajille ominaisissa asennoissa seka lajin
vaatimilla suoritusnopeuksilla. (Seppanen, L. ym. 2010. 96.) Lajinomaisten
harjoitteiden suunnittelussa taytyy aina huomioida pelaajan sen hetkinen taitotaso.
Perustaitojen harjoittaminen on 13-15-vuotiaille viela oleellista ja taitoja aletaan
kehittd& hiljalleen pelille ominaisemmiksi. Oikein suunniteltu harjoittelu kehittaa
tehokkaimmin jalkapallossa tarvittavia ominaisuuksia. Murrosian jalkeen on hyva
luoda paljon ottelun omaisia harjoitustilanteita. Pelaajan nopeusvoimaa ja
reagointikykya voidaan kehittdd esimerkiksi lisdamalla laukaisuharjoitteisiin toisen
pelaajan hairinnén, jolloin harjoitetta suorittava pelaaja joutuu tekemaan
suorituksen nopeammin. Voimantuotto-ominaisuudet lisaantyvat 14-vuoden iassa,
jolloin  pelinopeus eli intensiteetti kasvaa. Samanaikaisesti vauhdikkaat
haltuunotot, pitkat syotot ja fyysisyys taklaustilanteissa yleistyvat peleissa.
(Kemppinen, P. & Sunila. S. 2005. 47, 131, 161)

Jalkapalloilijalta moni pelinomainen liike vaatii lihasvenyvyytta, lihasvoimaa,
nivellikkuvuutta, hyvaa ryhtia ja lihasten oikeanlaista aktivoitumisjarjestysta.
Monipuolinen lihaskuntoharjoittelu on tarkeaa, silla se vaikuttaa laajojen liikkeiden
suorittamiseen. Pelitilanteissa tarvitaan hyvaa lihasvoimaa ja lihastasapainoa.
Voimaharjoittelusta voi myos tehda lajinomaista, jolloin se kehittdé lihasten lisaksi
my0s lajitaitoja. (Kemppinen, P. & Sunila, S. 2005. 49; Seppanen, L. ym. 2010.
96.) Hyva lihastasapaino on tarkeaa, silla lihastasapainon pohjalle rakentuvat
likkuvuus ja notkeus. Alaraajojen etu- ja takaosan, eli etureisien ja takareisien
lihasten tasapainon tulee olla symmetrinen hyvan kehonhallinnan saavuttamiseksi.
Alaraajojen lihasvoiman ja liikkuvuuden taytyy olla my6s tasapainossa toisiinsa
ndhden. Hyva lihastasapaino auttaa kehoa toimimaan taloudellisemmin
likesuoritusten aikana Asentoa tukevien lihasten lihastasapaino vaikuttaa
nopeuteen, parantaa tasapainoa ja liikkekontrollia seka koordinaatiota. Hyvan
lihastasapainon seurauksena myos kehon refleksit nopeutuvat. Lihasten ollessa
epéatasapainoiset heikompi lihas voi aiheuttaa liiketekniikkaan virheen ja muut

ymparoivat lihakset voivat joutua suuremmalle rasitukselle. Vahva keskivartalo on
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jalkapalloilijalle tarkea, koska se vaikuttaa koko kehon liikkeisiin ja niiden
hallintaan (Carlsson, C. 2006. 23). Keskivartalon hallinta vaikuttaa tasapainoon
erilaisissa potku-, syo6ttdo- sekd kontaktitilanteissa. Pelisuoritukset jalkapallossa

vaativat akrobaattista kehonhallintaa. (Kemppinen, P. & Sunila, S. 2005. 159.)

Dynaamiset liikkuvuusharjoitteet, kuten alaraajojen potkuharjoitteet, ovat
hyddyllisia nuorille jalkapalloilijoille. Liikkuvuusharjoitteet kehittavat lantion ja
lonkkanivelen liikkuvuutta, jota tarvitaan esimerkiksi volley- ja kaantopotkuissa.
Hyvalla liikkuvuudella on merkitystd esimerkiksi potkun voimantuottoon,
rentouteen ja nopeuteen. Nilkan liikkuvuus- ja voimaharjoitteet ovat tarkeita, koska
hyvaa liikkuvuutta ja hallintaa tarvitaan etenkin nilkkapotkuissa ja - syo6toissa.
Tasapainolauta on hyva valine molempien ominaisuuksien kehittdmiseen.
(Kemppinen, P. & Sunila, S. 2005, 158-159.)

Jalkapalloharjoitusten rakenteen tulisi edetda nopeusharjoitteista voima- ja
kestavyysharjoituksiin. Ennen taito ja nopeusharjoituksia ei tulisi suorittaa
kestavyysharjoituksia. Lihakset ovat ennen kestavyysharjoituksia herkempia
nopeuskehitykselle, koska lihaksiin ei ole vielda ehtinyt kertya maitohappoa.
Maitohapon kertyminen lihaksiin hidastaa nopeiden motoristen yksikdiden
toimintaa ja harjoituksen vaikutus siirtyy hitaisiin lihassoluihin. Liian aikaisessa
vaiheessa aloitettu anaerobinen harjoittelu, syketasolla 160-190, voi luoda
harjoittelulle nopeusesteen. Nopeuseste aiheutuu nuoren pelaajan hermoenergian
liallisesta kulumisesta ja heikentaa pelaajan nopeusominaisuuksia. (Kemppinen,
P. & Sunila, S. 2005, 131.) Hermoenergiaa tarvitaan taito- ja
nopeusominaisuuksien kehittamiseen. Monipuolinen ja lajinomainen
nopeusvoiman kehittaminen on polku jatkuvalle kehitykselle eika aiheuta

kehityksen pysahtymista. (Kemppinen, P. & Sunila. S. 2005, 136.)

5.2 Polven hallinta toiminnallisessa harjoittelussa

Polven hallinta on tarkeda jalkapalloilijalle, silla laji sisaltda paljon nopeita

suunnanmuutoksia ja kontaktitilanteita. Niveltd ympéardivilla lihaksilla on tarkea
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merkitys nivelen stabiliteettiin. Jopa 80 %:a nivelen stabiliteetista on kiinni sita
ymparoivista lihaksista. Toimiva ja tukeva lihaksisto vahent&é niveliin kohdistuvaa
ulkoisen voiman aiheuttamaa kuormitusta ja ennaltaehkéaisee niveltd vammoilta.
(Kemppinen, P. & Sunila, S. 2005, 94,108.) Etureiden (Quadrigeps) lihakset
yhdessa takareisien (Hamstring) lihasten kanssa tukevat polvea sen eri
likesuunnissa. Etureiden lihakset ovat paaosassa kiihdytyksissd, hypyissa ja
potkuissa. Reisien aktivoitumisella on my6s tarked tehtava polven hallinnan
kannalta. Vahvat takareidenlihakset toimivat vastavaikuttajina  polven
eturistisiteelle ja tukevat nivelsidettd pyséhdyksissd ja hypyissd ehkaisemalla
polven yliojentumista. Takareiden lihakset my0s tukevat polvea nopeissa
kdannoksissa. Naiden kahden lihasryhman keskindinen lihastasapaino on
olennaista polven hallinnan kannalta ja pienentaa polvivamman riskia. (Soligard,
T. ym. 2008, 8; Lehance, C. & Binet, J. ym 2008.)
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6 FIFA 11+ ohjelma

FIFA "The 11+ on vammoja ennaltaehkaiseva ohjelma, joka on kehitetty
jalkapalloilijoille sopivaksi ja alkulammittelyssa toteutettavaksi. Sen toimivuus ja
tehokkuus on todistettu tutkimuksissa ja sen on koonnut kansainvalinen ryhma
alan asiantuntijoita. (FIFA 11+; A complete warm-up programme. 2011.) Ohjelma
on kehitetty suoritettavaksi suositusten mukaan mielelladn  jokaisten
jalkapalloharjoitusten alussa, silla ohjelman harjoittelun tehokkuus riippuu myés
sen toistuvuudesta (Herman, K., Barton, C., Malliaras, P. & Morrisey, D. 2012. 10).
Alkulammittelyohjelma tulee suorittaa harjoituksissa vahintdan kahdesti viikossa.
Ohjelma koostuu kolmesta, yhteensd 15 liikettd sisaltavasta osasta, joiden
suorittamiseen kuluu aikaa noin 20 minuuttia. Ensimmaiseen osaan kuuluu
matalalla intensiteetilla tehtdvida juoksuharjoitteita, aktiivista venyttelyd seka
kontaktiharjoituksia parin kanssa. Toinen osio siséltaa kuusi harjoitetta, jotka ovat
tasapaino-, hyppy- ja voimaharjoitteita. Kolmas osio koostuu nopean intensiteetin
juoksuharjoitteista seka lajinomaisista harjoitteista. (Soligard, T. & ym. 2011.)
Ohjelmaa suorittaessa on tarkedad huomioida tekniikka ja tehda jokainen liike
huolellisesti.  Erityishuomiota tulee kiinnittdd asentoon, kehonhallintaan,
alaraajojen linjauksiin seka polven yliojentumisen valttamiseen ja pehmeisiin
laskeutumisiin hypyistd. Ennen pelia suositellaan tehtavaksi vain ohjelman osat 1
ja 3. (FIFA 11+; A complete warm-up programme. 2011.) Kaikki harjoitteet voidaan
suorittaa kolmella eri vaativuustasolla, minka ansiosta ohjelma on sovellettavissa

tason mukaisesti eri joukkueille ja yksildllisesti pelaajille (Daneshjoo, A. ym. 2013).

FIFA 11+ ohjelma on todettu tehokkaaksi ja monipuoliseksi alaraajavammojen
ennaltaehkaisyssa, koska alkulammittelyohjelma aktivoi lihakset
kokonaisvaltaisesti. FIFA 11+ ohjelma vahentdd alttiutta erityisesti
rasitusvammojen ja vakavien vammojen syntyyn. Vakavien vammojen,
pitkdaikaisten ylirasitusvammojen ja vakavien akuuttien vammojen lukumaéara
tutkimuksessa oli alhaisempi interventioryhmdlla kuin  kontrolliryhmalla.
Jalkapallovammoja tuhatta peli- ja harjoitustuntia kohden oli 35% vahemman
ohjelmaa kayttavalla ryhmalla. Vammariskid voidaan laskea kokonaisuudessaan
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1/3 ja vakavien vammojen syntya puolella. Harjoitusohjelmaa kayttdneessa
ryhmassa oli myés vahemman pelaajia, joilla oli kaksi tai useampi vamma kauden
aikana. (Soligard, T. ym. 2008. 4-7).

Tutkimusten (Herman, K. ym, 2012; Daneshjoo, A, ym. 2013) mukaan FIFA 11+
ohjelmalla on vaikutusta myds hamstring-lihasvammojen ennaltaehkaisyssa. Asiaa
tutkittaessa on todettu, ettd isometriset ja eksentriset voimaharjoitteet
ennaltaehkéisevat takareisivammojen syntya. FIFA 11+ ohjelma siséltaa
esimerkiksi takareiden eksentrisen lihasvoimaharjoitteen seka lankkuharjoitteen,
jossa hamstring-lihakset tekevat staattista tyota. Harjoite lammittaa lihaksen ja
samalla myds vahvistaa sitd. Vahvat hamstring-lihakset auttavat stabiloimaan
polvea ja lantiota etenkin hyppyharjoitteissa (Herman,K. ym. 2012, 8-9; Kirkendall,
D. T. 2011, 31). Herman, K. ym. tutkimuksen mukaan alkulammittelyohjelma
vaikuttaa ACL- nivelvammoja ennaltaehkéisevasti. Neuromuskulaarinen harjoittelu
ennaltaehkéisee  polvivammoja ja FIFA 11+ ohjelma on tehokas
maarittelemattomien polvivammojen ennaltaehkaisyssa. (Herman, K. ym. 2012, 9.)
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7 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tavoitteena oli pitda koulutustilaisuus  13-15-vuotiaiden
jalkapalloilijatyttéjen valmentajille, aiheena alaraajavammojen ennaltaehkaisy

toiminnallisen harjoittelun avulla.

Tarkoituksena on lisatd 13-15-vuotiaiden jalkapalloilijatyttbjen valmentajien
tietdmysta alaraajavammojen ennaltaehkaisysta.
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8 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Toiminnallisessa opinnaytetytssa yhdistyvat kaytannon toteutus ja sen raportointi
(Vilkka, H. & Airaksinen, T. 2003, 9). Opinnaytetyémme on toiminnallinen
opinnaytetyo, jonka kaytannon osuuden toteutimme  jarjestamalla
koulutustilaisuuden jalkapallovalmentajille. Tuotoksen tulisi Vilkan ja Airaksisen
mukaan aina pohjautua ammattiteorialle ja sen tulee aina sisdltéa myos
kirjallisuuskatsaus. Toiminnallisessa opinnaytetydssa tutkimus on paaasiassa
selvityksen tekemisté ja selvitys toimii tiedonhankinnan apuvalineena (Vilkka, H. &
Airaksinen, T. 2003, 9). Sovelsimme koulutustilaisuuden toteutuksen
suunnitellussa konstruktivismin periaatteita. Mielestamme tadma oli mielekkainta,
silla konstruktivistiseen oppimiskasitykseen kuuluu, etta uutta tietoa omaksutaan
kayttamalla jo aiemmin opittua. Halusimme osallistujien hyddyntavan aikaisempia
kokemuksiaan koulutustilaisuudessa. Talloin koulutukseen osallistujat voivat
valittobmasti arvioida oppimansa tiedon arvoa ja merkitystd sen mukaan, voiko sita
hyodyntad omassa valmennuksessa. Opittavalla tiedolla on merkitysta oppimisen
laatuun. (Kauppila, R.A. 2007. 36-37.)

Paatimme tehda opinnadytetyon jalkapallovammojen ennaltaehkaisysta syksylla
2013. Valitsimme aiheen, koska olemme kiinnostuneita urheilufysioterapiasta seka
lasten ja nuorten fysioterapiasta. Kun aihe oli paatetty, aloitimme systemaattisella
tiedonhaulla tutkimuksien etsimisen ja opinnaytetydsuunnitelman tydstamisen.
Marraskuussa 2013 esittelimme aiheemme opinnaytetydseminaarissa ja saimme
suunnitelmamme hyvaksytyksi tammikuussa 2014. Suunnittelimme tarkan
aikataulun opinnaytety6n toteutukselle ja jatkoimme lahdemateriaalin etsimista.
Loytamamme materiaalin  pohjalta kokosimme teoreettista  viitekehysta
opinnaytetyollemme. Tammikuussa 2014 otimme yhteyttd puhelimitse Vaasan
piirin jalkapallovalmentajiin, jotka kutsuimme koulutustilaisuuteen. Alustavan
osallistujamaardn saatuamme varasimme sopivan koulutustilan ja teimme
sahkadisen kutsun (LIITEL), jonka lahetimme helmikuun aikana jokaiselle kutsutulle
jalkapallovalmentajalle. Koulutustilaisuuteen teimme Powerpoint-muotoisen

koulutusmateriaalin (LIITE2), seka lomakkeen palautteen kerdadmistd varten
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(LIITE3). Koulutustilaisuuden jalkeen opinnaytetyoprosessi jatkui kevaalla 2014
palautelomakkeiden analysoimisella seka kesalla 2014 teoreettisen viitekehyksen

syventamisella ja viimeistelylla.

8.1 Koulutustilaisuus valmentajille

Koulutustilaisuus pidettin Vaasassa Wellness-terveysliikuntakeskuksen tiloissa
27.3.2014 klo 18.00-20.30. Osallistujia oli yhteensa 11. Heistd kuusi oli
jalkapallovalmentajia, yksi joukkueen fysioterapeutti, kaksi joukkueenjohtajaa ja
yhden pelaajan vanhemmat. Valmentajat olivat seurajoukkueista: FC Sport
(Vaasa), VIFK (Vaasa), FC KoMu (Mustasaari) ja Virkia (Lapua).

Tavoitteemme oli jarjestaa koulutustilaisuus, jossa yhdistyy seka luento-osuus ettéa
toiminnallinen osuus. Osallistujat saivat koulutuksen alussa koulutusmateriaalin
(Liite 1). Aloitimme koulutustilaisuuden teoriaosuudella, jossa kasittelimme 13-15-
vuotiaiden jalkapalloilijatyttojen tyypillisimpia alaraajavammoja, alaraajavammojen
riskitekijoita ja toiminnallista harjoittelua. Taméan jalkeen siirryimme toiminnalliseen
osuuteen, jossa kavimme lapi FIFA 11+ ohjelman. N&ytimme
alkulammittelyohjelman osat 1 ja 3 videoina ja osa 2 kaytiin lapi kaytannon
esimerkeilla. Yksi koulutustilaisuuteen osallistuneista henkildistd toimi malliesi-
merkkina FIFA 11+ ohjelman osion 2, eli toiminnallisen lihasvoima-osuuden esitte-
lyssd. Kerroimme toiminnallisten harjoitteiden esittelyn aikana mitk& asiat ovat
tarkea huomioida harjoitteen suorittamisessa. Kavimme tarkasti myds l&pi mitka
virheet suoritustekniikassa ovat yleisia, jotta valmentajat osaavat ohjata pelaajiaan
virheettomaan suoritukseen. FIFA 11+ ohjelman toiminnallisista lihasvoimaharjoit-
teista on kehitetty jokaisesta harjoitteesta kolme erilaista vaikeustasoa. Harjoit-
teissa on olemassa progressio, mutta 13—-15-vuotiaille jalkapalloilijatyttille suositel-
laan ensimmaisen tason harjoitteita. Esittelimme osallistujille tAm&n vuoksi aino-
astaan ensimmaisen tason harjoitteet ja painotimme, ettd harjoittelussa voidaan
siirtya progressiivisesti eteenpéin sitten, kun pelaajat ovat fyysisesti kypsia ja val-
miita siihen. Harjoitusosiot 1 ja 3 katsoimme videolta. Naiden harjoitusosioiden

kohdalla kerroimme myo6s oikeaan tekniikkaan liittyvia ohjeita ja korostimme pol-
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ven hallinnan tarkeytta toiminnallisten harjoitteiden tekemisessa. Yksi valmentajis-
ta kertoi, etta heilla on kaytdssa vastaava toiminnallisen harjoittelun ohjelma, joka
siséltdd samantyylisia harjoitteita.

Keskustelua osallistujien keskuudessa heréttivat erityisesti alaraajavammojen ris-
kitekijat. Osallistujille uusia riskitekijoihin liittyvia asioita olivat esimerkiksi polven
linjauksen vaikutus alaraajavammojen syntyyn sek& naissukupuoli. Hormonaalis-
ten tekijoiden vaikutus synnytti koulutustilaisuudessa myos keskustelua. Osallistu-
jat olivat kiinnostuneita kuulemaan tarkemmin myos eri vammojen oireista ja tun-
nistamisesta. Koulutustilaisuuden lopuksi kerdsimme palautteen jokaiselta

osallistujalta.

8.2 Palaute koulutustilaisuudesta

Koulutustilaisuuden lopussa kerasimme Kkirjallisen palautteen palautelomakkeella
(Liite 3) jokaiselta tilaisuuden 11 osallistujalta. Palaute annettiin nimettomana.
Kerasimme palautteen tavoitteenamme arvioida koulutustilaisuuden onnistumista.
Palautelomakkeessa esitimme kuusi vaittamaa, joihin osallistujat vastasivat
ympyroimalla mielestdan sopivimman vaihtoehdon arvosana-asteikolla 1-5.
(1=valttava/taysin eri mieltd; 5=erittdin hyva/taysin samaa mieltd). Vastaajilla oli
myOs mahdollisuus jattaa palautetta lomakkeen lopussa olevaan "Vapaa sana” -

osioon.

Yleisarvosana koulutuksesta. Koulutustilaisuuden osallistujilta saamamme
palaute oli pelkastaan positiivista. Arvosanat yhta vaittamaa lukuun ottamatta
jakaantuivat arvosanan 4 ja 5 kesken. Vastaajista kuusi antoi koulutuksen
yleisarvosanaksi 5. Viisi vastaajista valitsi vaihtoehdon 4. Vastaajien palautteen
perusteella koulutuksen aihe oli vahintdankin hyva. Vastausvaihtoehdot
jakaantuivat kahden korkeimman arvosanan valille. "Vapaa sana’- osiossa

vastaajat kuvailivat aihetta lausein:

“Erittéin hyva, tarkeé ja aina ajankohtainen aihe.”
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"Térkeéa aihe =)”
“Tosi hyva! Néisté asioista vaikea I16ytéda oikeaa tietoa!”
"Kiitos mielenkiintoisesta esityksesta.”

Kouluttajien asiantuntijuus. Osallistujien antama palaute kouluttajien
asiantuntijuudesta jakaantui kahden korkeimman arvosanan vdlille. Osasimme
vastata kysymyksiin mielestamme kattavasti fysioterapeutin nakokulmasta,
viitekehyksen teoriapohjan ja tamanhetkisen ammattitaitojemme perusteella.

Mainintaa "Vapaa sana” -osiossa oli mm:
"Hyvin perehtyneet ja innostuneet esittajat.”

Palaute koulutusmateriaalista. Jaoimme koulutuksen alussa osallistujille
tulostetun koulutusmateriaalin (Liite 2). Osallistujat olivat palautteen perusteella
paaosin tyytyvaisia koulutusmateriaalin selkeyteen. Koulutusmateriaali oli sama,
kuin videotykilla nayttamamme diaesitys. Tulostetun koulutusmateriaalin avulla
osallistujien  oli  helpompi  seurata  diaesitysta. Osallistujat  saivat
koulutusmateriaalin itselleen, jolloin heilla on mahdollisuus myohemmin omalla
ajalla kerrata koulutuksen asioita. Koulutusmateriaaliin olimme myos liittdneet

linkin internet-osoitteeseen, josta FIFA+11 ohjelma on ladattavissa.

Koulutuksen vaikutus valmennustapoihin. "Koulutus muuttaa
valmennustapojani” — vaittdméan kohdalla oli suurin arvosanojen hajonta. Kolme
vastaajista ei vastanneet kyseiseen vaittaméaéan lainkaan, mikd johtuu siita, etta
kaksi vastaajista oli vanhempia ja yksi joukkueenjohtaja. Epailemme taman
johtuvan siitd, ettd suurimmalla osalla joukkueista oli jo kaytdssa jokin

alkulammittelyohjelma. "Vapaa sana” -osiossa annettu palaute:
"Aiempaan tietdmykseen varmistusta!”

"Hyvéa esitys! Paljon vahvistusta, ettd k&yttdmadmme harjoitteet ovat oikeita

vammojen ehkéaisyn kannalta.”



32

POHDINTA

Valmentajien kiinnostus opinnaytetyon aihetta kohtaan oli suuri. Havaitsimme
taman jo ennen koulutusta, kun soitimme valmentajille. Moni valmentajista kertoi,
ettd heidan joukkueessaan on saanndllisesti loukkaantumisia, jonka vuoksi
motivaatio oppia keinoja vammojen ennaltaehkaisyksi oli korkea. Halusimme jakaa
tietoa aiheesta valmentajia kiinnostavasta nakokulmasta. Ajattelimme, ettd
valmentajat haluavat panostaa seka joukkueensa pelaajien vammojen

ennaltaehkaisyyn, mutta myos joukkueensa pelilliseen menestykseen.

llImapiiri koulutustilaisuudessa oli sopivan rento ja keskustelua syntyi paljon.
Haastavimmaksi koulutustilaisuudessa koimme osallistujien yllattavéat kysymykset.
Kysymykset ja niiden herattama keskustelu osallistujien valilla oli antoisaa, ei
pelkastaan koulutustilaisuuden osallistujille, vaan myds meille itsellemme.
Ensisijainen tavoitteemme ei ollut, ettd valmentajat ottaisivat kayttbonsa
koulutustilaisuudessa esittelemamme FIFA 11+ ohjelman. Tavoitteemme oli, etta
he tulisivat tietoisiksi loukkaantumisiin ja vammoihin vaikuttavista syistd seka
keinoista  alaraajavammojen  ennaltaehkdisemiseksi. = Halusimme tarjota
valmentajille tutkimuksiin perustuvan vaihtoehdon alkulammittelyohjelmaksi.
Annoimme heille my6és mahdollisuuden pohtia, sisaltavatkd heidan kayttdmansa
alkulammittelyvaihtoehdot samoja elementteja. Onnistuimme  palautteen

perusteella tayttamaan osallistujien odotukset koulutukseen liittyen hyvin.

Meille oli alusta alkaen selvdd miten rajaamme opinnaytetydbmme aiheen. Aiheen
rajaus sailyi samana koko opinnaytetyoprosessin ajan. Alkuperaisena
tavoitteenamme oli suunnitella ja ideoida toiminnalliset harjoitteet tutkitun tiedon
perusteella. Suunnitelma toiminnallisista harjoitteista muuttui, kun I6ysimme
tutkimuksista FIFA 11+ ohjelman. Valitsimme FIFA 11+ ohjelman, koska se on
suunniteltu jalkapalloilijoille sopivaksi ja sen on todettu ennaltaehkaisevan

alaraajavammoja.

Opinnaytetyon tekeminen on kehittdnyt kriittisyyttamme lahteiden valinnassa.

Systemaattista tiedonhakua tehdessdmme huomasimme, etta aiheesta |0ytyi
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paljon tutkimuksia. Lahteiden valinnassa koimme hyddylliseksi sen, ettd olemme

oppineet opintojemme aikana hyddyntamaan tutkittuun tietoon perustuvia lahteita.

Yhteistyd opinnaytetyon tekijoiden valilla on sujunut hyvin. Mielestamme on hyva
ratkaisu toteuttaa opinnaytetyé paritydskentelynd. Olemme oppineet myo6s
toisitamme. Paritydskentelysséd korostuvat tiimityoskentelytaidot, joita tulemme
tarvitsemaan tydelamassa. Fysioterapeutti tyoskentelee usein  osana
moniammatillista tydoryhm&a, jossa vuorovaikutustaidot ovat tarkeitd. Koemme
myos vahvuutena sen, ettd toisella meistd ei ole kokemusta jalkapallon
harrastamisesta ja toisella on pitka pelaajatausta jalkapalloilijana. Tyon selkeyden
kannalta on tunnettava lajin erityispiirteet, mutta osattava myods kertoa niista
ymmarrettavasti. Tyossamme kuitenkin tulevan fysioterapeutin nékdkulma on
oleellisin. Aikataulussa pysyminen ei ole mytskaan tuottanut ongelmia. Olemme
tydskennelleet jarjestelmaéllisesti ja edenneet toteutussunnitelmamme mukaisesti.
Olemme kéayneet tarpeen mukaan opinnaytetydon ohjauksessa ja saaneet

neuvontaa edetdksemme suunnitelmallisesti opinnaytetydprosessissamme.

Uskomme, ettd tulemme tulevina  fysioterapeutteina  hyddyntamaan
opinnaytetyoprosessin  aikana oppimiamme asioita. Olemme oppineet
kasvuikaisten tyttdjen normaalista kehityksestd, toiminnallisesta harjoittelusta,
alaraajavammojen ennaltaehkéaisysta  sekda  alaraajoihin kohdistuvista
urheiluvammoista ja niiden riskitekijoistd. Osaamme ohjata jalkapalloilijaa
lajinomaisessa toiminnallisessa harjoittelussa ja kertoa toiminnallisesta
harjoittelusta  saatavista hyddyistd. Voimme lisdksi jatkossa soveltaa

tietamystdmme myos muiden urheilijoiden ohjauksessa.

Olemme koonneet valmiin tietopaketin 13-15-vuotiaiden jalkapalloilijatyttdjen
valmentajille, mika perustuu tieteellisiin ja ajankohtaisiin tutkimuksiin seka
kirjallisuuteen. Halusimme tehd& toiminnallisen opinnaytety6n siksi, etta voimme
toiminnallisessa osuudessa, eli koulutustilaisuudessa konkreettisesti kertoa
jalkapallovalmentajille tekemamme selvityksen tuloksia. Koemme, etta
opinndytetydbmme  toteutus palvelee tarkoitustamme; tiedon lisd&dminen

alaraajavammojen ennaltaehkéisysta 13-15-vuotiaiden jalkapalloilijatyttdjen
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valmentajille. Tulevaisuudessa kun harjoittelun tuloksena nahdaan vammojen

vaheneminen, on tavoitteemme saavutettu.
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