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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda juniorisalibandyvalmentajille struk-
turoitu alkulammittelyopas. Oppaan tarkoituksena on esittééa harjoitteluohjelma,
jolla pyritaén parantamaan nilkan ja polven hallintaa salibandyn lajinomainen liik-
kuminen huomioon ottaen ja ennaltaehkaisté likuntavammojen syntymista.

Oppaan laatimisen tukena kaytettiin useita tutkimuksia alkulammittelyohjelman
vaikutuksesta liikuntavammojen syntyyn. Tutkimusten tukena oppaan sisalt6a
suunnitellessa hyddynnettiin opinnaytetydhon osallistuvilta valmentajilta kerattya
haastattelutietoa. Litteroiduista haastatteluista poimittiin valmentajien tarpeet op-
paan sisallosta. Tutkimustietoa hyddyntéaen kasattiin valmentajien tarpeita vas-
taava opas.

Tutkimukset osoittivat strukturoidulla alkulammittelyohjelmalla olevan vaikutus il-
man kontaktia syntyvien liikuntavammojen vahenemiseen. Alkulammittelyohjel-
mat sisalsivat harjoitteita tasapainon, alaraajojen linjauksen, keskivartalon hallin-
nan, alaraajojen lihasvoiman ja juoksutekniikan kehittdmiseen. Valmentajat toi-
voivat oppaalle selkeda rakennetta seka helposti ja ilman valineita toteutettavaa
alkulammittelyohjelmaa.

Oppaan sisalloksi luotiin tutkimusten seka tiedonkeruuhaastatteluiden perus-
teella strukturoitu alkulammittelyohjelma. Oppaaseen siséllytettiin lisdksi venytte-
lyohjeita harjoitettavien liikkeiden liséksi. Oppaan valmistuttua opas esiteltiin
NST-Lappeenrannan tiloissa opinnaytetydssa mukana olleille valmentajille. Esit-
telytilaisuuden jalkeen valmentajia ohjattiin henkilokohtaisesti kayttamaan opasta
harjoituksissa. Interventioiden jalkeen valmentajilta kerattiin palaute opinnayte-
tyosta suullisesti seka sahkopostilla.
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The purpose of this thesis was to create a guide to a structured warm-up program
for junior floorball coaches. The purpose of the guide was to train ankle and knee
control to decrease sport related injuries by considering the typical movement in
floorball.

The guidebook was based on several studies that researched the effects of a
structured warm-up program to sport related injuries. To support the information
gained from the studies, the coaches involved in this study were interviewed. The
needs of the coaches were reflected to the facts gained from the studies and the
guidebook was based on the coaches’ needs.

The studies proved that a structured warm-up program does have an effect on
non-contact sport-related injuries. The warm-up programs included exercises to
improve balance, lower limb alignment, lower limb strength, core stability and
running technique. The coaches wanted the guidebook to have a simple structure
and that the exercises would be simple to execute without equipment.

A structured warm-up program, based on the studies and interviews, was created
for the guidebook. Stretching exercises were also included in the guide in addition
with the chosen content. The guidebook was presented in NST-Lappeenranta’s
office to the coaches involved. After the presentation, the coaches were person-
ally instructed and advised to use the guidebook properly. After the interventions,
a feedback was collected from the coaches verbally and by e-mail.

Keywords: sport related injury, floorball, warm-up program
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1 Johdanto

Suomalaisten 3 — 18 —vuotiaiden nuorten suosituin harrastus on urheilu. Suoma-
laisista lapsista ja nuorista 92 prosenttia harrastaa liikuntaa, joista yhtena suosi-
tuimpana lajina on salibandy. (Kansallinen liikuntatutkimus, 2010.) Taman seu-
rauksena myos lajien parissa tapahtuvat likuntavammat ovat lisdantyneet, ja
vuonna 2009 liikuntatapaturmia tapahtui Suomessa lahes 350 000 (Tervekoulu-
lainen 2016).

Lasten ja nuorten heikentynyt motoriikka ja peruskunto, yha aikaisempi keskitty-
minen yhteen urheilulajiin seka yksipuolinen ja lajipainotteinen harjoittelu altista-
vat entistd enemman rasitusvammoille ja loukkaantumisille. Kaikista tapatur-
mista on arvoitu vuosittain aiheutuvan noin neljan miljardin euron kustannukset,
joista likkuntatapaturmat vievat noin kolmasosan. (Seppénen, Aalto & Tapio
2010, 34-42; Tervekoululainen, 2016.)

Salibandyliiton jasenseurojen maara on kehittynyt vuoden 1993 350 jasenseu-
rasta vuoteen 2015, jolloin jasenseuroja oli 868. Naista jasenseuroista kaudella
2015-2016 salibandyliiton sarjoissa pelasi 2930 joukkuetta. Vuonna 2010 sali-
bandyn harrastajaméaéara Suomessa oli 354 000. (Salibandyliitto 2016)

Salibandyseura NST — Lappeenranta tilasi opinnaytetyon, jonka tarkoituksena on
luoda juniorijoukkueiden valmentajille kaytt6én materiaalia urheiluvammojen eh-
kaisemiseksi. Valmentajille laaditaan opas, joka esittelee harjoitteita nuorten
herkkyyskausilla kehittyviin ominaisuuksiin.

Lahdemateriaalin perusteella salibandyssa tapahtuvat loukkaantumiset kohdistu-
vat useimmiten nilkka- ja polviniveleen. Nain ollen oppaan siséltd keskitetaan
juuri ndiden nivelten hallinnan harjoittamiseen ja sita kautta vammojen ennalta-
ehkaisemiseen. Tavoitteena on luoda opas, jolla tuodaan tavoitteellisia ja spesi-
feja alaraajahallintaharjoituksia ja harjoitteita juoniorisalibandyvalmentajien kayt-

toon.



2 Nuoren jalapsen fyysinen kehitys

Herkkyyskausilla tarkoitetaan kausia, jolloin ihmisen eri ominaisuudet kehittyvat
nopeasti. Kehittymisen kannalta optimaalisinta aikaa fyysisen kunnon osa-aluei-
den ja motoristen taitojen kehittamiseen on jokaisen ominaisuuden herkkyys-
kausi (Kuva 1). Tana aikana kehitys ja oppiminen ovat tehokkaimmillaan. Herk-
kyyskausia ei voida soveltaa kronologisen ian mukaan vaan kunkin urheilijan bio-
loginen kypsyystaso seka henkiset valmiudet on otettava huomioon. Kyseiset
kaudet on tarkeéa ottaa huomioon lasten ja nuorten joukkue- ja seuratasolla har-

joittelua suunnitellessa. (Seppanen ym. 2010, 34-42)

Ika vuosina

Harjoitettavaominaisuus 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Nopeuskestavyys Hapoton “‘p_
-iikkuvuus L .
Voima Hermosto ja lihaskunto _
Aerobinen peruskestavyys =
Nopeus Hermostus L e

Motoriset taidot

Valmistava harjoittelu

Kuva 1. Herkkyyskaudet (Honkanen & Laitinen 2013, 4)

Edellytykset lajitaitojen omaksumiselle syntyvét hyvista yleistaidoista. Yleistaidot
kehittyvat voimakkaimmin kuuteen ikdvuoteen mennessa, minké jalkeen lajitai-
toihin ja tekniikkaan voidaan keskittya enemman. Yleistaitoharjoittelun rinnalle
voidaan lisata vahitellen lajitaitojen harjoittelua. Optimaalisin ajankohta lajitaitojen
kehittymiselle on ikdvuodet 7-12. Lihaskuntoa ja kehonhallintaa kehittavat harjoit-
teet voidaan aloittaa jo nuorena. Voiman hankinnan edellytyksia voidaan paran-
taa kehittamalla hermostoa monipuolisesti harjoittamalla koordinaatiota, nopeus-
voimaa ja lilketekniikkaa. Voiman hyédyntaminen ja suuntaaminen itse lajisuori-

tukseen paranee lihaskoordinaation kehittymisen myéta. Lapsuudessa tulisi suo-



sia harjoitteita, joilla kehitetaan reaktiokykya, taitoa ja koordinaatiota. Naiden omi-
naisuuksien tulisi sisaltyd monipuolisiin ja mukaviin nopeuden edellytyksia kehit-

taviin harjoituksiin. (Seppanen ym. 2010 34-42.)

3 Salibandyn lajianalyysi

Salibandy on sisétiloissa pelattava kilpa- ja harrasteurheilumuoto. Pelitilanteessa
kentélla on molemmilta joukkueilta viisi kenttépelaajaa sekd maalivahti. Joukku-
eessa on yleensa noin 20 pelaajaa. Pelikentan koko on 40 x 20 metria ja sita
ympéaroi 50 senttimetrin korkuinen kaukalo. Pelialustan materiaali on yleisimmin
synteettistd materiaalia, kuten muovimattoa tai parkettia. Pelivalineind kaytetaan
noin puolivartalon mittaisia lasikuidusta tai hiilikuidusta valmistettuja mailoja.
Pallo on 23 grammaa painava, lapimitaltaan 72 millimetria ja valmistettu muo-
vista. (Salibandyliitto 2016.)

Salibandyssa vartalokontakti on sallittu, mutta varsinaisia taklauksia ei saa tehda.
Mailalla saa kasitella vain palloa. Rikkeista rangaistaan vapaalyonnilla, jaahylla
tai rangaistuslaukauksella. Ottelun kesto on ylimmilla sarjatasoilla 3 x 20 minuut-
tia ja alemmilla sarjaportailla seka junioreiden tasolla otteluaika on 3 x 15 minuut-
tia tai 2 x 15 minuuttia. (Salibandyliitto 2016.)

Suomen Salibandyliitto ry (SSBL) on perustettu 23.9.1985 ja se on Kansainvali-
sen Salibandyliiton (IFF) perustajajasen. Salibandyliitto toimii harrastajien edun-
valvojana ja kehittaa lajin harrastamisen mahdollisuuksia valtakunnallisesti. Liitto
pitda rekisteria jasenistddn. Suomi on edustettuna kansainvalisilla kentilla mies-
ten ja naisten maajoukkueilla, alle 19-vuotiaiden tyttdjen ja poikien joukkueilla

seka opiskelijoiden maajoukkueilla. (Salibandyliitto 2016)

3.1 Juniorisalibandy

Juniorisalibandyssa Suomen salibandyliitto jarjestdd valmennusta 6-vuoitaista
pelaajista aina taysi-ikaisiin asti.. Poikien juniorisarjat on jaettu yhden ikdvuoden
valein, esimerkiksi G-juniorit (vuonna 2008 tai my6hemmin syntyneet pelaajat),

ja Cl-juniorit (vuonna 2000 syntyneet pelaajat). Tytdille jarjestettavat sarjat on
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jaettu kahden ikdvuoden valein, esimerkiksi F-juniorit (vuosina 2007-2008 synty-
neet pelaajat) ja B-juniorit (vuosina 1999 — 2000 syntyneet pelaajat). (Salibandy-
liitto 2016)

International Floorball Federationin (IFF) velvoittaa, etta kaikkien alle 18-vuotiai-
den junioreiden taytyy kayttaa sertifioituja lajiin suunniteltuja suojalaseja harjoi-
tuksissa seké peleisséa. Lasien tulee olla CE-hyvaksytyt. (International Floorball
Federation 2016)

Juoniorisalibandyssa Suomessa pelaajat harjoittelevat ohjatusti 3 — 5 kertaa vii-
kon aikana, ja lisdksi pelaajia ohjataan tekem&&n omatoimisia harjoitteita useita
kertoja viikossa. Harrasteliikkujilla ja kansalliselle tasolla tahtaavilla harjoittelu-
maaran tulisi olla noin 15 tuntia viikossa. Vaikka nuoren urheilijan paalaji olisi
erittdin monipuolinen, voi varhainen keskittyminen yhden lajin harrastamiseen
johtaa elimiston yksipuoliseen kuormitukseen. TAma voi pahimmillaan liséta yli-
harjoittelun, rasitusvammojen ja kyllastymisen riskid, mika puolestaan voi rajoit-

taa lajitaitojen kehittymista. (Seppanen ym. 2010, 34-42; Meuronen2016.)
3.2 Fyysinen suorituskyky salibandyssa

Salibandyssa, kuten muissakin palloilulajeissa niin yksilotaidot kuin lajinomainen
likkuminenkin ovat pelaajien perusominaisuuksina vaadittavia kykyja. Salibandy-

suoritus voidaan jakaa karkeasti viiteen osa-alueeseen (Kuva 2).



Havaintomotoriset
kyvyt

Perusliikkeet Yksilotaidot

Fyysiset Saliba ndy- Psyykkiset
ominaisuudet suoritus ominaisuudet

Kuva 2. Salibandysuoritukseen vaikuttavat ominaisuudet

Fyysiset ominaisuudet rakentuvat muun muassa henkilén ian, sukupuolen, pituu-
den, painon, rakenteen, nopeuden, kestavyyden, voiman, tasapainon, notkeu-
den, liikkuvuuden, ketteryyden ja koordinaation varaan. Perusliikkeisiin lukeutu-
vat juoksu, niin etu- kuin takaperin ja sivuille, kuin my6s k&annokset, nopeat
suunnan muutokset, ponnistukset, pysahdykset ja harhautukset. Havaintomoto-
riset ominaisuudet rakentuvat aistien varaan, kuten ndko, kuulo, tunto, reaktio-
kyky, refleksit, nivel- ja lihas aistit seka ratkaisuntekokyky. Pelaajalta vaaditaan
myds spesifeja lajikohtaisia yksilotaitoja, kuten syotot, haltuunotot, riistot, kulje-
tukset, harhautukset, katkot, suojaukset, mailatekniikka, laukaukset ja laukausten
peittaminen. Lisaksi pelaajan sisaiset psyykkiset ominaisuudet, kuten motivaatio,
asennoituminen, keskittymiskyky, vireystila, pitkajanteisyys, luovuus, itseluotta-
mus ja ahdistuneisuus vaikuttavat suoritukseen. (Hokka 2001)

Salibandypelaajan hallitsevana ominaisuutena on nopeustaitavuus, silla laji on
luonteeltaan intervallimainen. Lajin vaatimukset likkumisen kannalta voidaan ja-
kaa ketteryyteen ja aerobiseen kestavyyteen, seka fyysisen harjoittelun osa-alu-

eisiin, jotka ovat voima, nopeus ja nopeuskestavyys. (Hokka 2001)



3.3 Valmentaminen

Valmentajan ja valmentamisen tavoitteena on yksittaisen urheilijan tai urheilu-
joukkueen laaja-alainen kehittaminen. Valmennuksen tavoitteena yksilon kan-
nalta voidaan pitaa taitojen oppimista, urheilijan suorituksen paranemista, koetun
patevyyden ja nautinnon tuntemuksia seka itsetunnon paranemista. Valmentami-
nen on monien pienten yksityiskohtien summa, joista muodostuva kokonaisuus
hyvan valmentajan on osattava hallita ja nahda. Hallinta on osittain kasitys siita,
milla tavoin ja mihin suuntaan valmentaja on viemassa joukkuettaan. Jos pitka-
janteisyyttad, tietoa paatettavista asioista tai selvyyttd etenemisesta ei ole, ei
mydskaan joukkueen johtaminen voi onnistua. Valmentajan paatdkset voivat olla
isoja tai pienid, mutta silti merkityksellisia kokonaisuuden kannalta. Valmentajan
paatokset voivat kohdistua pitkalla aikavalilla tapahtuviin suuren linjan valintoihin
tai tavallisiin arjen asioihin, esimerkiksi harjoitusmaariin tai pelitaktiikkoihin. (Pulk-
kinen, Korsman & Mustonen 2013, 22-25.)

4 Liikuntavammat

Eniten vammoja Suomessa aiheuttava tapaturmaluokka on liikuntatapaturmat ja
niita sattuu vuosittain 350 000. Aiheuttajana voi olla esimerkiksi kaatuminen, kon-
takti toiseen liikkujaan, tekniikkavirhe, liikuntapaikan puute tai vika. Vammoille voi
altistua seka ulkoisten etta sisaisten riskitekijoiden seurauksena kymppiympyréan

mukaisesti (kuva 3). (Terveyden ja Hyvinvoinnin Laitos 2015.)
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Lajin Urheilijan
vaatimukset ominaisuudet

Olosuhteet ja Testaaminen
varusteet ° ja arviointi

Eettisyys ja Monipuolinen
pelisddnnot litkunta ja
urheilu
Urheilijan
tukiverkko Kehon huolto
ja palautuminen

Terveyden-
huolto Ravitsemus

Kuva 3. Kymppiympyra (Tervekoululainen 2016)

Tapaturmariskissd on huomattavia eroja eri liikuntamuotojen valilla. Salibandy,
jalkapallo ja lenkkeily ovat maarallisesti eniten liikuntatapaturmia aiheuttavia la-
jeja. Liikunnan aikana aiheutuneista vammoista lahes puolet on nyrjahdyksia tai

venahdyksia. (Terveyden ja Hyvinvoinnin Laitos 2015)

Kontaktimahdollisuuden toiseen henkildon lisaantyessa liikunnan aikainen tapa-
turmariski kasvaa. Vauhdikkaiden, sellaisten lajien, joissa on korkea vakavien
vammoijen riski, suosio on viime aikoina lisaantynyt. Kontaktilajeissa vammariski
on kolminkertainen verrattuna ei-kontaktilajeihin, ja kilpasuorituksissa riski nou-
see harjoituksiin verrattuna yli 20-kertaiseksi. (Parkkari, Kannus, Kujala, Palva-
nen, & Jarvinen 2003, 58.)

4.1 Liikuntavammojen etiologia

Liikuntavammat voidaan luokitella kahdella tapaa syntymekanismin ja vakavuu-

den mukaan. Syntymekanismin mukaan liikuntavammat jaetaan akillisiin tapatur-
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miin ja rasitusvammoihin. Akilliset tapaturmat ovat akuutteja vammoja, joista seu-
rauksena voi olla muun muassa luunmurtuma, nivelsiteiden vendhdys ja lihasten
tai janteiden revahdys ja ruhjevammat. Rasitusvammat ovat kroonisia vammoja,
jotka ovat vahitellen syntyneita kudosvaurioita. Rasitusvammaoja ovat esimerkiksi
erilaiset tulehdukset ja rasitusmurtumat. Vakavuuden mukaan liikuntavammoja
luokitellessa ne jaetaan kolmeen kategoriaan; lievat, keskivaikeat ja vakavat lii-
kuntavammat. Lievat likuntavammat eivat esta urheilijaa harjoittelemasta. Kes-
kivaikeat likuntavammat ovat kivuliaampia ja rajoittavat urheilusuoritusta. Vai-
keista liikuntavammoista aiheutuu lisdytyvaa kipua ja ne vaikeuttavat liikuntasuo-

ritusta seké normaaleja paivittaisia rutiineja. (Walker 2014, 9-19)
4.2 Urheiluvammat salibandyssa

Salibandyssa syntyvat vammat ovat yleensa traumaperaisia tai johtuvat liialli-
sesta rasituksesta. Traumaperaiset vammat aiheutuvat nilkan ja polven janteiden
vaurioitumisesta, todennakoisimmin siksi, koska pelaajat joutuvat suorittamaan
nopeita suunnan muutoksia. Lisaksi muut traumaperaiset vammat kuten lihas-
venahdykset, ruhjeet ja ylirasitukseen liittyvét luusto- ja lihasperaiset ongelmat
alaraajoissa ovat yleisia salibandyssa. Useat tutkimukset todistavat alaraajojen
likuntavammojen olevan taipuvaisia uusiutumaan ja vanhojen liikuntavammojen
olevan suurin altistaja uusille liikuntavammoille. Muut riskitekijat, joista on kes-
kusteltu liikuntavammakirjallisuudessa, ovat nivelen 16ysyys, lantiokorin anteriori-
nen virheasento, alaraajan virheasento, heikko lihasvoima ja lihasepatasapaino
seka heikko tasapaino. (Pasanen, Rossi, Parkkari, Heinonen, Steffen, Myklebust,

Krosshaug, Vasankari, Kannus, Avela, Kulmala, Perttunen, Kujala & Bahr, 2015.)

Vammojen méaara salibandyssa on naisilla 1.2 loukkaantumista ja miehilla 1.0
loukkaantumista pelaajakautta kohden. Yleisin vammatyyppi on nilkan nyrjahdys,
vakavimpia vammoja ovat polvivammat, kun vakavuutta mitataan poissaolopai-
vina lajiharrasteesta ja muusta urheilusta. Vuoden aikana kolmasosalle saliban-
dyn pelaajista sattuu akillinen nilkkavamma, jonka aiheuttajana on yleisimmin
akillinen suunnanmuutos. Rasitusvammat ovat myds yleisid salibandypelaajilla,
niistd kolmasosa kohdistuu polveen. Tutkimusten perusteella toimenpiteet vam-
mojen ehkaisemiseksi tulisi keskittdd nilkkavammoihin, jotka syntyvat ilman kon-

taktia vastustajan kanssa, seka polven rasitusvammoihin. (Pihlaja 2011; Hietamo
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2013). Pasasen (2009) mukaan, nuorilla salibandyn harrastajilla ilmenneista
vammoista 32 % on nilkkavammoja, joista 82 % syntyi ilman kontaktia. 18 % il-

menneista vammoista on polvivammoja, joista ilman kontaktia syntyi 85 %.

5 Vammautumisriskia vahentavat tekijat

Liikuntavamma voi pahimmillaan keskeyttaa tai tauottaa nuoren urheilijan harjoit-
telun. Liikkuntavammojen ehkéisy on monen tekijdn summa, mutta toimiviksi to-
dettuja menetelmid vammojen ehkéisyyn on olemassa. Vammojen syntymeka-
nismien ja riskitekijoiden kartoittaminen on perustana urheiluvammojen ennalta-
ehkaisylle. Harrastusolosuhteet ja urheilulaji sek& likuntaa harrastavan nuoren
fyysiset ja psyykkiset ominaisuudet ovat loukkaantumisen riskitekijdiden lahteita.
Liikuntavammojen ehkéaisyssa tulee kiinnittda huomiota riittavaan ja monipuoli-
seen alkulammittelyyn, palautumiseen ja lepoon harjoittelun jalkeen, ravitsemuk-
sen méaaraan ja monipuolisuuteen, seka omien taitojen yhteen sovittamiseen lajin
vaatimusten kanssa. Osa ennaltaehkaisyd on myods asianmukaisten ja sopivien
peli- ja suojavalineiden kayttd. Ympariston suhteen on hyva huomioida liikunta-
paikan mahdolliset tapaturmariskitekijat ja panostaa saantéjen noudattamiseen
ja reiluun peliin kanssaharrastajien seurassa. (Terveyden ja Hyvinvoinnin Laitos
2015)

Alkulammittely on valmistautumista liikkuntasuoritukseen, ja huolellisesti tehtyna
se ehkaisee likuntavammoja. Alkulammittely vilkastuttaa ty6ta tekevien lihasten
verenkiertoa. Tama puolestaan parantaa lihasten suoritus- ja palautumiskykya
seka tehostaa lihaksen aineenvaihduntaa. Alkulammittely ei ainoastaan valmista
pelaajaa tulevaan suoritukseen, vaan kehittad myos harjoitettavia taitoja. Tulevan
suorituksen painopistealueet tulee huomioida lammittelyssa, esimerkiksi jos suo-
ritus vaatii likkuvuutta ja venyvyytta, tulee alkulammittelyn keskittyd liikkuvuu-
teen. Tehokkaasti aktivoiva alkulammittely koostuu osa-alueista, kuten dynaami-
nen liikkuvuus, hengitys ja verenkierto, alaraajojen lihasten aktivointi, keskivarta-
lon tukilihasten aktivointi, likekokonaisuudet ja lihasten reaktiivinen aktivointi.
Harjoitettavan kehonosan lampétilan kohotessa lihaksiin tietoa kuljettavien ja Ii-

haksista tietoa lahettavien hermojen impulssin kulkunopeus suurenee. Taman
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seurauksena lihasten proprioseptiikka, eli asento- ja liikeaisti, sekd voimantuot-
tokyky tehostuvat. (Saari, Lumio, Asmussen, & Montag 2013, 3-5; Pulkkinen ym.
2013, 22-25)

Tutkimuksilla on osoitettu, ettd hermolihasjarjestelmaa aktivoivalla alkulammitte-
lyohjelmalla on ilman kontaktia syntyvien vammojen riskia alentava vaikutus. Har-
joitteet sisalsivat juoksutekniikka-, tasapaino-, hyppely- ja lihasvoimaharjoituksia.
Alkulammittelyohjelma paransi pelaajien rajahtavan voimantuoton ominaisuuk-
sia, tasapainoa, nopeutta ja ketteryyttd. Myos jasennellyilla alkulammittelyohjel-
milla on todettu olevan ennaltaehkéiseva vaikutus polvi- ja nilkka vammojen syn-
tyyn. (Olsen, Myklebust, Engebretsen, Holme, Bahr 2005 449-452; Pasanen, K.
2009)

6 Opinnaytetyon tarkoitus

Opinnaytetyon tavoitteena on useita lahdemateriaaleja hyddyntden luoda opas,
jota valmentajat voivat hyddyntaa salibandyharjoituksissa ja jonka avulla pyritdan

ennaltaehkéisemaan polveen ja nilkkaan kohdistuvia lajille tyypillisia vammoja.
Oppaan siséltdé muodostuu seuraavien tutkimuskysymysten pohjalta:

1. Minké&laisia vammoja esiintyy useimmin juniorisalibandyssa?

2. Millaisilla toimenpiteilla voidaan ennaltaehkaista yleisimpien vammojen
syntymista?

3. Millainen tietamys tutkimukseen osallistuvilla valmentajilla on juniori-ikais-
ten salibandyharrastajien lajiin liittyvista urheiluvammoista ja niiden ennal-

taehkaisysta?
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Tutkimuskysymys Kirjallisuuskatsaus | Haastattelu

1. XX X
2 XX X
3 - XX

xx=Ensisijainen tiedonkeruumenetelma
x=Toissijainen tiedonkeruumenetelma

Taulukko 1. Tutkimuskysymysten ja tiedonkeruumenetelmien vastaavuus

7 Opinnaytetyon toteutus

Salosen (2013) mukaan tausta ja tietoperusta kehittamisprojektille syntyy kehit-
tamisympariston tai toimintaympaériston tarjoamien mahdollisuuksien ja tarpeiden
ehdoilla. Kehittdmishankkeen tarve maaraytyy sen tavoitteen perusteella, johon
vaikuttavat kehittdmistehtavien lukumaaréa ja tietoperusta seka mukana olevat toi-
mijat. Suunnitteluvaiheessa kehittamishanke voidaan kuvata kuviona, jolla kuva-
taan hankeen etenemisté ja vaiheita. Taméan opinnaytetydn eteneminen on ku-

vattu Kuvassa 4.
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e Sopimus yhteistyokumppani NST:n kanssa

. e Hankkeen ideointi
Suunnittelu

¢ Tiedonvaihto toimijoiden kanssa sahkopostilla ja puhelimelimitse
¢ Osallisten tapaaminen
Organisointi| e Syunnitelman ja viitekehyksen laatiminen

e Kirjallisuuskatsaus & tiedonkeruuhaastattelut
¢ Oppaan laatiminen
Toteutus | e |nterventiot

¢ Palautehaastattelut

. .
Arviointi Itsearviointi

Kuva 4. Kehittamishankkeen vaiheet
7.1 Oppaan laatukriteerit

Opas on tuotos, jonka tarkoituksena on tuoda lukijalle uutta tietoa seka taydentaa
jo opittuja taitoja (Salonen 2013). Oppaan oppimateriaalin laatuun vaikuttavat si-
sallon tarkoituksenmukainen rajaus, oppaan laatijoiden asiantuntemus, kohde-
ryhman tuntemus seka viestinnan ja ilmaisun hallinta (Hogman 2006).

Tassa opinnaytetydssa oppaan laatuun vaikutetaan tutustumalla lahdemateriaa-
liin ja I6ytamalla kehittdmistydn kannalta olennaisimmat kehittdmisen kohteet, ke-
hittAmalla ja tukemalla kirjoittajien tietotaitoa tiedonkeruun avulla, tutustumalla ja
toimimalla yhteistydss& oppaan kohderyhmén kanssa sekéa osallistumalla ja tu-
tustumalla kehittdmistyon laatimiseen valmistaville kursseille ja aiheisiin liittyviin
materiaaleihin. Oppaan sisallon tulee olla perusteltu tieteellisilla tutkimuksilla

seka alan kirjallisuudella.
7.2 Yhteistybkumppani

Opinnaytetyon yhteistybkumppanina toimi NST-Lappeenranta, joka on saliban-
dyn erikoisseura. Seura perustettin vuonna 1994 nimella Nakkisormet Ry.
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NST:ll& on edustus salibandyn ylimmalla sarjatasolla miehissa ja naisissa. Junio-
ritoimintaa seuralla on kaikilla ikatasoilla tytdissé ja pojissa. Aktiivisia harrastajia
ja pelaajia seurassa on noin 500 ja NST tyollistéda useita paikallisia toimijoita. (NS
2016)

Tahan opinnaytetyéhon osallistui kolme NST:n poikien juniorijoukkuetta. Joukku-
eiden ikdhaarukka oli 9-13 -vuotiaat. Opinnaytety0hon liittyviin harjoituksiin osal-
listui yleensa noin 10 pelaajaa. Opinnaytetydssa mukana olleissa joukkueissa oli

yhteensa kuusi valmentajaa.
7.3 Aikataulu

OpinnaytetyOprojektin  suunnittelu kaynnistettiin ottamalla yhteyttd NST-Lap-
peenrannan juniorivastaavaan helmikuun 2016 alussa. Yhteistydtaholta saatiin
toivomuksena ideoida alaraajan hallintaa tukevia harjoitteita. NST-Lappeenran-
nalta saatu alkuperainen idea péaéatettiin toteuttaa oppaana, minkd NST-Lappeen-
rannan juniorivastaava naki hyvana ratkaisuna. Oppaan tavoitteeksi muodostui
ohjata valmentajia sisallyttamaan harjoituksiinsa spesifeja harjoitteita, joilla pyri-
taan parantamaan pelaajien alaraajojen hallintaa ja ehkdisemaan liikkuntavam-
moja. Yhteistydtaho valitsi hankkeeseen sopivat joukkueet, joihin otettiin yhteytta
puhelimitse seka sahkopostilla helmikuun 2016 puolivalissa. Hankkeeseen osal-
listuvat valmentajat ja joukkueet tavattiin maaliskuun loppuun mennessa, jolloin

kartoitettiin valmentajien toiveet ja tarpeet oppaan sisalldlle.

NST-Lappeenrannan juniorivastaavan seka opinnaytetybhon osallistuvien val-
mentajien kanssa keskusteltiin, minka jalkeen suunniteltiin opinnaytetydlle aika-
taulu. Aikataulu méaaraytyi joukkueiden pelikauden mukaan. TAman takia opas
paatettiin suunnitella ja kirjoittaa kevaan ja kesan aikana, jotta valmentajat saisi-
vat oppaan kayttoonsa mahdollisimman nopeasti kesatauon jalkeen. Viikkotasoi-
nen opinnaytetyon aikataulu muodostettiin tdmé&n tavoitteen mukaisesti. Aika-

taulu on esitetty Taulukossa 2.
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Ailkataulu

vk/2016 | Tybvaihe

6 Yhteydenotto NST:hen

7-10 Hankkeen ideointi

11-20 Opinnaytetyon suunnittelu

21 Suunnitelman palautus

22 Suunnitelman korjaus

23-24 Kirjallisuuskatsaus

23-25 Tiedonkeruuhaastattelut

26 Haastattelujen analysointi

27-34 Oppaan laatiminen

35-37 Oppaan esittely NST:lle

39-41 Oppaan esittely kaytanndssa valmentajille

42 Palautehaastattelut

43-51 Opinnaytetydn kirjoittaminen

52 Opinnaytetyon palautus
1-8 Mahdolliset korjaukset opinnaytetyohon
9 Valmiin opinnaytetyon palautus

Taulukko 2. Viikkotasoinen aikataulu
7.4 Aineisto jatiedonkeruumenetelmaét

Tyon suunnittelu aloitettiin perehtymalla aiheeseen, tutustumalla alan kirjallisuu-
teen seké aikaisempiin tutkimuksiin. Naiden lahteiden pohjalta kirjoitettiin karkea
viitekehys, joka toimii teoriapohjana suunnitelmalle. Viitekehyksen pohjalta p&aa-
tettiin, etta oppaan sisaltod tulee perustumaan useisiin tutkimuksiin, joissa on tut-

kittu erilaisten harjoitusten vaikuttavuutta liikuntavammojen ehkaisemiseksi.
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Tiedonkeruu toteutettiin haastatteluiden ja kirjallisuuskatsauksen avulla. Haastat-
teluilla kartoitettiin valmentajien teoriatieto aiheesta, aikaisempi koulutus seka
valmennus- ja lajitausta ja lopuksi kerattiin palaute opinnaytetytprojektista. Kir-
jallisuuskatsauksella tdydennettiin suunnitelmassa luodun viitekehyksen puut-

teita kehittAmistyon edetessa.

Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena oli luoda teoriapohja oppaan sisallélle. Tieto
kerattiin useista lahteista ja lahdemateriaaleista. Tietoa etsittiin salibandyn ylei-
simmista likuntavammoista, niiden syntymisesta ja ennaltaehkaisemisesta. Kir-
jallisuuskatsauksen tukena kaytettiin kirjallisuutta salibandysta seka lasten ja
nuorten likunnasta. Materiaaliksi pyrittiin [0ytamaéan pienempia lajikohtaisia tutki-
muksia seka laajempia tutkimuksia, joita on tehty muiden sellaisten lajien parissa,
jotka ovat fyysisiltd vaatimuksiltaan rinnastettavissa salibandyn lajikohtaiseen
kuormitukseen. Kirjallisuuskatsaukseen tarkasteltavaksi valittiin alkuperaisartik-
keleita, joista oli tietokannoissa saatavilla Full Text -tiedosto. Artikkeleiden tuli olla
vuodelta 2009 tai sen jalkeen. Kriteerit tayttavat artikkelit listattiin, ja vaikuttavuus-
kertoimen seka soveltuvuuden mukaan kuusi parasta artikkelia valittiin opinnay-

tetydhon tarkasteltavaksi. Hakukoneet ja hakusanat on esitetty Kuvassa 5.

Tietokannat: Aleksi, ARTO, EBSCO, Joanna Briggs
Institute EBP, OVID, PubMed, Pedro, Terveysportti

Salibandy, urheiluvammat, ennaltaehkaisy,
alaraaja, liikkuntavammat, nuori

Floorball, sports injuries, prevention, lower
extremity, injury, adolescent

Kuva 5. Tietokannat ja hakusanat
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Ensimmaisen haastattelun tavoitteena oli selvittda valmentajien tarpeet ja toiveet
oppaan siséllosta ja se toteutettiin teemahaastatteluna. Haastattelut tehtiin vain
joukkueiden paavalmentajille. Haastattelujen teemat kasittelivat valmentajien laji-
ja valmennustaustoja, aikaisempaa koulutusta, sita millaisia materiaaleja valmen-
tajat kayttavat suunnitellessaan harjoituksia, seka heidan tietojaan ettd omakoh-
taisia kokemuksiaan liikuntavammojen synnysta ja ehkaisemisesta. Lisaksi suun-
nitellun oppaan aiheet esitettiin haastatteluissa valmentajille, ja heiltad tiedustel-
tiin, olivatko kyseiset aiheet heidan mielestaan sopivia oppaaseen ja heille hyo-

dyllisia.

Toisen haastattelun tavoitteena oli saada valmentajilta palautetta oppaan laa-
dusta ja sen soveltuvuudesta kaytantoon. Tiedonkeruu suoritettin avoimena
haastatteluna, jossa valmentajilla oli mahdollisuus ilmaista mielipiteitdan ja kes-

kustella ndkemyksistaan oppaan suhteen.

8 Aineiston analysointi

Opinnaytetyohon valitut tutkimukset analysoitiin kayttéden sisallénanalyysia. Me-
netelmalla pyritaan tarkastelemaan aineistoa mahdollisimman objektiivisesti.
Analysointi on kolmivaiheinen. Aineisto pelkistettdan, ryhmitellaan ja siité luo-
daan teoreettiset kasitteet (Tuomi & Sarajarvi 2009, 103-113). Tutkimukset jaet-
tiin opinnaytetyéryhman kesken siten, etta jokaisella oli tarkasteltavanaan kaksi
tutkimusta. Tutkimuksiin tutustuttiin itsenaisesti, minka jalkeen luettiin muiden tut-
kimusten tiivistelmét seka ydinkohdat, jotka tutkimuksen ensimmaisena lukenut
ryhmén jasen oli merkannut. Tutkimusten lukemisen jalkeen ryhmé kokoontui ja

tarkasteli tutkimuksissa esiintyvié yhteisia teemoja.

Haastattelut analysoitiin kuten tutkimuksetkin, kayttaen sisallonanalyysid. Aluksi
nauhoitetut haastattelut litteroitiin. Kukin haastattelija litteroi itse tekemansa
haastattelun ja poimi tekstista olennaiset asiat. Haastattelijat lukivat tekemét
haastattelut. TAman jalkeen eri haastatteluista iimenneet yhtenevét tekijat ryhmi-
teltiin aihealueiden mukaisesti. Ryhmitellyista tekijoista muodostettiin teemoja,

joiden perusteella oppaan aihepiirit valittiin.
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9 Tulokset

Oppaan laatimiseen valikoitui tutkimuksia, joissa on selvitetty keinoja ehkaista

likuntavammoja. Tutkimuksissa on kaytetty erilaisia keinoja joilla pyritdan vaikut-

tamaan alaraajoihin kohdistuneiden liikkuntavammojen syntyyn. Suuri osa tutki-

muksista keskittyi lasten ja nuorten liikuntaan useiden eri lajien ndkdkulmasta.

Lajeina olivat salibandyn lisdksi jalkapallo ja tennis, joissa fyysiset suoritukset,

kuten nopeat suunnanmuutokset, hypyt ja loikat seka akilliset pysahdykset, ovat

rinnastettavissa salibandyyn. Valikoidut tutkimukset on esitetty Taulukossa 3.

prevent injuries in young female footballers:
cluster randomised controlled trial

bust, G. Steffe, K.
Holme, I. Silvers, H.
Bizzini, M. Junge, A.
Dvorak, J. Bahr, R.
Anderson, T

Tutkimuksen nimi Tutkimuksen Julkaisu-
tekijat VUOSi
Efficacy of the FIFA 11+ Warm-Up Pro- | Oluwatoyosi B. A. | 2014
gramme in Male Youth Football: A Clus- | Owoeye, Sunday R.
ter Randomised Controlled Trial A. Akinbo, Bosede
A. Tella, Olajide A.
Olawale
Predictors of lower extremity injuries in | Pasanen, K. Rossi, | 2015
team sports M. Parkkari, J. Hei-
nonen, A. Steffen, K.
Myklebust, G.
Krosshaug, T. Va-
sankari, T. Kannus,
P. Avela, J. Kulmala,
J. Perttunen, J. Ku-
jala, U. & Bahr, R
Exercise-Based Injury Prevention in Child | Réssler, R. Donath, | 2014
and Adolescent Sport: A Systematic Review | L. Verhagen, E.
and Meta-Analysis Faude, 0.
Schweizer, T.
Junge, A
Balance Training Exercises Decrease | Sannicandro, I. Co- | 2013
Lower-Limb Strength Asymmetry in Young | fano, G. Rosa, R.
Tennis Players Piccino, A
Comprehensive warm-up programme to | Soligard, T. Mykle- | 2008
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Prevention of acute knee injuries in adoles- | Waldén, M. Atroshi, | 2012

cent female football players: cluster ran- | I. Magnusson, H.
domised controlled trial Wagner, P. Hag-
glund, M.

Taulukko 3. Valitut tutkimukset

Oluwatoyosi Owoeye, Sunday Akinbo, Bosede Tella ja Olajide Olawale hyddyn-
sivat tutkimuksessaan Efficacy of the FIFA 11+ Warm-Up Programme in Male
Youth Football: A Cluster Randomised Controlled Trial alkulammittelyohjel-
maa, jonka pystyi toteuttamaan ilman erillisia valineita, ja jolla pyrittiin ehkaise-
maan alaraajojen liikuntavammoja. Alkulammittely keskittyi keskivartalon stabili-
teetin, tasapainon ja oikeanlaiseen polven linjaukseen vahentden alaraajoihin

kohdistuvia liikuntavammoja 48%.

Balance Training Exercises Decrease Lower-Limb Strength Asymmetry in Young
Tennis Players tutkimus (Sannicandro, Cofano, Rosa, Piccino 2013) keskittyi toi-
minnallisten lihasepatasapainojen vaikutukseen ja niiden ennaltaehkaisyyn la-
jeissa, joissa on mahdollisuus kontaktissa tai ilman kontaktia syntyviin vammoi-
hin. Tutkimuksessa todettiin, ettéd lasten ja nuorten seka harrastetason etta kil-
paurheilutason liikunnassa, tapaturman ja loukkaantumisen riskia lisda epatasai-
nen lihastasapaino alaraajojen valilla. Alaraajojen lihastasapainoa parannettiin
harjoitteluohjelmalla, joka sisalsi tasapainoharjoitteita seka harjoitteita kehonpai-

nolla, tai pienilla lisdpainoilla.

Comprehensive warm-up programme to prevent Injuries in young female footbal-
lers: cluster randomised controlled trial (Soligard, Myklebust, Steffe, Holme, Sil-
vers, Bizzini, Junge, Dvorak, Bahr & Anderson 2008) Pyrkivat laatimallaan alku-
lammittelyohjelmalla vahentdm&&n nuorten naisjalkapalloilijoiden likuntavamma-
riskid. Ohjelma sisdlsi juoksuharjoitteita, venyttelyja ja voimaharjoittelua kehon-
painolla. Yhden kauden pituisella harjoittelujaksolla ei paasty tilastollisesti mer-
kittdvaan tulokseen, mutta tuloksista pystyttiin silti paattelemaan, etta strukturoitu
alkulammittelyohjelma voi ehkaista likuntavammojen syntya. Tutkimuksessa ei

eritelty kontaktissa tapahtuvia tai ilman kontaktia syntyvia vammoja.
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Waldén, Atroshi, Magnusson, Wagner & Hagglund (2012) arvioivat tutkimukses-
saan Prevention of acute knee injuries in adolescent female football players: clus-
ter randomised controlled trial neuromuskulaarisen harjoittelun vaikutusta akuut-
tien polvivammojen syntyyn nuorilla naisjalkapalloilijoilla. Harjoitteluohjelma oli 15
minuutin alkulammittelyohjelma, jossa keskityttiin keskivartalon stabiliteettiin, ta-
sapainoon, sekéa polven oikeaan linjaukseen. Harjoittelun tuloksena pelaajien pol-

ven eturistisidevammat vahenivat 64%.

Tutkimuksessa Predictors of lower extremity injuries in team sports (Pasanen,
Rossi, Parkkari, Heinonen, Steffen, Myklebust, Krosshaug, Vasankari, Kannus,
Avela, Kulmala, Perttunen, Kujala, & Bahr 2015) tutkittiin neuromuskulaarisen al-
kulammittelyohjelman vaikutusta ilman kontaktia syntyviin urheiluvammoihin.
Tutkimuksessa hyddynnettiin 20-30 minuuttia kestavaa alkulammittelyohjelmaa,
joka sisélsi juoksutekniikkaa, tasapaino- ja kehonhallintaharjoitteita, plyometrisia
harjoitteita seka voimaharjoitteita. Kontrolliryhm&&n verrattuna interventioryh-

massa syntyi 66% vahemman ei-kontaktissa tapahtuvia vammoja.

Rossler, Donath, Verhagen, Faude, Schweizer, Junge (2014) vertailevat ja ana-
lysoivat useiden tutkimuksien tuloksia artikkelissaan Exercise-Based Injury Pre-
vention in Child and Adolescent Sport: A Systematic Review and Meta-Analysis.
Artikkelissa todettiin, etta useissa interventiotutkimuksissa liikuntavammojen riski
vaheni keskimaarin 46%. Useissa tutkimuksissa todettiin tyttéjen hyotyvan har-
joitteluohjelmista hieman poikia enemman. Hyddyt olivat havaittavissa niin har-
raste- kuin kilpaurheilutasolla. Harjoitteluajankohdalla kauden aikana ei todettu
olevan vaikutusta tulosten kannalta. Eri lajien valilla ei ndhty olevan suurta vaih-
telua vaikuttavuudessa. Harjoitteluohjelmat, joissa oli seka tasapaino- ettd

plyometrisia harjoitteita, todettiin kaikkein vaikuttavimmiksi.

Useissa valitsemissamme tutkimuksissa osoitettiin strukturoidun alkulammittely-
ohjelman olevan tehokas tapa ehkaista likuntavammojen syntyd. Useiden tutki-
musten harjoitteluohjelmat sisalsivat tasapainoharjoitteita, keskivartalohallintaa
kehittéavia harjoitteita, lihasvoimaharjoitteita kehonpainolla, sekd plyometrisesti
toteutettuja harjoitteita, juoksuharjoitteita ja alaraajan linjauksen harjoitteita.

Edella mainittujen tietojen perusteella kokosimme otsikkotasoisen oppaan, jonka
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teemana on strukturoitu alkulammittelyohjelma, joka siséaltaa tutkimuksissa vai-

kuttaviksi todistetut harjoittelun osa-alueet.

Opinnaytetybhomme osallistuneilla valmentajilla on 3-10 vuoden valmennusko-
kemus. Valmentajat ovat kaikki harrastaneet urheilua nuoresta pitaen ja kaksi
kolmesta valmentajasta on pelannut salibandya joko liigatasolla tai divisioonissa.
He kaikki hakevat harjoitteiden suunnitteluun tietoa netista, NST:n toimijoilta tai
kavereiltaan. Valmentajat nimeavat suurimmaksi heikkoudekseen sitoutumisen
ja ajankayton puutteen harjoituksia suunnitellessa. Valmentajat kokevat pysty-
vansa motivoimaan joukkuettaan hyvin harjoituksissa. Valineistoa harjoituksissa
valmentajilla on kaytéssa niukasti, suurimmalla osalla vain salibandykaukalon lai-

dat sekéa keilat.

Teemat oppaan laatimiseksi muodostuivat haastatteluiden perusteella valmenta-
jien tarpeiden mukaan. Kaksi kolmesta valmentajasta koki tarvetta saada lisatie-
toa alaraajojen hallinnan harjoittamisesta. Yksi kolmesta valmentajasta halusi si-
sallyttad oppaaseen harjoitteita keskivartalon hallintaan. Yleisesti valmentajat toi-
voivat oppaaseen kokonaisia esimerkkiharjoitteita sekd oppaan helppolukui-

suutta, jotta opasta olisi helppo hyddyntéaa kaytannossa.

10 Oppaan toteutus

Laatimamme oppaan sisaltdé maarittyi valittujen tutkimusten pohjalta luoduista
teemoista seka valmentajien tiedonkeruuhaastatteluissa ilmenneista tarpeista ja
toiveista. Lopulliseen oppaaseen valikoituivat teemat, jotka ilmenivat kahdessa
tai useammassa tutkimuksessa, kahdessa tai useammassa haastattelussa, tai
yhdessa haastattelussa seka yhdessa tutkimuksessa. Oppaaseen valitut teemat

on esitetty Taulukossa 4.

Teemat Tutkimus Haastattelu
Keskivartalon hallinta XXX X
Alaraajojen linjaus XX XX
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Alaraajojen lihasvoima XXX XX

Tasapainoharjoitteet XXXXX

Juoksuharjoitteet XX
Strukturoitu alkulammit-  XXXXX X
telyohjelma

Taulukko 4. Oppaaseen valitut teemat

Oppaan laatiminen alkoi suunnittelemalla harjoitteita valittujen teemojen ympa-
rille. Harjoitteet suunniteltiin tutkimuksissa kaytettyjen harjoitteiden pohjalta siten,
ettd ne pystytaan toteuttamaan harjoituksissa kaytéssa olevilla valineilla. Lisaksi
oppaaseen liséttiin venyttelyharjoitteita, joita oli kaytetty useissa tutkimuksissa.
Oppaan rakenteeseen otettiin mallia valmiista harjoitteluohjelmista ja tutkimuk-
sista. Jokaiseen harjoitettavaan osa-alueeseen suunniteltiin useita harjoitteita,
joilla mahdollistettiin monipuolinen harjoittelu. Opas on opinnaytetyon liitteend
(Liite 3).

10.1 Interventiot

Yhteistydkumppani NST-Lappeenrantaan otettiin yhteytta oppaan ollessa lahes
valmis. NST-Lappeenrannan toiminnanjohtajan kanssa sovittiin paivamaara, jol-
loin opas tultaisiin esittelemaan NST-Lappeenrannan organisaatiolle, valmenta-
jille sekd muille kiinnostuneille. Tiedottaminen tilaisuudesta tapahtui NST-Lap-
peenrannan organisaation sisadisesti sahkopostilla, jonka lisdksi opinnaytety6-
ryhmé lahestyi opinndytetydssd mukana olevia valmentajia puhelimitse. Tilaksi
oppaan esittamiselle sovittin NST-Lappeenrannan toimitilat. Interventio toteutet-
tiin esittelemalla oppaan siséaltoé diaesityksena seké jakamalla valmiit oppaat kai-
kille osallistujille. Esitys sisalsi pohjustusta ja perusteluja oppaaseen valikoiduista
teemoista, seka yleista tietoa urheiluvammoista ja niiden ehkaisysta. Esityksen
jalkeen keskusteltiin valmentajien kanssa oppaasta ja oppaan kaytosta, seké so-

vittiin seuraavan intervention ajankohdat, johon mennessa valmentajat ovat ehti-
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neet tutustua itsenaisesti oppaan sisaltoon. Opinnaytetyéhon osallistuvista val-
mentajista yksi ei pystynyt osallistumaan interventioon, eikéa paikalle tullut ketd&n

ulkopuolista, kutsuista huolimatta.

Opinnayteyohon osallistuville valmentajille annettiin noin kaksi viikkoa aikaa tu-
tustua oppaaseen itsendisesti seka opetella sen kayttéa harjoituksissa. Kahden
viikon kuluttua ensimmaisesté interventiosta tapasimme valmentajat joukkuei-
densa harjoituksissa. Intervention tarkoituksena oli opastaa ja ohjata valmentajia
hyodyntamaan oppaan sisaltéa kaytanndossa. Seurasimme valmentajien toimin-
taa ja annoimme seka valmentajille etta joukkueille vinkkeja liikkeiden ydinkoh-
dista seka oikeaoppisesta suorittamisesta. Ohjelman suorittamisen jalkeen val-
mentajien kanssa keskusteltiin oppaan soveltumisesta kaytantoon. Keskustelun
yhteydessa valmentajat antoivat suullisen palautteen opinnaytetytprojektista ja

sen onnistumisesta.
10.2 Palaute

Palautetta keréattiin opinnaytetydprojektin aikana valmentajilta sekd suullisesti
ettd kirjallisesti. Palautteen perusteella opasta ei tarvinnut muunnella sen valmis-
tumisen jalkeen. Valmentajat kokivat oppaan helppokayttdiseksi ja sen kuvat ja
opastukset selviksi. Valmentajat kertoivat opasta olevan helppo hyddyntaa kay-
tanndssa, silla opas meni suoraan asiaan ja oli tiivis. Suuri osa oppaan sisalta-
mista liikkeista oli valmentajille tuttuja ja valmentajat kokivat oppaan rakenteen

olevan toimiva ja helppo hy6dyntad kaytannossa.

11 Pohdinta ja johtopaatokset

Opinnaytetyon tuloksena saatiin aikaan opas, jonka valmentajat kokivat hyodyl-
liseksi ja helposti hyddynnettavéaksi. Tutkimukset joille opas perustuu, olivat tuo-
reita ja niiden kohderyhmana olivat nuoret urheilijat. Kaikilla oppaaseen valituilla
teemoilla oli todistettu strukturoidulla alkulammittelyohjelmalla olevan liikunta-
vammoja ehkaiseva vaikutus. Lajikohtaisia tutkimuksia on vahan, joten harjoitte-

luohjelman vaikuttavuutta ei voida taata. Valmentajilta saadun palautteen perus-
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teella, harjoitteluohjelman kayttboénoton kynnys on matala, kun opas on suunni-
teltu selkeéksi, ilman asiaa sivuavaa teoriaa, ja kun harjoitteluohjelma on struk-

turoitu ja selkea.

Seka valmentajilta saatu palaute ettda omat havaintomme interventioissa osoitti-
vat oppaan olevan toimiva kaytanndssa. Interventiosta tiedottaminen seké ulko-
puolisten osallistujien motivointi olisi voinut olla tehokkaampaa. Informointi jai va-
haiseksi, silla NST-Lappeenrannan puolesta annettiin ymmartaa, etta tallaiselle
tuotteelle ja seminaarille olisi suuri kysynta juniorivalmentajien keskuudessa. In-
formointia ei kuitenkaan laiminly6ty, vaan tapahtumasta tiedotettiin sahkopostitse
seka puhelimitse useita kertoja seminaarin l&ahestyessa. Intervention olisi voinut
yhdistaa johonkin valmiiseen tapahtumaan osallistujamaaran lisaamiseksi. NST-
Lappeenrannalla ei kuitenkaan ollut opinnaytetyoprojektin aikataulun puitteissa

yhtaan tapahtumaa, johon esittelytilaisuuden olisi voinut yhdistaa.

Salibandy on lajina uusi ja lajikohtaisia tutkimuksia siitd on vahan. Vaikka laji on
fyysisilta vaatimuksiltaan rinnastettavissa muihin urheilulajeihin, ei samanlaisella
harjoittelulla urheilulajien valilla pystyta olettamaan olevan samanlaista vaiku-
tusta eri tilanteissa. Lajikohtaisia tutkimuksia salibandyn liikuntavammoista tarvit-
taisiin lisaa, jotta pystyttaisiin vahvistamaan strukturoidun alkulammittelyn ehkai-

sevan liikuntavammojen syntya salibandyssa.
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Liite 1

Heil

Olemme kolmen fysioterapiaopiskelijan ryhm&, Tuomas Nurminen, Tuomas

Riekkinen ja Tommi Koistinen, ja teemme yhdessa opinnaytetyon.

Tybmme teemana on suunnitella ja toteuttaa opas, joka sisaltaa tietoa ja kay-
t&nnon harjoitteita polven ja nilkan hallintaan. Oppaan sisélto tullaan suunnitte-
lemaan valmentajien haastatteluiden, toiveiden seka kirjallisuuskatsauksen pe-

rusteella. Nain ollen haluaisimme tulla haastattelemaan teita.

Pelaajiin ei kohdisteta mittauksia tai muita tutkimuksia, vaan opas perustuu val-

mentajien tarpeisiin.

Koko opinnaytetydn aikataulu olisi seuraava: Kevaéan kuluessa suoritetaan tie-
donkeruu sekéa haastattelut. Kesan aikana kirjoittamme oppaan. Alkusyksysta
esittelemme valmentajille oppaan sisallon ja tulemme kaytdnnossa esittamaan
ideoitamme, joita opas sisaltaa. Alkutalvesta haastattelemme valmentajia uu-

destaan harjoitusten yhteydessa.

Jos teilla on kysymyksia, tavoitatte meidat puhelimitse tai sahkopostilla.
Kiitos yhteistydstanne.

Tuomas Nurminen

Tuomas Riekkinen

Tommi Koistinen



Haastattelu

Liite 2

Tanaan on [PVM], taméan haastattelun materiaaleja kaytetaan Saimaan AMK:n
opinnaytetyon laatimiseen. Haastattelu &&nitetdan/videoidaan ja litteroidaan.
Mina olen [Oma nimi], ja haastateltavani on [Haastateltavan nimi ja titteli]. Pyydan
teitd vastaamaan selkeasti ja kuuluvasti kysymyksiin.

1. Valmentajan taustat

Mik&a on oma laji- ja urheilutaustasi?
Kuinka kauan olet valmentanut?
o Minka ikaisia?
Millainen on koulutuksesi valmentamisesta?
Miten suunnittelet harjoitusten sisallon?
o Mitd materiaaleja kaytat?

2. Vahvuudet ja heikkoudet valmentajana

Millaista valineistba kaytat harjoituksissa?
Koetko valmennustilat ja valineistot sopiviksi ja riittaviksi?
Millaiseksi koet valmentamasi joukkueen koon?

o Onko siité haittaa vai hyotya? Miksi?
Onko harjoitukset helpompi suunnitella yksiléa vai ryhmaa ajatel-
len?

3. Liikuntavammat

4. Opas

Millaisia kokemuksia sinulla on liikuntavammoista?
Mista liikuntavammat johtuvat kokemustesi perusteella saliban-
dyssa?
Miten niita voisi ehkaista?
Mita keinoja sinulla on kaytdssasi likuntavammojen ehkaise-
miseksi?

o (Alkulampo, venyttely, loppujddhdyttely)

e Mita odotat oppaalta?

Olemme valinneet kuusi (6) tutkimusta oppaan laatimiseen, joilla on todistettu,
ettd erilaisilla alkulammittelyohjelmilla (Hermo-lihas, strukturoitu) voidaan eh-
kaista likuntavammojen syntymista. Harjoitteet keskittyvat alaraajan hallinnan,
linjauksen ja lihasvoiman kehittamiseen. Koetko, ettd tallaisen tutkimustiedon
pohjalle kasatulla oppaalla olisi sinulle hyotya?



Liite 3

Tuomas Nurminen, Tuomas Riekkinen & Tommi Koistinen

Nilkan ja polven hallin-
nan harjoitteita



Johdanto

Tama opas on osa Saimaan Ammattikorkeakoulun Fysioterapeuttikoulutuksen opiskelijoiden opin-
nadytetyotad. Opinndytetyo on toteutettu yhteistydssa Salibandyseura NST-Lappeenranta ry:n
kanssa.

Eniten vammoja Suomessa aiheuttava tapaturmaluokka on liikuntatapaturmat, ja niita sattuu vuo-
sittain 350 000. Aiheuttajana voi olla esimerkiksi kaatuminen, kontakti toiseen liikkujaan, tekniik-
kavirhe, liilkuntapaikan puute tai vika. Jos kontaktimahdollisuus toiseen henkil66n lisddntyy, liikun-
nan aikainen tapaturmariski kasvaa. Vauhdikkaiden, korkean vakavien vammojen riskin omaavien
lajien suosio on viime aikoina lisdantynyt. Kontaktilajeissa vammariski on kolminkertainen verrat-
tuna ei-kontakti lajeihin, ja kilpasuorituksissa riski nousee harjoituksiin verrattuna yli 20-ker-
taiseksi.

Salibandyssa esiintyvat vammat ovat yleensa traumaperaisia tai johtuvat liiallisesta rasituksesta.
Traumaperadiset vammat aiheutuvat nimenomaan nilkan ja polven janteiden vaurioitumisesta, to-
denndkoéisimmin siksi, koska pelaajat joutuvat suorittamaan nopeita suunnan muutoksia. Lisaksi
muut traumaperadiset vammat kuten lihasvenahdykset, ruhjeet ja ylirasitukseen liittyvat luusto- ja
lihasperaiset ongelmat alaraajoissa ovat yleisia salibandyssa. Useat tutkimukset todistavat alaraa-
jojen liikkuntavammojen olevan taipuvaisia uusuitumaan ja vanhojen liikuntavammojen olevan suu-
rin altistaja uusille liikuntavammoille.

Keskittyminen keskivartalon hallintaan, tasapainoon ja hermo-lihaskontrolliin kuin myés lantion
hallintaan ja polven linjaukseen auttavat valttdmaan alaraajan virheasentoja niin staattisissa kuin
dynaamisissakin liikesuorituksissa. Riskit vammoille kasvavat nopeissa suunnanmuutoksissa ja pe-
laajan ollessa kontaktissa vastustajaan. Nadin ollen ennaltaehkaisyyn vaadittavan harjoitteluohjel-
man tulee kehittaa likkkujan biomekaniikkaa ja nivelten hallintaa seisoma-asennossa, juostessa,
pysahtyessa, suuntaa muuttaessa, hypatessa ja laskeutuessa. Useissa tutkimuksissa on todistettu
strukturoidun alkulammittelyohjelman pienentavan liikuntavammojen syntymisen riskia merkitta-
vasti. Alkulammittelyohjelmat sisalsivat harjoitteita, jotka kehittivat voimaa, lilkkuvuutta, hallintaa
ja nopeutta erilaisilla harjoitteilla.

Alkulammittely on valmistautumista liikuntasuoritukseen, ja huolellisesti tehtyna ehkaisee liikunta-
vammoja. Alkulammittely aikaansaa tyota tekevien lihasten verenkierron vilkastumista. Tama puo-
lestaan parantaa lihasten palautumis- ja suorituskykya seka tehostaa lihaksen aineenvaihduntaa.
Alkulammittely ei ainoastaan valmista pelaajaa tulevaan suoritukseen, vaan kehittdd myos harjoi-
tettavia taitoja. Tulevan suorituksen painopistealueet tulee huomioida lammittelyssa, kuten esi-
merkiksi jos suoritus vaatii liikkuvuutta ja venyvyytta tulee alkulammittelyn keskittya liikkkuvuu-
teen. Harjoitettavan kehonosan lampdtilan kohotessa, lihaksiin tietoa kuljettavien ja lihaksista tie-
toa lahettdavien hermojen impulssin kulkunopeus suurenee. Taman seurauksena lihasten pro-
prioseptiikka, eli asento- ja liikeaisti, sekd voimantuottokyky tehostuvat.



Opas on koottu useiden tutkimusten pohjalta, joissa on todistettu strukturoidun alkulammittelyn
ennaltaehkaisevan liikuntavammojen syntymista. Tutkimusten kohderyhmina on ollut seka juniori-
pelaajia seka aikuisia, ja osa tutkimuksista on suunnattu salibandypelaajille. Oppaaseen valitut har-
joitteet on kasattu tutkimuksissa kaytettyjen alkulammittelyohjelmien ja harjoitteiden pohjalta, ja
muokattu opinndytetydssa yhteistydssa toimivien valmentajien toiveiden ja tarpeiden mukaan.

Liilkuntavammat

Venahdykset, revahdykset,
rasitusmurtumat, nopeat pelitilanteet

Milla ehkdistaan?

Strukturoitu alkulammittelyohjelma;
voima, nopeus, lilkkkuvuus ja hallinta

Mihin vaikutetaan?

Keskivartalon ja alaraajojen hallinta,
tasapaino, hermo-lihasjarjestelma,
lihastasapaino, proprioseptiikka




Juoksuharjoitteet

‘ 5-7 minuuttia

Jokainen harjoituskerta alkaa holkalla (1), jonka jalkeen kolmesta neljaan juoksuharjoitetta (2-9) ja lop-

puun nopeusjuoksua. (10)

1) Holkka 2 x 20 metria edestakaisin

2) Ristiaskeljuoksu (liikkkuminen pakicilla) 2 x 20 metria edestakaisin

3) Sivulaukka (matalassa peliasennossa) 1-2 x 20 metrid, holkaten takaisin
4) Sik-sak-juoksu etuperin (suunnanmuutostekniikka) 1-2 x 20 metrid, holkaten takaisin
5) Sik-sak-juoksu takaperin (matalassa peliasennossa) 1-2 x 20 metria, holkaten takaisin
6) Vuorohyppely (lantion hallinta, nilkkatyo) 1-2 x 20 metria, holkaten takaisin
7) Kevyet vuorolaukat (loikkatekniikka) 1-2 x 20 metrid, holkaten takaisin
8) Yhden jalan pikkuhyppelyt (0-0-0-v-v-v) 1-2 x 20 metria, holkaten takaisin
9) Kaapiokavely 1-2 x 20 metria, holkaten takaisin

10) Nopeusjuoksu

1-2 x 20 metria, holkaten takaisin

Tasapaino ja kehonhallinta

5-7 minuuttia

Valitse alla olevista harjoitteista yksi jokaiseen harjoittelukertaan.

Vaikeusasteen voi valita yksilokohtai-

sesti.
1) Kyykky yhdella tai kahdella jalalla
- Kahdella jalalla 2-3 x 10-15 toistoa
- Yhdella jalalla (oikea + vasen) 2-3 x 8-10 / jalka
2) Syottoharjoitteet yhdella jalalla (ei tukea mailasta)
- Jalkatera maassa 2-3 x4-6 / jalka
- Pakialla 2-3x4-6 / jalka
3) Yhden jalan kimmen-rystyvaihdot yhdella jalalla

- oikea + vasen

2-3 x 20 sekuntia / jalka

Plyometriset harjoitteet

5-7 minuuttia

Valitse alla olevista harjoitteista yksi jokaiseen harjoittelukertaan.

Vaikeusasteen voi valita yksilokohtai-

sesti.
1) Hypyt eteenpain
- Kahdella jalalla 2-3 x 3-5 toistoa
- Yhdella jalalla (oikea + vasen) 2-3x 3-5/ jalka
2) Hypyt paikallaan (yhdella jalalla)
- Paikallaan 2-3 x 8-12 toistoa
- Hypyt 90 asteen kaannolla 2-3 x 8-12 toistoa
3) Hypyt mailan yli (yhdella tai kahdella jalalla)

- Yhden mailan yli (sivu- tai eteen-taakse)
- Ristikkaisten mailojen ylitykset

2-3 x 8-12 toistoa
2-3 x 8-12 toistoa

Vahvistavat harjoitteet

5-7 minuuttia

Valitse alla olevista harjoitteista yksi alaraajaharjoite (1-3), ja yksi
joittelukertaan

keski

vartaloharjoite (4-5) jokaiseen har-

1) Kyykyt kaveri seldssa 2-3 x 8-12 toistoa

2) Yhden jalan kyykky vapaa jalka tuettuna (oikea + vasen) 2-3 x4-8 / jalka

3) Nordic hamstring 2-3 x 4-8 toistoa

4) Vartalon staattinen pito + kylkipito (oikea + vasen) 2-3 x 30 sekuntia/ asento
5) Vinot vatsat 2-3 x 10-20 toistoa

Venyttavat harjoitteet

(5 minuuttia)

Nama harjoitteet voit opettaa joukkueellesi, jotta he voivat toteuttaa niita omalla ajallaan. Voit hyédyn-

tda myos harjoituksissa ajan puitteissa. Lisaa venytysohjeita oppa

an lopussa.

1) Ryhdikas istuminen jalat ojennettuina

2-3 x 20 sekuntia

2) Takareiden venytys istuen (oikea + vasen)

1-2 x 20/ jalka

3) Lonkankoukistajien venytys (oikea + vasen)

1-2 x 20 / puoli




Ohjeistus

Oikeaoppinen alaraajan linjaus;
2 Varvas, polvilumpio, Suoliluun yla-
etukarki

Virheellinen linjaus ulospéin

Virheellinen linjaus sisdanpain

Ristiaskel

Pida kylki menosuuntaan

Astu vuorotellen taaemmalla ala-
raajalla etummaisen alaraajan etu-
ja takapuolelle

Pysy pakioilla

Sivulaukka

Pida kylki menosuuntaan

Pysy pakioilla

Koukista lonkista ja polvista peli-
asennon mukaisesti

Al3 anna alaraajojen menni ristiin
suorituksen aikana




Sik-Sak juoksu (Etu- ja takaperin)
- Juokse mahdollisimman nopeasti
merkilta merkille
- Pysdahdy merkin luona ja tee nopea
suunnan muutos kohti seuraavaa
merkkia

Vuorohyppely
- Ota mahdollisimman pitkia yksittai-
sid loikkia ilman vauhdinottoa
- Laskeutuessa keskity nilkan, polven
ja lantion hallintaan

Kevyet vuorolaukat
- Ota kadet mukaan liikkeeseen
- Keskity korkeaan hyppyyn ja hallit-
tuun laskeutumiseen

Kadpiokavely
- Pida ryhti hyvana ja katse eteen-
pain
- Pysy matalassa asennossa koko liik-
keen ajan ja kadet niskan takana

Kyykky yhdella tai kahdella jalalla
- Pida hyva ryhti ja selka suorana
- Koukista polvista ja laskeudu halli-
tusti alaspain
- Pida huoli ettd alaraajojen linjaus
sailyy hyvana




Syottoharjoitteet yhdella jalalla (Ei tukea mai-
lasta), koko jalkateralla tai pakialla

Pida toinen jalka kokoajan ilmassa

ja valta mailaan tukeutumista.

Valimatka kaveriin n. 5-10 metria

Hypyt paikallaan (Yhdella jalalla)

Pida hyva ryhti ja katse suunnat-
tuna eteenpain

Tee hyppyja suoraan yléspain
omaan tahtiin

Keskity laskeutuessa polven jousta-
miseen ja alaraajan linjauksen saily-
miseen

Hypyt 90 asteen kaannolla

Suorita hallittu hyppy, jonka aikana
kdanny 90 astetta oikeaan tai va-
sempaan

Laskeutuessa jousta polvesta ja hal-
litse alaraajan linjaus

Al3 kddnny samaan suuntaan tois-
tuvasti

Hypyt mailan yli (yhdella tai kahdella jalalla)

Yhden mailan yli (sivu- tai eteen-
taakse)

Tee hallittu hyppy mailan yli
Keskity laskeutuessa polven jous-
toon ja alaraajan linjauksen hallin-
taan




Hypyt mailan yli (yhdella tai kahdella jalalla)

Ristikkaisten mailojen ylitykset
Tee hallittu hyppy mailan yli
Keskity laskeutuessa polven jous-
toon ja alaraajan linjauksen hallin-
taan

(Hyddynna tarvittaessa salin vii-
voja)

VAHVISTAVAT HARJOITEET

Kyykyt kaveri seldssa

Etsi melko saman kokoinen pari
Tee pienta hallittua kyykkya keskit-
tyen samalla alaraajan linjaukseen
Jos kyykkays on liian raskas, kavele
kaveri seldssa

Yhden jalan kyykky (Oikea + Vasen)

Pida hyva ryhti ja katse suunnat-
tuna eteenpdin

Keskity laskeutuessa polven jousta-
miseen ja alaraajan linjauksen saily-
miseen

Pida hyva ryhti ja selkd suorana
Koukista polvista ja laskeudu halli-
tusti alaspain

Kaveri kannattelee vapaata jalkaa

Nordic hamstring

Kaveri tukee nilkoista

Pida selka ja lantio suorana

Ojenna polvista niin pitkalle kuin
pystyt hallitusti

Palauta rauhallisesti [ahtdasentoon




Vartalon staattinen pito + Kylkipito
(Oikea + Vasen)

- Pida keskivartalo tiukkana

- Pida olkavarsi kohtisuoraan lattiaa
kohden

- Pida lavat hallinnassa (ald anna
ylaseldn pyoristya kylkipidossa)

Vinot vatsat
- Koukista vartaloa niin, etta vastak-
kainen kyynarpaa ja polvi kohtaa-
vat
- Tee koukistus rauhallisesti vatsali-
haksia kdyttaen ja palauta rauhalli-
sesti




Venytykset:

Venyttelyn kesto:
- Urheilusuorituksen jalkeen palauttavan venyttelyn tulisi olla 3 x 20 sekuntia/lihasryhma
- Lilkkuvuutta lisdava venyttely tulee kestdd 3 x 1-3 minuuttia/lihasryhma

Kaikki venytykset tulee suorittaa rauhallisesti ja sdilyttdd normaali hengitysrytmi ja hyva ryhti.

Ryhdikas istuminen jalat ojennettuina
- Istuistuinkyhmyjen paalla
- Pida selka suorana ja ryhti hyvana
- Pida polvet suorina

Takareiden venytys istuen (Oikea + Vasen)
- Pida selka suorana
- Istu kuten edellisessa liikkeessa ohjeis-
tettu
- Kallista vartaloasi lantiosta kohti polvea

Lonkankoukistajien venytys (oikea + Vasen)
- Sadilyta seldan luonnollinen notko
- Tyonna lantiota eteen, pitden selka suo-
rassa




Pohjelihaksen venytys (Oikea + Vasen)

- Koukista vartaloasi lonkista siten, etta
kantapaat ovat irti alustasta ja pida ve-
nytettdavan alaraajan polvi ojennettuna

- Aseta toinen alaraajan ristiin, venytetta-
van jalan paalle

- Vie venytettavan alaraajan kantapaata
kohti lattiaa

Pakaralihaksen venytys (Oikea + Vasen)

- Ota venytettdvan pakaran puoleinen
alaraaja syleilyyn

- Pida selka suorana

- Veda alaraajaa kevyesti kohti rintaa sa-
malla kiertden kehoa venytettavan pa-
karan suuntaan

- Vapaa alaraaja voi olla ojennettuna tai
koukussa

Etureiden venytys seisten (Oikea + Vasen)
- Tartu venytettdvan alaraajan nilkasta ja
vie se lahelle pakaraa
- Pida ryhti hyvana ja selka suorassa
- Tehosta venytystad viemalla lantiota
eteenpain

Rintalihaksen venytys (Oikea + Vasen)
- Aseta venytettdvan rintalihaksen puolei-
nen kyynarvarsi tukea vasten
- Vie venytettavan puolen alaraaja eteen
ja kierra vartaloa poispdin tuesta




Kylkien venytys (Oikea + Vasen)
- Pida lantio ja alaraajat suorassa
- Nosta venytettavan puolen ylaraaja ylos
ja taivuta vastakkaiselle puolelle keski-
vartalosta
- Taivuta suoraan sivulle, ei eteen tai
taakse kallistuen
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