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1 Johdanto

Earls & Myers (2013) toteavat:

”Jokainen konkreettinen rakenne eldvdsséd maailmassa on stabilitee-
tin ja mobiliteetin kompromissi. Stabiliteettia tarvitaan ylldpité-
mdiéin yhtendisté rakennetta, jotta useasti toistuvat prosessit voivat
tapahtua helposti ja luotettavasti. Mobiliteetti taas sallii kaikenlais-
ten nopeidenkin ympdristéllisten muutosten kdésittelyn sulavasti, ja

vaurioittamatta keskeisid osia.”

Richterin ja Hebgenin (2007) mukaan yksittaisten lihasten aktiviteetin vaikutus kave-
lyliikkeessa vaihtelee lahteista riippuen paljon. Heidan mukaan lihasketjut ovat yksit-
taisia lihaksia tarkedmmassa osassa. Lihasketjut muodostuvat lihasten keskindisista
stabiileista kiinnityskohdista. Naiden avulla lihakset pystyvat toimimaan optimaali-
sesti yhdessa. Lisaksi haastetta analyysiin tuo kasitys siita, etta nivelet vaativat stabi-

lointia kuin kolmiulotteisesti, useassa tasossa. (Richter & Hegben 2007, 41, 77.)

Mikali elimist6a kuormittaa virheellisesti ja vaaranlaisilla liikkemalleilla, se voi ajansaa

tossa johtaa rakenteellisiin muutoksiin ja vaurioihin. Tama lisaa riskia tuki- ja liilkunta
elimiston vaivoille. Kuitenkaan ei voida sanoa olevan vain yhta oikeaa tapaa liikkua.
Nain ollen normaalia liikkemallia on vaikea maarittaa. (Kauranen & Nurkka 2014, 226;

Mottram 2012, 3-4.)

Lajina jalkapallo on fyysisesti vaativa. Se vaatii urheilijalta useita toimiva liikkemalleja.
Urheilusuorituksessa urheilija voi joutua huonoihinkin asentoihin ja nama tulisi hallita
valttadkseen loukkaantumisia. Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Jyvaskylan Pal-
lokerho (JyPK Ry). Seura haluaa lisdta valmentajien tietotaitoa liikehallinnasta, jotta
voimaharjoitteluun siirtyminen olisi optimaalisempaa. Opinndytetyon tuotoksena
syntyy kirjallisuuskatsauksen avulla tehty liikehallintaa edistava ohjeistus. Kohderyh-
mana toimii 2004-2005 syntyneet tytot, jotka ovat siirtymassa voimaharjoitteluun

seuraavan vuoden aikana.

Tutkimuksen aihe on hyvin ajankohtainen ja tarkea. Monilta jalkapallovalmentajilta
puuttuu tietotaitoa terapeuttisesta- ja/tai fysiikkaharjoittelusta, vaikka lajiharjoittelu

olisikin hyvalla tasolla. Opinndytetyon tekijoilla on omakohtaista kokemusta aiheesta;



toinen on pelannut jalkapalloa yli 16 vuotta ja on havainnut puutteita lantiorenkaan
alueen hallinnassa. Toinen tekijoista oli tuki- ja liikuntaelimiston tydharjoittelussa jal-
kapalloseurassa ja havaitsi haasteita lantiorenkaan alueen hallinnassa yleisesti jalka-
palloilijoilla. Taman vuoksi taman opinnaytetyon tekijat haluaisivat lisata valmenta-
jien tietoisuutta aiheesta ja samalla auttaa nuoria saamaan liikehallinnan kuntoon
ennen voimaharjoittelun aloittamista ja ndin vahentaa liikehallinnan puutteesta ai-
heutuvien mahdollisten ongelmien maaraa. Sandstromin ja Ahosen (2011, 225) mu-
kaan lantiorenkaan alue on liikkeen keskus eli sitd voidaan kutsua liikkeen aloittajaksi

ja raajan kiihtyvyyden aikaansaajaksi.

Opinndytetyossa kasitellaan toiminnallisesti lantiorenkaan alueen liikehallintaa ja sii-
hen vaikuttavia tekijoita. Julia Hidesin tekeman tutkimuksen mukaan liikekontrolli-
harjoittelun avulla voidaan vahentaa loukkaantumisia jalkapalloilijoilla (Hides, 2014).
Nesserin, Huxelin, Tincerin ja Okadan (2008) tekeman tutkimuksen mukaan, hyva
keskivartalonhallinta ja -voima lisdsi merkittavasti suorituskykya. Lihasten heikkous
vaikuttaa keskivartalon huonontuneeseen kontrolliin. Tall6in keskivartalon ja lantion
alue altistuvat virheelliselle kuormittumiselle ja liikkeelle, mika voi johtaa erindisiin
vammoihin ja kiputiloihin. (Richardson, Hodges & Hides 2005, 3.) Tassa muutama esi-
merkki, miksi lantiorenkaan alueen toiminta tulisi saada kuntoon ennen voimahar-

joittelun aloittamista.

Suunnitellessa tavoitteellista harjoittelua taytyy kunnioittaa nuoren kasvua ja kehi-
tystd, koska nuoruusvaiheessa harjoittelun maara kasvaa. Kun lapsuusvaiheessa ote-
taan huomioon hyva fyysinen harjoitettavuus, se ndkyy alhaisena vamma- ja sairaste-
lualttiutena, mikd mahdollistaa systemaattisen ja tavoitteellisen harjoittelun. (Pallo-
liitto, N.d.) Suurin osa ratkaisevista suorituksista jalkapallopelissa ovat kestoltaan ly-
hyita ja taydella teholla tehtavia suorituksia, joten voima-, nopeus- ja nopeuskesta-

vyysominaisuudet ovat tarkeita. (Pullinen 2008, 2.)

Lannerangan hyvan keskiasennon hallintaan vaikuttaa multifidus-lihasten aktivaatio.
Lisaksi multifidus-lihakset lisadvat stabiliteettia liikesegmenttien valilla ja kontrolloi-
vat translatorisia voimia. Lantiorenkaan aluetta tukee lisdksi myos lantiopohjan lihas-
ten seka pallean aktivoituminen. M.transversus abdominis lisaa my6s lilkkesegment-

tien stabiliteettia, vahentaa nikamien valista seka Sl-nivelten valista liiketta. Optimaa-



linen motorinen kontrolli saavutetaan globaalien ja lokaalien lihasten riittavalla oi-

kea-aikaisella aktivaatiolla ja vastustavilla seka suuntaspesifisilla voimilla. (Paatelma

2012, 5.)
Lajiharjoittelu
Voimaharjoittelu
Liikemallit/tekniikka/hallinta C
a
Kolmitasoinen progressio /

M

Kuvio 1 Progression kuvaus (Mukailtu Sahrmann 2011, 38; Honkanen&Pekkala 2018).

Taman opinnaytetyon kirjallisuuskatsaus seka ohjeistuksen harjoitteet sijoittuvat Ku-
viossa 1 osoitetun portaikon mukaisesti numeron 1. alle. Portaikko 1. on lilkemal-
lit/tekniikka/hallinta, portaikko 2. on voimaharjoittelu ja Portaikko 3. on lajiharjoit-
telu. Kokonaisliikkuvuuden ja voiman lisdksi huomioidaan kokonaisvaltainen toi-
minta, jonka mukaan lisatdaan harjoitteen vaativuutta (Sahrmann 2011, 38). Taman
perusteella portaikon 1. alla on uusi portaikko (a,b,c), joka kuvaa harjoitteiden kolmi-
tasoista progressiota. Harjoitteet perustuvat teoriaan ja uusimpiin tutkimustuloksiin.
Naiden avulla tama tutkimus pyrkii vastaamaan asetettuihin tutkimuskysymyksiin ja

saavuttamaan tutkimukselle muodostuneet tavoitteet.



2 Toiminnallinen anatomia

Lantiorenkaan alueeseen kuuluvat lanneranka, lantio seka lonkka. Lanneranka koos-
tuu viidesta nikamasta. Lanneranka tukee ylavartaloa ja siirtdaa ylavartalon painoa
lantiolle ja alaraajoille. Lantio koostuu kahdesta lonkkaluusta, ristiluusta seka hanta-
luusta. (Platzer 2013, 186; Comeford/Mottram 2014, 415; Magee 2014, 649.) Lan-
tiorenkaan alueen, eli lanneranka, lantio ja lonkka -kompleksin tarkein tehtava on
siirtad kuormaa turvallisesti. Optimaaliseen toimintaan tarvitaan seka liikkuvuutta

ettd stabiliteettia. (Lee 2011, 86-90.)

2.1 Luiset rakenteet ja nivelet

Lantio on luinen rakenne, joka koostuu kahdesta lonkkaluusta (innominatus) ja risti-
luusta (os. sacrum). Lonkkaluu voidaan jakaa suoliluuhun (os. ilium), istuinluuhun
(os.ischiadicum) seka hapyluuhun (os.pubis). Lonkkaluut yhdistyvat edestd muodos-
taen hapyliitoksen (symphysis pubis) ja takaa ristiluuhun muodostaen Sl-nivelet (arti-
culatio sacroiliaca). Osa iliumista, ischiadicumista seka pubiksesta muodostavat lonk-
kamaljan (acetabulum). Lonkkamaljaan kiinnittyy nivelsiteiden seka lihasten avulla
reisiluu (femur) muodostaen lonkkanivelen. (Kaltenborn 2014, 128-129.) Lantioren-

kaan alueen luusto on kuvattu Kuvioissa 2 ja 3. Kuviot ovat kuvattu edesta ja takaa.

Vertebrae lumbales

Os coxae: os ilium

Os sacrum

Os coccygis

Kuvio 2 Lantiorenkaan alue takaa (Mukailtu Zygotebody 2018).



r Os pubis
—

1 Os ischiadicum
—L Femur

|

Kuvio 3 Lantiorenkaan alue edesta (Mukailtu Zygotebody 2018).

Sl-nivelen rakenteessa ja toiminnassa on merkittavia eroja eri ihmisten valilla. Jous-
toa kuuluu olla, mutta siina tapahtuva liike on hyvin vahainen, vain 1°-2°, Sl-nivelen
joustavuus vaikuttaa liikkeen aikaiseen kuorman jakautumiseen. Mikali liiketta ei ole,
se voi aiheuttaa toiminnallisia hairioita. Esimerkiksi jos oikea istuinkyhmy (tuber
ischiadicum) tippuu, se voi aiheuttaa lannerangan 5.nikaman kautta voiman, joka
tyontaa sacrumin oikealle lateraalifleksioon seka rotaatioon vasemmalle. lliumin nor-
maalitoiminnan hairiintyessa ongelmat voivat siirtya myos symphysis pubiksen alu-
eelle. Hairio voi olla myds muissa lantion alueen niveliss3, ja ndin ollen voi aiheuttaa
vaaranlaisia liikkemalleja muihinkin niveliin. Alaselan alueen ongelmat aiheuttavat
usein kipua Sl-nivelen ja lantion alueella. Sacrum niveltyy lannerangan 5.nikamaan

(L5). (Kaltenborn 2014, 129-131.)

Lannerangan normaali lepoasento on lordoottinen. Aktiviteetin aikana lordoosi voi
vahentya ja lisdantya. Lannerangan liikesuunnat ovat padsaantoisesti fleksio ja eks-
tensio. Rotaatio ja lateraalifleksio ovat lannerangan alueella rajoittuneet johtuen
fasettinivelten pystystd asennosta. Lannerangan nikamissa L1-L5 on kymmenen

fasettinivelta. (Kaltenborn 2014, 151-153; Plazer 2013, 186.)



2.2 Nivelsiteet

Ligamentit rajoittavat liikettd, eivat aloita sitd. Lonkkaluun ja sacrumin ymparilld on
useita ligamentteja tukemassa liiketta ja linkittamassa alaraajat rankaan. Kuvio 4
osoittaa, etta iliolumbale-ligamentin tehtdavana on yhdistdda molemmat crista iliacat
L5:n processus transversukseen. Ndin ollen lonkkaluut eivat paase painumaan eril-
leen, esimerkiksi laskeuduttaessa hypysta ylavartalon painon tullessa sacrumille. Sac-
rospinale ligamentti estda esimerkiksi hypyn aikana lonkkaluiden alaosia liikkumasta
poispdin toisistaan. (Earls & Mayers 2013, 118-119.) Sacrotuberalis-ligamentti taas

estda sacrumin nutaatiota eli anteriorista kallistumaa (Kaltenborn 2014, 129).

praspinale

Lig. sy

Ligg. sacroiliaca
ostenora

Ligg. sacroiliaca
nterossea

Lig. sacrotuberale

~
~
Lig. sacrospinale

ﬁ]'?‘ .\‘l\h’fD[(h‘l)\é}(' m
posterius profitidum

Lig. sacrococeygeum
pu{rlmus Jupr?fznﬂfi‘

Kuvio 4 Lantion alueen ligamentteja (Anatomiakuvasto N.d.).

Kuvio 5 osoittaa lonkkanivelen ligamentit, jotka ovat kiertyneet femurin kaulan ym-
parille ja toimivat ndin ollen yhtena kokonaisuutena. Ligamentit [6ystyvat fleksioliik-

keessa ja vastaavasti kiristyvat ekstensioliikkeessa. (Earls & Mayers 2013, 120.)
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Vertebra lumbalis ¥

Promontorium

Ligg. sacroiliaca

Spina lliaca anterior %
anteriora

superior

Faramen ischiadicum
majus
Lig. inguinale Lig. sacrotuberale

Lig, sacrospinale

- Lig. sacrotuberale
Foramen kschiadicum

minus

t— Canalis obturatorius

Lig. lliofemorale —— /
(Querzug)

- Membrana obturatoria
Lig. pubofemorale

Lig. iliofermorale
(Langszug)
Symphysis pubica

©Waldeyer

Kuvio 5 Lantion alueen ligamentteja (Anatomiakuvasto N.d.).

2.3 Lihakset

Tassa tyossa lantiorenkaan alueen lihaksia tarkastellaan voimantuoton, toiminnan,
stabiliteetin ja mobiliteetin yhteistyona. Lantiorenkaan alueen lihaksia kasitellaan
kolmen, niitd yhdistavan kolmionmuotoisen viuhkan muodossa. Nailld viuhkoilla on
aina ns. keskio ja ulkoreuna. Viuhka on jarjestynyt keskion ymparille, kun taas lihas-
ten leveampi reuna kiinnittyy aina ulkoreunaan. Jokaisella viuhkalla on lisaksi “karkili-
has” keskellda. Tama lihas kattaa kaksi nivelta eikd ndin ollen vaikuta vain lonkkanive-
leen. Viuhkojen valissa on neliskulmaisen muotoisia lihaksia, jotka ovat stabiloivia li-
haksia. Talla tavoin voidaan ymmartda lonkan mobiliteetin ja stabiliteetin moninai-

suutta ymmarrettavammin. (Earls & Mayers 2013, 121.)

Ihmisen liikkuessa viuhkat toimivat saumattomasti yhteen. Liikehallinnan pettdessa
saattaa yksi osio toimia liikaa, jolloin muodostuu epatasapainotila. Riippuen lonkka-
luiden kallistumissuunnista tai muista mahdollisista virheasennoista, voidaan puhua
symmetrisista tai asymmetrisista kompensatorisista kireyksista tai kudosmalleista.

Esimerkiksi lantion anteriorinen kallistuma voi saada aikaan symmetristd kompensaa-
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tiota, toisaalta erilaiset rotaatiomallit ja lateraaliset kallistumat aiheuttavat asymmet-
risia kudosmalleja. Nain ollen ei voida yksildéida yhden lihaksen merkitysta, silla ky-

seessd on isompi toiminnallinen kokonaisuus. (Earls & Mayers 2013,131.)

2.3.1 Trokanteerinen viuhka

gluteus medius luteus minimus

piriformis

gemellus superior
obturator internus
gemellus inferior

gluteus maximu

quadratus femoris

liotibial tractA;:

Kuvio 6 Trokanteerinen viuhka (Satu Pirinen 2018).

Taman viuhkan keskiona toimii femurin trochanter major ja ulkoreunana crista iliaca
seka posteriorinen ischium. Gluteus maximus, medius ja minimus huolehtivat siit3,
etta esimerkiksi kavellessa lantio ei kallistu kuormittamattoman jalan puolelle. Late-
raalirotaattorina tunnettu piriformis toimii tarkeana lantion stabilaattorina. Lihakset
vhdistyvat faskiaalisesti sacrumin etupuolella, ja sdatelevat selkdrangan sivulta-sivulle
taivutuksista tulevia voimia. Gemellus-lihaksilla on rooli sacrospinale-ligamenttien li-
hasvahvisteina ja ne saattavat distaalisessa paassa sulautua obturator internuksen
janteeseen. Vaikka tama lihasryhma toimii vahvasti lateraalirotaattorina, toimivat ne
seka sacraalisten ligamenttien ettd lantionpohjan lihasten kanssa lonkkanivelen is-
kunvaimentimena. Obturator externus toimii myds pubofemoraaliligamentin kanssa
lonkan fleksorina, joka aiheuttaa lantion anteriorisen tiltin. Quadratus femoris on tro-
kanteerisen ja ramisen viuhkan valissa oleva ns. siirtyma lihas. Lihaksen lahtékohta

on trokanteerisen viuhkan ulkoreunan loppukohta, ja seuraavan, eli ramisen viuhkan
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keskion alkukohta. Se on lonkan vahva stabilaattori. Trokanteerisen viuhkan mukaan

lihakset esiteltyna Kuviossa 6 ja Taulukossa 1. (Earls & Mayers 2013, 123-125.)

Taulukko 1 Trokanteerinen viuhka (Hervonen 2004, 213-214; Plazer 2013, 236-239;

Earls&Mayers 2013, 123-125.)

Lihas: Origo: Insertio: Funktio: Hermo-
tus:
M. Tensor | SIAS Tractus ili- | Lonkkanivelen N. Glu-
fascia latae otibiale, fleksio, abductio | teus su-
Conduylus | ja stabilointi, perior
lateralis Polvinivelen (L4-S1)
tibiae ojennus
M. Gluteus | Os. ilium, | Trochanter | Lonkkanivelen N. Glu-
medius linea major abductio, medi- | teus su-
glutaea aali-/lateraaliro- | perior
ant. ja taatio, stabi- (L4-S1)
post. va- lointi
lista
M. Gluteus | Os. ilium, | Trochanter | Lonkan abduc- N. Glu-
minimus linea major tio, medi- teus su-
glutaea aalirotaatio perior
ant. ja inf. (L4-S1)
valista
M. Gluteus | Linea glu- | Tuberosi- Lonkkanivelen N. Glu-
maximus taea post., | tas glu- ekstensio, late- | teusin-
Os. Sa- taea, trac- | raalirotaatio, ab- | ferior
crum, Lig. | tusiliotibi- | ductio, adductio | (L5-S2)
sacrotu- alis
berale
M. Pi- Os. Sa- Trochanter | Lonkkanivelen Plexus
riformis crum, fa- major lateraalirotaatio, | sacralis
cies pel- abductio, stabi- | (L5-S2)
vina lointi




M. Gemel- | Spina is- Fossa tro- | Lonkkanivelen N. Glu-
lus supe- chiadica chanterica | lateraalirotaatio | teusin-
rior ja stabilointi ferior
(L5-S2)
M. Gemel- | Tuber is- Fossa tro- | Lonkan N. Glu-
lus inferior | chiadicum | chanterica | lateraalirotaatio | teusin-
ja stabilointi ferior
(L5-S2)
Obturator | Mem- Fossa tro- | Lonkan N. Glu-
internus brana ob- | chanterica | lateraalirotaatio | teusin-
turatoria, ja stabilointi ferior
foramen (L5-S2)
obturatum
(sisasivu)
Obturator | Mem- Fossa Lonkan lateri- N. Obtu-
externus brana ob- | trocahnter- | aalirotaatio, ad- | ratorius
turator, ica, tro- ductio (L1-L4)
obturator | chanter
foramen major
(ulkopinta)
Quadratus | Tuber is- Crista in- Lonkan lateri- Plexus
femoris chiadicum | tertrocan- | aalirotaatio ja sacralis
terica stabilointi (L5-S2)

13
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2.3.2 Raminen viuhka

Kuvio 7 Raminen viuhka (Satu Pirinen 2018).

Ramisen viuhkan keskidona ramus ischiopubis. Viuhkan ulkoreuna kulkee femurin ta-
kaosassa mediaalisesti ja lateraalisesti linea asperassa. Taman viuhkan lihakset ovat
jarjestaytyneet linea asperan molemmin puolin, myds faskiaalisesti eri tasossa. Nain
ollen viuhka on heikommin havaittavissa. Taima lihasryhma, adduction lisaksi, auttaa
tuottamaan lonkan fleksiota ja ekstensiota. Adductoreiden roolista lonkan rotaati-
oissa on kiistelty. Tasta syysta onkin todettu, ettd adductorit stabiloivat lantioren-
kaan aluetta lonkan rotaatioissa. Toiminto saattaakin riippua lonkan fleksiosta tai

ekstensiosta rotaation hetkelld. M. Pectineus toimii siirtymalihaksena inguinaaliseen
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viuhkaan. Viuhkan karkilihaksena toimii M. Gracilis. Ramisen viuhkan mukaan lihak-

set esiteltynad Kuviossa 7 ja Taulukossa 2. (Earls&Mayers 2013, 126-128.)

Taulukko 2 Raminen viuhka (Hervonen 2004, 213-214; Plazer 2013, 238, 240-244;
Earls&Mayers 2013, 126-128.)

Lihas: Origo: Insertio: Funktio: Hermotus:
M.Quadratus | Tuber ischiadi- | Crista intertro- | Lonkkanivelen | N. Ischiadicus
femoris cum chanterica ulkorotaatio, (L5-S2)
adductio
M.Adductor Os. pubis Linea aspera Lonkkanivelen | N.Obturato-
brevis femoris adductio, rius (L2-14)
fleksio, ulkoro-
taatio
M.Adductor Os. Ischii, tu- Linea aspera, Lonkkanivelen | N. Obturato-
magnus ber ischiadi- epicondylus adductio, rius, N. Ischi-
cum medialis fem- | sisadrotaatio, adicus (L3-L5)
oris ekstensio
M.Adductor Os. pubis Linea aspera Lonkkanivelen | N. Obturato-
longus adductio, rius (L2-14)
fleksio
M.Gracilis Os. pubis, ra- | Tibia, pes an- Lonkkanivelen | N. Obturato-
mus inferior serinus adductio, flek- | rius (L2-L4)
sio. Polvi-nive-
len fleksio, si-
sarotaatio
M.Adductor Os. pubis, ra- Linea aspera Lonkkanivelen | N. Obturato-
minimus mus inferior adductio, ul- rius, N. Ischi-
korotaatio adicus (L3-L5)
M.Pectineus Pecten ossis Linea pectinea | Lonkkanivelen | N. femoralis
pubis femoris adductio, (L2-L3), N.ob-
fleksio, ulkoro- | turator (L2-L4)
taatio
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2.3.3 Inguinaalinen viuhka

|_psoas major

psoas minor

Kuvio 8 Inguinaalinen viuhka (Satu Pirinen 2018).

Inguinaalisen viuhkan keskiona toimii femurin trochanter minor ja ulkoreunana lan-
tion sisdreuna. Viuhkassa on kolme “paalihasta” m.psoas major, m.psoas minor ja
m.iliacus, mutta kaksi lihasta, m.pectineus ja m.quadratus lumborum linkittyy naihin
kolmeen. Tata kokonaisuutta kutsutaan psoas-kompleksiksi. M. psoas major on kol-
miomainen lihas, joka toimii viuhkan karkilihaksena, ollen tarkedssa roolissa. Se yh-
distaa luustollisesti yla- ja alavartalon tukien rankaa useista eri suunnista, silla lihak-
sen sdikeet kulkevat lannerangassa ylempiin nikamiin lihaksen etu- ja lateraalisivuilta
ja alempiin nikamiin lihaksen sisa- ja takaosista. Proksimaalinen kiinnityskohta

M.lliacuksessa on laaja, ja iliumin faskia yhdistyy M.Quadratus lumborumiin. Mikali
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M.psoas major on heikko, saattaa kompensaatio tapahtua ndista lihaksista. Inguinaa-

lisen viuhkan lihakset esiteltyna Taulukossa 3. (Earls&Mayers 2013, 129-131.)

Taulukko 3 Inguinaalinen viuhka (Hervonen 2004, 213-214; Plazer 2013, 234,240;
Gibbons 2007; Earls&Mayers 2013, 129-131.)

Lihas: Origo: Insertio: Funktio: Hermotus:
M.Pectineus Pecten ossis Linea pectinea | Lonkkanivelen | N. femoralis
pubis femoris adductio, (L2-L3), N.ob-
fleksio, ulkoro- | turator (L2-L4)
taatio
M.Psoas mi- Th12-L4 cor- Fascia iliaca Lonkkanivelen | Lumbar plexus
nor pus vertebrae fleksio, ulkoro- | (L1-L3)
taatio, lanne-
rangan sivu-
taivutus, lan-
tion posterior
tilt
M.Psoas major | Th12-L4 cor- Trochanter Lannerangan Lumbar plexus
pus vertebrae, | minor stabilaatio, (L1-L3)
proc.costarii Lonkkanivelen
fleksio, ulkoro-
taatio, lantion
posterior tilt
M.lliacus Fossa iliaca Trochanter Lonkkanivelen | Lumbar plexus
minor fleksio, ulkoro- | (L1-L3)

taatio, lanne-
rangan sivu-
taivutus, lan-
tiorenkaan
eteenpainkal-

listus
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M.Quadratus | Crista iliaca, 12. costae, | Vartalon sivu- | N. subcostalis

lumborum lig. iliolumbale L1-L5 proc. | taivutus, 12. (Th12), Lum-
transver- costaen alas- bar plexus (L1-
sus pain veto L3)

2.3.4 Keskivartalon alue

Vahva tuki keskivartalosta mahdollistaa alustasta saadun voiman etenemisen alaraa-
jojen kautta, keskivartalon poikki ylaraajoihin saakka (Nesser 2008). Nain ollen keski-
vartalon lihaksilta vaaditaan kykya toimia yhdessa koordinaation saavuttamiseksi,
silld voiman siirto ei ole mahdollista, mikali liikkeen koordinaattori eli keskivartalon
syvat lihakset eivat mahdollista hyvaa tukea ja toimintakykya (Seppanen, Aalto & Ta-
pio 2010, 98). Asennon hallinnassa tarkeita lihaksia, lantiorenkaan alueen lihasten li-
saksi, ovat asentoa yllapitavat syvat keskivartalon alueen lihakset. Naita ovat mm.
pallea, poikittainen vatsalihas, vinot vatsalihakset, lantionpohja seka selan lihakset,
kuten multifiduslihakset. Pallean (m. diaphragma) kiinnittyessa kylkiluihin ja selka-
rankaan, se tukee hengityksen avulla selkdrankaa etupuolelta. (Aalto, Paunonen &

Paanola 2007, 23-24, 35.)

Keskivartalon alue koostuu passiivisista ja aktiivisista jarjestelmista, jotka mahdollis-
tavat lantiorenkaan alueen stabiliteetin. Passiiviseen jarjestelmaan kuuluu kaikki luut,
nivelet seka selkdarangan nivelsiteet, valilevyt, nivelkapselit seka fasettinivelet. Aktiivi-
seen jarjestelmaan sisaltyvat lihaksisto sekd hermojen muodostama jarjestelma. Kes-
kivartalon syvien lihasten lisaksi lantiorenkaan alueen toimintaan vaikuttavat jalkojen
ja lantion lihaksiston toiminta seka kehon faskialinjat. Faskialinjojen ja keskivartalon
avulla voimansiirto on tehokasta alaraajoista ylaraajoihin. (Sandstrom & Ahonen

2013, 221.)

Thoracolumbaalinen faskia (Kuvio 6) on tihea sidekudosrakenne, joka laajenee aina
sacrumista ylaselkdan ja niskaan saakka. Faskia koostuu pinnallisesta ja kahdesta sy-
vemmasta kerroksista. Ne sulkevat sisddansa m.erector spinaen, m.multifiduksen seka

m.quadratus lumborum lihakset. Nama kolme kerrosta toimivat m.external obliquus,
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m. internal obliquus ja m.transverus abdominiksen kiinnityskohtina. Thoracolumbaa-
lisen faskian tehtava on siirtda voimia hartiarenkaan ja lantiorenkaan alueen seka ala-

raajojen valilla. (Vleeming ym. 2007, 48-49.)

Corpus vertebrae

M. obliquus externus abdominis

M. obliguus internus abdominis
M. transversus abdominis_.1~

lumborum

M. quadratus bumborum, Cof— Proc. costalis
Fasecia ‘@ ;
Fascia [ Lamina profunda Mm. sacrospinalis
thoracolumbalis i Y
{ Lamina superficialis Proc. spinosus

Kuvio 9 Thoracolumbaalinen faskia (Anatomiakuvasto N.d.).

Vatsalihaksien ovat osoitettu olevan erittdin tarkeita lannerangan ja lantion stabiloin-
nissa (Vleeming ym. 2007, 57). Vatsalihakset ovat toiminnallinen kokonaisuus, silla ne
muodostavat vatsaontelon seindmat seka yhdistavat toisiinsa selkalihakset, rintake-
han seka lantion fascia thoracolumbaliksen kautta. Vatsalihasten supistuessa yhtaai-
kaisesti, vatsan sisdinen paine nousee. Vatsalihakset toimivat suojana ulkoisia trau-
moja vastaan esimerkiksi kontaktitilanteissa. (Hervonen 2004, 116-120.) Vahva kiinni-
tys m.obliquus internus ja m.transversus abdominis lihaksilla thoracolumbaaliseen
faskiaan mahdollistaa stabiloinnin lannerangassa (Vleeming ym. 2007, 50). Kun
m.transversus abdominis supistuu molemmin puolin, se nostaa intra-abdominaalista
painetta ja thoracolumbaalisen faskian jannitetta. Nain ollen sen, seka Sl-nivelen ja
hapyliitoksen kompression kautta m.transversus abdominiksen tarkein tehtava koh-
distuu lantiorenkaan alueen stabiliteettiin. (Richardson ym. 2005, 33-34.) Tassa
tyossa kasitelladn m. erector spinae -lihasryhman toimintaa kokonaisuutena, vaikka
se koostuu useasta eri suunnista selkarankaa stabiloivista lihaksista (Hervonen 2004,
107-108). M. multifidus ja m. erector spinae -lihakset pitavat ylla lantiorenkaan alu-

een liikkkuvuutta ja stabiliteettia. M. psoas major ja m. erector spinaen syvat juosteet
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muodostavat vahvan tuen selkdrangan molemmin puolin, stabiloiden ndin selkadran-

kaa ja lantiota. (Vleeming ym 2007, 50-52.) N&ita selka- ja vatsalihaksia on kuvattu

Taulukossa 4.

Taulukko 4 Keskivartalon lihaksia (Hervonen 2004, 116-119; Plazer 2013, 84-86).

lon kierto vas-
takkaiselle
puolelle, vat-
san sisaisen
paineen saa-

tely

Lihas: Origo: Insertio: Funktio: Hermotus:
M. Rectus ab- | 5.-7 costae, Os.pubis (tu- Vartalon flek- | Nn. Intercos-
dominis sternum berculum pu- | sio, lantion ko- | talis (Th7-12)
bicum, sym- hotus, vatsa-
physis) ontelon sisai-
sen paineen
saately
M. Obliquus Fascia thora- Alemmat kyl- | Vartalon flek- | Nn. Inter-
internus abdo- | columbalis, kiluut, rec- sio, lantion ko- | costalis (Th8-
minis crista iliaca, tustuppi, jat- hotus, varta- 12), N. lliohy-
lig.inguinale kuu m.cremas- | lon taivutus ja | pogastricus, N.
terina kierto samalle | llioinguinalis
puolelle, vat-
san sisdisen
paineen saa-
tely
M. Obliquus 5.-12. costae Crista iliaca, Vartalon flek- | Nn. Intercos-
externus ab- lig. inguinale, | sio, lantion ko- | talis (Th2-11)
dominis rectustuppi hotus, varta-
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L5), costat, il-

ium, sacrum

suksesta pro-
cessus spi-
nosuksiin tai
provessus

transversus

lifleksio

M. Transver- Costae 7.-12 Rectustuppi Vatsaontelon Nn. Inter-
sus abdominis | kylkiluun sisa- seindaman ho- | costalis (Th7-
pinta, fascia risontaalinen | 12), N. lliohy-
thoracolumba- jannittaminen, | pogastricus, N.
lis, crista iliaca vatsaontelon llioinguinalis
paineen saa-
tely
M. Erector Processus spi- | Processus Selkarangan N. Dorsal rami
spinae nosus ja pro- spinsosus, stabilointi,
cessus trans- processus ekstensio, ro-
versus (Thl- transver- taatio, lateraa-

3 Liikemallit

Normaalia lilkemallia on vaikea maarittaa, ei ole vain yhta oikeaa tapaa liikkua (Mott-

ram 2012, 3). Yksil6lle ominaiset liikemallit ovat muotoutuneet ympariston ja perin-

totekijoiden yhteisvaikutuksesta. Motorinen oppiminen on elinikdinen prosessi,

jonka avulla suorituskykya voidaan parantaa viela tuhansien suorituskertojen jalkeen.

Valmentajan tulee olla tietoinen lajissa tarvittavista liiketekniikoista ja suorituksista.

Motorisesti oikein suoritettuna liike tai suoritus vaatii vdhemman energiaa, josta on

hyotya monessa lajissa, esimerkiksi jalkapallossa. (Kauranen 2011, 10.) Monipuolisen

ja kattavan liikemallivaraston kartuttamisessa on hyddyllista kdayttaa monipuolisia

liilkkumistapoija, liikenopeuksia, nivelkulmia, liikesuuntia ja lihastyotapoja (Pasanen &

Koskela, N.d).



22

Ihmiskehon lihakset ja nivelet toimivat yhdessa padsta varpaisiin saakka liikeketjun
tavoin. Tata kutsutaan kineettiseksi ketjuksi. Kehon liikkeet voidaan jakaa avoimen ja
suljetun kineettisen ketjun liikkeisiin. Esimerkiksi polven ojennus ja koukistus lait-
teessa tehtyina ovat avoimen ketjun liikkeitd, kun taas askelkyykky raajan ollessa kos-
ketuksessa alustaan, on suljetun ketjun liike. (Aalto ym. 2007, 36.) Kehonhallinta ja
lihasten yhteistydkyky ovat oleellisia kineettisten ketjujen toiminnan kannalta. Se na-
kyy suorituksissa taloudellisuutena seka parempana voimantuottona. (Lahtinen &
Rautakorpi 2013, 15.) Lihaksilla sanotaankin olevan nelja eri tehtavaa; ne voivat toi-
mia liikuttajina, asennon yllapitajina, liikkeen stabiloijana seka liikekontrollin aisti-
jana. Erilaiset pystyasennot vaikuttavat lantiorenkaan alueen lihasten aktivaatioon

(Comeford & Mottram 2012, 23).

Tuki- ja liikuntaelin ongelmista karsivilla ihmisilla on usein ollut virheellisia asento- ja
liilketottumuksia tietdmattaan jo pidemman aikaa. Virheelliset asennot ja liikemallit
altistavat elimiston virheelliselle kuormitukselle, joka voi aiheuttaa tai lisata riskia
tuki- ja liikuntaelimiston vaivoille. Ajan saatossa virheelliset tottumukset johtavat ra-
kenteellisiin muutoksiin ja vaurioihin. (Kauranen & Nurkka 2014, 26.) Vaaristyneet
aktivaatiomallit ovatkin yhdistetty kipuun eri alueilla. Lantiorenkaan ja Sl-nivelen alu-
een kiputiloja on yhdistetty lantiorenkaan ko. alueen poikkeuksellisiin liikekontrol-

listrategioihin. (Comeford & Mottram 2012, 83-85, 415-416.)

Kun liike ja asennon yllapito voidaan suorittaa mahdollisimman taloudellisesti, mini-
moidaan kehon vaaranlainen kuormitus. Tdima on kokonaisuudessaan hermolihasjar-
jestelman yhteistoimintaa. Mikali aistipalautteet, keskushermosto ja asennonkorjaa-
minen toimii, saavutetaan taloudellinen ja kivuton asennonhallinta ja liike paivittai-

sessd elamassa. (Mottram 2012, 3-4.)

Yksindan mikaan malli, ei riita optimaalisen stabiliteetin yllapitoon. Lantiorenkaan
alueen stabiliteetti on huomioitava eri mallit ja tasot huomioon ottaen. On otettava
huomioon nikamien vélinen, lantiorenkaan asennon ja koko vartalon tasapainon hal-
linta. (Richardson ym. 2004, 14-15.) Motorisen kontrollin ja voiman tulee toimia yh-
dessa optimaalisen suorituskyvyn saavuttamiseksi esim. urheilusuorituksissa (Niemi

2012).
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Taidon harjoittelun tulee olla monipuolista ja harjoittelun aikana muodostuvan muis-
tijaljen likkemallista, joka piirtyy aivoihin, tulee olla lajinomaista. Nain ollen liikemalli
on samanlainen kuin lajissa vaaditaan. Motorisen taidon tai liikkemallin harjoittelu tu-
leekin olla intensiteetiltdadn ja sisalléltadn vaihtelevaa, jolloin harjoittelun avulla liike-
malleista saadaan laaja-alaisia ja kattavia. (Kauranen 2011, 371-372.) Vammoja voi-
daan vahentda huomattavasti aktivoivilla, liiketaitoja seka kehon hallintaa kehittavilla
harjoitteilla. Harjoittelun tulisi olla saanndllista ja sisaltya ymparivuotisesti viikoittai-
seen harjoittelurytmiin. Kuitenkin naiden harjoitteiden suoritustekniikan ohjaus on
erityisen tarkeaa. Oleellista on, etteivat vaarin tehdyt suoritukset vahvista virheellisia
liilkemalleja, jolloin ne heikentavat liikkeiden taloudellisuutta ja tehoa seka voivat li-

sata akillisten vammojen ja rasitusvammojen riskia. (Pasanen 2009.)

3.1 Lantiorenkaan alueen toiminnan ja hallinnan kannalta tarkeat lihas-

ryhmat

M.Psoas majorin anatominen sijainti ja suunta mahdollistaa ideaalisen selkdrangan

stabiloinnin. Sen tarkein tehtdva on lantiorenkaan stabilointi, ja osallistuukin vain va-
han lonkkanivelen fleksioon. (Gibbons 2007; Neumann 2010.) Vahva tuki keskivarta-
losta mahdollistaa alustasta saadun voiman etenemisen alaraajojen kautta, keskivar-

talon poikki ylaraajoihin saakka (Nesser 2008).

Lonkan abductorit rajoittavat lonkan sivuttaissuuntaista liiketta ja estavat lonkan liial-
lista sisdkiertoa vaikuttamalla ndin mm. polven linjaukseen. Abductoreiden hyva hal-
linta yllapitaa lantion, alaraajan ja selkdrangan stabiliteettia (Sandstrom & Ahonen
2011, 300-301.) Lonkan abductoreiden, m. gluteus medius, m.gluteus minimus ja m.
tensor fascia latae tarkein tehtava toiminnassa on tukea lantiorenkaan aluetta yhden
jalan varassa ollessa frontaalitasossa, esimerkiksi kdavelyn, juoksun ja suunnanmuu-
tosten aikana. (Neumann 2010.) Urheilijoilla, jotka loukkaantuvat kauden aikana, on
havaittu huomattavaa heikkoutta lonkan abductiossa ja ulkokierrossa. Lantiorenkaan
alueen lihasten tulisi tukea muun muassa naita liikkeita, joissa heikkouksia tai vai-

keuksia on ilmennyt. (Oliver, Dwelly, Sarantis, Helmer, Bonacci 2010.)

Adductor -lihakset aktiivisesti kontrolloivat reisiluun ja lantion liiketta suhteensa toi-

siinsa. Esimerkiksi jalkapalloilijalla potkaistaessa palloa yhden jalan varassa seistessa,
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potkaisevan jalan adductorit koukistavat, lahentavat seka kiertavat sisdan sen puolen
lonkkaniveltd. Samaan aikaan tukijalan adductorit tyoskentelevat konsentrisesti, ja
abductorit eksentrisesti tukien liiketta. Eli adductor- ja abductor-lihakset mahdollista-
vat yhdessa vahvan kontrollin lantiorenkaan alueella suorituksen aikana. (Neumann
2010.) On myos todettu, etta yksinkertainen adductor -lihaksia (m. adductor longus,
m. adductor brevis, m. adductor magnus, m.gracilis, m. pectineus) vahvistava harjoi-
tusohjelma vahentaa nivusalueen vammariskia jalkapalloilijoilla (Haroy, Clarsen, Wi-

ger, Oyen, Serner, Thorborg, Hélmich, Andersen & Bahr 2018).

4 Biomekaniikkaa lajin ndakékulmasta

4.1 Kavely

Richter ja Hebgen (2007) kuvaavat kavelyn kaksivaiheisena sisaltden heilahdusvai-
heen ja tukivaiheen. Vaiheet esiintyvat samanaikaisesti; toisen jalan ollessa tukivai-
heessa, toinen jalka on heilahdusvaiheessa. Jalan heilahduksen aikana lantio kiertyy
tukijalkaan pdin. Thoracolumbaalisella alueella tapahtuu samanaikaisesti vastakierto,
joka nakyy ylaraajojen resiprokaationa eli vastavuoroisuutena. Heilahdusvaiheessa
on havaittavissa lonkan fleksio, kun samaan aikaan tukivaiheessa olevan jalan lonkka
ojentuu. Lantio taipuu kadvellessa hieman heilahduspuolelle ja samalla voidaan ha-
vaita kiertoa tukijalan puolelle. Lonkan loitontajat (m.gluteus maximus, m.gluteus
medius ja minimus, m.tensor fascia latae sekd m.piriformis) rajoittavat lonkan sivut-
taissuuntaista liiketta ja estavat lonkan liiallista sisakiertoa vaikuttamalla ndain mm.
polven linjaukseen. Loitontajien hyva hallinta yllapitaa lantion, alaraajan ja selkdran-
gan stabiliteettia ja voi ndin tyontaa ylavartaloa eteenpain. (Sandstrom & Ahonen

2011, 300-301; Richter & Hegben 2007, 39-42.)

Liikkeen aikana lantiossa esiintyy pienta liiketta ristiluun ja suoliluun valilla symphysis
pubican toimiessa puoliliikkuvana kiertoakselina. Esimerkiksi oikean jalan heilahdus-
vaiheessa vasen ilium kiertynyt dorsaalisesti, ja oikea ventraalisesti sacrumin ollessa

neutraaliasennossa suoliluiden valilla. Oikean jalan irrotessa alustasta, siirtyy kuormi-
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tus vasemmalle jalalle. Taméan seurauksena vasemmalle puolelle syntyy Sl-nivelen li-
gamentti- ja lihaslukko, joka stabiloi lantiota. Jotta paino saadaan siirtymaan vasem-
malle jalalle, tekee lanneranka sivutaivutuksen vasemmalle. N&din ollen vasemman SI-
nivelen lyhyelle sivulle siirtyy paine, samanaikaisesti lantion kallistuessa oikealle n.5°.
Oikean jalan painon ja siita aiheutuva lihasjannitys saa aikaan kompression oikean SlI-
nivelen alempaan osaan. Tama muodostaa vasemman diagonaaliakselin. Lanneranka
on sivutaivutuksessa vasemmalle puolelle ja samanaikaisesti rotaatiossa oikealle. Tal-
|6in ristiluussa tapahtuu kiertoliike vasemmalle, vasemman diagonaaliakselin ympari.
Vakaan ligamenttijannityksen takaavat yhdessa kiertyvat selkaranka ja suoliluut.

(Richter & Hegben 2007, 39-42.)

4.2 Juoksu

Virheetdn kavelyn hallinta on hyvan juoksun perusta. Juoksussa molemmat jalat ovat
ilmassa liikkeen jossakin vaiheessa, ja kdvelylle tyypilliset jatkuva kontakti seka kak-
soistukivaihe haviavat. Juoksutekniikkaa voidaan tarkastella juoksun peruselemen-
teilla askelpituudella seka askeltiheydella. Naiden avulla maaritelladn myos juoksu-
nopeus. Askelpituuden avainasemassa ovat iso pakaralihas (m.gluteus maximus) ja
liséksi keskivartalonhallinta korostuu. (Sandstrom & Ahonen 2011, 331-332.) Juoksun
kiihdytys vaatiikin hyvaa kehonhallintaa seka vahvoja keskivartalon lihaksia (Sand-

strom & Ahonen 2011, 335).

Juoksu voidaan jakaa viiteen eri vaiheeseen; kuormitusvaiheeseen, ponnistusvaihee-
seen, lentovaiheeseen, eteenpain heilahdusvaiheeseen seka jalan laskeutumisvaihee-
seen. Naiden vaiheiden avulla juoksua on helpompi tutkia. Kuormitusvaiheeseen kuu-
luvat maahantulovaihe sekd maksimikosketusvaihe. Maahantulovaiheessa jalka osuu
alustaan joko pakia, jalan ulkoreuna tai kantapaa edella. Keskivartalossa on hyva kan-
natus ja lantio on neutraaliasennossa. Ponnistusvaiheessa liike eteenpain kiihtyy
elastisen energian purkautuessa, joka on keraytynyt maksimikosketusvaiheessa.
Juoksun lentovaiheen aikana muodostuu askelpituus, jolloin rintakeha ja lantio kier-
tyvat pystyakselin ympari. Eteenpdin heilahdusvaiheessa heilahtavan alaraajan liike-
energian ansiosta kiihtyvyys lisdantyy, ja lisaksi ylaraajat lisaavat likke-energiaa. Las-
keutumisvaiheessa laskeutuva jalka valmistautuu ottamaan vastaan kehon painon sa-

malla, kun se on matkalla taaksepain. (Sandstrom & Ahonen 2011, 333-337.)
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4.3 Hyppy

Vertikaalinen hyppy on suoritus, joka maaraytyy monimutkaisina useilla tekijoilla, ku-
ten maksimivoimalla, voimankayton nopeudella seka lihaksen koordinoinnilla (Fotini,

Eleftherios, Eduardo 2010). N&ita kaikkia tekijoita tarvitaan jalkapallossa jatkuvasti.

Yhden jalan hypyn aikana kadet ja jalat liikkuvat rytmisesti seka vartalo etta lantio
kiertyvat astuvan jalan suuntaan. Iso pakaralihas (m.gluteus maximus) ja vastakkai-
nen levea selkalihas (m.latissimus dorsi) toimivat yhdessa voiman valittdjina hypyn
aikana thoracolumbaalisen fascian avulla. (Vleeming, Mooney & Stoeckart 2007,

133).

4.4 Suunnanmuutos

Kehon painopiste siirtyy sen ulkopuolelle nopeissa suunnanmuutoksissa. Talléin kes-
kivartalon ja alaraajojen hallinta korostuvat erityisesti. (Sandstrom & Ahonen 2011,
168.) Epasymmetrisissa liikkeissa onkin havaittavissa seldn lihasten aktiviteetin nou-

sua, kuten sivutaivutuksissa tai kierroissa (Vleeming ym. 2007, 177).

Tutkimusten mukaan lantion neuromuskulaarinen kontrolli on tarkea suurissa no-
peuksissa olevissa sekda monisuuntaisissa urheilulajeissa. Lisaksi se mahdollistaa dy-
naamisen vetovoiman helpottamista, jolloin esimerkiksi suunnanmuutokset ovat hel-
pompi toteuttaa. (Marshall, Franklyn-Miller, King, Moran, Strike & Falvey, 2014). Har-
joittelu tulisi olla tarpeeksi vaativaa, joka lisdd kehonhallintaa lajinomaisella tavalla

my0s suunnanmuutoksissa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 168).
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5 Lajin vaatimukset

Jalkapallo-ottelu kestdaa 90 minuuttia, ja sen aikana pelaajalta vaaditaan monipuolista
fyysista suorittamista, kuten holkkaa, tdysvauhtisia juoksuja sekd hyppyja. Toistuva
spurttien suorittaminen taydella teholla vaatii kestavyytta. Lisaksi lihasvoima on tar-
kedad monissa eri suorituksissa. (Rampinini, Bishop, Marcora, Ferrari, Sassi & Impelliz-

zeri 2007, 228-229.)

Lajina jalkapallo on monipuolinen ja haastava. Sen vuoksi myds harjoittelun suunnit-
telu on tarkeaa. Harjoittelussa on otettava huomioon pelinomaisuus, joita ovat no-
peat suunnanmuutokset, kiihdytykset ja jarrutukset. (Arnason 2004.) Myds hypyt,
potkut ja taklaukset ovat avainasemassa, silla lajin kehittymisen myo6ta laji on muut-

tunut nopeammaksi, intensiivisemmaksi seka aggressiivisemmaksi (Pullinen 2008, 2).

Jalkapalloilijoille on erityisen tarkeaa alaraajojen voimantuotto. Se mahdollistaa lajille
ominaiset erilaiset hypyt, taklaukset, potkut, suunnan- ja nopeudenmuutokset. Pus-
kutilanteissa ja sivurajaheitoissa ylaraajojen voimantuotto on oleellista, ja voi myds
auttaa pitamaan palloa seka vastaanottamaan taklauksia. Tasapainon sdilymiseen
erilaisissa pelitilanteissa tarvitaan isometrista voimaa. Tarkedaa vammojen ennaltaeh-
kaisyssa on riittavat voimatasot. (Reilly & Doran 2003, 26.) Hanna Turusen (2007) te-
keman pro gradu tutkielman mukaan, jalkapallossa syntyvat vammat ovat lahes 73%
akuutteja vammoja, jotka syntyvat kontaktitilanteissa. Kudosvauriot voivat syntya yk-
sittdisen tapahtuman seurauksena tai se voi olla pitkittyneen ajanjakson aikana ka-

saantuvan trauman aiheuttama (Richardson, Hodges & Hides 2005).

Asiantunteva valmentaja tietda lajisuorituksen tekniikan ja sen biomekaaniset vaati-
mukset vaiheineen. Kun liikkeet suoritetaan oikein, ne vaativat vihemman energiaa
ja nopeutuvat. Tarkeimmat tekijat liikkeen kannalta ovat optimaaliset siirtymiset ja
painopisteen muutokset liikkeen aikana. Lisdksi on tarkeaa tarkastella keskeisia lihas-
ryhmia, lihasten voimatasoja seka aktivoitumisjarjestysta. Liikkeen tehokkaan suorit-
tamisen kannalta tarkeda on myos nivelkulmat, kulmamuutokset ja -nopeudet. (Kau-
ranen & Nurkka 2014, 27-28.) Lisdksi suurin osa ratkaisevista suorituksista pelin ai-
kana ovat lyhyita ja taydella teholla tehtavia. Nain ollen voima-, nopeus- ja nopeus-

kestavyysominaisuudet ovat oleellisia. (Pullinen 2008, 2.)
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6 Opinndytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinndytetyo tehtiin kirjallisuuskatsauksen avulla. Lopputuotos on tutkimuksellinen
kehitystyd. Tarkoituksena on lisdata valmentajien tietoisuutta lantiorenkaan alueen
hallinnasta ja toiminnasta. Tarkoituksena oli myo6s paasta vaikuttamaan voimaharjoit-
telun kynnyksella olevien nuorten lantiorenkaan alueen toimintaan vakiinnuttamalla
uudet toimintamallit seuran kaytantoon. Tavoitteena oli suunnitella valmentajille oh-
jeistus, joka valmistaa nuoria jalkapalloilijoita voimaharjoitteluun. Tdéma voi auttaa
valmentajia kehittamaan myds omaa toimintaa ja valmennusta paremmaksi liikehal-
linnan osalta. Tuotoksena syntyi ohjeistus, joka on kuvallinen sdhkoéinen opas. Opas

sisaltaa tarkeimmat harjoitteet kuvallisin ja sanallisin ohjein.

Tavoitteet on asetettu seuraavasti:
1. Selvittaa, mitka tekijat vaikuttavat lantion alueen liikehallintaan ja miten.
2. Selvittaa, mika merkitys lantiorenkaan alueen hallinnalla on jalkapalloilijalla.

3. Laatia harjoiteohjeistus valmentaijille kirjallisuuskatsaukseen perustuen.

Tutkimuskysymykset ovat:
1. Millainen on optimaalinen lantiorenkaan hallinta?
2. Miksi lantiorenkaan hallinta on tarkeaa jalkapalloilijalle?

3. Miten lantiorenkaan toimintaan voi vaikuttaa harjoittelulla?
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7 Tulokset

Tutkimuskysymyksiin vastaukset pyrittiin saamaan monipuolisesti kirjallisuutta ja lah-
teita kayttaen. Ensimmainen kysymys optimaalisesta lantiorenkaan hallinnasta sai ai-
kaan pohdintaa anatomisesta nakokulmasta. Tassa tydssa anatomiaan perehdyttiin
toiminnallisesta ndkdkulmasta lihastoimintaketjujen kautta kokonaisuus huomioon
ottaen. Optimaalinen lantiorenkaan alueen toiminta on selitetty tassa opinnayte-
tydssa toiminnallisten lihasviuhkojen kautta: viuhkat mahdollistavat liikkeita kaikissa
tasoissa, koska ne kaikki ylittavat lonkkanivelen. Viuhkojen toimiessa yhdessa, on
lantionrenkaan alueen mahdollista toimia taloudellisesti suhteessa yla- ja alavarta-

loon seka stabiloida liikkeen aikana. (Earls & Myers 2013, 132-136.)

Toinen tutkimuskysymys liittyi jalkapalloilijan lantiorenkaan alueen hallintaan ja sii-
hen, miksi se on tarkeaa. Lajille tyypilliset ominaisuudet on esitetty kappaleessa 6
seka biomekaanisia vaatimuksia kappaleessa 5. Ndma haastavat, moninaiset ja dkki-
nadiset liikkeet vaativat jalkapalloilijalta riittdvaa lantiorenkaan hallintaa suorituskyvyn

maksimoimiseksi ja loukkaantumisten vahentamiseksi.

Kolmannen tutkimuskysymyksen kohdalla selvitettiin, kuinka harjoittelulla voi vaikut-
taa lantiorenkaan alueen toimintaan. Lantiorenkaan alue toimii voimanvalittdjana
alaraajojen ja ylavartalon valilla. (Lee 2011, 86-90; Magee 2014, 649.) Lantiorenkaan
alueella pitaa sailya tuki, jotta voima voi valittya. Monipuolisen ja kattavan liikemalli-
varaston kartuttamisessa on hyodyllista kdayttda monipuolisia liikkkumistapoja, liikeno-

peuksia, nivelkulmia, liikesuuntia ja lihastyotapoja. (Pasanen & Koskela, N.d.)

7.1 Lantiorenkaan alueen toimintaan vaikuttaminen harjoittelulla

Yksi merkittavimmista tekijoista lantiorenkaan alueen toimintahairidista on lateraali-
sen kontrollin puute yhdella jalalla seistessa (Comeford ym. 2012, 415). Jalkapallolle
tyypillisia ominaisuuksia ovat lyhyet spurtit, nopeat kiihdytykset tai jarrutukset, kaan-
nokset, hypyt, potkut seka fyysiset kontaktit (Arnason 2004). N&in ollen lantion asen-
non yllapito, kontrolli ja voima ovat suuressa roolissa lajin kannalta. Harjoitteena toi-
mii progressiona eteneva yhden jalan kyykky + ponnistus + liikkeelleldht6. Yhden ja-

lan kyykyssa lantiorenkaan alueen tulee sdilyd suorassa asennossa ilman kiertoja ja
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kallistuksia (Comeford&Mottram 2012, 426). My0s alaraajan linjaukset tulee sailyttaa
(Sandstrom & Ahonen 2013, 279). Yhden jalan kyykyn onnistuessa liikkeeseen lisa-
tdan ponnistus ja toisen polven nosto. Liike tulee olla hallittu. (Comeford&Mottram

2012, 471.) Viimeisessa vaiheessa progressiona lisatdaan lajinomainen liikkeelleldhto.

Lonkankoukistajana tunnettu M. Psoas major on lannerangan, lonkkanivelen seka SI-
nivelen tarkea stabilaattori. Lihaksen anatomia, fysiologia ja biomekaniikka tukevat
tata teoriaa. (Gibbons 2007.) Harjoitteena toimii lantion taaksekallistus etenevana
progressiona; selinmakuulla polvet koukussa + selinmakuulla jalat suorana yléspain +
vartalonnosto hartiasiltaan ja rauhallinen palautus jalat suorana ylospain. Liike tulee
suorittaa siten, ettd [ahtdasennossa lonkkanivelen fleksio on vahintdan 90 astetta.
Ensimmaisessa vaiheessa selinmakuulla lonkkia koukistetaan lisaa, jolloin lantio kal-
listuu taaksepdin ja m. psoas major alkaa tyoskentelemaan. Liike ja liikkeen palautus
lahtoasentoon tulee olla hallittu. Progression seuraavassa vaiheessa vipuvarsi pite-
nee. Jalat pidetdan suorina kohti kattoa, mutta liikerata pysyy samana. Viimeisessa
vaiheessa liike viedaan hartiasiltaan saakka, josta palautus tapahtuu hallitusti jarrut-

tamalla liiketta. (Mukailtu Comeford & Mottram 2012, 422.)

Lonkan ldhentédjat aiheuttavat paljon ongelmia jalkapalloilijoilla. Haroy ym. (2018) te-
kivat tutkimuksen liittyen |ahentdjien vahvistamiseen suhteessa loukkaantumisiin
kayttamalla Copenhagen Adduction -harjoitetta. Tutkimus osoitti nivusalueen vam-
mojen vahentyneen 41% kohderyhmalla. Harjoitetta tehtiin harjoituskaudella 6-8 vii-
kon ajan kolme kertaa viikossa, ja kilpailukaudella 28 viikon ajan kerran viikossa. Muu
harjoittelu suoritettiin normaalisti. (Haroy ym. 2018.) Harjoitteena toimii copenhagen
adduction -harjoite siten, etta jalkaa tuetaan progression mukaan eri kohdista. En-
simmainen harjoite tehdaan kylkimakuulla alempi jalka suorana, paallimmaisen jalan
ollessa koukussa vartalon edessa. Alempaa jalkaa nostetaan ylospdin vartalon pysy-
essa suorassa linjassa, tukevasti alustassa. Toisessa ja kolmannessa vaiheessa harjoite
suoritetaan kylkilankussa paallimmainen jalka tuettuna joko tuolille tai parin pitele-
mana. Lahtoasennossa ylemman jalan lonkka on abductiossa. Alempaa jalkaa liikute-
taan ylos, ja tuetulla jalalla oikaistaan koko vartalo suoraan linjaan. Liikkeen aikana
molempien jalkojen ldhentdjat toimivat vuorotellen seka konsentrista ettd eksent-
rista lihastyota tuottaen. Progressio saavutetaan sdaatelemalla vipuvartta. (Haroy ym.

2018.)
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Yhteenvetona voidaan todeta, ettd lantiorenkaan alueen toiminta on optimaalisinta,
kun lihakset toimivat ketjujen tavalla. Lantiorenkaan alueella tulee olla hallintaa ja
voimaa, jotta se voi toimia asennon yllapitajana seka liikkeen siirtajana yla- ja alavar-
talon valilla. (Lee 2011, 86-90; Magee 2014, 649; Sandstrom&Ahonen 2011, 225.)
Koska jalkapallo on monipuolinen ja haastava laji, harjoittelun suunnittelu on tarkeaa
(Arnason 2004). Vammariskia vahentaa riittavat voimatasot. (Reilly & Doran 2003,
26.) Taman kirjallisuuskatsauksen tulosten perusteella jalkapallovalmentajille on laa-

dittu kuvallinen ohjeistus (Liite 1).

3.

Lajiharjoittelu

F

Voimaharjoittelu

1.

Liikemallit/tekniikka/hallinta C

ﬂ

Kolmitascinen progressio

M P

Kuvio 10 Progression kuvaus (Mukailtu Sahrmann 2011, 38; Honkanen&Pekkala
2018).

Ohjeistuksessa olevat harjoitteet sijoittuvat portaikon mukaisesti numeron 1. alle,
kuten Kuvio 10 osoittaa. Kokonaisliikkuvuuden ja voiman lisdaksi huomioidaan koko-
naisvaltainen toiminta, jonka mukaan lisdtaan harjoitteen vaativuutta (Sahrmann
2011, 38). Taman perusteella harjoitteiden kolmitasoista progressiota kuvaa por-

taikon 1. alla uusi portaikko (a,b,c).
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8 Opinnaytetydn toteuttaminen

Toimeksiantajana toimii Jyvaskylan Pallokerho Ry (JyPK). Seura on suuntautunut eri-
tyisesti nais- ja tyttojalkapalloon ja sen parissa toimitaan useista eri lahtékohdista kil-
paurheilusta harraste- ja nuorisoliikuntaan. (Jypk N.d.) Seuran kanssa on tehty sopi-
mus opinndytetyon tekemisestd. Opinnadytetyon tekijat pyrkivat talla kehittamistyolla
lissamaan valmentajien tietoisuutta lantiorenkaan alueen toiminnasta ja ndin ollen
vakiinnuttamaan uudet toimintamallit seuran kdytantoon. (Toikko & Rantanen 2009,

13-17.)

Tybotteena opinndytetydssa on tutkimuksellinen kehitystyd. Kehittamistoiminnan

koko ja laajuus yleisesti vaihtelevat paljon riippuen tutkimuksen kohteesta ja tarkoi-
tuksesta. Suppeimmillaan kehittdminen voi koskea yhden ihmisen/tyontekijan tyos-
kentelymallien kehittamistd, laajemmin vaikka koko organisaation menetelmien ke-
hittamista paremmaksi ja toimivammaksi. Se, tuleeko kehittamistoive organisaation
sisalta vai ulkoa, vaikuttaa myo6s toiminnan luonteeseen. (Toikko & Rantanen 2009,

13-17.)

Kehittamistyo voi olla innovatiivista, uuden asian keksimista tai jo ennestdaan hyvaksi
havaitun toimintamallin levittamistd, jolloin puhutaan diffuusiosta (Hellstrém 2004,
14-19). Usein edelld mainitut tavat kehittda yhdistyvat. Kehittdmistoiminnalla pyri-
taan saavuttamaan asetetut tavoitteet, jotta aiemmat toimintatavat muuttuisivat te-
hokkaammiksi sekd paremmiksi, eli kehittaminen on konkreettista toimintaa. (Toikko

& Rantanen 2009, 13-17.)

Tassa opinndytetydssa kehittamistoiminta on perusteltu tilaajan tarpeiden mukai-
sesti, seura tarvitsee apua nuorten lajiharjoittelun tueksi. Organisointivaiheessa kay-
tannon toteutus suunnitellaan ja valmistellaan. Toteutus tapahtuu ideoinnin ja asioi-
den priorisoinnin jalkeen. Arviointivaiheessa katsotaan ja mietitaan prosessin eri vai-
heita: perustelu, organisointi ja toteutus. Analysoinnin avulla nahdaan se, miten
suunnitelmien mukaan kehittdminen on mennyt. Onko asetetut tavoitteet saavu-
tettu. Lopulta tulokset esitetaan, talléin voidaan puhua tulosten levittamisesta. Tassa
osiossa kaydaan lapi, mita kehittamistyolla on saavutettu. Tulosten levittamista tukee

opinnaytetyon ja lopputuotoksena syntyvan ohjeistuksen esittaminen. (Toikko &
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Rantanen 2009, 54-63.) Taman tyon kehittdmistoiminnan vaiheet on esitelty Taulu-

kossa 5.

Taulukko 5 Tutkimuksellinen kehitystyo (Mukailtu Toikko & Rantanen 2009).

Organisointivai-
he
04-06/2018

Toteutusvaihe

06-09/2018

Arviointivaihe

09-10/2018

Analysointivai-
he
10-11/2018

Tulosten esitta-
minen

12/2018

8.1 Aineistonhankintamenetelma

Aineistonhankintamenetelmana opinndytetydssa toimii kuvaileva kirjallisuuskatsaus.

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus voidaan jakaa kahteen paatyyppiin, narratiiviseen ja in-

tegroituun katsaukseen. Tassa tydssa aineistonhankintamenetelmana toimii narratii-

vinen katsaus. (Stolt, Axelin & Suhonen 2016, 107.) Se kasittelee ja kuivailee viimeai-

kaisia tutkimuksia aiheeseen liittyen, mutta ei ota vahvaa kantaa valitun materiaalin

luotettavuuteen. (Stolt ym. 2016, 9-10.) Kirjallisuuskatsauksen avulla lopputuotok-

sena syntyy ohjeistus.

Taman kirjallisuuskatsauksen ensimmaisessa vaiheessa tutkimuskysymykset valikoi-

tuivat tekijoiden aidon kiinnostuksen pohjalta. Toisessa vaiheessa tutkimuskysymyk-

siin etsittiin vastauksia kirjallisuudesta. Aineisto valikoitui tarkasti tutkimuskysymys-

ten pohjalta. Kolmas vaihe, eli tutkimusten arviointi aloitettiin perehtymalla tutki-

muksiin ja arvioimalla niiden luotettavuutta. Aineiston analyysivaiheessa, neljannessa

vaiheessa, tutkimuksia teemoitettiin tutkimusongelman avulla. Viimeisessa vai-

heessa tulokset raportoitiin lopulliseen muotoonsa. (Stolt ym. 2016, 24-32.) Nama

vaiheet ovat esiteltyna Taulukossa 6.

Taulukko 6 Kirjallisuuskatsauksen vaiheet (Mukailtu Stolt ym. 2016, 24-32).

Tarkoituksen
ja tutkimuson-
gelman maa-
rittaminen

05-06/2018

Kirjallisuus-
haku ja aineis-

tonvalinta

06-09/2018

Tutkimusten

arviointi

08-09/2018

Aineiston ana-

lyysi

09-10/2018

Tulosten ra-

portointi

10-11/2018
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8.2 Aineistonhankinta

Tietoa haettiin monipuolisesti eri lahteista. Valmiita aineistoja eli sekundaarianeistoja
kaytettiin eri tietokannoista seka alan kirjallisuudesta. (Hirsjarvi ym. 2009, 177-278).
Ndin ollen aineistonhankintamenetelmana toimivat erilaiset tietokannat kuten Pub-
Med ja Janet-tietokanta. Hakusanoina tassa tiedonhaun prosessissa kaytettiin esi-
merkiksi: lumbopelvic training, pelvic area in football, hip and football not injury,
core and stability training, pelvic stability and motor control, pelvis and movement
control, core, core training, functional anatomy and pelvic girdle not injury, core sta-
bility and training, youth, adolescents and core, lumbopelvic, core training and hip.
Lisaksi manuaaliseen tiedonhakuun kaytettiin Google Scholar tietokantaa, joissa ha-
kusanoina toimivat mm. Lumbopelvic area, Pelvic area, Pelvic stabilization, football,

motor control pelvic, motor control lumbopelvic ja core stability.

Kirjallisuudessa pyrittiin kdyttamaan max.10 vuotta vanhoja lahteitd, muutamaa
poikkeusta lukuun ottamatta. Tutkimuksissa ei otettu huomioon yli 15 vuotta van-
hoja tutkimuksia. Sisdanottokriteereina tutkimuksissa oli, etta ne olivat kokonaan
saatavilla. Lahteina kaytettiin tutkimuksia, joiden kieli oli englanti tai suomi. Lisaksi
tutkimusten piti olla saatavilla Jyvaskylan Yliopiston kirjaston JYKDOK- tai Jyvaskylan
Ammattikorkeakoulun kirjaston Janet-tietokannoista. Lantiorenkaan alueen hallin-
nasta, toiminnasta tai sen harjoittelusta ei l0ytynyt useita tutkimuksia, jotka oli tehty
nuorilla. Taman vuoksi tutkimukseen otettiin myos aikuisilla tehtyja tutkimuksia
myo6s muista lajeista. Talla tiedonhaulla opinndytetyohon valikoitui yhteensa 10 tutki-

musta. Kuviossa 10 on esitetty tiedonhaun prosessi.
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24 _
Tutkimusta
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I_I_—> Tutkimusta Tiivistelman perusteella
10 Valittua
tutkirnitieta Koko tekstin perusteella

Kuvio 11 Tiedonhaun prosessi

Otsikon perusteella

8.3 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimus, joka on eettisesti hyva, edellyttaa, etta tutkijat noudattavat hyvaa tieteel-
lista kaytantoa koko prosessin ajan. Tutkijoiden pitdaa ottaa huomioon paljon eettisia
kysymyksia, jotka liittyvat tutkimusprosessiin. Inmisarvon kunnioittaminen tulee kui-
tenkin olla lahtékohtana. Tutkimuksen kaikissa vaiheissa tulee valttaa eparehelli-

syytta. (Hirsjarvi ym. 2009, 23-27.)

Luotettavuudesta ja eettisyydesta pidettiin huoli kdyttamalla luotettavia lahteitd. Ai-
neiston laatuun kiinnitetdan huomiota. Luotettavuuteen vaikuttaa tutkijoiden omat
tulkinnat tutkimustuloksista. N&in ollen, tahan kiinnitetiin erityisesti huomiota. Tutki-
muksen tekijéita on kaksi, joten lahteiden tulkitseminen oli luotettavampaa. Tasta
syysta myos tutkimuksen validiteetti paranee. Tutkijat tulkitsivat Iahteita keskustele-
malla yhdessa, jolloin vain yksi tulkinta ei vaikuttanut johtopaatdksiin tai lopputulok-
seen. Lisdksi opinnadytetyoprosessissa apuna on kadytettiin TtM OMT-fysioterapeutti
Marko Rossia, joka parhaillaan kirjoittaa vaitoskirjaa nuorten urheilijoiden alaraaja-

vammojen riskitekijoista.

Opinndytetyon ja ohjeistuksen tekemisen tukena kaytettiin paljon vertaisarviointia

kollegoiden avulla, joka lisda opinnaytetyon luotettavuutta. Lisdksi opinnaytetyo kavi
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toimeksiantajan tarkastettavana, jolloin tyota pystyi viela muokkaamaan heidan ha-

luamaansa suuntaan.

8.4 Aineistonanalyysi

Taman opinndytetyon aineiston analyysimenetelmana toimii sisdlléonanalyysi. Kirjalli-
suuskatsauksen analysoinnissa kaytettiin sisallénanalyysin runkoa, jolloin aiheen tar-
kastelu oli systemaattista. Teorian ja tutkimuskysymysten avulla muodostettiin ana-
lyysirunko. Aineistoa kerattiin rajatun aiheen mukaisesti. (Tuomi & Sarajarvi 2009,

113-118.)

Sisallonanalyysi on yksi menettelytapa, jolla analysoidaan dokumentteja objektiivi-
sesti ja systemaattisesti (Kyngas, Elo, Polkki, Kaaridinen & Kanste 2011, 139). Se ku-
vaa dokumenttien sisaltoa sanallisesti seka etsii tekstin merkityksia. Sisallénanalyysi
on perusanalyysimenetelma laadullisessa tutkimuksessa, mutta on paljon kaytetty

my0Os maarallisessa tutkimuksessa. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 91.)

Analyysin toteuttamisessa paatettiin ensin, mika aiheessa kiinnostaa. Sen jalkeen ai-
neistot kadytiin lapi ja eroteltiin ne asiat, joita haluttiin tutkia. Aineistoista ja eri teo-
rialahtokohdista saadut tiedot kerattiin yhteen ja teemoitettiin paateemoihin. Paa-
teemoja koskevat ldhteet ryhmiteltiin aihepiirien mukaan. Analyysi toteutettiin in-
duktiivista lahestymistapaa kdyttaen, jolloin paattely oli aineistolahtoista. (Tuomi &
Sarajarvi 2009, 92-94.) Talla analyysitavalla kasitteita yhdistelemalla saatiin vastaus
tutkimuskysymyksiin (Tuomi & Sarajarvi 2009, 109). Analyysirunko on esitetty Taulu-

kossa 4.

Taulukko 7 Sisallénanalyysirunko (Mukailtu Tuomi & Sarajarvi 2009, 92-94, 113-118).

Aineiston lapi-

kaynti Paateemat ai-
P&ata aineisto Keraa tiedot Teemoittele heiden mu-
Erottele tutkit- yhteen kaan
tavat asiat

08-09/2018 08-09/2018 09/2018 09-10/2018 10/2018
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9 Pohdinta

Opinndytetyon tekeminen oli erittdin opettava ja antoisa prosessi. Aiheen rajaus oli
hieman haastavaa, silla tiedon lisddntyminen opiskelujen edetessa on antanut meille
kasityksen siita, etta ihminen on todellakin kokonaisuus. Suunnitellessa opinnadyte-
tyota toimeksiantajan kanssa, heita kiinnosti pakaralihasten vaikutus lantiorenkaan
alueen toimintaan. Koska ihminen on toiminnallinen kokonaisuus, lantiorenkaan alu-
etta olisi ollut hankalaa tarkastella tietyn lihaksen nakdkulmasta. Kun paatimme,
kuinka rajata aihetta, tutkimuksen tekeminen selkiintyi. Valitsimme tarkastella lan-
tiorenkaan aluetta kokonaisuutena, jolloin se kattaa laajemmin lihaksiston yhdessa
toimimisen. Halusimme tuoda esille ndakékulman siitd, ettda ihminen on lihasketjujen
lailla toimiva kokonaisuus. Jotta keho voi toimia optimaalisesti, tarvitaan mobiliteet-
tia, stabiliteettia ja voimaa. Opiskelemme parhaillaan fysioterapeutin tutkinnon li-
saksi urheilufysioterapiaa, jonka mukaan ihmisen toimintaa lahestytdan vahvasti ko-

konaisuuden nakokulmasta.

Tiedonhaku oli molemmille uutta, joten se taytyi opetella ldhes kokonaan. Tiedonke-
ruumenetelmia olisi voinut myds tiivistaa, jolloin tiedonhaku olisi voinut olla helpom-
paa. Kuitenkin tutkimuksen tekeminen edistyi ajallaan ja oli erittdin mielenkiintoista.
Tutkimuksia olisi ollut kiva lukea enemman ja tehda tasta tutkimuksesta laajempi,
mutta valitettavasti opinnaytetyo ei ole niin laaja kokonaisuus kuin olisimme halun-
neet. Olemme kuitenkin tyytyvaisia lopputulokseen, silla saimme tutkimuksen tehtya
sellaisesta ndakdkulmasta, mistda uskoimme olevan eniten hyétya jalkapalloilijoille. Na-
kokulma on tuore ja mielenkiintoinen, vaikka osa kaytetyista lahteistda on melkein 10
vuotta vanhoja. Vanhempia lahteita kaytettiin kuitenkin vain, mikali totesimme tie-

don olevan edelleen luotettavaa ja paikkaansa pitavaa.

Ohjeistuksessa osoitettujen harjoitteiden lisdksi olisi tarkeaa tehda saannollisesti ak-
tivoivaa alkulammittelya. Jalkapalloilijoille suunnattua Fifall+ -lammittelya teke-
malla sdannollisesti viikoittain on todettu, etta se voi vahentaa takareiden lihasvam-
moja. (Herman, 2012; Daneshjoo, 2013). Harjoitusohjelman liikkeet auttavat stabiloi-
maan lantiota seka polven aluetta, jolloin se voi myos vahentaa lajille tyypillisid polvi-

vammoja (Herman 2012, 8-9). Myos Kati Pasasen ym. (2009) tekeman vaitostutki-
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muksen mukaan salibandyn pelaajilla aktivoiva alkulammittely vahensi ilman kontak-
tia sattuvien alaraajavammojen riskia 66%, kun alkuverryttelyohjelmaa toteutettiin 1-
3 kertaa viikossa. Olisimme mielellamme laajentaneet tata opinnadytety6ta katta-

maan alkulammittelyn vaikutuksen urheilijan suoritukseen.

Lisaksi olisi ollut kiinnostavaa etsia yhteyksia ja lisdtietoa siitd, missa vaiheessa jalka-
pallo-ottelua loukkaantumiset yleisesti tapahtuvat. Voiko se johtua siita, ettei lihak-
sissa ole riittavasti voima- tai kestavyysominaisuuksia? Vai voiko syyna olla puutteelli-
nen tai liiallinen liikkuvuus, jolloin liikkeenhallinta pettaa? Tutkimalla tietyn joukku-
een pelaajien ominaisuuksia sekd valmennuksen tekemaa kausisuunnitelmaa, voitai-
siin selvittda ko. joukkueen tarpeet, ja ndin paasta vaikuttamaan niihin ominaisuuk-

siin, joita pitaisi kehittaa.

Lantionpohjan, pallean ja hengityksen merkitys urheilijan toiminnassa ja suoritusky-
vyssa on kiistaton. Teradan ym. (2016) tekeman tutkimuksen mukaan ainoastaan
hengitysharjoituksia lisdiamalla harjoitusohjelmaan saatiin loukkaantumisia vahennet-
tya 23%. Olisi mielenkiintoista tutkia aihetta lisaa, miten esimerkiksi lantionpohjan,

pallean ja hengityksen harjoittaminen vaikuttaa lantiorenkaan alueen toimintaan.

Kipu vaikuttaa ihmisen toimintaan laaja-alaisesti. Kipu on kasitteena erittdin mielen-
kiintoinen, mutta toisaalta myos vaikea aihe, silla se on urheilijalle aina subjektiivinen
kokemus. Kivun liittdminen osaksi tata opinnadytetyota olisi ollut varmasti antoisaa.
Taman nakdkulman kautta aihetta kannattaisi tutkia lisda. Henkinen kuorma urheili-
jalla saattaa yllapitaa tai aiheuttaa kiputiloja eri puolilla kehoa. Lajina jalkapallo on
my0s henkisesti kuormittava, silla se vaatii taidon ja fyysisten ominaisuuksien lisaksi
myos pelidlya, paineensietokykya ja muita henkisia valmiuksia sekda ominaisuuksia.
Urheilijan tulisi tuntea itsensa riittdvan hyvin, voidakseen hallita henkista kuormaa ja
ndin palautua urheilusuorituksista. Pyrittdessa huippusuorituksiin, psyyken harjoitta-
minen on tarkeaa, silld aivot liikuttavat lihaksia (Mero, Nummela, Keskinen & Hakki-

nen 2007, 215).

Jouduimme supistamaan tata opinnaytety6ta melko paljon suhteessa isoon kokonai-
suuteen. Koemme kuitenkin, ettd saimme koottua olennaisimmat ja tarkeimmat
asiat, vaikkakin melko tiivistetysti. Pyrimme kirjoittamaan tdman opinnadytetyon teks-

tin helposti ymmarrettavaan muotoon, jolloin lukeminen olisi vaivatonta. Saimme
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tuotua lajin kannalta darimmaisen tarkeita tekijoita esille. Tallaisenaan uskomme ta-
man opinndytetydn antavan paljon hyvaa perustietoa niin jalkapallovalmentajille
kuin kenelle tahansa asiasta kiinnostuneelle. Toisin sanoen, minka tahansa lajin edus-

taja hyotyy tasta opinndytetyosta seka sen pohjalta tehdysta ohjeistuksesta.
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Taman ohjeistuksen tarkoituksena on kehittda lantiorenkaan alueen toimintaa. Oh-
jeistus on tarkoitettu jalkapallovalmentajille lajiharjoittelun tueksi pienentamaan
vammariskia ja helpottamaan voimaharjoitteluun siirtymista. Harjoitteissa on prog-
ressio a, b ja c. Kun harjoitteen ensimmainen vaihe (a) onnistuu, voi siirtya seuraa-
vaan (b) vaiheeseen ja lopuksi haastavimpaan (c) vaiheeseen. Harjoitteita tulisi tehda

2-3 kertaa viikossa, toistojen ollessa 8-10 x 3.

3.

Lajiharjoittelu

2.

Voimaharjoittelu

2

Lilkemallit/tekniikka/hallinta C

Kolmitasoinen progressio

W

Lantiorenkaan alueen asennon yllapito, kontrolli ja voima ovat suuressa roolissa lajin

kannalta, koska lajille tyypillisia ominaisuuksia ovat lyhyet spurtit, nopeat kiihdytyk-
set tai jarrutukset, kdannokset, hypyt, potkut seka fyysiset kontaktit. Yksi merkitta-
vimmista tekijoista lantiorenkaan alueen toimintahdiridista on sivuttaissuuntaisen

liilkkeen kontrollin puute yhdella jalalla seistessa.

Lonkan lahentdjalihakset (adductor-lihakset) kontrolloivat aktiivisesti reisiluun ja lan-
tion liikettd suhteensa toisiinsa. Palloa potkaistaessa seisotaan yhden jalan varassa,
jolloin potkaisevan jalan l[ahentdjat koukistavat, lahentavat seka kiertavat sisaan sen
puolen lonkkaniveltda. Samaan aikaan tukijalan lahentdjat tyoskentelevat, ja lonkan
loitontajalihakset (abductor-lihakset) jarruttavat tukien liiketta. Eli I1dahentdja ja loiton-
tajalihakset mahdollistavat yhdessa vahvan kontrollin lantiorenkaan alueella suori-

tuksen aikana. (Harjoite 1.)
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Ison lannelihaksen (m.psoas major) anatominen sijainti ja suunta mahdollistavat ide-
aalisen selkdarangan tukemisen. Sen tarkein tehtdva on lantiorenkaan stabilointi. Li-
saksi vahva tuki keskivartalosta mahdollistavat alustasta saadun voiman etenemisen

alaraajojen kautta, keskivartalon poikki yldaraajoihin saakka. (Harjoite 2.)

Lonkan loitontajat rajoittavat lonkan sivuttaissuuntaista liiketta ja estavat lon-
kan liiallista sisakiertoa vaikuttamalla nain myd&s polven linjaukseen. Loitonta-
jien hyva hallinta yllapitaa lantion, alaraajan ja selkdarangan tukea eli stabiliteet-
tia. Niiden tarkein tehtdva toiminnassa on tukea lantiorenkaan aluetta yhden
jalan varassa ollessa, esimerkiksi kdvelyn, juoksun ja suunnanmuutosten ai-

kana. (Harjoite 3.)



47

Harjoite 1. Copenhagen adduction -harjoite; parantamaan lahentajien ja keskivartalon voi-

maa ja hallintaa

1.a) Kylkimakuulla. Alempi jalka suorana, paallimmaisen jalan ollessa koukussa vartalon
edessa. Alempaa jalkaa nostetaan ylospain vartalon pysyessa suorassa linjassa, tukevasti

alustassa. Palauta jarruttaen.

1.b) Kylkilankussa. Paallimmainen jalka tuettuna polven kohdalta joko tuolilla tai parin pite-

lemana. Alempaa jalkaa nostetaan ylospdin samalla ojentaen vartalo suoraan linjaan.

1.c) Kylkilankussa. Paallimmainen jalkaa tuettuna nilkan kohdalta joko tuolilla tai parin pi-

telemana. Alempaa jalkaa nostetaan ylospdin samalla ojentaen vartalo suoraan linjaan.
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Harjoite 2. Lantion taaksekallistus -harjoite; stabiloimaan lantiorenkaan aluetta

2.a) Selinmakuulla, polvet koukussa. Lonkkanivelissa vahintdan 90 asteen koukistus. Noste-
taan lantiota nikama nikamalta irti alustasta, jotta lantio kallistuu taaksepain. Palautetaan

hallitusti aloitusasentoon.

2.b) Selinmakuulla, jalat suorana. Lonkkanivelissa vahintaan 90 asteen koukistus. Noste-
taan lantiota nikama nikamalta irti alustasta, jotta lantio kallistuu taaksepdin. Pyritaan pita-

maan jalat kohti kattoa. Palautetaan hallitusti aloitusasentoon.

2.c) Selinmakuu. Nostetaan aiempien vaiheiden avulla asento hartiasiltaan. Palautetaan hi-

taasti ja hallitusti nikama nikamalta selinmakuu -asentoon.
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Harjoite 3. Liikkeellelahto-harjoite; parantamaan lantiorenkaan alueen hallintaa ja tukea

3.a) Seisten. Viedaan jalkaa taakse pitden paino etummaisella jalalla. Palautetaan teravasti

seisoma-asentoon.

3.b) Seisten. Viedadan jalkaa taakse pitden paino etummaisella jalalla. Ponnistetaan etum-

maisella jalalla teravasti pakialle asti tuoden takajalka vartalon eteen.

3.c) Seisten. Viedaan jalkaa taakse pitden paino etummaisella jalalla. Ponnistetaan etum-

maisella jalalla teravasti eteenpain. Liike toistetaan jatkuvana.



