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Takareisivammojen maaré on pysynyt korkeana ja melkein muuttumattomana yli vuosikym-
menen ajan jalkapallossa. TAma opinnaytety6d on narratiivinen kirjallisuuskatsaus takareisi-
vammojen ennaltaehkaisysté jalkapallossa. Aihe valikoitui Espoon FC Honka -jalkapallo-
seuran ehdotuksesta.

Taman opinnaytetyon tavoitteena on selvittdd, miten jalkapallossa tyypillisesti kaytetyt toi-
menpiteet, kuten alkulammittely, lihasvenyttely, vammoja ennaltaehkaisevat harjoitteluoh-
jelmat ja voimaharjoittelu, kuten Nordic Hamstring Curl -harjoite, vaikuttavat tunnettuihin ta-
kareisivamman riskitekijoihin.

Yhdistelma voimaharjoittelua, mukaan lukien Nordic Hamstring Curl -harjoittelu, dynaamista
lihasvenyttelya ja vammoja ennaltaehkaisevaa harjoittelua, kuten FIFA 11+, vaikuttavat las-
kevan takareisivamman riskia vaikuttamalla tunnettuihin riskitekijoihin. Ratkaisu takareisi-
vammojen ennaltaehkaisyyn ei ole kuitenkaan selkea ja yksittaisten tekijdiden vaikutuksia
on melkein mahdotonta arvioida monipuolisessa harjoittelussa.

Staattinen lihasvenyttely vaikuttaa negatiivisesti urheilusuoritukseen eik& vahenna takarei-
sivamman riskid. Kuitenkin staattisesta venyttelysta voisivat hydtya ne urheilijat, joilla on
heikko liikkuvuus. Eri tutkimusten valilla eksentristen harjoitteluinterventioiden vahainen
noudattamisprosentti on tuottanut ristiriitaisia tuloksia ja siitd syysta jotkut tutkimukset eivat
ole todenneet eksentrisen harjoittelun vaikuttavan takareisivamman riskiin.

Monet tutkimukset ovat olettaneet, ettd ennaltaehkaisevan harjoittelun tulisi muistuttaa lop-
puheilahdusvaihetta, mika on takareisivamman synnyn tyypillisin ajankohta juoksun aikana.
Kuitenkin empiirisen tutkimustiedon perusteella ja sen, mitd Nordic Hamstring Curl -harjoite
on todistanut takareisivamman ennaltaehkaisysta, harjoittelun ei tarvitse aina olla spesifi
juoksun loppuheilahdusvaiheeseen.

Avainsanat takareisivamma, jalkapallo, nordic hamstring curl, voimaharjoit-
telu, vammoja ennaltaehkaisevé harjoitusohjelma, lihasvenyttely

metropolia.fi WM etropolia



Abstract

Author Janne Fagerstrom
Title Prevention of Hamstring Strain Injuries in Soccer
Number of Pages 23 pages
Date August 2019
Degree Bachelor of Health Care
Degree Programme Physiotherapy
Specialisation option Physiotherapy
Instructors Sirpa Ahola, Senior Lecturer
Ulla Harkonen, Senior Lecturer

Hamstring Strain Injury (HSI) occurrence rates have remained high and almost unaltered for
the last decade in soccer. This thesis is a narrative literature review of the current scientific
research regarding how to prevent hamstring injury strain injuries in soccer. The topic of this
study was proposed by FC Honka football club in the city of Espoo.

The purpose of this review is to examine the effect of typical soccer related tactics, such as
warm-up, muscle stretching, injury prevention programs and resistance training, including
the Nordic Hamstring Curl -exercise, on the known HSI risks.

A combination of resistance training, including the Nordic Hamstring Curl -exercise, dynamic
stretching and injury prevention programs, such as the FIFA 11+, appear to lower the risk of
HSI by having an effect on the known risk factors. There is no simple solution to the preven-
tion of HSI and the effect of singular factors is almost impossible to evaluate in a complex
training system.

Static stretching seems to have many negative impacts on sports performance and appar-
ently has no evidence to prevent HSI, although individuals with poor flexibility might benefit
from static stretching. Poor compliance rates of some eccentric training interventions have
produced conflicting evidence, which is the reason why some studies have found no con-
clusive evidence for the efficacy of eccentric training.

Many studies have made the assumption that the preventative training has to mimic the
terminal swing phase of running, the most typical point in time for the HSI to occur. However,
based on the empirical evidence and what the Nordic Hamstring Curl has proven for the
prevention of HSI, it seems that injury prevention training does not always have to be termi-
nal swing-phase specific to have a positive effect.

Keywords hamstring strain injury, soccer, nordic hamstring curl, re-
sistance training, injury prevention program, muscle stretching
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1 Johdanto

FC Hongan jalkapalloseurassa on tapahtunut takareisivammoja viidella joukkueen kau-
sipelaajalla vuoden 2018 aikana. Takareisivammat ovat kestdneet 2—3 viikkoa, mista
syysta pelaajat ovat kentaltd poissa pitkan ajan. Opinnaytetydn aiheeksi valikoitui "taka-

reisivammojen ennaltaehkaisy jalkapallossa” FC Hongan fysioterapeutin ehdotuksesta.

Takareisilihasvamma on yleisin lihasperainen urheiluvamma, ja se kattaa 12 prosenttia
kaikista urheiluvammoista eurooppalaisessa jalkapallossa. 25 pelaajan joukkueessa tyy-
pillisesti tapahtuu 5-6 takareisivammaa yhden kilpakauden aikana, mika yhteenlasket-
tuna voi tarkoittaa yli 80 menetettya harjoittelupaivaa jalkapallosta. Lihasvammojen lu-
kumaéara on pysynyt korkealla ja muuttumattomana yli kymmenen vuotta ammattitason
jalkapallojoukkueissa. (Ekstrand & Waldén & Hagglund 2016: 731.)

2 Opinnaytety6n tavoite ja tarkoitus

Lahtdkohtaisesti opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittaa, milla tavoin takareisivammaa
voitaisiin ennaltaehkaista jalkapallossa etsimalla ajankohtaista kirjallisuutta aiheeseen
liittyen (vuodesta 2008 lahtien). Vastausta lahdettiin avaamaan selvittamalla muun mu-
assa miten takareisivamma tyypillisesti syntyy ja mitka riskitekijat vaikuttavat takareisi-
vammaan. Lisaksi selvitettiin, miten takareisivamman riskiin voidaan vaikuttaa lihasvoi-
maharjoittelulla, kuten Nordic Hamstring Curl -harjoitteella, seka lihasvenyttelylla ja al-
kulammittelylld, joita eri jalkapalloseurat tyypillisesti kayttavat jalkapalloharjoitusten ja -

otteluiden yhteydessa eri tavoin.

Opinnaytety®n toteuttamisen alkuvaiheessa eksentrisesta harjoittelusta |6ytyi ristiriitaista
tutkittua tietoa (Goldman & Jones 2010; Goode ym. 2015: 355-356). Tasta syysta opin-
naytetydssa kasitelladn myods eksentristen harjoitteluinterventioiden noudattamisen vai-
kutuksia takareisivamman ennaltaehkaisyyn. Yhteenveto -kappaleessa on koostettu t&-
man opinnaytetyon oleellisimmat 16ydokset, mita voidaan ottaa huomioon laatiessa ta-

kareisivammoja ennaltaehkaisevia strategioita.
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3 Takareisivammat juoksussa

Akuutit takareisivammat ovat vallitsevimmat lihasperaiset vammat, mita urheilussa on
kirjattu. Vammojen esiintyma ei ole muuttunut viimeisen kolmenkymmen vuoden aikana,
vaikka takareisivammoja on pyritty estamaan ja kuntouttamaan perusteellisin ja tarkoin
menetelmin. Tama voi todennakoisesti johtua laadullisten tutkimusten vahaisyydesta ja
kirjallisuuden kokonaisuuden ymmartamattomyydesta. (Mendiguchia & Alentorn-Geli &
Brughelli 2012: 82.)

Takareisilihaksen venéahdystyyppiset vammat ovat yleisia urheilulajeissa, jotka sisaltavat
juoksua, nopeita kiihdytyksia ja jarrutuksia, suunnan muutoksia ja hyppyja (Freckleton &
Pizzari 2012: 351; Ekstrand 2012: 116). Lonkan ojentaijilla, erityisesti takareisilihaksella,
on merkittava rooli juoksun kiihdyttamisessa (Morin ym. 2015: 11). Suurin osa jalkapal-
lossa tapahtuvista urheiluvammoista kohdistuu alaraajoihin urheilulajin voimakkaista ala-
raajan kuormituksista johtuen. Jalkapalloharjoittelu voi siséltaéa korkean intensiteetin har-
joittelua useita paivia perakkain. (Zouita ym. 2016: 1304.)

Takareisilihasvamma syntyy takareisilihaksen eksentrisessé supistusvaiheessa. Juok-
semiseen vaaditaan useita eksentrisen supistuksen jaksoja loppuheilahdusvaiheessa
vahentamaan polven ojennuksen vauhtia. (Sugiura ym. 2017.) Kuitenkaan ei ole selvaa,
onko kaikista tyypillisin syy vammalle kumuloitunut mikrovaurio lihaksessa vai yksittai-
nen akuutti traumatapaus. Naista kumpi tahansa voi olla ensisijainen syy takareisivam-

maan riippuen vahingollisen toiminnon tyypista. (Opar & Williams & Shield 2012: 14-15.)

Maksimitehoisessa juoksussa takareisilihas tekee nopeasti muutoksen eksentrisesta li-
hastydsta konsentriseen lihastydhon loppuheilahduksen ja alkukontaktin valisena aikana
samalla, kun etureisilihas supistuu konsentrisesti (Sugiura ym. 2017). Takareisilihas
kuormittuu merkittavasti seka tukivaiheessa ettd heilahdusvaiheessa, mutta takareisili-
haksen eksentrinen lihassupistus tapahtuu ainoastaan loppuheilahduksen aikana. Taka-
reisilihas pitenee loppuheilahduksen vaiheessa samalla, kun lonkka koukistuu ja polvi
ojentuu. Nama molemmat liikesuunnat lisdavat takareisilihaksen venytysta. Lonkan ojen-
nus alkaa jo ennen alkukontaktia ja jatkuu tukivaiheessa. Samanaikaisesti polvi koukis-
tuu keskitukivaiheeseen saakka, jonka jalkeen ojentuu varvastyontéon asti. (Chumanov
ym. 2011: 530.)
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Suurin osa takareisivammoista syntyy juoksun aikana ja kohdistuu m. biceps femorik-
seen (Ekstrand 2012: 115-116). M. biceps femoriksen kuorma lisaéntyy juoksunopeu-
den kasvaessa alaraajan heilahdusvaiheessa mutta ei tukivaiheessa. Isoin lihasvenytys
ja eksentrinen lihassupistus tapahtuvat lihaksessa ainoastaan heilahdusvaiheessa.
(Chumanov ym. 2011: 529.)

Takareisivamma oletettavasti syntyy silloin, jos lihassupistuksen ajoitus hairiintyy loppu-
heilahduksen ja alkukontaktin valisena aikana. Loppuheilahdusvaiheen aikana takarei-
silihas alkaa tyontamaan reitta taaksepéain ojentamalla lonkkaniveltd konsentrisella lihas-
tyolla ja tekee samalla polvinivelessa eksentrista lihasty6ta jarruttaakseen jalan eteen
heilahdusta polvesta alaspain. Alkukontaktissa takareiden toiminta pyrkii sailyttamaan
juoksunopeuden toimimalla samanaikaisesti polven koukistajana ja lonkan ojentajana,
jolloin vartalon painopiste siirtyy tasaisesti eteenpdin. Takareisilihaksen taytyy tuottaa
isoja maaria voimia naissa vaiheissa maksimaalisen nopeuden saavuttamiseen juok-
sussa. Naiden isojen voimien oletetaan liittyvan takareisivammoihin, joita tyypillisesti il-

menee juoksijoilla. (Sugiura ym. 2017.)
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4 Takareisivamman riskitekijoita

4.1 Aikaisemman takareisivamman vaikutus vamman uudelleensyntyyn

Aikaisemman takareisivamman on todettu olevan yksimielisesti merkittavin riskitekija ta-
kareisivamman uudelleensyntyyn. Jonkin verran on epaselvyytta siita, etta voiko vam-
man uudelleensynty johtua uudesta vammamekanismista vai edellisen vamman riitta-
mattomasté kuntoutuksesta. Monet takareisivammasta aiheutuvat kehon mukautumiset
lisaavat riskia vamman uudelleensyntyyn. (Mendiguchia & Alentorn-Geli & Brughelli
2012: 82; Opar & Williams & Shield 2012: 19; Fyfe ym. 2013.) Nait& ovat lihasvenytys-
mekaniikan muutos arpikudoksen muodostumisesta, vahentynyt liikkuvuus, pitkajantei-
nen eksentrisen lihasvoiman heikentyminen, krooninen lihasatrofia vammautuneessa li-
haksessa, nivelkulmien muutos polven ojentajalihasten maksimivaantémomentissa ja
muutokset alaraajan biomekaniikassa. Ensimmaisen takareisivamman ennaltaehkaisy
on tarkeaa, jotta jatkuvasta vamman uudelleensynnyn syklista voidaan valttya. (Opar &
Williams & Shield 2012: 19.)

Lihasvammasta muodostuneella arpikudoksella on tarkea tehtava aikaisessa parantu-
misvaiheessa, mutta ylirasitus voi johtaa uuteen vammaan arpeutuneella alueella. (Fyfe
ym. 2013.) Arpikudos voi sailyd vamma-alueella jopa yli vuoden tai tulla pysyvaksi. Tasta
johtuen pitkaan sailyva arpikudos voi lisata koettua venytyksen maaraa lihaksessa myos
pitk&n aikaa treeneihin palaamisesta. (Fyfe ym. 2013; Mendiguchia & Alentorn-Geli &
Brughelli 2012: 82.)

Takareisivammat ovat akuutisti kivuliaita, mutta kipu voi myds kroonistua, etenkin niilla
urheilijoilla, joille tapahtuu useampia lihasvendhdyksia. Nivel- ja lihasperéiset kiputilat
voivat vahent&a lihasvoimaa, agonistilihasten tahdonalaista lihasaktivaatiota ja lihaskes-
tavyytta, lisdtd antagonistilihasten lihasaktivaatiota ja muunnella lihaskoordinaatiota
staattisissa ja dynaamisissa motorisissa toiminnoissa. Vahentyneen tahdonalaisen li-
hasaktivaation tarkoituksena on oletettavasti varjella lihasta rasitukselta vamman jal-
keen. Toisaalta lihasvammasta syntyneella kivulla on my6s mahdollisuus aiheuttaa kroo-
nisia adaptaatioita keskushermostollisella tasolla, jotka voivat rajoittaa tahdonalaisen li-

hasaktivaation kapasiteettia vaurioituneissa lihaksissa. (Fyfe ym. 2013.)

Aikaisemmin venahtaneiden polven koukistajalihasten maksimaalinen vaantdmomentti

iimenee lyhemmilla lihaspituuksilla verrattuna terveisiin polven koukistajalihaksiin kont-
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ralateraalisella puolella. Eroavaisuudet polven koukistajien vaantdmomentissa voivat ai-
heutua osittain urheiluvamman johdosta. Juoksun aikana tapahtuvasta voimakkaasta
eksentrisesta tyostd johtuen polven koukistajalihasten maksimaalisen voimantuoton
muutos lyhemmille lihaspituuksille voi altistaa lihakset isommalle mikrovauriolle ja tree-
nin jalkeiselle lihasheikkoudelle. Taméan tyyppisen rasituksen kerdantyminen useasta pe-
rakkaisesté juoksusessiosta on ehdotettu johtavan isompaan lihasvaurioon. (Fyfe ym.
2013))

Takareisivamman jalkeen lihaksen maksimaalinen vaantdomomentti muuttuu lyhemmille
lihaspituuksille, joka voi johtua sarkomeerien vahentyneestd lukumaarasta lihas-
sdikeissa parantumisprosessin ja kaytettyjen kuntoutusmenetelmien johdosta. Para-
nemisprosessin alkuvaiheessa arpikudoksen muodostumisen on ehdotettu sijoittuvan
vaurioituneiden lihassaikeiden kohdalle korvaten osan sarkomeereista, mista johtuen li-
haksen optimaalisin vaantémomentti siirtyisi lyhemmille lihaspituuksille. Polven nivelkul-
man muutos takareisilihaksen maksimivaantdémomentissa ja takareisilihaksen eksentri-

nen lihasheikkous vaikuttavat kestavan yhta pitkaan. (Fyfe ym. 2013.)

Lihaksen vaantdmomentin suhde nivelkulmaan mukautuu lihassupistusharjoittelun ta-
vasta riippuen. Konsentrinen takareisiharjoittelu muuntaa polven koukistajien maksimaa-
lista vaantdmomenttia lyhnemmille lihaspituuksille ja eksentrinen harjoittelu pidemmille li-
haspituuksille kasvattaen samalla lihassolukimppujen eli lihasfasikkeleiden pituutta.
Vaantomomentin muutokset johtuvat ainakin osittain lihassaikeiden sarkomeerien luku-
maéaran muutoksista lihaksessa. Muutokset lihaksen maksimivaantémomentissa voivat

tapahtua suhteellisen nopeasti, kuten jo kolmen viikon sisélla. (Fyfe ym. 2013.)

Keskivertoa lyhemmat fasikkelit m. biceps femoriksessa on yhdistetty takareisivamman
riskiin ammattitason jalkapallonpelaajilla. Lyhemmat fasikkelit voivat olla alttimpia liialli-
selle venytykselle ja lihasvauriolle voimakkaan eksentrisen lihastyon seurauksesta, ku-
ten mité loppuheilahduksen vaiheessa tapahtuu juoksun aikana. Lihasvenahdyksen seu-
rauksesta lyhentyneet fasikkelit saattavat lisata takareisilinaksen herkkyytta suurem-

malle lihasvauriolle ja vammariskille. (Timmins ym. 2016.)

Higashihara ym. (2018) havaitsivat juoksun aikana aikaisemmin vammautuneissa ala-
raajoissa lonkkanivelen huippukoukistuksen olevan hieman viivastynyt keskiheilahdus-
vaiheessa ja polven koukistuksen olevan lisdantynyt loppuheilahdusvaiheessa, miké&

saattaa johtua lyhentyneestd m. biceps femoris longuksen fasikkeleiden pituudesta ta-
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kareisivamman johdosta. Urheilijat saattavat tiedostamattomasti rajoittaa takareisilihak-
sen venyttamista hillitsemalla polven ojennusta loppuheilahdusvaiheessa. Taman kal-
taista toimintaa on havaittu urheilijoilla, jotka ovat siirtyneet kuntoutusvaiheesta takaisin
pelaamaan. Neuromuskulaarisen inhibition on ehdotettu vaikuttavan takareisilihaksen
tahdonalaiseen lihasaktivaation, joka heikentaisi takareisilihaksen kuntoutumista rajoit-
tamalla lihaksen altistumista riittavélle eksentriselle lihastyolle pitkilla lihaspituuksilla. (Hi-
gashihara 2018: 139-140.) Vahentynyt altistuminen eksentriselle lihastydlle voi tuottaa
joitakin haitallisia muutoksia takareisivamman jéalkeen lihakseen, kuten kroonista eksent-
rista lihasheikkoutta, selektiivistd atrofiaa ja muutoksia vaantdmomenttiin (Fyfe ym.
2013).

Lihasmassan kokoa ei ole tunnistettu takareisivamman riskitekijaksi. Kuitenkin magneet-
tikuvauksien mukaan aikaisemmin vammautuneiden takareisilihasten lihaskoko nayttaa
olevan puutteellinen, vaikka pelaaja olisikin jo kuntoutunut ja palannut kentélle pelaa-

maan (Bourne ym. 2018).

4.2 Lihasvoiman vaikutus takareisivammaan

Yhdeksi takareisivamman riskitekijaksi on ehdotettu lihasheikkoutta konsentrisen ja/tai
eksentrisen lihastyon aikana (Mendiguchia & Alentorn-Geli & Brughelli 2012: 82). Opar
ym. (2014) totesivat tutkimuksessaan, ettd niiden jalkapallonpelaajien alaraajoissa,
joissa tapahtui takareisivamma kauden aikana, esiintyi lihasheikkoutta koko kauden ai-
kana (Opar ym. 2014). Alaraajan voiman yhteyksia takareisivamman riskitekijéihin on
tutkittu kattavasti. Takareiden eksentrisen lihasvoiman suhdetta takareisivammoihin on

korostettu paljon. (Sugiura ym. 2017.)

Sugiura ym. (2008) totesivat, etta riittAmaton konsentrinen lihasvoima lonkan ojennuk-
sen suuntaan voi myos lisata takareisivamman riskid. Takareisivamman saaneilla juok-
sijoilla oli vahemman lihasvoimaa alaraajassa terveeseen alaraajaan verrattuna erityi-
sesti polven koukistajissa eksentrisessa lihastydssa ja lonkan ojentajissa konsentrisessa
lihastydssa. (Sugiura 2008: 463.) Takareisivammasta aiheutuvasta lonkan ojentajien
konsentrisesta lihasheikkoudesta johtuen pakaralihasten konsentrisen voiman arviointi
voisi olla myds hyddyksi, koska ne osallistuvat lonkan ojennukseen takareisilihaksen li-
séksi (Mendiguchia & Alentorn-Geli & Brughelli 2012: 82; Sugiura ym. 2017).

Huipputason jalkapallonpelaajilla polven koukistajien heikko eksentrinen voima ja lyhyet

fasikkelit m. biceps femoriksessa kasvattavat takareisivamman riskia (Timmins ym.
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2016). Heikko eksentrinen lihasvoima saattaa heikentaa takareisilihaksen kykya jarrut-
taa eteenpain heilahtavaa jalkaa loppuheilahdusvaiheen aikana, mika voi liséta lihas-
vendhdyksen riskia. Vahainen eksentrinen polven koukistajien voima Nordic Hamstring
-harjoitteessa lisdsi takareisivamman riskia ammattitason jalkapallonpelaajien keskuu-
dessa. (Opar ym. 2014: 15; Timmins ym. 2016.) Eri tutkimusten tulokset koskien taka-
reisivamman riskin yhteytta alaraajojen asymmetrisyyteen Nordic Hamstring -voimates-
tissa ovat ristiriitaisia. Tutkimusten tulosten eroavaisuuksia on vaikea selvittaa. (Timmins
ym. 2016.)

Alaraajojen lihasvoiman asymmetrisyys vaikuttaa todennékdisesti kasvavan lihasvenah-
dyksen jalkeen. Takareisivamman jalkeen urheilijoilla on havaittu 22—-24 prosentin ek-
sentristd voimavajetta vammautuneen alaraajan puolella. (Fyfe ym. 2013.) Toisaalta
Opar ym. (2014) totesivat, ettd asymmetrisyydet takareisilihasten eksentrisessa lihasvoi-
massa eivét eronneet heidan tutkimuksessa loukkaantuneiden ja terveiden urheilijoiden
valilla. Jopa niin iso, kuin 20 prosentin puoliero ei vaikuttanut takareisivamman riskiin.
(Opar ym. 2015: 15.)

Takareisivenédhdyksen jalkeen polven koukistajien eksentrinen lihasvoima on heikompi
terveeseen alaraajaan verrattuna. Jonkin asteista alaraajan lihasheikkoutta saattaa
esiintya jo valmiiksi osissa loukkaantumistilanteita. Jos lihasheikkous on laht6isin taka-
reisivammasta, lihasheikkous saattaa kestdd monesta kuukaudesta jopa vuosiin. Ek-
sentrisen lihasvoiman puutteet ovat tyypillisesti suurempia konsentriseen lihasvoimaan
verrattuna. Konsentrisen lihasvoiman puutos vamman jalkeen on usein hyvin pieni tai ei
ole havaittavissa. Taman spesifin lihassupistustyon heikkous saattaa selittda, minka ta-
kia jotkut tutkimukset eivat |0ytaneet kroonista lihasheikkoutta vamman jalkeen lihaksen
konsentrista lihasvoimaa tutkimalla. Lisaantynyt neuromuskulaarinen inhibitio aikaisem-
masta takareisivammasta johtuen voi selittdd, miksi vamman seurauksesta eksentrinen

lihasvoima vahenee enemman konsentriseen lihasvoimaan verrattuna. (Fyfe ym. 2013.)

Lihasheikkoutta on tyypillisesti arvioitu vertailemalla polven ojentajien ja koukistajien
maksimivaantdmomenttia keskenaan ja vertailemalla vasemman ja oikean alaraajan pol-
ven koukistajien lihasvoimien eroja. Lihasvoiman mittaaminen yksittdisten nivelten liike-
ratoihin vaikuttavien liikemallien avulla voi olla kyseenalaista, silla takareisilihaksen vipu-
varren pituus lonkassa on melkein kaksinkertainen polveen verrattuna juoksun aikana

loppuheilahdusvaiheessa. (Mendiguchia & Alentorn-Geli & Brughelli 2012: 82.)
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4.3 Lihasvasymyksen vaikutus takareisivammaan

Takareisivammoja ajoittuu enemman jalkapallo-otteluiden viimeiselle puoliskolle, mista
voidaan olettaa, etté lihasvasymyksella on vaikutus loukkaantumisriskiin (Ekstrand 2012:
116; Mendiguchia & Alentorn-Geli & Brughelli 2012: 82; Opar & Williams & Shield 2012:
25). Lihasvasymykseen liittyvan suoritustason heikentymisen on monesti ehdotettu ole-
van urheiluvammaan johtava tekija. Lihasvasymyksella on ehdotettu olevan yhteyksia
kohonneeseen lihasvenahdysriskiin muun muassa juoksutekniikan, keskittymisen, lihas-
koordinaation ja lihasaktivaation tehokkuuden muutoksista johtuen. (Opar & Williams &
Shield 2012: 25-26.)

Takareisilihaksen lihasvoima, lihasaktivaation nopeus ja tiheys vahenevat lihasvasymys-
testeissd, mutta motoriset 16ydokset ovat olleet erilaisia eri tutkimusten valilla (Men-
diguchia & Alentorn-Geli & Brughelli 2012: 82). Juoksemisen on osoitettu vahentavan
polven ojentajien eksentristd voimaa enemman kuin polven konsentrista koukistus- tai
ojennusvoimaa. TAma tuottaisi taka- ja etureisilihaksen toiminnallisen voimasuhde-eron,
joka voisi lisata takareisivamman syntya niilla urheilijoilla, joilla reisilihasten lihasvoima-
tasapaino ja polven koukistajien eksentrinen lihasvoima olisi taysin riittdva silloin, kun
lihasvasymysta ei ole viela kertynyt. (Fyfe ym. 2013; Opar & Williams & Shield 2012: 26.)
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5 Lihasvenyttelyn vaikutus takareisivammaan ja suoritustasoon

Lihasvenahdys johtaa akuutisti lihasjaykkyyteen vamma-alueella. Lihasjaykkyys voi jos-
kus muuttua krooniseksi. Pitkdaikaisen lihasjaykkyyden on ehdotettu olevan riskitekija
uudelle lihasvamman synnylle. Toisaalta tutkimusnaytto lihasjaykkyyden osallisuudesta
lihasvendhdyksen riskiin on ollut ristiriitaista. (Fyfe ym. 2013.) Ammattitason jalkapallo-
joukkueissa kaytetaan tyypillisesti joitain lihasvenyttelyharjoitteita urheiluvammojen en-
naltaehkaisykeinoina. Talla hetkelld ei ole tutkimustietoa, joka todistaisi, etta lihasvenyt-
tely vahentaisi takareisivamman riskia. Pari tutkimusta on todennut venyttelyn vaikutta-
van ylirasitusvammoihin armeijassa, mutta niitd ei voida yleistaa jalkapalloon. (van Dyk
ym. 2018.)

Suuri osa tutkimuksista ei ole I16ytanyt yhteytta takareisilihaksen jaykkyydella ja kohon-
neella vammariskilla, mutta joissain tutkimuksissa vammariski oli korkeampi urheilijoilla,
joilla oli huonompi kehon liikkuvuus (Fyfe ym. 2013). Liikkuvuus on olennainen kehon
kudoksen ominaisuus ja se maarittda yhden tai useamman nivelen liikeradan. Nivelten
likeratojen kasvu on yhteydessa passiivisen venytyksen vastustuksen laskuun, joka va-
hentaa lihasjaykkyytta. Kun takareisilihaksen liikkuvuus heikkenee, sen maksimaalinen
vaantdomomentti mukautuu lyhemmille lihaspituuksille. Lihaksen maksimaalinen vaanto-
momentti lyhyill& lihaspituuksilla voi olla riskitekijéa takareisivammalle, minka takia lihas-
jaykkyys voi lisata takareisivamman riskiéa. (Sugiura ym. 2017.)

Juuri ennen urheilusuoritusta tai harjoittelua toteutettavalla lihasvenyttelylla on tarkoitus
varmistaa, ettd henkil6lla on riittdva nivelten liikelaajuus ja lihasnotkeus optimaalista ur-
heilusuoritusta varten. Urheiluvammojen riski voisi teoriassa vahentya talla tavalla. Li-
hasnotkeutta pystytadn lisaamaan staattisella ja dynaamisella venyttelylla. Vaikka venyt-
telytavat eroavat toisistaan, molemmilla pystytaan vahentamaan lihasjaykkyytta. Lihas-
venyttelyn ei ole osoitettu laskevan urheiluvammojen riskia. Tutkimukset lihasvenyttelyn
ja suoritustason yhteydesté ovat osoittaneet venyttelylla olevan potentiaalisesti negatii-
visia vaikutuksia urheilusuoritukseen. Toisaalta dynaamista venyttelya on viime aikoina
suositeltu staattisen venyttelyn korvikkeeksi. Joidenkin suositusten mukaan dynaaminen
venyttely tehdaén juuri ennen suoritushetkeda. Lihaksen vahentyneella passiivisella vas-
tustuksella venytykseen ja takareisivammoilla on jonkin verran yhteyksia toisiinsa. Dy-
naamisella venyttelyll& arvellaan olevan vaikutusta takareisivammojen ehkéisemiseen ja
edesauttamaan urheilijoita saavuttamaan huippusuorituksia. Dynaamisen venyttelyn
harjoittaminen on potentiaalisesti toimiva keino vahentdad takareisivammoja. (Sugiura
ym. 2017.)
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Dynaamisesta lihasvenyttelysta vaikuttaa olevan hyotya nopeutta ja ketteryytta vaati-
vissa lajeissa. Dynaaminen venyttely alkulammittelyn yhteydessa voi parantaa juoksu-
nopeutta ja ketteryyttd jalkapallonpelaajilla. Yhdessé tutkimuksessa dynaaminen venyt-
tely ja etukyykyn harjoittelu paransivat juoksunopeutta verrattuna pelkké&an dynaamiseen
tai staattiseen venyttelyyn. Kokeneemmat urheilijat eivat ehké hyddy dynaamisesta ve-
nyttelysta yht& paljon, kuin amatddriurheilijat. Liiallinen dynaaminen harjoittelu saattaa
myds aiheuttaa lihasvasymysta, joka johtaisi suoritustason laskuun. (Peck ym. 2014:
183))

Staattinen lihasvenyttely juuri ennen nopeutta ja ketteryytta vaativia urheilusuorituksissa
vaikuttaa laskevan suoritustasoa nopeutta ja ketteryytta vaativissa lajeissa. Staattisen
venyttelyn on osoitettu heikentdvan maksimaalista juoksunopeutta ja ketteryystestien tu-
loksia. Jos dynaamista venyttelya tai alkulammittelyprotokollaa harjoitetaan heti staatti-
sen venyttelyn jalkeen, staattisen venyttelyn aikaansaamia haittavaikutuksia saatetaan
pystya kumoamaan. Staattinen venyttely saattaa vaikuttaa eri tavalla nopeus- ja kette-
ryyssuorituksiin riippuen urheilijan l&htokohtaisesta kehon liikkuvuudesta. Toisaalta
staattinen venyttely voi parantaa urheilusuoritusta hieman niilla urheilijoilla, joilla on lah-
tokohtaisesti heikko liikkuvuus. (Peck ym. 2014: 182.)
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6 Takareisivammojen ennaltaehkaisy

Takareisivamman tasmalliset syytekijat eivat ole aina taysin selvia. Juoksun biomekaa-
niset vaatimukset, takareisilihaksen anatominen rakenne ja joukko vaikutettavissa ja vai-
kuttamattomissa olevia riskitekijoita, kuten ikd, aikaisempi vamma, etnisyys, lihasvoi-
maepatasapaino, lihasnotkeus ja lihasvasymys on yhdistetty takareisivamman riskiteki-
joiksi. Lihasrasitus, voimakkaat eksentriset lihassupistukset ja/tai yksittaiset akuutit louk-
kaantumiset voivat potentiaalisesti vaikuttaa tulevan takareisivamman syntyyn ja tulisi
myds ottaa huomioon, kun ennaltaehkaisevia strategioita laaditaan. (Opar & Williams &
Shield 2012: 33.) Kaikki urheiluvalmennuksen paattkset eivat voi perustua korkean ta-
son tieteelliseen tutkimukseen, eika kaikkea tutkittua tietoa voida saada sovitettua yksit-
taisiin urheilujoukkueiden harjoitteluohjelmiin. Hyvin laadittu yhdistelméa polven ja lonkan
eksentristd, isometrista ja perinteista voimaa sisaltavaa harjoittelua korkeatehoisen juok-
sun yhteydessa on oikea lahestymistapa urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa. (Shield &
Murphy 2018.)

Duhig ym. (2016) raportoivat tutkimuksessaan, etta akillisesti lisaéantyneet juoksun koko-
naismaarat muutamien viikkojen sisalla lisdavat takareisivamman riskia. Pelikokemus
vaikutti vahentavan vammautumisen riskid hieman. Pidemmalla aikavalilla harjoituskuor-
mien kasvu johtaa kestavyyskunnon kehittymiseen ja akuutisti lisddntyneet harjoitus-
kuormitukset lisdavat urheiluvamman riskid. Harjoittelun kokonaiskuormituksen jaksotta-
misella pelaajia voidaan valmistaa kilpailua varten samalla, kun takareisivammojen riski
pysyisi mahdollisimman pienena ja suoritustaso kehittyisi tai sailyisi halutulla tasolla. Ta-
han jaksotusmalliin voisi sopia neljan viikon harjoitussykli, missa isocimmilla intensitee-
teilla harjoitellaan kolme viikkoa ja neljas viikko on kevyempi palautumisviikko. (Duhig
ym. 2016.)

Schuermans ym. (2017) tutkivat alaraajan ja keskivartalon kinematiikan vaikutusta taka-
reisivammaan juoksun aikana. Keskivartalon heikko hallinta vaikutti lisdavan takareisi-
vamman riskid. Tasta syysta oikeanlaiseen tekniikkaan, kuten kehon symmetrisyyteen,
lantionalueen kallistusliikkeisiin ja lihas-hermojarjestelmén hallintaan pitaisi kiinnittaa
huomiota lihasvammojen ennaltaehkéisyn ja kuntoutuksen yhteydessa. (Schuermans
ym. 2017: 276.)
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6.1 Lihasvoimaharjoittelu takareisivammojen ennaltaehkaisyssa

Suurin osa takareisivammoista syntyy urheilijan juostessa lahella maksiminopeuttaan.
Takareisilihas supistuu nopeasti tuottaakseen suuren maaran voimaa juoksussa. Alku-
lammittelyn yhteydessa tehtava polven koukistajien eksentrinen Nordic Hamstring Curl -
harjoite nayttaisi laskevan takareisivamman riskia jalkapallojoukkueiden keskuudessa.
Pelkalla notkeusharijoittelulla ei ole vaikutusta takareisivamman riskiin. Toisaalta vaikut-
tavuutta takareisivamman riskiin ei pitaisi arvioida pelkastaan yhden osatekijan varaan.
Monipuolisessa harjoitteluohjelmassa ei ole mahdollista maarittaa, mitka yksittaiset har-
joitteet ovat olleet syyna haluttuihin lopputuloksiin. (Sugiura ym. 2017.)

Erilaiset interventio-ohjelmat, kuten proprioseptiikka- ja voimaharjoittelu voivat vahentaa
urheiluvamman riskid. Voimaharjoittelun akuutit ja krooniset mukautumiset lihaksessa
ovat osoittautuneet olevan yhtenaisia eri harjoitusliikkeiden valilla. Voimaharjoittelu vai-
kuttaa olevan tehokas tapa vahentaméaan takareisivamman riskia. Urheilussa tapahtuvia
akuutteja traumoja ja ylirasitusvammoja pystyttaisiin vahentaa merkittéavasti. (Bourne
ym. 2018; Lauersen & Bertelsen & Andersen: 2014: 875-876.)

Takareisilihakset ovat nopean juoksun aikana alttita vammautumiselle juoksusyklin lop-
puheilahdusvaiheessa. Urheiluvammojen ehkaisyyn ja kuntoutukseen keskittyvien ohjel-
mien toteutuksella pystytddn vahentamaan vammautumisen riskia kaikista merkittavim-
malla tavalla. (Chumanov ym. 2012: 90.) Tahdonalaisen lihasaktivaation vajeisiin pitaisi
puuttua enemman pitkaaikaisen kuntoutuksen loppupuolella. Eksentriset harjoitteet vai-
kuttavat myonteisella tavalla tahdonalaiseen lihasaktivaatioon ja sopivat tastd syysta

kuntoutusprotokollien loppupuolille. (Fyfe ym. 2013.)

Polven koukistajien isometrisen lihasvoiman harjoittelusta aiheutuu vahaisia maaria li-
hasvauriota ja lihaskipua, josta syysta sitéa on kannatettu sopivana ja minimaalisesti hai-
ritsevana urheilijoiden harjoitteluohjelmissa. Toisaalta polven koukistajien vahaisesta
isometrisesta lihasvoimasta ei ole I0ytynyt vahvaa yhteyttéd takareisivamman syntyyn.
(Timmins ym. 2016.) Voimaharjoitteluohjelmilla, joissa on keskitytty isometriseen lihas-
tyéhdn, muun muassa polven koukistukseen pdinmakuulla ja lonkan ojennukseen vas-
tuskuminauhalla, ei ole onnistuttu vaikuttamaan takareisivamman riskiin yhté tehok-
kaasti, kuin tavallisilla nousujohteisilla ketteryyden ja keskivartalon hallinnan harjoitte-
luilla. Liian vahainen eksentrisen voiman nousujohteinen harjoittelu saattaa olla syyna
sille, minka takia toivottuja tuloksia ei ole saavutettu osassa isometrisia harjoitteluohjel-
mia. (Fyfe ym. 2013.)

metropolia.fi WM etropolia



13 (23)

Hitaasti toteutettava eksentrinen lihasharjoittelu on todennakdisesti tarked osatekija
vammojen ennaltaehkaisyssa ja kuntoutuksessa. Takareisilihas on suuremmassa
vamma-alttiudessa juoksun aikana loppuheilahdusvaiheessa verrattuna tukivaiheeseen.
(Chumanov ym. 2011: 531.) Eksentrinen harjoittelu kayttéden isompia kuormia, kuin mita
maksimaalinen konsentrinen voima sallii, altistaa lihaksen uudenlaiselle treeniarsyk-
keelle ja voi sita kautta kehittda lihasvoimaa ja nopeutta lihaksen rakenteellisista ja toi-
minnallisista muutoksista johtuen. Voimankehitys on suurimmaksi osaksi lihastoiminta-
tapaspesifid ja ilmenee lihaksen neuraalisista ja rakenteellisista mukautumisista harjoi-
tuksen seurauksena. (Douglas ym. 2016.)

Lihasvoima on riippuvainen lihasmassan koosta ja siita syysta lihasmassan kasvattami-
nen olisi looginen tavoite takareisilihaksen vahvistamisen yhteydessa (Bourne ym.
2018). Lisaantynyt sarkomeerien lukumaara lihassaikeissa vaikuttaa lihaksen poikki-
pinta-alan kasvuun. Suurempi sarkomeerien maara voi tuolloin lisata lihaksen supistu-
misnopeutta ja lisata lihaksen voimantuottoa pidemmilla lihaspituuksilla. Lihassolumas-
san kasvu vaikuttaa olevan erilaista konsentrisen ja eksentrisen lihasharjoittelun valilla.
(Douglas ym. 2016.)

Guex ym. (2016) tutkivat polven ja lonkan koukistajien eksentrisia harjoitteluliikkeita,
jotka olivat liikemalliltaan kohdistettu juoksun heilahdusvaiheeseen. Harjoitteet vaikutti-
vat useisiin urheiluvammanriskin tekijoihin, kuten lihasvoimaan, lihasvoimatasapainoon
ja notkeuteen. Tutkimuksesta kavi myos ilmi, ettd eksentrisessa harjoittelussa voi kayt-
tad isoja kuormia (80—100 prosenttia yhden toiston maksimista) turvallisesti. Tutkijoiden
mukaan juoksun heilahdusvaiheeseen kohdistettu takareisilihasharjoittelu voi olla hyo-
dyksi parantamaan takareisilihaksen kykya jarruttaa polven ojennusta nivelen koko liike-
radalla ilman takareisilihaksen ylirasitustilaa. Koska tukivaiheen on mygds ehdotettu ole-
van takareisivenahdykselle riskialtis vaihe juoksun aikana, unilateraalinen suljetun ki-
neettisen ketjun harjoittelu voisi olla hyodyllista siséllyttaa juoksijan voimaharjoitteluoh-
jelmaan. (Guex ym. 2016: 531.)

Magneettikuvauksista on havaittu, ettd m. biceps femoris longus ja m. semimembrano-
sus eivat aktivoidu yhta hyvin kuin m. semitendinosus ja m. gracilis raskaan eksentrisen
polven koukistuksen aikana. Tasta syysta Opar, Willliams & Shield (2012) totesivat, etta
Nordic Hamstring Curl ja flywheel -harjoittelu eivat valttdmétta ole optimaalisia tuotta-
maan mukautumisia m. biceps femoris longukseen, joka on tyypillisesti useimmiten vam-
mautuva lihas takareiden vendhdyksessa. Tutkijat pohtivat, etta harjoitteet, jotka kohdis-

tavat ty6ta tarkemmin m. biceps femoris longukseen, kuten suorin jaloin maastaveto,
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voivat toimia paremmin takareisivamman ennaltaehkaisyssa. (Opar & Williams & Shield
2012: 28-29.)

Takareisilihasharjoitteita on valikoitu suurimmaksi osaksi kliinisten suosituksien ja olet-
tamuksien mukaan, eik& empiirisen tutkimustiedon perusteella. On argumentoitu, ett&
takareisiharjoitusten pitaisi matkia samoja kuormia, liikeratoja ja nopeuksia, miten on
juoksun loppuheilahdusvaiheessa. TAma teoreettinen viitekehys ei huomioi, ettd onko
taman tyyppisilla harjoitusliikkeilla mitdan vaikutusta aikaisemmin todettuihin takareisi-
vamman riskitekijoihin. Nordic Hamstring Curl -harjoitteen vaikutuksesta takareisivam-
mojen ehkaisemiseen I6ytyy vahvaa tutkimusnayttoa, vaikka siiné ei ole melkein mitaan
samankaltaisuuksia juoksun loppuheilahdusvaiheen kanssa. (Bourne ym. 2018.) Toisin
kuin Nordic Hamstring Curl -harjoitetta tehtdessa, lonkkanivel ei pysy samassa asen-
nossa juoksun heilahdusvaiheen aikana, vaan liikkuu ja toimii koordinoidusti muiden ke-
hon osien kanssa (Mendiguchia & Alentorn-Geli & Brughelli 2012: 82).

Eksentrisen lihasharjoittelun vaikuttavuudesta I6ytyy ristiriitaista tutkimustietoa. Goode
ym. (2015) tutkivat meta-analyysissaan takareisilihaksen eksentrisen harjoittelun vaiku-
tuksia vammautumisriskiin ja totesivat, etta harjoitusinterventioiden noudattamattomuus
ja riittamatdn valvonta teki vaaristyman tuloksiin. Tutkimuksissa, joissa tarkastellaan ta-
kareisivamman eksentrisid harjoitteita, interventioiden noudattamattomuus vaikuttaa
tuottavan merkittdvan vaaristyman alaspain tuloksissa. Interventioissa ohjeiden noudat-
tamattomuudella voi olla merkittavia seurauksia meta-analyysien johtop&atoksiin ja ta-
kareisivammoja ehkaisevien eksentristen harjoitteiden suosituksiin. Goode ym. (2015)
eivat voineet tutkimuksessaan varmuudella todeta, etta takareisien eksentrinen harjoit-
teluohjelma véhentdisi takareisivamman riskia. Eksentristen harjoitteiden noudattami-
sella vaikuttaa olevan merkityksellinen vaikutus onnistuneeseen takareisivamman eh-
kaisyyn. (Goode ym. 2015: 355-356.)

Myds Goldman & Jones (2010) totesivat kirjallisuuskatsauksessaan eksentrisesta li-
hasharjoittelusta, ettda moni tutkimus poissuljettiin huonon tutkintametodologian johdosta.
Heidan analyysinsa l6ysi vain kolme tutkimusta alaraajojen vammojen ehkaisysta, missa
oli dataa my0s takareisivammasta. Tutkijat eivat voineet suositella mitaan spesifia ek-

sentristd harjoittelua takareisilihasvamman ennaltaehkéisyyn. (Goldman & Jones: 2010.)
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6.2 Nordic Hamstring Curl takareisivammojen ennaltaehkaisyssa

Nordic Hamstring Curl on kehonpainoharjoite, joka aloitetaan polviasennosta, mista suo-
rittaja vahitellen laskeutuu ylavartalollaan maata kohti jarruttamalla eksentrisesti polven
koukistajalihaksilla. Harjoitteen aikana toinen henkil6 pitéaa tyypillisesti suorittajan nil-
koista kiinni. Nordic Hamstring Curl -harjoitteen on osoitettu lisdavan polven koukistajien
eksentristd lihasvoimaa, mista syysta sen on ehdotettu vahentavéan takareisivammojen
maaraa. (Opar & Williams & Shield 2012: 27.) Nordic Hamstring Curl harjoittaa polven
koukistajalihaksia eksentrisesti samalla, kun lonkkanivel pysyy neutraalissa asennossa
koko liikkeen ajan (Mendiguchia & Alentorn-Geli & Brughelli 2012: 82).

Monessa viimeaikaisessa tutkimuksessa on tutkittu Nordic Hamstring Curl -harjoitteiden
vaikutuksia. Nordic Hamstring Curl -harjoitteiden tarkoituksena on kasvattaa korkean in-
tensiteetin toiminnasta vastaavien lihasten voimaa takareisien eksentrisen tyon aikana.
Nordic Hamstring Curl vahentaa takareisivammojen méaaraa jalkapallossa, mutta tois-
taiseksi on epéaselvad, etta voiko tuloksia yleistdd muihin urheilulajeihin. Nordic Hamst-
ring Curl -harjoite on osoittautunut toimivaksi tavaksi kasvattaa takareisien eksentrista
lihasvoimaa ja voi kehittédé takareisilihasten maksimaalista eksentrista lihasvoimaa pa-

remmin, kuin tyypilliset polven koukistusharjoitteet. (Sugiura ym. 2017.)

Nordic Hamstring Curl on joko vammoja ehkaisevien harjoitusohjelmien yhteydessa tai
yksindan tehtynéa tehokas harjoite vahentamaan takareisivamman riskia jalkapallonpe-
laajilla (Al Attar ym. 2016). Ammattijalkapallojoukkueiden keskuudessa, jotka sisallyttivat
Nordic Hamstring Curl -harjoitteen treeniohjelmaansa, syntyi merkittavasti vahemman
takareisivammoja kilpakauden aikana verrattuna niihin joukkueisiin, jotka eivat kaytta-
neet Nordic Hamstring Curl -harjoitetta (Opar & Williams & Shield 2012: 27-28). Nordic
Hamstring Curl on myds vahentanyt takareisivamman riskia niilla urheilijoilla, joilla oli
todettu takareisivamma aikaisemmin, miké puoltaa eksentrisen takareisilihasharjoittelun

tukevan takareisivenahdyksen kuntoutusta (Fyfe ym. 2013).

Bourne ym. (2017) totesivat, ettd Nordic Hamstring Curl seka laitteessa tehty lonkan
ojennuksen voimaharjoittelu kasvattavat fasikkeleiden pituutta m. biceps femoris longuk-
sessa. Laitteessa tehtava lonkan ojennus vaikuttaisi toimivan paremmin m. biceps femo-
ris longuksen lihassolumassan kasvattamisessa kuin Nordic Hamstring Curl. Molemmat
harjoitteet johtivat merkittavaan lihasvoiman kasvuun ja tutkijoiden yllatykseksi Nordic
Hamstring Curl ei vaikuta kasvattavan m. semitendinosuksen lihasmassaa yhtaan pa-

remmin kuin laitteessa tehtéva lonkan ojennus. (Bourne ym. 2017: 22.)
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Nordic Hamstring Curl ja muut vastaavat takareisilihaksen voimaharjoitteet pitkilla lihas-
pituuksilla kasvattavat takareisilihaksen fasikkeleiden pituutta. Fasikkeleiden pituuden
kasvu on yksi mahdollinen selittdva mekanismi, mink& takia Nordic Hamstring Curl ja
muut takareisilihasharjoitteet pitkilla lihaspituuksilla suojelevat lihasta urheiluvammoilta.
Lihasvenahdyksen riski kasvaa niilla ammattitason jalkapallon pelaajilla, joilla on lyhem-
mat fasikkelit takareisilihaksessa. (Bourne ym. 2017: 22.)

Nordic Hamstring Curl voi auttaa kehittamaan ja/tai yllapitamaan takareisilihaksen voi-
maa lihaksen ollessa vasyneessa tilassa. Nordic Hamstring Curl voi yllapitaé takareisi-
lihaksen eksentrista voimaa ja toiminnallista voimasuhdetta loppuverryttelylikkeena jal-
kapalloharjoitusten lopussa. Loppuverryttely saattaa lisata lihasten joustavuutta ja sita

kautta vahentaa lihasvammojen maaraa ja parantaa suorituskykya. (Al Attar ym. 2016.)

Lovell ym. (2018) tutkivat Nordic Hamstring Curl -harjoitetta verraten sen harjoitteluvai-
kutuksia ennen treeneja ja treenien jalkeen. M. biceps femoriksen lihaspoikkipinta-ala ja
pennaatiokulma kasvoi treenien jalkeisella harjoittelulla, kun taas m. biceps femoriksen
fasikkeleiden pituus kasvoi ainoastaan harjoittelemalla ennen treeneja. Molemmissa har-
joitteluajankohdissa Nordic Hamstring Curl lisdsi polven koukistajien maksimaalista
vaantdmomenttia, takareisilihasten eksentrista lihasvoimaa pitkilla lihaspituuksilla ja m.
biceps femoriksen lihasaktivaatiota maksimaalisessa eksentrisessa lihassupistuksessa
sen koko liikeradallaan. Nordic Hamstring Curl -harjoitteen optimaalisin ajankohta jalka-
palloharjoitusten yhteydessa on epaselva, ja se riippuu lukuisista harjoitteluun sisalty-
vista tekijoistd. Nordic Hamstring Curl -harjoitteen sijoittaminen jalkapallotreenien alku-
puolelle saattaa olla merkityksellisempi vaihtoehto urheiluvammojen ennaltaehkaisyn

kannalta fasikkeleiden pituuden kasvusta johtuen. (Lovell ym. 2018.)

Al. Attar ym. (2016) mainitsivat meta-analyysissaan, etta hoitomyontyvyydella oli iso
merkitys Nordic Hamstring Curl -harjoitteen vaikuttavuuteen. Takareisilihaksen eksentri-
sen harjoitusohjelman suuremmalla noudattamisprosentilla on isompi vaikutus takareisi-
vamman ennaltaehkaisyyn ja tutkimusten tuloksiin. (Al Attar ym. 2016.) Interventiotutki-
muksissa tarvittaisiin enemman valvontaa, jotta Nordic Hamstring Curl -harjoitteen to-
teuttamista noudatettaisiin sovitulla tavalla. Tutkimuksissa, joissa Nordic Hamstring Curl
-harjoitetta ei ole noudatettu sovitulla tavalla, takareisivamman riskiin ei ole onnistuttu
vaikuttamaan tehokkaasti. (Fyfe ym. 2013; Goode ym. 2015: 356.) Nordic Hamstring
Curl -harjoitteen noudattamisprosentti vaikuttaa olevan suurempi spesifeissa urheilu-
vammoja ennaltaehkaisevissa harjoitusohjelmissa, kuten FIFA 11+ -alkulammittelyohjel-
massa (Al Attar ym. 2016).
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6.3 Alkulammittelyohjelmat takareisivammojen ennaltaehkaisyssa

Monipuoliset vammoja ehkéisevat harjoitusohjelmat, jotka ovat osoittautuneet kehittavan
suorituskykya lihas-hermojarjestelman tasolla, vahentavat urheiluvammojen maaraa.
Vammoja ehkéaisevan harjoitusohjelman suorittaminen 15-20 minuutin alkulammittelyna
ennen treenid parantaa suorituskykya ja vahentaa urheiluvamman riskid. Optimaalisesti
toteutettuna vammoja ehkaisevan harjoitusohjelman pitaisi olla kayttokelpoinen, kaytan-
ndllinen, lajikohtaisesti spesifi, tehokas vammautumisen ehkaisyssa ja suorituskyvyn pa-

rantamisessa aika ja resurssit huomioon ottaen. (Faude ym. 2017.)

Tasapainon, keskivartalon hallinnan seké taka- ja etureisilihaksen lihasvoiman harjoitta-
minen voivat laskea takareisilihasvendhdyksen ja polven eturistisiteen repeaman riskia
lihas-hermojéarjestelmén kehityksesta johtuen (Barengo ym. 2014: 7; Faude ym. 2017).
Kehon lihas-hermojéarjestelman ominaisuuksia, kuten tasapainoa, ryhdin hallintaa ja ala-
raajan voimaa, voidaan kehittdd vammoja ehkaisevilla harjoitusohjelmilla. Faude ym.
(2017) toteavat tutkimuksessaan lihas-hermojéarjestelmén ominaisuuksista, etta vaikka
kehitys oli harjoitteluohjelmien jalkeen vahaista, pienikin motorinen kehitys vaikuttaa ole-

van riittavaé urheiluvamman riskin vdhenemiseen. (Faude ym. 2017.)

FIFA 11+ on jalkapalloon suunniteltu vammoja ehkéiseva alkulammittelyohjelma, joka
keskittyy muun muassa keskivartalon, lihashermojarjestelmén ja takareisien eksentri-
seen harjoitteluun (Bizzini & Dvorak & Junge 2014: 8). Barengo ym. (2014) tarkastelivat
systemaattisessa Kkirjallisuuskatsauksessaan FIFA 11+ -harjoitusohjelman vaikutta-
vuutta urheiluvammoihin. Tutkijat totesivat, etta FIFA 11+ parantaa amattorijalkapalloi-
lijoiden lihasvoimaa, hyppykorkeutta, juoksunopeutta, tasapainoa ja liikehallintaa seka
vahentaa kaikkien urheiluvammojen maaraa arviolta 35 prosenttia. (Barengo ym. 2014:
7.) Al Attar ym. (2016) tutkivat meta-analyysissaan Nordic Hamstring Curl -harjoitteen
sisédltavien alkulammittelyohjelmien, muun muassa FIFA 11+, vaikutusta takareisivam-
man ennaltaehkaisyyn. Nordic Hamstring Curl -harjoitteen sisaltavat alkulammittelyoh-
jelmat voivat vahentda pitkalla aikavalilla takareisivammojen maarda jopa puolella. (Al
Attar ym. 2016.)
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7 Yhteenveto

Takareisivammojen lukumaara on pysynyt jalkapallossa suurena ja lahes muuttumatto-
mana yli vuosikymmenen, vaikka niiden ennaltaehkaisyyn ja kuntoutukseen on keskitytty
paljon (Ekstrand & Waldén & Hagglund 2016: 731; Mendiguchia & Alentorn-Geli &
Brughelli 2012: 82).

Lihasvasymys lisda takareisivamman riskia, minka takia suurin osa vammoista ajoittuu
jalkapallo-otteluiden loppupuoliskolle (Ekstrand 2012: 116; Mendiguchia & Alentorn-Geli
& Brughelli 2012: 82; Opar & Williams & Shield 2012: 25). Aikaisempi takareisivamma
on suuri riskitekija vamman uudelleensyntyyn, mista syystd ensimmaisesta takareisi-
vammasta valttyminen on tarkeaa, jotta kavalasta vamman uudelleensynnyn syklista voi-
daan valttya. (Mendiguchia & Alentorn-Geli & Brughelli 2012: 82; Opar & Williams &
Shield 2012: 19; Fyfe ym. 2013.)

Monipuolisessa harjoitteluohjelmassa on vaikea maarittdd, mitka yksittéiset harjoitteet
ovat johtaneet haluttuihin lopputuloksiin (Sugiura ym. 2017). Jalkapalloharjoittelun jak-
sottamisella voidaan vahentda urheiluvammojen maaraéa ja samalla kehittédé suoritusta-
soa (Duhig ym. 2016). Juoksutekniikkaan kannattaisi kiinnittda huomiota lihasvammojen
ennaltaehkaisyn ja kuntoutuksen yhteydessa (Schuermans ym. 2017: 276).

Lihasvenyttelyn hyddyista takareisivamman ennaltaehkaisyyn ei I6ydy vakuuttavaa nayt-
toa. (Fyfe ym. 2013; van Dyk ym. 2018). Dynaaminen lihasvenyttely alkulammittelyn yh-
teydessa parantaa urheilusuoritusta ja voi vahentaa takareisivammojen maaraa jalka-
pallossa. Liiallinen dynaaminen alkulammittely voi tuottaa lihasvasymysta ja vahentaa
suoritustasoa. Staattinen lihasvenyttely heikentaa suoritusta nopeutta ja ketteryytta vaa-
tivissa urheilulajeissa. Kuitenkin staattinen venyttely nayttaisi parantavan liikkuvuutta

niilla urheilijoilla, joilla on huono liikkuvuus. (Peck ym. 2014: 183; Sugiura ym. 2017.)

Polven koukistajien heikko eksentrinen voima on takareisivamman riskitekija (Timmins
ym. 2016). Lihasvoimaharjoittelu vahentaa takareisivamman riskia. (Bourne ym. 2018;
Lauersen & Bertelsen & Andersen: 2014: 875-876). Yhdistelma polven ja lonkan eksent-
ristd ja isometrista harjoittelua sek& perinteistéa kokonaisvaltaista lihasvoimaharjoittelua
voi olla paras lahestymistapa ennaltaehkaisemaén lihasvammoja korkeatehoisen juok-
sun yhteydessa (Shield & Murphy 2018).
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Vammautuneissa takareisilihaksissa on havaittu atrofiaa pitkan ajan kuntoutuksen jal-
keen. Tavoitteellinen lihasmassan kasvatus auttaisi takareisilihaksen voiman kehittami-
sessd. (Bourne ym. 2018.) Pakaralihasten konsentrinen lihasvoima voi auttaa arvioi-
maan takareisivamman riskia, silla pakaralihas toimii yhdessa takareisilihaksen kanssa
lonkan ojennuksessa (Mendiguchia & Alentorn-Geli & Brughelli 2012: 82; Sugiura ym.
2017).

Noin 15-20 minuutin vammoja ehkaiseva alkulammittelyohjelma parantaa suorituskykya
ja vahentaa urheiluvamman riskia. Alkulammittely olisi optimaalisesti kaytanndéllinen, la-
jikohtaisesti spesifi ja huomioi joukkueen ajankéayton mahdollisuudet ja muut resurssit.
(Faude ym. 2017.) FIFA 11+ -alkulammittelyohjelma johtaa merkittaviin kehityksiin lihas-

hermotasolla ja vahentda urheiluvammojen maaraa (Barengo ym. 2014: 7).

Nordic Hamstring Curl vahentaa takareisivammojen riskid merkittavasti joko yksin teh-
tyna tai alkulammittelyn, kuten FIFA 11+ -harjoitteluohjelman, yhteydessa (Al Attar ym.
2016). Nordic Hamstring Curl -harjoitteen sijoittaminen jalkapallotreenien alkupuolelle

saattaa toimia paremmin takareisivamman ennaltaehkaisyyn (Lovell ym. 2018).

Eksentristen harjoitteiden, kuten Nordic Hamstring Curl -harjoitteen, noudattamisella on
vaikutus takareisivamman ennaltaehkaisyn onnistumiseen (Fyfe ym. 2013; Goode ym.
2015: 355-356). Nordic Hamstring Curl -harjoitetta noudatetaan paremmin, jos se sisal-

lytetdén spesifeihin harjoitusohjelmiin, kuten FIFA 11+ (Al Attar ym. 2016).

Monissa tutkimuksissa on ehdotettu, etta takareisivamman ennaltaehkaisevan harjoitte-
lun tulisi imitoida juoksun loppuheilahdusvaihetta. Siita huolimatta Nordic Hamstring Curl
on osoittautunut tehokkaaksi keinoksi vahentaa takareisivammojen maaraa, vaikka siina
ei ole melkein mitddn samankaltaisuuksia juoksun loppuheilahdusvaiheen kanssa.
(Bourne ym. 2018; Mendiguchia & Alentorn-Geli & Brughelli 2012: 82.)
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