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Jaakiekkomaalivahdin torjuntatyoskentelyssa lonkkanivelet joutuvat suurelle ra-
situkselle. Loukkaantumisia tapahtuu suoran kontaktin seurauksena, mutta myos
kasvuiassa opitut epaedulliset liikemallit voivat aiheuttaa lonkkien vammoja.
Maalivahdit osallistuvat usein muun joukkueen mukana oheisharjoituksiin jaan
ulkopuolella, eivatka nain ollen saa tehtya kohdennettua ja spesifia ennaltaehkai-
sevaa harjoittelua, jota pelipaikan vaatimukset edellyttavat.

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa yhteistydseuralle valmennusosaamista fy-
sioterapian nakokulmasta ottaen huomioon maalivahtien erityistarpeet. Tyon tar-
koituksena oli luoda maalivahtien oheisharjoitteluun suunnattu opas valmentajien
tueksi.

Opinnaytety0 on toiminnallinen opinnaytetyo ja se tehtiin yhteistyossa llves
Hockey Oy:n kanssa. Opinnaytety0 sisaltaa kirjallisen raportin seka valmentajien
kayttoon suunnatun oppaan jaakiekkomaalivahtien lonkkavaivojen ennaltaehkai-
semiseksi. Oppaaseen on koottu helposti luettavaan muotoon tutkimuksiin ja Kir-
jallisuuteen perustuvaa teoriataustaa ahdas lonkka -oireyhtymasta. Lisaksi op-
paassa esitelldan seitseman eri harjoitetta ahdas lonkka -oireyhtyman ennalta-
ehkaisemiseksi. Opas on liitteena kirjallisen raportin lopussa.

Opinnaytetyon oheismateriaalina tehty opas antaa lisatyOkaluja yhteisty0seuran
maalivahtivalmentajille. Oppaan avulla he voivat kehittda mallivahtien harjoittelua
spesifimmaksi ja monipuolisemmaksi. Mahdollisia lonkkavaivoja pystytaan hoita-
maan ja ennaltaehkaisemaan oppaan harjoitteiden avulla ja ndin pitdmaan maa-
livahdit pelikuntoisina lapi kauden. Kaytetyn kirjallisuuden perusteella jopa oirei-
levaa lonkkavaivaa pystytaan hoitamaan terapeuttisen harjoittelun avulla.
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ABSTRACT
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HAKALA, MATTI; RAUHALA, JUHA & VAINIOMAKI, LAURI:
Femoroacetabular Impingement (FAI) and Its Prevention with Hockey Goal-
tenders.

Guide for Coaches.
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Hip joints are the most vulnerable areas in ice-hockey goaltender’s body. Injuries
can occur from straight contact on ice but also due to unfavorable movement
patterns which are usually learned in young age. These patterns can wear out
the joints and cause injuries in a long run. There are certain exercises that you
can do and certain areas of the body that you can strengthen to prevent these
injuries.

FAI -syndrome (femoroacetabular impingement) is a condition in which extra
bone tissue grows alongside either the end of femur or acetabulum or both. This
causes pain in the hip area. The condition is the result of an abnormal contact
between the femur and the acetabulum and usually occurs due to bad movement
patterns with goaltenders.

This practice-based thesis has been made in co-operation with professional ice-
hockey club Tampereen llves. The objective of this study was to provide new
ideas for the club from physical therapy’s point of view. Our goal was to produce
a simple guide for the coaches of the club which they could easily use when
coaching the goaltenders. The exercises displayed in this study are designed for
the prevention of FAI.

Key words: goaltenders, training, FAI -syndrome, prevention
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1 JOHDANTO

Taman opinnaytetyon aihe valikoitui omien kiinnostuksenkohteidemme kautta.
Meilla kaikilla kolmella on vahva urheilutausta, joten oli loogista valita aihe urhei-
lun parista. Lisaksi mahdollisuus tyoskennella tulevaisuudessa kilpa- ja ammat-
tiurheilun parissa kiinnostaa. Valitsimme urheiluaiheisen opinnaytetydaiheen,
koska koulutuksen aikana ei ole kasitelty urheilufysioterapian erityispiirteita lain-
kaan eika aiheesta ei ole juurikaan tehty opinnaytetoita. Olimme yhteydessa
Tampereen molempiin suuriin jaakiekkoseuroihin: Tapparaan ja llvekseen. llves
Hockey Oy:n fysioterapeutti Juha Lampinen oli kiinnostunut tekemaan kans-
samme yhteisty6ta opinnaytetyon toteuttamiseksi miesten paasarjatason joukku-
een kanssa. Aiheeksi valitsimme jaakiekkomaalivahtien yleisimmista lonkkavam-
moista ahdas lonkka -oireyhtyman (FAI) seka sen ennaltaehkaisyn. Tarkoitukse-
namme on luoda ahdas lonkka -oireyhtymaa ennaltaehkaiseva liikepankki maa-

livahtien oheisharjoittelun tueksi.

Jaakiekkomaalivahdeista tehtya tutkimusmateriaalia on tarjolla hyvin rajatusti.
Maalivahdin niveliin kohdistuvien vaantomomenttien ja kuormituksen tutkiminen
olisi hyvin olennaista vammautumisten ennaltaehkaisemiseksi ja vahenta-
miseksi. Taman lisaksi tarkempaa ja kattavaa selvitysta jaakiekkomaalivahdin ur-
heiluvammoista ei ole tehty ollenkaan tai ei ole julkisesti saatavilla. (Vilén V, 51-
52) Myoskaan tutkittua tietoa jadkiekkomaalivahteihin kohdistetusta oheisharjoit-
telun hyddyista ei ole kaytanndssa lainkaan tai ainakaan helposti saatavilla, joten
siitd olisi hyva saada lisatietoa. Vaikka tutkimustietoa maalivahtien urheiluvam-
moihin tai oheisharjoitteluun liittyen ei juurikaan I0ydetty, niin niita voi silti jossain
olla. Esimerkiksi Venajalla tai muulla sellaisella kielella, mika ei meille avaudu.

Ennen kaikkea haluamme tehda opinnaytetydstamme sellaisen, etta se palvelee
meita ja toimeksiantajaamme mahdollisimman hyvin. Suurin tavoitteemme ja toi-
veemme on, etta saisimme joukkueen pelaajat ja valmennusjohdon motivoitua
kayttamaan omaa osaamistamme osana heidan jokapaivaista tyotaan. Lisaksi
tavoitteenamme on tuoda fysioterapeuttista nakokulmaa enemman joukkueen

harjoitteluun.
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Opas on suunnattu llveksen maalivahtivalmentajille. Tyo on tehty yhteistyossa
edustusjoukkueen kanssa, mutta se soveltuu myds nuorempien ikaluokkien kayt-
toon. Oppaan harjoitteet voi suorittaa ilman ulkoista vastusta ja liikkeet ovat kai-

kille turvallisia.

Opinnaytety0ssa ja oppaassa esiintyvien kuvien (pl. kuvat 1, 2, 3 ja 6) tekijanoi-

keudet kuuluvat opinnaytetyon tekijoille ja niiden ulkopuolinen kaytto on kielletty.



2 YHTEISTYOKUMPPANIN ESITTELY

Tama opinnaytetyo on toteutettu yhteistydssa Tampereen llveksen miesten
paasarjatason jaakiekkojoukkueen valmentajien seka pelaajien kanssa.

Tampereen llves on tamperelainen urheiluseura, joka tunnetaan parhaiten pe-

rinteistaan jaakiekon parissa. Seura on perustettu vuonna 1931 ja se on voitta-
nut historiansa aikana perati 16 Suomen mestaruutta. Yhteensa SM -sarjatason
mitaleja on 37 kappaletta. llves pelaa kotiottelunsa Tampereen jadhallissa, Ha-
kametsassa. Vuonna 1965 valmistunut Hakametsan jaahalli on Suomen ensim-

mainen jaahalli. (Ilves Hockey Oy: llves-historia, 2018)

llveksen miesten edustusjoukkue pelaa Liigassa Suomen korkeimmalla sarjata-
solla. Joukkueen valmennukseen ja johtoon kuuluvat valmentajien lisaksi muun
muassa laakari, kaksi huoltajaa, fysioterapeutti, fysiikkavalmentaja, kiroprak-
tikko seka hieroja. (llves Hockey Oy 2019)

llves Hockey jakaantuu ikaluokkien mukaan osakeyhtioon (Oy) ja rekisteroityyn
yhdistykseen (ry). llves Hockey Oy kasittdad miesten paasarjatason edustusjouk-
kueen seka A -nuorten joukkueen. Nuoremmat juniorit ovat osa llves ry:ta,
jonka piiriin kuuluvat jaakiekkojaoston lisaksi mm. jalkapallo-, ringette- ja sali-
bandyjuniorit. (llves ry 2019)



3 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa Tampereen llveksen miesten paasarjata-
son jaakiekkojoukkueelle valmennusosaamista fysioterapian nakokulmasta ja
ideoida uusia toimintatapoja hyddynnettavaksi lajin oheisharjoittelussa. Tavoit-
teen saavuttamiseksi rakennetaan ahdas lonkka -oireyhtymaa ennaltaehkaiseva

opas valmentajien tueksi.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa edella mainittu harjoitusopas, jota seka
maalivahdit ettd valmentajat voivat hyddyntaa jokapaivaisessa harjoittelussa ja
erityisesti ennen jaaharjoittelua. Opasta suunniteltaessa pidettiin tarkeana, etta
oppaan harjoitteet on helppo toteuttaa missa vain ja ilman raskaita ja kookkaita
valineita. Lisaksi harjoitteiden maara pidettiin tietoisesti vahaisena, jotta sopivien
harjoitteiden valinta olisi helppoa eika liikkeiden lapikaymisesta tulisi ajallista

haastetta.
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4 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Toiminnallisella opinnaytetyolla tarkoitetaan vaihtoehtoista tapaa tutkimukselli-
selle opinnaytetyolle. Tutkimuksen sijaan toiminnallisella opinnaytetydlla tavoitel-
laan toiminnan ohjeistamista, opastamista tai toiminnan jarjestamista. Nain ollen
toiminnallinen opinnaytetyo voi olla esimerkiksi ohjeistus tai opastus, joka on tar-
koitettu ammatilliseen kayttoon. Se voi olla myds perehdytysopas, ymparistdoh-
jelma tai turvallisuusohjeistus. Ohjeistamisen ja opastamisen lisaksi toiminnalli-
nen opinnaytetyo voi siis olla myos toiminnan jarjestamista, kuten nayttelyn tai
tapahtuman jarjestaminen. Toiminnallisen opinnaytetyon toteutustapa voi olla

esimerkiksi kirja, kansio, portfolio tai kotisivut. (Vilkka & Airaksinen 2004, 9.)

Tama opinnaytetyod toteutetaan toiminnallisena, silla tarkoitus on tuottaa opas
valmentajien kayttoon. Tavoitteenamme on tuottaa oheisharjoittelua tukevaa ma-
teriaalia fysioterapeuttisesta nakokulmasta, mutta kuitenkin niin, ettd valmentajat
ymmartavat kaytetyn kielen ja pystyvat kayttamaan opasta maalivahtien oheis-
harjoittelussa.
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5 JAAKIEKKOMAALIVAHDIN LAJIANALYYSI

Jaakiekkomaalivahdilta vaaditaan monia fyysisia ominaisuuksia, kuten hyvaa
silma-kasikoordinaatiota, ketteryytta ja nopeutta. Lisaksi maalivahti pelaa tayden
peliajan (3x20 min), joten rooli on myds mentaalisesti haastava.

Maalivahdin rooli nykyjaakiekossa on kasvanut jatkuvasti, silla maalivahdin tor-
juntatyoskentelysta on tullut teknisempaa ja siihen kiinnitetddn enemman huo-
miota kuin aikaisemmin. Torjuntatyylissa on siirrytty pystytyylista perhostyyliin (V-
tyyli), jota suurin osa nykymaalivahdeista kayttaa. V-tyyli saa nimensa siita, etta
maalivahdin pudottautuessa jaahan, patjat muodostavat V:n. Nain malivahti saa-
vuttaa mahdollisimman tehokkaan torjuntapeiton ja kykenee samalla tekemaan
torjuntoja seka jaloillaan etta kasillaan. Lisaksi jaan pinnasta ylés nouseminen on
tasta asennosta vaivatonta. Perhostorjunta on vain yksi monista torjuntatyyleista,
joita maalivahti joutuu pelin aikana kayttamaan. Esimerkiksi pienesta kulmasta
tulevaan laukaukseen perhostyyli on lilan levea. Nopeiden syottojen tai kiekon
arvaamattomien pomppujen vuoksi edella mainittu tyyli ei valttamatta ole kaytto-
kelpoisin, vaan maalivahti joutuu torjumaan kayttaen saman puolen katta ja jal-
kaa. Tilanteeseen sopiva torjuntatyyli valitaan siis kiekon sijainnin ja pelissa ta-
pahtuvien muuttujien mukaan. (Kilpivaara 2011)

Torjunta-asennon valintaan vaikuttaa edella mainittujen seikkojen lisaksi myos
laukauksen ja torjunnan valinen aika. Riippuen siita, tuleeko laukaus kaukaa vai
lahelta, maalivahdin on valittava tilanteeseen sopiva torjunta-asento. Lahelta tu-
levaan laukaukseen on reagoitava nopeasti ja torjuntaliike on usein pienempi
kuin kaukaa tulevaan laukaukseen kaytettava liike. Maalivahdin sijoittuminen
maaliin nahden vaikuttaa myos maalin peittamiseen. Tama syvyyspelaaminen on

erittain tarkeaa optimaalisen maalivahtipelaamisen kannalta. (Kilpivaara 2011)

Maalivahdin peliasento ennen varsinaista torjuntasuoritusta, niin sanottu perus-
asento, on yksildllinen asento. Tassa asennossa tapahtuu pelitilanneliikkuminen.
Vaikka perusasento onkin yksilollinen, siihen patee muutama perusperiaate. Ja-

lat ovat hartioiden leveydella tai hieman leveammalla, paino on luistimen sisate-
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ralla, polvet ovat hieman koukussa, ylavartalo on eteenpain nojautuneena ja ka-
det kohti kiekkoa hieman vartalon sivuilla ja etupuolella. Rintamasuunta pyritaan

sailyttamaan kohti kiekkoa joka tilanteessa. (Kilpivaara 2011)

5.1 Jaakiekko fysioterapeutin nakokulmasta

Fysioterapeutin nakokulmasta jaakiekko on lajina riskialtis ja pelaajat ovat erittain
alttita loukkaantumisille. Vauhdikkaan pelin aikana tapahtuu paljon yllattavia
loukkaantumisia. Nopeiden suunnan muutosten seka rajujen kontaktien vuoksi
nivelet seka niitd ymparoivat kudokset ovat kovilla ja vaativat asianmukaista har-
joittelua seka huoltoa. Kaikkia vammoja ei voi ennaltaehkaista, mutta loukkaan-
tumisen sattuessa fysioterapeutin rooli on ensiarvoisen tarkea nopean kuntoutu-
misen edesauttamisessa. Lisaksi huolellisella valmistautumisella voidaan eh-
kaista monia vammoja. Viime vuosikymmenina jaakiekossa on tapahtunut muu-
toksia, jotka voivat lisata loukkaantumisia. Naitd muutoksia ovat esimerkiksi huip-
pupelaajien massan ja nopeuden kasvaminen, kaukaloiden pienentyminen seka
ottelu- ja harjoitusmaarien kasvu. Lajin ja teknologian kehittymisen myota lajia
pystytaan myds tarkastelemaan ja tutkimaan tarkemmin erilaisista nakokulmista.
Varusteiden kehittymisen myota nivelet saavat paremman tuen seka luistellessa
etta kontaktitilanteissa, ja varusteet on myos suunniteltu kestamaan kovempia
kontakteja hidastamatta pelaajien liiketta ja heikentamatta liikkuvuutta. (Suomen
Jaakiekkolaakarit RY 2018).

5.2 Jaakiekkomaalivahdin harjoittelun erityispiirteita

Maalivahdin kesakauden lihasvoima-, nopeus- ja kestavyysharjoittelu tapahtuu
paasaantoisesti muun joukkueen mukana. Kenttapelaajat ja maalivahdit harjoit-
televat siis samoja ominaisuuksia. Tama tapa tukee joukkueen ryhmadynamiik-
kaa, mutta harjoittelussa ei tulisi kuitenkaan unohtaa yksildllista nakokulmaa op-
timaalisen kehityksen saavuttamiseksi. Kenttapelaajista poiketen maalivahtien
tulisi harjoitella enemman nopeutta ja rajahtavyytta. Maalivahdin pelipaikka vaatii
useita fyysisid ominaisuuksia, joten voiman, kestavyyden, liikkuvuuden ja kette-

ryyden harjoittaminen kuuluvat maalivahdin harjoitteluun. Hyva kehonhallinta ja
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likkuvuus ovat edellytyksia eri torjuntojen tehokkaaseen kayttamiseen. Erityisen
tarkeaa on lantion alueen vahvistaminen ja huoltaminen, silla tama alue joutuu
kovalle rasitukselle pelin aikana. Lisaksi vammojen ennaltaehkaisyn kannalta on
oleellista muistaa riittava huoltava harjoittelu. (Kilpivaara 2011)

Jaalla tapahtuva harjoittelu pitaa sisallaan luistelu-, liikkumis- ja torjuntaharjoitte-
lua joko joukkueen yhteisissa harjoituksissa tai maalivahtien yksilollisissa jaahar-
joituksissa. Syvyys- ja sivuttaissuunnan tehokas liike mahdollistaa hyvan sijoittu-
misen kiekkoon ja maaliin nahden seka edelleen mahdollistaa parhaan torjunta-
asennon kayttamisen kussakin pelitilanteessa. Itse torjunnan lisaksi maalivahdin
tulee osata suunnata kiekko kenttapelaajille edulliseen paikkaan. Maalivahdin tu-
lee my0Gs kyeta ohjaamaan pelia. Nykypaivana maalivahdilta, samoin kuin myos
kenttapelaajilta, vaaditaan hyvaa kiekonkasittelytaitoa, joten tata taitoa tulee har-
joitella aktiivisesti. (Kilpivaara 2011)

5.3 Jaakiekkomaalivahdin loukkaantumisen erityispiirteita

Jaakiekkomaalivahdeilla on tilastollisesti vdhemman vammoja kuin kenttapelaa-
jilla. Yleisimpia vammoja ovat nivusvenahdykset seka revahdykset. Hyva lammit-
tely ja oikeaoppinen venyttely minimoivat nivusvammariskia. Polven vammoja tu-
lee maalinedustilanteissa etenkin toisen pelaajan kaatuessa maalivahdin alaraa-
jan paalle. Huolellinen torjuntatekniikka ja maalivahdin vahvat reiden ojentajali-
hakset ovat tarkeita polvivammoja ehkaisevia tekijoita. Maalivahdeilla yleisin ra-
situsvamma on Osgood-Schlatterin tauti. (Suomen Jaakiekkolaakarit RY 2018)

Osgood-Schlatterin tauti on erityisesti kouluikaisten poikien yleisin polven kipu-
tila, jonka haasteena on kipu ja tulehdus etureiden lihasten ja saaren kiinnitys-
kohdassa. Tulehduksen seurauksena saaren ylaosaan saattaa syntya kyhmy,
punoitusta ja painoarkuutta. Osgood-Schlatterin tauti paranee hitaasti ja voi kes-
taa jopa kuukausia. Syntymekanismi on viela epaselva, mutta taudin esiintyvyys
on suurin urheilevilla nuorilla. (Lasten alaraajoissa ilmenevat rasitusvammat ja

vammojen ehkaisy: Terveyskirjasto 2016)
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Jaakiekossa lonkkanivel saattaa vaurioitua sivulta tulevan suoran iskun takia. Ul-
koisen trauman 16ydoksena voi olla nivelruston lohkeama tai rustoreunuksen re-
peama. Akuutin tapaturman lisaksi lonkkaan voi kehittya myds rasitusvammoja.
Maalivahdin torjunta-asento lisaa lonkan koukistusta, loitonnusta ja sisakiertoa
etenkin nykymallin mukaisessa perhostorjuntatyylissa. Tama tekee luisteluasen-
nosta erityisen kuormittavan lonkkanivelen kannalta. Lonkan tahystyksissa on
havaittu, etta jaakiekkoilijoilla ja etenkin maalivahdeilta |0ytyy paljon pinnetiloja,
jotka johtuvat reisiluun kaulan ja paan valisen yhtymakohdan loiventumisesta
(ahdas lonkka -oireyhtyma FAl). (Kallio 2015, 1554-1555)

Lonkkavammojen ennaltaehkaisyssa tulisi ottaa huomioon lantionseudun ja kes-
kivartalon lihasten vahvistaminen seka oikean torjuntatyylin opettelu. Lisaksi ta-
sapainoharjoitteet ovat tarkea osa vammojen ehkaisyssa. Lonkkia tarpeettomasti
kuormittavat yleisharjoitteet, jotka eivat suoraan paranna maalivahdin torjunta-

tyoskentelya, tulisi jattaa pois harjoittelusta. (Kallio 2015, 1556)

Suomalaiset jaakiekkomaalivahdit ovat menestyneet maailmalla erinomaisesti.
Maalivahtivalmennus on huippuluokkaa, ja pelipaikalle saadaan yha enemman
junioreita. Valitettavasti uudet torjunta-asennot ovat tuoneen mukanaan lonkka-
vaurioita. Niitd on mahdollista ehkaista parantamalla fyysisia valmiuksia ja har-
joittamalla erityisesti selan, lantion ja lonkkien alueen lihaksia aktiivisesti ja oikein.
(Kallio 2015, 1556)
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6 LONKKANIVELEN RAKENNE

Lonkkanivel on rakenteeltaan pallonivel, joka mahdollistaa niveleen liikkeen fron-
taali-, sagittaali- ja horisontaalitasossa. Toiminnallisesti lonkkanivelen tarkeimmat
likkeet ovat kierrot seka ojennus ja koukistus. Reisiluun paa (caput femoris) ni-
veltyy lonkkamaljaan (acetabulum) (KUVA 1). Lonkkanivelta tukevat rakennetta
ymparoivat lihakset seka vahva kapseli, jonka ansiosta lonkkanivel pystyy pai-
koillaan ja sen sijoiltaanmeno on harvinaista. Reisiluun paassa on paksu nivel-
side (ligamentum capitis femoris), jonka kautta kulkevan valtimon (arteria circum-
flexa femoris) valityksella etenkin lapsilla tapahtuu merkittava osa verenkierrosta.
(Pakkala 2008, 8)

Lonkkanivel on yksi ihmiskehon suurimmista nivelista ja silla on suuri merkitys
painon kannattelussa. Kavellessa lonkkaniveleen kohdistuva paine voi olla jopa
5-kertainen suhteessa henkilon painoon. Painoa kannattelevat nivelet on useim-
miten suojattu nivelrustolla, jota voitelee synoviaalineste. Lonkkanivelta voidaan
nain kutsua synoviaaliniveleksi. Nesteen tarkoitus on mahdollistaa nivelen suu-
rempi kuormitus paineen alla ilman, ettd nivelrusto kuluu ja vaurioituu. (Chung
2019)
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lliofemoral
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Superior
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Lesser
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KUVA 1. Lonkan luiset rakenteet. (Jason Yoga 2015)
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6.1 Ligamentit

Lonkkanivel muodostuu reisiluun paan (caput femoris) ja lonkkamaljan (aceta-
bulum) valille. Lokkamalja on osa kolmen luun muodostamaa kokonaisuutta,
jotka muodostavat yhdessa lonkkamaljan. Nama kolme luuta ovat suoliluu (os.
llium), hapyluu (os. Pubis) ja istuinluu (os. Ischii). Esimerkiksi ihmiskehon toiseen
suureen palloniveleen, olkaniveleen, verrattuna lonkkanivel on rakenteeltaan pal-
jon vakaampi ja tukevampi. Syvan nivelkuopan lisaksi nivelta tukee kolme nivel-
siderakennetta (KUVA 2): iliofemoral-, pubofemoral- ja ischiofemoral-ligamentit.
Yhdessa nama nivelsiteet muodostavat nivelkapselin. Lonkkanivelta ymparoivien
lihasten ja vahvan rustorenkaan kanssa nivelsiteet muodostavat erittain vahvan

ja tukevan rakenteen nivelen tueksi. (Chung 2019)

lliofemaoral lig

lliofemaoral lig

\\ '\ zona '\\ ' : ! T
\ i |c i . L
) { IRICLENS Pubofemoral lig.

Posterior view Anterior view

KUVA 2. Lonkkanivelen nivelsiteet. (Lexmedicus)

6.2 Nivelen toimintaan vaikuttavat lihakset

Koska lonkkanivel on pallonivel, sen mahdollistamiin liikkeisiin kuuluvat koukis-
tus, ojennus, loitonnus, lahennys seka sisa- ja ulkokierto. Lonkan luinen rakenne
ja lonkkanivelta ymparoivat lihakset mahdollistavat nama liikkeet. (KUVA 3).
Nama lihakset voidaan jakaa kolmeen ryhmaan niiden sijainnin perusteella.
Etummaisiin lihaksiin, ns. quadriceps -ryhmaan, kuuluvat etureiden lihakset: m.

vastus medialis, m. intermedius, m. lateralis ja m. rectus femoris. Naiden lihasten
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tehtavana on lonkan koukistus ja polven ojennus. Lonkan koukistukseen osallis-
tuu myo6s kolmen lihaksen muodostama ryhma. Nama lihakset (m. psoas major,
m. psoas minor ja m. iliacus) kiinnittyvat selkdrangan nikamarunkojen ja reisiluun
pienen sarvennoisen valille. Toiseen lihasryhmaan, lonkkanivelen takapuolella
sijaitseviin lihaksiin kuuluvat pakaralihakset, takateiden lihakset (hamstring -li-
hakset). Ryhma koostuu seuraavista lihaksista: m. semitendinosus, m. semi-
membranosus, m. piriformis, m. gluteus medius, m. gluteus maximus ja m.
gluteus minimus. Suuri pakaralihas (m. gluteus maximus) on lonkan paaasialli-
nen ojentaja ja lisaksi sen tehtaviin kuuluu reisiluun paan eteenpain liukumisen
estaminen nivelkuopassa. Pakaralihasten tehtavana on osaltaan myo6s lonkka-
nivelen loitonnus. Loitonnusliikkeen mahdollistavat ja kolmannen lihasryhman
muodostavat pakaralihasten ohella m. sartorius. Kolmen paalihasryhman lisaksi
lonkan lahennyksesta huolehtivat m. gracilis ja m. pectineus. Lonkkanivelta liikut-
tavien lihasten kiinnittyminen tapahtuu paasaantoisesti lonkkamaljan muodosta-
mien luiden ja reisiluun ison- ja pienen sarvennoisen valille, mikd mahdollistaa
nivelen liikkeen. (Chung, 2019)
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KUVA 3. Lonkkanivelen toimintaan vaikuttavat lihakset. (Max Effort Muscle)
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6.3 Lonkkanivelen toiminta

Paivittaiset toimet, kuten tavaran lattialta poimiminen tai portaiden yl6s nousemi-
nen edellyttavat nivelilta riittavaa liikkelaajuutta (ROM). Liikelaajuuksien yllapito ja
harjoittaminen korostuu urheilusuorituksissa. Laajojen liikeratojen kaytto urheilu-
suorituksissa mahdollistaa suuremman voimantuoton, rentouden, taloudellisuu-

den ja nopeuden. (Mero & Holopainen 1997, 364)

Kuten jo aiemmin mainittiin, lonkkanivelen luinen rakenne (pallonivel) mahdollis-
taa nivelen liikkeen sagittaali-, frontaali- ja horisontaalitasossa. Sagittaalitason
likkeita ovat ekstensio (ojennus) ja fleksio (koukistus). Fleksio-suunnan normaali
aktiivinen liikelaajuus on 0-120 astetta ja ekstension 0-15 astetta. Frontaalitason
likkeet ovat abduktio (loitonnus) ja adduktio (Iahennys). Abduktiossa normaali
aktiivinen liikelaajuus on 0-40 astetta ja adduktiossa 0-30 astetta. Mediaali- ja
lateraalirotaatiot (sisa- ja ulkokierto) ovat horisontaalitason liikkeita. Lonkkanive-
len normaalin toiminnan kannalta aktiivinen mediaalirotaatio tulisi olla 0-40 as-

tetta ja lateraalirotaatio 0-50 astetta. (Kauranen 2017, 191)

6.4 Lonkkanivel jadakiekkomaalivahdin kannalta

Jaakiekossa lonkkanivel saattaa vaurioitua sivulta tulevan suoran iskun seurauk-
sena, jolloin 16ydoksena on usein nivelruston lohkeama tai rustoreunuksen re-
peama. Akuutin tapaturman lisaksi lonkkaan voi kehittya myos rasitusvammoja.
Kenttapelaajan luisteluasento kuormittaa lonkkaa koukistettuna, loitonnettuna ja
hieman sisaan kiertyneena. Maalivahdin torjunta-asento lisaa tata koukistusta ja
sisakiertoa, etenkin nykymallin mukaisessa perhostorjunta-asennossa (KUVA 4),
jossa maalivahti "menee jaihin” ja suojat makaavat sisareunoiltaan tiiviisti jaan
pinnassa. Perhostorjunta-asennossa lievakin reisiluun kaulan ja paan rakenne-
poikkeama voi kuormittaa lonkkamaljan etuylaosan rakenteita ja rustoreunusta.
Toistuessaan tallainen rasitus voi aiheuttaa pinnevaurion eli FAI:n (ahdas lonkka
-oireyhtyma). (Kallio & Koskinen 2015, 1554-1555).
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KUVA 4. Perhostorjunta edesta KUVA 5. Lantio painuu alas
(Kuva: Juha Rauhala, 2019) (Kuva: Juha Rauhala, 2019)

Kallion ja Koskisen (2015, 1556) mukaan nuoren jaakiekkomaalivahdin lonkka-
ongelmien riski on tiedostettu Suomessakin. Perhostyylin torjunnassa lonkkia
kuormittaa korostunut fleksio (takapuolen putoaminen kohti jaan pintaa) seka sii-
hen yhdistetty lonkkien loitonnus ja sisakierto (KUVA 5). Maalivahdin tulisikin pyr-
kia siihen, etta polvet ovat lahempana toisiaan ja lantio mahdollisimman ylhaalla.
Tahan paastaan vahvistamalla keskivartalon ja lantion seudun lihaksia seka
opettelemalla heti alusta lahtien oikea torjuntatapa. Myos tasapainoharjoitteet
ovat tarkeassa osassa lonkkavammojen ehkaisyssa. Nuorilla ikaluokilla torjunta-
tyoskentelyn perusteet harjoitellaan ensin pystytyylilla. Tasta edetaan toispolvi-
torjunnan kautta hallittuun perhostorjuntaan. Harjoittelusta tulisi karsia lonkkia
tarpeettomasti kuormittavat yleisharjoitteet, jotka eivat suoraan paranna maali-

vahdin torjuntatyoskentelya.

Lonkavammojen ennaltaehkaisya tukevaa harjoittelua suunniteltaessa tulee ym-
martaa eri rakenteiden kuten luiden, nivelsiteiden ja rustoreunuksen seka lihas-
jannekompleksien merkitys ongelmien synnyssa. Harjoittelua tulee muuttaa lonk-
kia vahemman kuormittavaksi. Lantion asentoa tukevien lihasten vahvistaminen
on tarkeaa. Mikali nivelvaurioita on jo todettu, vaurion etenemisen ehkaisyyn on
kiinnitettava erityista huomiota, jottei vaurio etene nivelrikoksi ja vaadi myohem-

min mahdollisesti jopa lonkkaproteesia.
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7 AHDAS LONKKA -OIREYHTYMA

7.1 Anatomia

Ahdas lonkka -oireyhtymasta kaytetaan nimitysta FAI (femoroacetabular impin-
gement) ja silla tarkoitetaan lonkkanivelen maljan (acetabulum) ja reisiluun paan
(caput femoris) muotohairiota. Nama muotohairiot voidaan jakaa kolmeen tyyp-
piin (KUVA 6): Reisiluun paan muotohairio (CAM), lonkkamaljan muotohairid
(Pincer) ja naiden kahden yhdistelma (sekamuoto). Sekamuodon taustalla on
usein reisiluun paan muotohairio, joka kuormittaa lonkkamaljan reunaa muodos-
taen tahan luun liikakasvua. Muotohairiot aiheuttavat usein kipua nivusalueella ja
lonkkanivelen liikerajoituksia. Epasuotuisa lonkkanivelen hankaus altistaa nivel-
pinnan seka rustorenkaan (labrum) rikkoutumiselle. (Kauranen 2017, 201)

Combined

KUVA 6. FAI -syndrooman eri muodot. (Ortho Info)

7.2 Syntymekanismi

Ahdas lonkka eli lonkan FAI-syndrooma johtuu yleisesti kasvuidssa lonkan nor-
maalista liikeradasta poikkeavan liikkeen aiheuttamasta toistuvasta virhekuormi-
tuksesta. Lajispesifisesti yksipuolinen urheilurasitus aiheuttaa lonkan anatomisia
muutoksia. Taman vuoksi olisi tarkeaa, etta kasvuiassa oleva urheilija saisi mah-
dollisimman monipuolisia liikemalleja seka liikearsykkeita. (Lonkkakipu ja sen
hoito: Terveystalo, 2018).
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Tervetta lonkkaa loitontaessa ja samanaikaisesti voimakkaasti kiertdessa lonk-
kamaljan (acetabulum) ylareuna osuu reisiluun kaulaan (caput femoris) ja aiheut-
taa hankauksen. Toistuva hankaus voi vaurioittaa nivelpinnan reunaa ja aiheut-
taa luun lilkakasvua seka lonkkamaljan ylareunassa, etta reisiluun paassa. Vir-
hekuormituksen jatkuessa luun liikakasvu pahentaa hankausta ja kiihdyttaa liika-
kasvua. Luun hankaus aiheuttaa kipua nivusissa. Ahtaat lonkat ovat useimmiten
oireettomia eivatka oireettomina edellyta mitaan hoitoa. Mikali oireita ilmaantuu,
voidaan niihin vaikuttaa virhekuormituksen poistamisella. Lonkkanivelen muutok-
set todetaan parhaiten magneettikuvauksella. (Lonkkakipu ja sen hoito: Terveys-
talo, 2018).

7.3 Diagnosointi

Ahdas lonkka -oireyhtyman testaamiseen on olemassa monia testeja, joiden
avulla pyritaan saamaan tietoa mahdollisesta lonkkanivelen ahtaudesta. Ront-
genkuvaus on varmin keino diagnosoida FAI, silla se on ainut keino nahda luisten

rakenteiden mahdolliset poikkeamat ja muotohairiot.

Tijsen ym. kirjallisuuskatsauksessa (2012) tarkasteltiin yhteensa 21 eri testia,
joilla pyritaan todentamaan ahdas lonkka -oireyhtyma. Eniten kaytetyt testit olivat
FADDIR- seka FABER-testi. FADDIR-testilla (flexion-adduction-internal rotation)
tarkoitetaan testia, jossa selinmakuulla olevan testattavan lonkka nivelta liikute-
taan koukistukseen, lahennykseen ja sisakiertoon samanaikaisesti. Kipu lonkka-
nivelen ja nivustaipeen alueella on positiivinen 16ydos ja kertoo mahdollisesta ah-
das lonkka -oireyhtymasta. FABER-testissa (flexion-abduction-external rotation)
selinmakuulla olevan testattavan lonkka tuodaan koukistukseen, loitonnukseen
ja ulkokiertoon. Testattavan puolen nilkka on suorana lepaavan raajan polven
paalla. Positiivisena 160ydoksena on kipu tai liikelaajuuden vajaus. Tutkimuksessa
testien kaytettavyys kuitenkin todettiin vajavaiseksi vaihtelevan otannan seka sen
vuoksi, etta tutkimuksiin osallistuneilla koehenkil6illa epailtiin jo valmiiksi lonkka-
vaivoja. Lisaksi todettiin, ettd usein positiivisista FAI -testeista huolimatta kuvan-
taessa ei I60ytynyt muotopoikkeamia. Testien tulos saattoi olla myds negatiivinen,
mutta silti rontgenkuvista ilmeni FAI:hin viittaavia luisia poikkeamia. (Tijsen ym.,
2012)
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Ahtaan lonkan anatomiset muutokset pystytaan tyypillisesti havaitsemaan ront-
genkuvissa. Kuitenkin, jos hoitomuodoksi valitaan leikkaus, lonkasta tulee ottaa
myO0s magneettikuvat, silla mahdolliset alkavat rustovauriot tai rustorenkaan re-

peamat eivat nay rontgentutkimuksessa. (Koski, 2009)

7.4 FAl jaakiekkomaalivahdeilla

Lonkkanivelen virhekuormitus on tyypillista tietyissa urheilulajeissa. Jaakiekkoili-
joilla ja erityisesti jaakiekkomaalivahdeilla FAI-muutokset ovat tavallisia jo kas-
vuiassa. Perhostorjunta-asento aiheuttaa nivelpintojen hankausta ja altistaa FAI-
muutoksille. Ahtaan lonkan tarkein hoito onkin sen ennaltaehkaisy: yksipuolisesta
monipuoliseen harjoitteluun siirtyminen ja tiettyjen haitallisten liikkkeiden valttami-
nen kasvukauden aikana. Leikkaushoitoa harkitaan, mikali oireet, kliiniset [0ydok-
set ja kuvaustulokset ovat yhteydessa toisiinsa. Leikkauksessa luun liikakasvu
poistetaan. (Lonkkakipu ja sen hoito: Terveystalo, 2018).

7.5 Ennaltaehkaisy

Perhostorjunnan tiedetaan rasittavan lonkkia. Erityisesti virheellinen perhostor-

junta-asento, jossa takapuoli putoaa lahelle jaan pintaa ja polvet erkaantuvat toi-
sistaan, aiheuttaa lonkkaniveliin tarpeetonta kuormitusta (KUVA 8 & 10). (Lonkat

kovilla jaakiekkomaalivahdin perhostorjunnassa: Duodecim, 2015)

KUVA 7. Perhostorjunta edesta KUVA 8. Lantio painuu alas
(Kuva: Juha Rauhala, 2019) (Kuva: Juha Rauhala, 2019)
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Maalivahdin tulisi rasituksen vahentamiseksi pyrkia torjunta-asentoon, jossa lan-
tio pysyy etuasennossa eli ojennettuna, seka polvet pysyvat lahella toisiaan
(KUVA 7 & 9). Tamankaltainen asento vaatii maalivahdilta hyvaa keskivartalon ja

lantionseudun voimaa ja hallintaa.

KUVA 9. Perhostorjunta sivusta KUVA 10. Lantio painuu alas
(Kuva: Juha Rauhala, 2019) (Kuva: Juha Rauhala, 2019)

Ahtaan lonkan syntymista voidaan ennaltaehkaista lihasvoiman ja -hallinnan har-
joittelulla, seka torjuntatekniikoiden huolellisella harjoittelulla. Oireiden ja ahtaan
lonkan muodostumisen ennaltaehkaisyn kannalta on myos edullista valttaa lon-
kan seutua rasittavia harjoitteita, jotka eivat ole valttamattomia maalivahdin har-
joittelussa. (Lonkat kovilla jaakiekkomaalivahdin perhostorjunnassa: Duodecim,
2015)

FAl:n ennaltaehkaisy on sen tarkein hoitomuoto ja nuoren maalivahdin kohdalla
lonkan seudulla tuntuviin kipuihin pitdd puuttua nopeasti. Ahdas lonkka kehittyy
hitaasti ja jopa oireileva FAl voidaan saada oireettomaksi, mikali virheellinen
kuormitus pystytaan poistamaan. (Lonkkakipu ja sen hoito: Terveystalo, 2018)

7.6 Hoito

Ahdas lonkka -oireyhtyman konservatiivinen hoito keskittyy lonkkanivelen kuor-
mituksen mukauttamiseen oireiden sallimalle tasolle. Fysioterapian tavoitteena

on kivun lievitys, terapeuttisten harjoitteiden avulla tapahtuva lonkkanivelen liike-
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laajuuksien yllapito ja lonkkaa ympardivien lihasten lihaskunnon yllapito seka ke-
hittdminen. FAI voidaan myos hoitaa operatiivisesti avo- tai tahystyskirurgialla.
Talléin muotohairio muotoillaan uudelleen vastaamaan lonkkanivelen normaalia
muotoa. Operaation jalkeen fysioterapiassa keskitytaan lonkkanivelen liikkuvuus-
ja lihasvoimanharjoitteisiin, joissa valtetaan aluksi nivelen liikeratojen aariasentoja.
Avoimen ketjun harjoitteet vahentavat suljetun ketjun aiheuttamaa painetta nive-
lelle, joten esimerkiksi allasharjoitteet ovat edullisia kuntoutuksen alkuvaiheessa.
(Kauranen 2017, 201)

Jaakiekkomaalivahdeilla epaedullisten liikemallien korjaaminen on tarkeaa jo en-
nen FAI:n mahdollista kehittymista. Sopivat liikkuvuus- ja lihaskuntoharjoitteet yh-
distettyna jaalla tapahtuvan torjuntatyoskentelyn analysointiin on tarkeaa lonkka-
vaivojen ennaltaehkaisyn kannalta. Erityisesti epapuhdas perhostorjunta-asento
altistaa lonkkanivelen vaaranlaiselle kuormitukselle, joka voi olla osasyyna FAI:n
kehittymiselle. Torjuntatyoskentelyn tarkastelu jo juniorivaiheessa olisi erityisen
tarkeaa, jotta vaarat liikemallit ja edelleen lonkkanivelen vaaranlainen kuormitus

saataisiin poistettua harjoittelusta ennen lonkkavaivojen ilmaantumista.
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8 OPPAAN TOTEUTUS

8.1 Maalivahtien oheisharjoittelun nykytila yhteistyoseurassa

Teimme haastattelun yhteistyojoukkueen maalivahdille, jotta saimme hyva kasi-
tys maalivahtien oheisharjoittelun nykytilasta seka siita, miten oheisharjoittelu on
muuttunut vuosien saatossa. Lisaksi tavoitteena oli selvittaa, onko FAI tuttu jouk-
kueen maalivahdeille, ja kuinka paljon lonkan aluetta huomioidaan maalivahtien

harjoittelussa ja vammojen ennaltaehkaisemisessa.

Haastattelu toteutettin Tampereen Hakametsan jaahallissa keskiviikkona
14.8.2019. Haastateltavana toimi joukkueen maalivahti Ville Kolppanen. Han on
pelannut llveksessa paasarjatasolla vuosina 2010-2014 ja palannut seuraan
vuonna 2019. Juniorivuosina tutuksi ovat tulleet myos Kanadan ja Venajan junio-
riliigat. Vuosien 2014-2019 aikana Kolppanen torjui seka Venajan, etta Ruotsin

paasarjoissa.

Kolppanen kertoo joukkueharjoittelun muuttuneen monipuolisemmaksi. Kentta-
pelaajien harjoittelu on kehittynyt paljon, mika osaltaan tukee maalivahtien har-
joittelua. Tama nakyy kaytannossa joukkuehengen kasvuna, silla maalivahdit
pystyvat osallistumaan paremmin muun joukkueen harjoituksiin ja pystyvat pa-
remmin olemaan osa joukkuetta. Harjoittelu on myds muuttunut yksilollisem-
maksi, jolloin erityisesti maalivahdit saavat valitonta tukea ja ohjeistusta omaan

harjoitteluun.

Kolppasella on kokemusta maalivahtien oheisharjoittelusta Suomen lisaksi Ka-
nadasta, Venajalta seka Ruotsista. Han kokee Suomessa tapahtuvan toiminnan
olevan parhaalla tasolla edella mainituista. Kanadassa maalivahtien kaytossa oli
“trainer”, joka ohjeisti maalivahteja, mikali osasi itse olla aktiivinen ja kysya neu-
voa. Venajalla maalivahtien oheisharjoittelua ei ole juuri lainkaan, vaan jaahar-
joittelu vie suurimman huomion. Ruotsissa ammattitaito on Suomeen verrattuna
samalla tasolla, mutta Kolppanen kokee, ettd Suomessa saa apua vaivoihin pal-

jon nopeammin kuin Ruotsissa.
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Juniori-ikaisena maalivahtivalmentaja tuli joukkueeseen C-junioreissa. Talloin ei
kuitenkaan viela ollut varsinaista oheisharjoittelua, vaan ainoastaan jaalla tapah-
tuvaa valmennusta. Kolppanen uskoisi juniorijaakiekkoilijoiden hyotyvan yksilolli-
sesta valmennuksesta ja oheisharjoittelun aloittamisesta aikaisemmin. Yksilollis-
ten tarpeiden huomioiminen harjoittelussa tukisi nuorten kasvua ja kehitysta pa-
remmin, silla juniori-ikaiset pelaajat ovat usein hyvin eri vaiheissa fyysisen kehi-

tyksen osalta.

Ahdas lonkka -oireyhtyma ei termina ole tuttu Kolppaselle. Yleista puhetta lonk-
kavaivoista on ollut, mutta erityistd huomiota ei ole kohdistettu niiden ennaltaeh-
kaisyyn. Kolppanen on itse lisannyt viimeisen vuoden aikana lonkan liikku-
vuusharjoitteita omaan harjoitteluunsa, ja han kokeekin niiden olleen hyodyllisia.
Kysyttadessa Kolppaselta, minka osa-alueiden harjoittamista han pitaa tarkeana
lonkkavaivojen ennaltaehkaisemisen kannalta, han pystyy mainitsemaan lonk-
kaa ymparoivien lihasten venyttelyn. Lisaksi han pitaa keskivartalon vahvista-

mista tarkeana ominaisuutena jaakiekkomaalivahdilla.

8.2 Opas valmentajien tueksi

Seuraavissa kappaleissa esitellaan oppaaseen valitut liikkeet. Liikkeita on yh-
teensa seitseman kappaletta, joista nelja on vahvistavia liikkeita, kaksi venyttavia

likeita seka viimeisena yksi lonkkien liikkuvuutta kehittava liikesarja.

Keskivartalon vahvistaminen: Lankkupito

Keskivartalon lihasten vahvistaminen on jaakiekkomaalivahdille tarkeaa, koska
heikko keskivartalon hallinta aiheuttaa epaedullisia muutoksia torjuntatyoskente-
lyyn. Tama ilmenee erityisesti siten, etta torjunta-asentoa on hankala yllapitaa
pitkaan. Lisaksi keskivartalon lihasten heikkous johtaa siihen, etta optimaalinen
torjunta-asento ja sen liikemalli vaaristyvat, mika johtaa muiden rakenteiden epa-

edulliseen rasittumiseen.
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Oppaaseen valittiin keskivartaloa vahvistavaksi liikkkeeksi staattinen lankkupito.
Liike on helppo suorittaa missa vain ja siita on mahdollista kehitella useita prog-

ressiivisia variaatioita lahtotason mukaan.

Paakohdelihakset ovat suora vatsalihas (m. rectus abdominis), poikittainen vat-
salihas (m. transversus abdominis) seka suorat selkalihakset (m. erector spinae).
Edella mainittujen lisaksi liike vahvistaa kasivarsia, ranteita, selkarankaa tukevia
lihaksia seka vatsalihaksistoa kokonaisuudessaan. Liike suoritetaan asettumalla
vatsamakuulle ja tuomalla ranteet suoraan olkapaiden alle. Tastd asennosta
noustaan lankkupitoon. Tarkeaa on pitaa olkapaat alhaalla ja lisaksi huomioida
lapatuki (KUVA 11), eli lapaluiden irtoaminen selkarangasta. Rintakeha ei saa
tippua alaspain. Lisaksi lantion hallintaan tulee kiinnittdd huomiota ja lantio on
pyrittava pitamaan muun vartalon linjassa valttaen sen painumista linjan alapuo-
lelle (KUVA 12). Katse on suunnattuna kohti lattiaa koko liikkeen ajan. Asento
pidetaan 30 s - 1 min ajan. Lankkupidon voi tehda myds kyynarnojassa, mika on
hieman helpotettu versio verrattuna punnerrusasentoon (KUVA 13 & 14). Haas-
tavuutta saadaan nostamalla joko toinen jalka tai toinen kasi kevyesti ilmaan tai
tehda edella mainittujen yhdistelma (KUVA 15). Tama variaatio haastaa keski-

vartalon lihaksia seka suorittajan tasapaino-ominaisuuksia entisestaan. (Ed-

wards n.d)

——
| ~
—_— =

KUVA 11. Lankkupito KUVA 12. Lapatuki pettaa
(Kuva: Lauri Vainiomaki, 2019) (Kuva: Lauri Vainiomaki, 2019)
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KUVA 13. Lankkupito kyynarnojassa KUVA 14. Lapatuki pettaa

(Kuva: Lauri Vainiomaki, 2019) (Kuva: Lauri Vainiomaki, 2019)

KUVA 15. Liikkeen variaatio
(Kuva: Lauri Vainiomaki, 2019)

Lonkan ojentajien vahvistaminen: lantionnosto selinmakuulla

Liikkeen alkuasennossa asetutaan selinmakuulle polvet noin 90 asteen kul-
massa, jalkaterat lantionlevyisessa asennossa ja kdmmenet suorana alustaa
vasten. Jalkapohjat pidetaan tasaisesti alustalla ja kasivarret vartalon vierella.
Vatsalihaksia supistetaan ja lantio nostetaan irti maasta, kunnes lonkkanivelet
ovat taysin ojentuneet ja vartalo suorassa linjassa polvista olkapaihin (KUVA 16).
Lantion nosto pidetaan hetken ja sitten palataan painvastaisessa jarjestyksessa
lahtdasentoon. Harjoitus vahvistaa pakaralihaksia ja parantaa lantion seka kes-
kivartalon hallintaa. Liikkeen yleinen virhe on se, etta lantionnosto jaa vajaaksi,
jolloin pakaralihasten koko kapasiteetti jaa kayttamatta (KUVA 17). Haastavam-
massa versiossa lantionnosto voidaan tehda siten, etta ojennetaan toinen jalka

suoraksi, jolloin liike kohdistuu ainoastaan lattiassa kiinni olevan puolen pakaraan
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(KUVA 18). Tama variaatio haastaa pakaralihasten lisdksi keskivartalon lihaksia

seka lisaa haastetta tasapainon yllapitamiseen.

KUVA 16. Lantionnosto KUVA 17. Liike jaa vajaaksi
(Kuva: Lauri Vainiomaki, 2019) (Kuva: Lauri Vainiomaki, 2019)

KUVA 18. Yhden jalan lantionnosto
(Kuva: Lauri Vainiomaki, 2019)

Lonkan loitontajien ja ulkokiertéjien vahvistaminen: Simpukka -liike

Simpukka-liike vahvistaa erityisesti keskimmaista pakaralihasta (m. gluteus me-
dius), joka on lonkkanivelen loitonnuksen paaasiallinen suorittajalihas. Keskim-
maisen pakaralihaksen rooli on suuri myds lantion stabiloimisessa, tasapainossa
ja alaraajojen voimantuotossa. Hyvakuntoinen lihas suojelee myds polvia ja ala-
selkaa tarpeettomalta kuormalta alaraajojen liikkeiden aikana. Simpukka -liikkeen
toinen kohdelihas on iso pakaralihas (m. gluteus maximus), joka on paaasiallinen
lonkan ojentajalihas.
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Simpukka-liikkeessa tapahtuu lonkan loitonnuksen lisaksi lonkkanivelen ulko-
kierto. Keskimmainen pakaralihas huolehtii myos tasta liikesuunnasta. Keskim-
maisen pakaralihaksen vahvistaminen hyodyttda maalivahtia siten, etta vahva li-
has mahdollistaa asennon yllapidon seka mahdollisimman tehokkaan ja taloudel-
lisen torjuntatyoskentelyn. Lisaksi vahva lonkkanivelen loitontaja ja ulkokiertaja

suojelee kehon muita rakenteita jakaen naiden kantamaa kuormaa tasaisesti.

Simpukka-liikkeessa asetutaan kylkimakuulle ja tuodaan lonkat ja polvet noin 90
asteen kulmaan. Keskivartalon hallintaan tulee kiinnittaa huomiota, ettei asen-
nossa tapahdu horjumista. Alkuasennosta nostetaan paallimmaisen jalan polvea
irti alemmasta siihen asti, kunnes lantio Ihtee mukaan liikkeeseen (KUVA 20).
Liiketta toistetaan 15-20 kertaa. Liiketta suoritettaessa pyritaan valttamaan lan-
tion lahtemista mukaan liikkeeseen, jolloin keskivartalon tuki pettaa, eika liike
kohdistu optimaalisesti haluttuun lihakseen (KUVA 21). Haastavampi variaatio on

asettaa kuminauha polvien ympari, jolloin saadaan lisaa vastusta suoritukseen
(KUVA 22). (Maguire 2018)

KUVA 19. Liikkeen alkuasento KUVA 20. Liikkeen loppuasento
(Kuva: Lauri Vainiomaki, 2019) (Kuva: Lauri Vainiomaki, 2019)
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.
KUVA 21. Keskivartalon tuki pettaa KUVA 22. Tehostus kuminauhalla
(Kuva: Lauri Vainiomaki, 2019) (Kuva: Lauri Vainiomaki, 2019)

Lonkan loitontajien vahvistaminen: Kuminauhakévely

Maalivahdin torjuntatydskentelyssa ja likkumisessa keskimmaisella pakaralihak-
sella (m. gluteus medius) on tarkea rooli, silla erityisesti sivusuunnassa tapahtu-
vassa liikkeessa, niin pystyssa kuin polvillaankin, tarvitaan vahvoja lonkan loiton-
tajia. Lisaksi vahvat pakaran lihakset auttavat maalivahtia asennon hallinnassa

ja tukevat lantion seutua.

Kuminauhakavelylla pystytaan vahvistamaan erityisesti keskimmaista pakarali-
hasta, seka harjoittelemaan polvien linjausta. Liike valittiin oppaaseen, silla se on
helppo toteuttaa missa vain, esimerkiksi ennen jaaharjoitusta. Liikkeen suoritta-
miseen tarvitaan ainoastaan kuminauha, joita I0ytyy useimmista urheiluliikkeista

eri vahvuisina.

Harjoitteessa kuminauha sidotaan molempien alaraajojen ympari polvien korkeu-
delle. Harjoittelija asettuu puolikyykkyyn keskittyen erityisesti polvien linjaukseen
niin, etteivat polvet painu yhteen (KUVA 23). Kuminauhakavelyssa otetaan sivu-
suuntaan askeleita keskittyen erityisesti keskimmaiseen pakaralihakseen (KUVA
24). Askeleiden ei tarvitse olla pitkia, vaan vastus tulee kuminauhasta. Vastusta
pystyy siten lisaamaan vaihtamalla kuminauhan vahvempaan. Lisaksi harjoittee-
seen on helppo yhdistda esimerkiksi pallon heittely, sillda harjoitteluasento on

maalivahdille hyvin pelinomainen.
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KUVA 23. Liikkeen alkuasento KUVA 24. Liikkeen loppuasento
Kuva: Lauri Vainiomaki, 2019) (Kuva: Lauri Vainiomaki, 2019)

-

KUVA 25. Polvet kdantyvat sisaanpain  KUVA 26. Polvet kaantyvat sisaanpain
Kuva: Lauri Vainiomaki, 2019) (Kuva: Lauri Vainiomaki, 2019)

Lonkkanivelen l&henté&jien venyttdminen

Lonkkaniveleen vaikuttavien lihasten elastisuus on maalivahtitydskentelyssa erit-
tain tarkedd vammojen ehkaisemiseksi ja likkuvuuden parantamiseksi. Lihas- ja
sidekudoksen elastisuutta ja nivelten liikelaajuuksia pyritaan parantamaan erilai-
silla venytystekniikoilla, joista kaytossa ovat paasaantoisesti staattinen, ballisti-
nen ja dynaaminen venyttely sekd PNF-menetelma (proprioseptive neuromuscu-
lar facilitaion). Maalivahtitydskentelyssd maalivahti joutuu suorittamaan nopeita
suunnanmuutoksia sivuttais- ja syvyyssuunnassa. Rajujen kontaktien vuoksi ni-

velet seka niitéa ympardivat kudokset ovat kovilla.
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Lonkkanivelen lahennykseen vaikuttaa useampi lihas. Lonkkanivelta lahentavien
lihasten venyttamisessa on tarkeaa, etta venytys kohdistetaan juuri oikeille lihak-
sille (m. pectineus, m. adductor longus, m.gracisilis, m.adductor previs ja m.

adductor mangus).

Lonkkanivelen lahentavien lihasten venytysta suoritettaessa otetaan hartioita
noin kaksi kertaa leveampi asento. Astutaan toinen jalka noin jalan mitan eteen-
pain, jolloin sailytetdan hartioita leveampi asento. Nojataan hieman eteenpain as-
tunutta jalkaa kohden ja koukistetaan polvinivelta (KUVA 27). Taaempi jalka py-
syy tukevasti paikoillaan jalkatera maassa. Venytysta voidaan myoOs tehostaa
kiertamalla vartaloa/hartialinjaa eteenpain astuneen jalan suuntaan (KUVA 28).
Liiketta suoritettaessa tulee kiinnittaa huomiota erityisesti tukijalan nivelten lin-

jaukseen, jottei polvi padse kddntymaan sisaan pain (KUVA 29).

KUVA 27. Lahentajan venytys KUVA 28. Venytyksen tehostaminen
(Kuva: Lauri Vainiomaki, 2019) (Kuva: Lauri Vainiomaki, 2019)

KUVA 29. Tukijalan polvi kdantyy sisdanpain
(Kuva: Lauri Vainiomaki, 2019)
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Lonkan koukistajien venyttdminen

Lonkkanivelen koukistukseen vaikuttaa myos useampi lihas. m. iliopsoas, m. sar-

torius, m. tensor fascia latae, m.rectus femoris, adductor longus, ja m. pectineus

Lonkkanivelen koukistavien lihasten venyttelyssa kaytetaan apuna kuminauhaa
(KUVA 32). Kuminauhan toinen paa sidotaan kiinni alustaan, josta se ei paase
irtoamaan. Kuminauhan toinen paa laitetaan mahdollisimman ylos alaraajaan, l1a-
hes nivusiin saakka. Liiketta suoritettaessa astutaan kaksi askelta eteenpain ja
mennaan korkeaan polviasentoon niin, ettd kuminauha jaa venytettavan alaraa-
jan lonkkanivelen kohtaan toisen alaraajan ollessa edessa tukijalkana. On tar-
keaa tarkistaa, ettd kuminauhan veto kohdistuu suoraan taakse ja etta se tuottaa
rittavasti vetoa lonkkaniveleen. Kuminauhan ollessa kirealla lantiota voi lahtea
likuttamaan edestakaisin. Liikkeen voi suorittaa myos ilman vastuskuminauhaa
(KUVA 31), jolloin venytettavaan lonkankoukistajaan ei kohdistu tehostettua vai-
kutusta. Huomioitavaa on, etta vartalo pysyy suorassa, eika paase kaatumaan
eteenpain (KUVA 30). Talloin venytys ei kohdistu haluttuun paikkaan tarpeeksi

tehokkaasti.

KUVA 30. Ylavartalo kaatuu eteen KUVA 31. Oikea suoritustekniikka
(Kuva: Lauri Vainiomaki, 2019) (Kuva: Lauri Vainiomaki, 2019)
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KUVA 32. Tehostettu venytys
(Kuva: Lauri Vainiomaki, 2019)

Lonkan liikkuvuutta parantava lilkkesarja

Maalivahdin torjuntatyOskentelyssa lonkkanivelilta vaaditaan hyvaa liikkuvuutta
jokaisessa nivelen liikkesuunnassa. Hyva liikkuvuus helpottaa maalivahdin pelaa-
mista, silla se mahdollistaa eri torjunta-asentoihin paasemisen nopeasti ja talou-
dellisesti. Lisaksi loukkaantumisriski on pienempi hyvan liikkuvuuden omaavalla

maalivahdilla.

Liikesarjassa asetutaan lattialle istumaan ja koukistetaan polvet vartalon etupuo-
lelle. Sarjan ensimmaisessa versiossa (KUVSARJA 1) otetaan kasilla tuki latti-
asta polvi- seka lonkkakulman ollessa yli 90 astetta. Liikkeessa yhdistyvat lonkan
sisa- ja ulkokierto (rotaatiot) seka loitonnus (abduktio) ja lahennys (adduktio).

Tama variaatio sopii [ammittelevaksi liikkeeksi ennen seuraavia, haastavampia

variaatioita.

KUVASARUJA 1. Polvi- ja lonkkakulma yli 90 astetta, kddet maassa
(Kuvat: Lauri Vainiomaki, 2019)
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Haastetta liikkeeseen saadaan irrottamalla kadet lattiasta ja pienentamalla lonk-
kien ja polvien kulma alle 90 asteeseen (KUVASARJA 2). Nain liikkeessa yhdis-
tyvat lonkan rotaatioiden ja abduktion seka adduktion lisdksi myds edeltavaan
versioon nahden rajumpi lonkan fleksio. Edelleen liikesarjan progressiivisuutta

lisda jokaisen kdanndksen jalkeen suoritettava lantionnosto (KUVASARJA 3).

KUVASARUJA 2. Polvi- ja lonkkakulma alle 90 astetta, kadet irti maasta
(Kuvat: Lauri Vainiomaki, 2019)

KUVASARUJA 3. Lisayksena lantionnosto
(Kuvat: Lauri Vainiomaki, 2019)
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9 POHDINTA

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa opas jaakiekkomaalivahdeille ah-
das lonkka -oireyhtyman (FAI) ennaltaehkaisevaan harjoitteluun. Teoriaa ahtaan
lonkan oireyhtymasta (FAI) I0ytyy paljon, mutta urheilijoihin ja jadkiekkomaalivah-
teihin kohdennettuna sita ei juurikaan ole saatavilla. Oppaaseen valittuja liikkeita
kohdennettiin niin, ettd ne tukevat ahdas lonkka -oireyhtyman ennaltaehkaisya.
Oppaaseen koattiin liikkeita hyvin rajatusti, jotta harjoitukset olisivat mielekkaita
iasta ja sukupuolesta riippumatta, ja jotta niiden suorittaminen ei veisi liikaa aikaa.
Venyttely- ja liikkuvuusharjoitteluun liittyvissa tutkimuksissa on todettu, etta tallai-
sesta harjoittelusta on hyotya kaiken ikaisille, mutta tarkkaa tietoa maarasta, kes-
tosta ja intensiteetista ei ole saatavilla.

Opinnaytety0 aloitettiin kevaalla 2018, joten sen tekeminen on kestanyt hieman
yli vuoden. Projekti on edennyt suunnitellun aikataulun mukaisesti ja opinnayte-
tyon tekeminen on ollut mielekasta. Haasteena opinnaytetyoprojektissa on ollut
yhteydenpito opinnaytetyoprojektin toimeksiantajan suuntaan, silla yhteistyoseu-
ran henkiloston ja pelaajien loma ajoittui juuri kesaaikaan, jolloin tydskentelymme
oli aktiivisimmillaan. Yhteistydbkumppanina llves Hockey oli kuitenkin erinomai-
nen. Saimme kaikessa pyytamassamme apua, ja innostus opinnaytetyota koh-
taan oli selvasti molemminpuolinen. Lisaksi saimme mahdollisuuden tehda myos
yhteistyota edustusjoukkueen maalivahtivalmentajan ja maalivahtien kanssa,

mika oli erittdin antoisaa.

Lopullinen aihe muodostui pitkallisen pohdinnan ja rajauksen jalkeen. Projektin
alussa tarkoituksena oli muodostaa lopullinen tyo isommasta kokonaisuudesta,
kuten esimerkiksi jaakiekkomaalivahtien yleisimmistd vammoista. Tama osoittau-
tui kuitenkin turhan laajaksi aiheeksi, jolloin lopullisessa tyossa kaikesta sisallosta
olisi tullut vain pintaraapaisu. Jalkikateen ajatellen aiheen rajaus onnistui hyvin ja
saimme muodostettua lopputyon, josta kohderyhmamme eli maalivahtivalmenta-

jat hyotyvat.

Tavoitteenamme oli muodostaa teoriatietoon pohjautuva maalivahtivalmentajille
suunnattu lonkan seudun oheisharjoitteluopas. Oppaasta tehtiin selkokielinen ja

helposti mukana kulkeva vihkonen, jotta opasta olisi helppo kuljettaa mukana ja
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sen kaytto harjoittelun tukena olisi mielekasta. Onnistuimme tayttamaan oman
tavoitteemme ja saimme aikaan tarkoituksenmukaisen oppaan yhdistettyna laa-

jaan teoriatietoon. Toivommekin, etta opas tulisi jatkossa aktiiviseen kayttoon.

Tampereen ammattikorkeakoulu on tuottanut viime vuosina muutamia opinnay-
tetoita yhteistydossa Tampereen jadkiekkoseurojen llveksen ja Tapparan kanssa.
Naita ovat ainakin Miikka Koskisen ja Mikko Vainioniemen juniorijaakiekkoilijoi-
den polvivammojen ennaltaehkaisyyn keskittyva opinnaytetyd vuodelta 2018, ja
Ida Laisin ja Anniina Merilaisen lasten jaakiekkoilua tukevaa oheisharjoittelua ka-
sitteleva opinnaytetyo vuodelta 2017. Meidan tydmme lisaksi vuonna 2019 val-
mistuu lisaksi ainakin yksi jaakiekkoilijoiden liikkuvuutta kasitteleva tyo. Kaikki
edella mainitut opinnaytetyot |0ytyvat verkkokirjasto Theseuksesta. Tuleville opis-
kelijoille 10ytyy viela useita mielenkiintoisia aiheita ja suosittelemme olemaan yh-
teydessa Pirkanmaan jaakiekkoseuroihin.
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JOHDANTO

Téma harjoitteluopas on tehty osana elokuussa 2019 valmistunutta opinndytetyotéd ”Ahdas lonkka -
oireyhtymd ja sen ennaltachkiisy jdakiekkomaalivahdeilla — Opas valmentajien tueksi”, joka on
luettavissa kokonaisuudessaan verkkokirjasto Theseuksessa. Oppaan tavoitteena on aktivoida
maalivahteja ja valmentajia keskittymédn joukkueen lajiharjoitusten liséksi myds maalivahdeille
spesifeihin harjoituksiin ja siten mahdollisesti estéd, tai ainakin vdhentdd maalivahdeille tyypillisid

lonkkakipuja.

Maalivahdin pelipaikka asettaa lonkille kovia vaatimuksia, ja erityisesti nykyaikainen
“perhostorjuntatyyli” rasittaa lonkkia huomattavasti. Ahdas lonkka -oireyhtymd on tyypillisesti
nuorella idlld kehittyvd vaiva, joka aiheutuu poikkeavasta ja toistuvasta rasituksesta kasvuidssa.
Yleensé rasitusta muuttamalla ja ympérdivid rakenteita vahvistamalla jopa oireileva lonkka saadaan
rauhoitettua ja harjoittelua jatkettua. Maalivahdilla lonkat viistaimattd rasittuvat, mutta jos oppaan

harjoitteilla ja pitkdjanteiselle harjoittelulla ongelmia saadaan vihennettyd, olemme onnistuneet.

Oppaan ovat tehneet kolme fysioterapian opiskelijaa (Matti Hakala, Juha Rauhala, Lauri
Vainiomaki), ja se on tehty yhteistydssd llves Hockey Oy:n kanssa. Liikkeiden kuvat on ottanut Lauri
Vainiomaki ja mallina toimi Juha Rauhala. Jailta otetut valokuvat on ottanut Juha Rauhala ja kuvissa
esiintyy Ilveksen maalivahti Eetu Mékiniemi. Kuvien tekijanoikeudet sekd kéyttdoikeudet ovat

kuvien ottajilla sekd kuvatuilla henkil6ll4, joten kuvien ulkopuolinen kayttd on kielletty.
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AHDAS LONKKA -OIREYHTYMA

Ahdas lonkka -oireyhtymadlld tarkoitetaan lonkkanivelen maljan ja reisiluun pid&n muotohdiriGta.
Oireyhtymastd kdytetddn myds nimitystd FAI (femoroacetabular impingement). Muotohdiriot
voidaan jakaa kolmeen tyyppiin: lonkkamaljan muotohiirié (Pincer), reisiluun padn muotohdirid
(CAM) ja edelld mainittujen yhdistelmd. Muotohdiridt aiheuttavat usein kipua nivusalueella ja
lonkkanivelen liikerajoituksia. Epédsuotuisa lonkkanivelen hankaus altistaa nivelpinnan sekd

rustorenkaan rikkoutumiselle.

Combined

FAI eri muodot: CAM, Pincer ja sekamuoto (Orthoinfo.aaos.org)

Ahdas lonkka eli lonkan FAI-syndrooma johtuu lonkan normaalista liikeradasta poikkeavan liikkeen
aiheuttamasta toistuvasta virhekuormituksesta kasvuidssd. Yksipuolinen lajispesifinen urheilurasitus
aiheuttaa lonkan anatomisia muutoksia, minkd vuoksi olisi tirkedi, ettd kasvuidssd oleva urheilija

saisi mahdollisimman monipuolisia liikemalleja seka liikedrsykkeita.

Jadkiekkoilijoilla ja erityisesti jadkiekkomaalivahdeilla FAI -muutokset ovat tavallisia jo teini-idssé.
Perhostorjunta-asento aiheuttaa nivelpintojen hankausta ja altistaa FAI -muutoksille. Erityisesti
virheellinen perhostorjunta-asento, jossa takapuoli putoaa ldhelle jdin pintaa ja polvet erkaantuvat
toisistaan, aiheuttaa lonkkaniveliin tarpeetonta kuormitusta. Maalivahdin tulisi rasituksen
véhentédmiseksi pyrkid torjunta-asentoon, jossa lantio pysyy etuasennossa, eli ojennettuna, ja polvet
pysyvit lahelld toisiaan. Taménkaltainen asento vaatii maalivahdilta hyvéa keskivartalon ja lantion
seudun voimaa ja hallintaa. Ahtaan lonkan syntymistd voidaan ennaltachkiistd lihasvoiman ja -

hallinnan sekd torjuntatekniikoiden huolellisella harjoittelulla. Oireiden ja ahtaan lonkan
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muodostumisen ennaltachkédisyn kannalta on myos edullista vélttdd lonkan seutua rasittavia

harjoitteita, jotka eivét ole valttimattomid maalivahdin harjoittelun kannalta.

Ahtaan lonkan tdrkein hoito on sen ennaltachkiisy: yksipuolisesta monipuoliseen harjoitteluun
siirtyminen ja tiettyjen haitallisten liikkeiden valttdminen kasvukauden aikana. Nuoren maalivahdin
kohdalla lonkan seudulla tuntuviin kipuihin pitdd puuttua nopeasti. Ahdas lonkka kehittyy hitaasti ja
jopa oireileva FAI voidaan saada oireettomaksi, mikéli virheellinen kuormitus pystytain poistamaan.
Leikkaushoitoa harkitaan, mikili oireet, kliiniset 10ydokset ja kuvaustulokset ovat yhteydessd

toisiinsa. Leikkauksessa luun liikakasvu poistetaan.
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HARJOITUKSEEN VALMISTAUTUMINEN

Témén oppaan liikkeet on suunniteltu siten, ettd ne pystytdén suorittamaan miltei missé ja milloin
vain. Liikkeiden suorittajalta ei vaadita suuria investointeja vélineisiin, eikd kuntosali tai muu
vastaava liikuntatila ole valttdimiton harjoitteiden ldpikdymiseen. Valitut lonkkavaivoja
ennaltaehkdisevit liikkeet ovat lisdksi turvallisia suorittaa huolimatta siitd, tekeeko suorittaja litkkeen

helpompaa tai haastavampaa variaatiota.

Liikkeiden suorittamiseen tarvitaan tasainen alusta, hieman liikkumatilaa jokaiseen ilmansuuntaan,
hyvit kengdt (voi suorittaa myds paljain jaloin) sekd suoritusympéristoon sopivat vaatteet.
Sisétiloissa tehtéessd vaatetukseksi riittdéd lyhythihainen paita sekd shortsit, kun taas ulkona tehdessa
valitaan kelin mukainen varustus. Osassa liikkeistd kdytetdan kuminauhaa tehostamaan liikkeen

vaikutusta.

Oppaan liikkeiden tarkoitus on ennaltaehkaistd loukkaantumisia jadkiekkomaalivahdeilla. Liikkeet
ovat joko vahvistavia tai venyttavid. Lisdksi viimeisend liikkeend on lonkkien liikkuvuutta parantava
liikesarja. Liikkeet voi suorittaa halutessaan péivittdin, mutta 2 - 3 suorituskertaa viikossa riittda
annostus. Jadkiekkomaalivahti saa oppaan liikkeistd parhaan hyddyn sddnnoélliselld ja
progressiivisella tekemiselld. Liikkeistd on erityisesti hydtyd juuri ennen jédharjoitusta, jolloin

pyritddn lammittdmaan lonkan aluetta ja saamaan paikat kunnolla “auki”.




48

MAALIVAHDIN ASENTO

Maalivahdin peliasento ennen varsinaista torjuntasuoritusta, ns. perusasento, on yksilollinen asento.
Pelitilanneliikkuminen tapahtuu tdssi asennossa. Vaikka perusasento onkin yksildllinen, siithen patee
muutama perusseikka. Jalat ovat hartioiden leveydella (tai hieman leveammalld), paino on luistimen
sisdterdlld, polvet ovat hieman koukussa, yldvartalo on eteenpiin nojautuneena ja kddet on suunnattu
kohti kiekkoa hieman vartalon sivuilla ja etupuolella. Rintamasuunta pyritdén sdilyttdmdén kohti

kiekkoa joka tilanteessa.

Lonkkien ndkokulmasta ylavartalon liiallista eteentaivutusta tulisi vélttda, silld se lisdd lonkan
koukistusta ja ndin ollen rasittaa turhaan lonkkaniveltd. Liséksi maalivahti tekee eteen nojautuessaan
itsestddn pienemman ja vihemmén peittdvan. Alaraajojen linjaus tulisi olla mahdollisimman suora,
eli polvien ei tulisi painua yhteen. Lonkat eivdt myoskddn saisi olla sisdkierrossa. Lonkkien

sisékierron vélttdiminen on edullista niin lonkkien, kuin myds maalivahdin pelivalmiuden kannalta.

Lonkkien sisdkierto rasittaa lonkkia ja hidastaa liikkeelleldhtoa.

Torjuntatyylissd on siirrytty perhostyyliin (V-tyyli), jota suurin osa nykymaalivahdeista kayttdad. V-
tyyli saa nimensi siitd, ettd maalivahdin pudottautuessa jadhédn, patjat muodostavat V:n. Niin
maalivahti saavuttaa mahdollisimman tehokkaan torjuntapeiton, ja kykenee samalla tekemédin
torjuntoja seké jaloillaan, ettd késilldan. Liséksi jadn pinnasta ylos nouseminen on tistd asennosta

vaivatonta.
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V-tyylid kiytettdessd on tdrkedd keskittyd lantion hallintaan ja véalttdd erityisesti takapuolen
putoamista kohti jddn pintaa. Lantion hallinta vaatii hyvédd lihasvoimaa erityisesti keskivartalon
lihaksissa ja lonkkaa ojentavista pakaralihaksissa. Liséksi nopeassa pelissd vartalon hallinta on
motorisesti haastavaa, ja sen kunnollinen sisdistiminen vaatii maalivahdilta tuhansia toistoja.

Maalivahtivalmentajan tulisikin muistuttaa valmennettavaansa hyvésté torjunta-asennosta paivittiin.

Vartalon hallinta V-torjunnassa on edullista lonkkien, mutta myds torjuntatyskentelyn kannalta.

Maalivahdin rooli nykyjadkiekossa on kasvanut jatkuvasti, silld maalivahdin torjuntatydskentelysta
on tullut teknisempdé, ja siihen kiinnitetdsin enemméan huomiota kuin aikaisemmin. Perhostorjunta on
vain yksi monesta torjuntatyylistd, joita maalivahti joutuu pelin aikana kdyttaméan. Esimerkiksi
pienestd kulmasta tulevaan laukaukseen perhostyyli on liian leved. Nopeiden sydttdjen tai kiekon
arvaamattomien pomppujen vuoksi edelld mainittu tyyli ei vélttdmittd ole kayttokelpoisin, vaan
maalivahti joutuu torjumaan kayttden saman puolen katti ja jalkaa. Tilanteeseen sopiva torjuntatyyli

valitaan siis kiekon sijainnin ja pelissé tapahtuvien muuttujien mukaan.

Torjuntatyylistd ja senhetkisestd asennosta riippumatta maalivahdin pitdisi kuitenkin aina huomioida
keskivartalon ja alaraajojen tuki ja linjaus mahdollisuuksien mukaan. Kaytdnngssd tdmé tulee
mahdolliseksi ainoastaan silloin, kun asentoa tukevat lihakset ovat riittdvdn vahvat ja,
torjuntatekniikoita on hiottu tarpeeksi paljon ja huolellisesti. Harjoittelu tulisikin aloittaa hitaasti ja
siirtdd hiljalleen pelinopeuteen. Ndin maalivahti pystyy toteuttamaan harjoiteltuja asioita myos

varsinaisessa ottelutilanteessa.
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LIKKEET JA SUORITUSTEKNIIKAT

Jadkiekkomaalivahdin kannalta tdrkeimpid kehitettdvid ominaisuuksia ovat keskivartalon asentoa
yllépitdvien lihasten sekd lonkkaa loitontavien ja ojentavien lihasten vahvistamista, lonkan
koukistajien sekd ldhentéjien elastisuutta sekd lonkkien liikkuvuutta. Oppaan liikkeet ovat valittu

juuri niité padkohtia silméalla pitden.

Keskivartalon lihasten vahvistaminen on jadkiekkomaalivahdille tirkeédd, koska heikko keskivartalon
hallinta aiheuttaa epdedullisia muutoksia torjuntatydskentelyyn. Tdmai ilmenee erityisesti siten, ettd
torjunta-asentoa on hankala ylldpitdd pitkdan. Lisdksi keskivartalon lihasten heikkous johtaa siihen,
ettd optimaalinen torjunta-asento ja sen liitkemalli véaristyvéit, mikd johtaa muiden rakenteiden

epiedulliseen rasittumiseen.

Maalivahdin torjuntatyoskentelyssd ja liikkumisessa keskimmadiselld pakaralihaksella (lonkan
padasiallinen loitontaja) on tirked rooli, silld erityisesti sivusuunnassa tapahtuvassa liikkeessd, niin
pystyssd kuin jddn pinnassa tarvitaan vahvoja lonkan loitontajia. Lisdksi vahvat pakaran lihakset

(ojentavat ja loitontavat) auttavat maalivahtia asennon hallinnassa ja tukevat lantion seutua.

Lonkkaniveleen vaikuttavien lihasten elastisuus on maalivahtityoskentelyssd erittdin térkedd
vammojen ehkdisemiseksi ja liikkkuvuuden parantamiseksi. Lihas- ja sidekudoksen elastisuutta ja
nivelten liikelaajuuksia pyritddn parantamaan erilaisilla venytystekniikoilla, joista kdytossd ovat
péadsddntoisesti staattinen, ballistinen ja dynaaminen venyttely. Maalivahdin torjuntatydskentelyssi
vaaditaan lonkkaniveliltd hyvad liikkuvuutta jokaisessa nivelen liikesuunnassa. Hyvé liikkkuvuus
helpottaa maalivahdin pelaamista, silld se mahdollistaa eri torjunta-asentoihin pafisemisen nopeasti
ja taloudellisesti. Liséksi loukkaantumisriski on pienempi hyvén liikkkuvuuden omaavalla

maalivahdilla.

Seuraavissa kappaleissa esitellddn oppaaseen valitut liikkeet ja niiden oikeat suoritustekniikat.
Liikkeitd on yhteensd seitsemén kappaletta, joista nelji on vahvistavia liikkeitd, kaksi venyttdviad
liikeitd sekd viimeisend yksi lonkkien liikkuvuutta kehittdva liikesarja. Liikkeiden toimivuutta on
testattu kdytdnnossd Ilveksen A-juniorijoukkueen pelaajilla kaudella 2018-2019. Hyddylliseksi
koettiin erityisesti ennen jadharjoitusta suoritetut venyttdvat liikkeet sekd liikkuvuutta parantava

liikesarja.
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10

LANKKUPITO

- Asetu punnerrusasentoon

- Ranteet suoraan olkapiiden alla

- Siilyta lapatuki: Lapaluut irtoavat selkdrangasta, rinta ei
”putoa”

- Pidé katse kohti lattiaa, pad selkérangan jatkeena

- Ald anna lantion tippua alas

- Pida staattinen asento 30 s - 2 min l&htdtasosta riippuen

- Lankkupito kyynérnojassa
- Muista lapatuki
- Muista lantion hallinta

- Lapatuki pettdd
- Lantio tippuu alas
- Keskivartalon lihakset eivit joudu tydskentelemédén
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11

LANTION NOSTO

- Asetu selinmakuulle, polvet n. 90 asteen kulmaan,
jalkaterit lantionlevyiseen asentoon ja tuo kédet
lantion sivuille kimmenet kohti alustaa

- Nosta lantio hallitusti suoraksi ilmaan tukeutuen
hartioihin ja jalkoihin

- Pidi lantio ilmassa, jannitys staattisesti
keskivartalossa ja pakaran seudun lihaksissa

- 3x10-12

- Haastavampi variaatio edellisesta liikkeestd
- Lantionnosto tehdédn ainoastaan toisella jalalla

- Keskivartalon tuki pettdd
- Tuen pettiessd lantio ei nouse tarpeeksi ylos
- Haluttu vaikutus pakaralihakseen jdé saavuttamatta
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SIMPUKKA

[
|

12

Asetu kylkimakuulle

Polvet ja lonkat noin 90 asteen kulmassa
Jannité kevyesti vatsalihaksia

Hallitse keskivartalo

3x10-12

Nosta paéllimmadisté polvea
Pidé lantio paikallaan

Pidé kantapéit yhdessd

Tunne vaikutus pakaran sivussa

Liikkeen tehostaminen kuminauhalla
Vastusta voi lisdtd vahvemmalla
kuminauhalla

Lantio ldahtee mukaan liikkeeseen
Keskivartalon tuki pettdd
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KUMINAUHAKAVELY

13

Sido kuminauha kuvanmukaisesti polvien
ympdrille

Asetu perustorjunta-
asentoon/puolikyykkyyn

Polvien tulisi pysyd samassa linjassa
jalkaterien kanssa

Viltd liiallista vartalon eteen kallistusta
Aktivoi keskivartalon lihakset

3 x 10-15 / suunta

Liiku sivusuunnassa lyhyitd askelia ottamalla
Al4 pagstd polvia painumaan yhteen
Vastusta pystyy lisddméidn vahvemmalla
kuminauhalla

Harjoitukseen voi yhdistié tennispallojen
heittelyn

Polvet painuvat yhteen
Vartalon eteen kallistus on liiallinen
Keskivartalon aktivaatio puuttuu

Liikkeen aikana polvet painuvat yhteen
Sivuaskel on turhan pitka
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14

LONKAN LAHENTAJIEN VENYTYS

- Ota noin kaksi kertaa hartioita levedmpi asento ja
astu toinen jalka jalkaterén verran eteenpdin

- Nojaa kohti edempéné olevaa jalkaa koukistaen
hallitusti polvea

- Ennen jddharjoitusta n.15 s venytys

- N. 2h harjoituksen jélkeen tehtynd 30 s - 1 min

- Tehostaaksesi venytysté kierrd vartaloa ja
hartialinjaa eteenpédin astuneen jalan suuntaan.

- Polvi koukistuu sisédénpdin ja lantion asento pettd.
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LONKAN KOUKISTAJIEN VENYTYS

15

Asetu polviasentoon jalkaterit suorina taaksepdin
Nosta toinen jalka eteenpdin 90 asteen kulmaan
Siirrd lantiota hallitusti eteenpdin séilyttden asento
Ennen jadharjoitusta n.15 s venytys

N. 2h harjoituksen jilkeen tehtyné 30 s - 1 min

Aseta vastuskuminauha mahdollisimman
lahelle lonkkaniveltd nivustaipeeseen
Tarkista ettd veto kohdistuu suoraan
lonkkanivelestd taaksepdin

Kuminauhan ollessa riittdvan kireéllad voit
tehdd kevyttd sivuttaisliikettd lantiolla

Asento lidhtee kaatumaan eteenpéin
Keskivartalon tuki ja vartalonhallinta pettdd
Venytys ei kohdistu oikeaan paikkaan
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LONKAN LIIKKUVUUS

- Asetu istuma-asentoon

- Polvet ja lonkat yli 90 asteen
kulmassa

- Ota kasill4 tukea lattiasta

- Tuo jalat toiselle puolelle
- Pida kantapéit lattiassa koko liikkeen ajan

- Ky 10 kertaa kummallakin puolella

16
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17

Variaatio edellisestd sarjasta

Irrota kédet lattiasta

Suorista selkéd

Pienennd lonkkien ja polvien kulmaa alle 90
asteeseen

Pyri pitdmédn selkd mahdollisimman suorana koko
suorituksen ajan
Pida kantapaét lattiassa

Kéy 10 kertaa kummallakin puolella

Variaatio 2

Edelliseen sarjaan lisdtdédn lantionnosto
jokaisen kddnnoksen jéalkeen

Tuo lantio niin eteen kuin mahdollista
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18

KIITOKSET

Haluamme kiittda lampimasti yhteistyostéd koko Ilves Hockey Oy:ta. Erityiskiitoksen haluamme antaa
joukkueen maalivahdeille Ville Kolppaselle ja Eetu Mékiniemelle. Liséksi kiitimme joukkueen
fysioterapeutti Juha Lampista ja maalivahtivalmentaja Markus Korhosta sujuvasta ja joustavasta

yhteistydsta.

Matti, Juha & Lauri




