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Akilliset liikkeellelahddt, suunnanmuutokset sekd nopeat pysahdykset kuuluvat saliban-
dyyn. Pelitilanteissa tapahtuvat alaraajavammat voivat aiheuttaa pitkia poissaoloja harras-
teen parista ja vaativat asianmukaista kuntouttamista. Vammautumisriskiin voidaan kuiten-
kin vaikuttaa ennen harjoittelua tai pelia suoritettavalla huolellisella alkulammittelylla.

Tassa opinnaytetydssa perehdyttiin 12—17-vuotiaiden salibandypelaajien alaraajavammo-
jen ennaltaehkaisyyn seka urheiluun liittyviin motivaatiotekijdihin. Tydn tarkoituksena oli
selvittaa, minkalaista tutkimustietoa aiheista on saatavilla ja tuoda kirjallisuuskatsauksen
avulla alkulammittelyopas valmentajien tyon tueksi ja inspiraatioksi seka tietopankiksi pe-
laajille ja fysioterapeuteille ja jalkaterapeuteille.

Opinnaytetyon teoriapohjan tiedot kerattiin tutkimuksista seka alan kirjallisuudesta. Teoria-
osuudessa kasiteltiin nuorten kasvun kehitysvaiheita, sukupuolierojen vaikutuksia urheilu-
vammojen syntyyn seka sisaisten ja ulkoisten tekijdiden merkitysta nuorten loukkaantumis-
riskiin salibandyssa. Lisaksi kaytiin 1api polven, nilkan ja jalkateran biomekaniikkaa, pohdit-
tiin hermolihasjarjestelman merkitysta harjoittelussa - seka sita, mitka tekijat motivoivat
nuoria harrastamaan liikkuntaa.

Salibandysta tehdyista tutkimuksista selvisi, etta hermolihasjarjestelmaa aktivoivalla alku-
[Aammittelylla pystytddn vahentdmaan noin puolella alaraajoihin kohdistuvia akillisia kontak-
tittomia vammautumisia. Hermolihasjarjestelmaa aktivoivilla harjoitteilla kehitetaan ja yllapi-
detdan lajinomaisia liiketaitoja, kehonhallintaa seka aktivoidaan ja valmistellaan liikuntaeli-
mistda harjoituksia ja salibandypeleja varten. Isoimmaksi liikuntaan ohjaavaksi motivaa-
tiotekijaksi nuorilla nousi selvasti ystavien kanssa oleminen ja ryhmassa tekeminen.
Toiseksi tarkeimpana korostuivat fyysisen kunnon seka taitojen kehitys.

Opinnaytetydn teoriatulosten perusteella koostettiin hermolihasjarjestelmaa aktivoiva alku-
lammittelyopas, jonka harjoitteet pohjautuvat tutkimusnayttéén. Opas toimii valmentaijille
liikepankkina, ja sita voidaan hyddyntaa suunniteltaessa juniorijoukkueiden alkulammitte-
lyitd. Oppaassa kerrotaan liikkeen suoritustapa, huomioitavat seikat seka progressiivisuus.
Liikkeet on myos kuvattu ja videoitu.

Alaraajavammat, salibandy, alkulammittely, hermolihasjarjes-

Avainsanat . . .
telma, motivaatio, nuoret
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This thesis discusses the prevention of lower limb injuries of floorball players aged 12 to 17
years. In addition, sports-related motivational factors are examined as well. The purpose of
the thesis was to find out what kind of research information is currently available on these
topics. Secondly, the objective was to create a warm-up guide to support the work of
coaches, players, physiotherapists and podiatrists with the help of a literature review.

Sudden starts, changes of direction and quick stops are part of floorball. Lower limb inju-
ries in game situations can cause long absences from hobbies and often require proper re-
habilitation. However, the risk for injury can be affected by careful. initial warm-up before
training or a match. Studies of floorball have shown that preheating that activates the neu-
romuscular system can significantly reduce sudden non-contact injuries of the lower ex-
tremities. An initial warm-up program activating the nervous muscle system develops and
maintains sport-specific movement skills, body management, and activates and prepares
the musculoskeletal system for exercises and floorball games.

Information on the theoretical basis of the thesis was collected from research and topic-re-
lated literature. The theoretical parts deals with the developmental stages of youth growth
and the effects of gender differences on the occurrence of sports injuries. Also the role of
internal and external factors for injury risks in young people playing floorball is examined.
In addition, the biomechanics of the knee, ankle and foot are reviewed, and the role of the
nervous muscle system in training is discussed.

Furthermore, the thesis describes what factors motivate young people to exercise. It was
discovered that being with friends and working in a group clearly became the biggest moti-
vating factor for young people to exercise. Secondly, the most important motivating factor
was the development of physical fitness and skills.

Based on the theoretical results of the thesis, a preheating guide activating the neuromus-
cular system was compiled. The exercises of this guide are based on research evidence.
The guide explains how to perform the movement, the points to consider and the progres-
sivity. The guide also includes pictures and videos of the movements.

lower limb injuries, floorball, preheating, nervous system, moti-
vation, youth
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1 JOHDANTO

Erityisesti nilkan ja polven niveliin kohdistuvat alaraajojen akuutit vammat ovat yleinen
ja vakava ongelma nopeita suunnanmuutoksia ja pysahdyksia sisaltavissa joukkuela-
jeissa, kuten salibandyssa, koripallossa ja kasipallossa. Nilkkavammat toistuvat hel-
posti ja vakavat polvivammat voivat johtaa varhaisen nivelrikon kehittymiseen. Kuiten-
kin useat eri lajeista tehdyt satunnaistetut ja kontrolloidut tutkimukset ovat osoittaneet
neuromuskulaaristen eli hermolihasjarjestelmaan vaikuttavien harjoiteohjelmien vahen-
tavan ilman kontaktia syntyvia alaraajaloukkaantumisia, etenkin nilkka- ja polvivam-
moja. Urheiluvammojen ehkaisy lapsilla ja nuorilla on tarkeaa, silla toistuvat vammat
alentavat fyysista aktiivisuutta, johtavat likkumattomuuteen ja mahdollisesti ylipainoon
— jolloin voidaan puhua jopa kansanterveydellisestd ongelmasta. (Pasanen, ym. 2008;
Hilska, ym. 2021.)

Liikunta-aktiivisuus vahenee selvasti murrosikaan tullessa eika likkuminen ole itses-
tdan selva asia nuoren eldamassa. Suomessa vain murto-osa nuorista liikkuu tervey-
tensd kannalta sopivasti. Kuitenkin nuorten keskuudessa liikunnan harrastaminen orga-
nisoidussa seurassa on kasvanut. Ryhmaan kuuluminen ja ryhmassa tekeminen on
nuorelle tarkeaa. (Lasten ja nuorten kokemuksia likuntaharrastuksista 2018, 13; Miksi
murrosikainen luopuu liikunnasta 2013: 21.) Yhteenkuuluvuuden tunne lisaa motivaa-
tiota liikuntaa kohtaan ja saa osallistumaan toimintaan. Valmentajan palautteella ja
kannustuksella on merkitystd minapystyvyyteen seka nuoren pysymiseen liikunnan pa-
rissa (Amorose & Horn 2000.)

Salibandya koskevia opinnaytetdita 16ytyy useita, mutta ne liittyvat paaasiassa fysiote-
rapian koulutusohjelmiin. Metropolia AMK:n jalkaterapian tutkinto-ohjelman opiskelija
Veli-Pekka Turula toteutti loppuvuodesta 2020 opinnaytetydn "Yleisimmat alaraajavam-
mat salibandyssa ja niiden ennaltaehkaiseminen. Luento EraViikinkien valmentajille.”
Tata opinnaytetyota jatkettiin kyseisen opinnaytetyon viitoittamalla tiella. Toiminnallisen
opinnaytetydn pohjalta koottiin opas salibandyvalmentajien tyon tueksi ja pelaajien hyo-
dyksi. Nain saatiin samalla tuleville jalkaterapeuteille inspiroiva opas tyossa kaytetta-

vaksi. Kaikki opinnaytetydon seka oppaan kuvat on otettu tai piirretty itse.



2 ALARAAJOJEN ANATOMIA JA BIOMEKAANIKKA

2.1 Jalkateran ja nilkan toiminta

Alaraajojen tehtavana on kannatella ylavartalon painoa, mahdollistaa liikkumiskyky
seka toimia voimansiirtoelementtind (Manganaro, Dollinger, Nezwek & Sadiq 2020).
Jalkatera ja sdari muodostavat nilkkanivelten kautta kineettisen linkin, jonka avulla ala-
raaja on vuorovaikutuksessa kavelyalustaan (Brockett & Chapman 2016). Jalkatera ra-
kentuu monimutkaisesta luiden, ligamenttien ja lihasten yhtalosta. Jalkaterassa on 28
luuta, 33 niveltd, 31 lihasta ja 107 nivelsidettd. Rakenteet toimivat synkronoidusti kave-

lyssa ja juoksussa. (Gooding, Feger, Hart & Hertel 2016; Manganaro, ym. 2020)

Tibiotalaarinen nivel eli ylempi nilkkanivel muodostaa yhdyskohdan saariluun (os tibia)
ja pohjeluun (os fibula) distaalipaiden seka telaluun (os talus) valille. Nivelen painoa
kantava kohta muodostuu saari- ja telaluun rajapinnoille. Tibian ja fibulan malleolit pa-
kottavat ylemman nilkkanivelen toimimaan sarananivelena, minka vuoksi nivelen ensi-
sijaiset liikesuunnat ovat alaspain suuntautuva plantaarifleksio seka ylos saarta kohti
suuntautuva dorsaalifleksio. Ylempi nilkkanivel on vakaampi dorsaalifleksiossa, koska

telaluu on leveimmillaan etu- eli anterioriselta osaltaan. (Brockett, Chapman 2016.)

Alempi nilkkanivel eli talocalcaneaalinivel tai subtalaarinivel taas erottaa kaksi toimin-
nallista yksikk6a toisistaan. Nama rakenteet seka ylemman nilkkanivelen mahdollista-
mat liikesuunnat esitelladn kuvassa 1. Ylempaan yksikkéon kuuluvat saariluu, pohjeluu
ja telaluu, alempaan telaluun lisaksi kantaluu (os calcaneus), kuutioluu (os cuboideum)
ja veneluu (os naviculare). (Ahonen, Sandstrom, Laukkanen, Haapalainen, Immonen,
Jansson, Fogelholm 1998: 228.)



DORSAALIFLEKSIO
‘ Ylempi nilkka

Kuva 1. Ylemman nilkkanivelen liikesuunnat ovat dorsaalifleksio (15 astetta) ja plantaarifleksio
(45-70 astetta) (Stolt, Flink, Saarikoski, Vayrynen, 2017: 73; kuva Kuivala 2021).

Kantaluu on jalkateran isoin, vahvin ja posteriorisin luu. Akillesjanne kiinnittyy kanta-
luun takaosaan. Kantaluu muodostaa kolmiulotteisen ja -tasoisen liikkeakselin telaluun
kanssa. (Brockett, Chapman 2016; Ahonen, Sandstrém, Laukkanen, Haapalainen, Im-
monen, Jansson, Fogelholm 1998: 229.) Telaluun massan painopiste kantaluun paalla
aiheuttaa kuormituksessa pienen jousto- eli pronaatioliikkeen subtalaarinivelessa (Aho-
nen ym. 1998: 228). Kantaluun nivelpinnan muotojen ja telaluun vastakkaisen nivelpin-
nan koveran muodon vuoksi subtalaarinivelen liikettd voidaan kuvailla rotatoriseksi
kiertoliikkeeksi telaluun ja kantaluun valilla. Suurin osa jalkateran eversiosta ja inversi-
osta tulee subtalaarinivelestad. Kantaluun eversio- ja inversiosuunnat esitelldan kuvassa
2. (Krahenbuhl, Horn-Lang, Hintermann, Knupp, 2017; Brockett, Chapman 2016.) Sub-
talaarinivelen liike muodostaa kuormitetussa tilassa eli suljetussa kineettisessa ket-
jussa askelsyklin aikaisen liikesarjan, jossa vaihtelevat vuoronperaan supinaatiossa ta-
pahtuva inversio ja pronaatiossa tapahtuva eversio. Myos ylemman nilkkanivelen
asento vaikuttaa subtalaarinivelen liikkeisiin, esimerkiksi dorsaalifleksiossa subtalaa-
rinivelen liikelaajuus lisdantyy. (Krahenbuhl, Horn-Lang, Hintermann, Knupp, 2017;
Ahonen ym. 1998: 228-229.)

Inversiossa kantaluu kdantyy 25-30 astetta alaosastaan mediaalisesti, eversiossa 5—
10 astetta lateraalisesti. (KrahenbUhl, Horn-Lang, Hintermann, Knupp, 2017; Ahonen
ym. 1998: 228—-229.) Kantaluun on kdannyttava supinaatiossa inversioon nelja astetta,
jotta jalan keskiosan nivelet kiilautuvat keskenaan holvimaiseen asentoon ja antavat
nain kunnollisen tuen jalkateran keskiosalle askeleen rullautuessa pakian paalle ja yli
(Ahonen ym. 1998: 167).



Kuva 2. Kantaluun eversiosuunta (10 astetta) ja inversiosuunta (20 astetta) (Stolt, Link, Saari-
koski, Vayrynen, 2017: 155; Hervonen 2008 mukaillen).

Nilkan ligamentit voidaan erotella seuraavasti: lateraalinen ja mediaalinen seka tibiofi-
bulaarinen ligamentti (syndesmoosin ligamentit). Tama kolmen ligamenttiryhman ra-
kenne muodostaa staattisen stabilaation nilkan nivelille, kun taas aktiivinen stabilaatio
riippuu lihasten toiminnasta. Esimerkiksi kuormitusvaiheessa, jolloin jalkatera mukau-
tuu alustalle ja toimii iskunvaimentimena, ylemman nilkkanivelen geometria on yksi-
naan riittdva tarjoamaan vastusta eversiosuuntaiselle liikkeelle, muutoin stabiliteetti
saadaan pehmytkudoksista. (Pasanen 2009: 22-23; Brockett, Chapman 2016.)

Alemman nilkkanivelen eversioliikettd vastustavat nilkan mediaalipuolelle tukea tuova
tuulettimen muotoinen deltoid-ligamentti. Deltoid-ligamentti sisaltaa tibionavicular- ja ti-
biocalcaneal-ligamentit. Lateraaliset ligamentit vahentavat alemman nilkkanivelen in-
versiota. Lateraalipuolen anteriorinen ja posteriorinen ligamentti tarjoavat stabiliteettia
ylemmalle nilkkanivelelle ja ne kestavat suuria vetovoimia plantaari- ja dorsifleksiossa.
Syndesmoosi saari- ja pohjeluun valilld muodostaa stabiliteetin naiden luiden paiden
valilla. (Pasanen 2009: 22-23; Brockett, Chapman 2016.) Nilkkanivelia tukevat lateraali-
set, mediaaliset seka pohje- ja saariluun valia tukevat ligamentit esitellaan kuvissa 3. ja
4.



MEDIAALINEN
DELTOID-LIGAMENTTI

Kuva 3. Nilkan mediaaliset delta-ligamentit (Atlas of Anatomy 2009: 432 mukaillen).

Kuva 4. Nilkan lateraaliset ligamentit (Atlas of Anatomy 2009: 433 mukaillen).

Useat pitkat janteet ylittdvat alemman nilkkanivelen antaakseen nilkalle tukea etenkin
askelsyklin kontaktivaiheessa. Janteiden vipuvarsi ja janteiden voiman maara riippuu
subtalaarinivelen asennosta ja janteiden suhteesta subtalaarinivelen akseliin. (Krahen-
bahl, Horn-Lang, Hintermann, Knupp 2017).

Eversiosuuntaisen liikkkeen ja ndin ollen myds jalkateran luonnollisen jouston eli pro-
naation mahdollistavat isovarpaan pitka ojentajalihas (m. extensor hallucis longus), var-
paiden ojentajalihas (m. extensor digitorum longus), pitka pohjelihas (m. peroneus lon-
gus) seka lyhyt pohjelihas (m. peroneus brevis). Inversiosuuntaisen liikkeen seka jalka-
teran luonnollisen jaykistymisen eli supinaation tuottavat takimmainen saarilihas (m. ti-

bialis posterior), isovarpaan pitkakoukistajalihas (m. flexor hallucis longus), varpaiden



pitkat koukistajalihaset (m. flexor digitorum longus) seka etummainen saarilihas (m. ti-

bialis anterior). (Krahenbuhl, Horn-Lang, Hintermann, Knupp 2017.)

Alaraajan lihakset jaotellaan extrinsic- ja intrinsic-lihaksiin. Extrinsic-lihakset mahdollis-
tavat osteokinemaattisen toiminnan eli luiden vipuvarsien liikkeen. Naiden lihasten 1ah-
tokohdat sijaitsevat saari- tai reisiluun proksimaalipaissa ja kiinnityskohdat nilkan ja jal-
kateran alueella. Lyhyet Intrinsic-lihakset sijaitsevat jalkateran alueella ja pyrkivat sai-
Iyttdmaan jalkateran mediaalisen pitkittdisen kaaren muodon kehon painon alla kavely-
syklin aikana. (Gooding, Feger, Hart, Hertel 2016.)

Subtalaarinivelen inversio-eversio-vuorottelua voimakkaimmin tuottavat saaren alueella
sijaitsevat taaimmainen saariluulihas (m. tibialis posterior) seka pitkd pohjelihas (m. pe-
roneus longus). Pohkeen kaksoiskantalihaksesta ja leveasta kantalihaksesta muodos-
tuvan kolmoiskantalihaksen (m. triceps surae) paaasiallinen tehtava on tuottaa plantaa-
rifleksiota akillesjanteen kautta. (Krahenbuhl, Horn-Lang, Hintermann, Knupp 2017.)
Dorsaalifleksiota tuottavat etummainen saarilihas (m. tibialis anterior), isovarpaan ojen-
tajalihas (m. extensor hallucis longus), varpaiden ojentajalihakset (m. extensor digi-

torum longus) seka pieni pohjeluulihas (m. peroneus tertius) (Stolt, ym. 2017: 89).

Kuva 5. Vasemmalla puolella kuvattuna supinaatiossa esiintyvat liikesuunnat, oikealla pronaa-
tion liikkesuunnat (kuva Kuivala 2021).



2.2 Polven rakenne ja toiminta

Polvinivel on ihmiskehon suurin ja monimutkaisin nivel, johon niveltyy saari- ja reisi-
luu. Polvilumpio on tarked osa polven toimintaa silla se valittda reiden lihasvoiman saa-
reen. Polvi on sarananivel, jonka paaasiallinen tehtava on koukistua ja ojentua, mutta
se sallii kaikilla tasoilla pienta joustoliiketta. Nivelkierukoiden ansiosta polvi pystyy kier-
tymaan koukistettuna. Reisi- ja saariluiden paiden valissa olevat rustoiset kierukat toi-
mivat polven iskunvaimentimina seka tasaavat painoa. Polvea tukevat nivelkapseli, ni-

velsiteet, nivelkierukat ja ymparoivat lihakset (Soleusproteor n.d.).

Kuvassa 6. on esitetty ligamenttien ja kierukoiden sijainnit ja nimetty rakenteet. Eturisti-
side, anterior cruciate ligament, ja takaristiside, posterior cruciate ligament, tekevat pol-
ven stabiiliksi eteen ja taakse liukuvissa suunnissa. Etu- ja takaristiside (ACL ja PCL)
sijaitsevat polvirakenteen keskella. Mediaalinen-, medial collateral ligament, ja lateraali-
nen sivuside, lateral collateral ligament, estavat polven liiallisen liikkeen sivuttaisessa

suunnassa. (Morrison 2017.)

Alla olevassa kuvassa (kuva 6.) nakyy kierukat, jotka muodostuvat kumimaisesta ja
joustavasta rustosta. Ne muodostavat saariluun proksimaaliseen paahan iskua vaimen-
tavan pehmikkeen ja tekevat saari- ja reisiluun hankaavista pinnoista liukuvammat. Si-
sempi (mediaalinen) kierukka muistuttaa C-kirjainta ja ulompi (lateraalinen) U-kirjainta.
Kierukkaan voi kohdistua vamma tai se voi vaurioitua muun ulkoisen vamman yhtey-
dessa, kuten usein ACL-vamman kanssa kay. Kierukkavammat ovat yleisia, osa niista

paranee ilman leikkaushoitoa. (Gemas 2015.)
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Kuva 6. Polven ligamenttien ja kierukoiden sijainnit (Leppaluoto ym. 2017: 88 mukaillen).

Polven lihakset voidaan jakaa kolmeen lihasryhmaan. Ojentaijiin, koukistajiin ja stabiloi-
viin. Jokaiseen lihasryhmaan kuuluu useampi lihas, jotka mahdollistavat kavelemisen,

hyppaamisen, juoksemisen tai vaikkapa pallon potkaisemisen. (Taylor 2018.)

Polven ojennukseen vaikuttavaa nelipdinen reisilihas (m. quadriceps), johon kuulu-
vat ulompi reisilihas (m. vastus lateralis), sisempi reisilihas (m. vastus medialis), kes-
kimmainen reisilihas (vastus intermedius) ja suora reisilihas (m. rectus femoris). Kou-
kistukseen tarvitaan takareiden lihaksistoa (m. hamstring group), joka koostuu kaksi-
paisesta reisilihaksesta (m. biceps femoris), puolijanteisesta lihaksesta (m. semiten-

dinosus) ja puolikalvoisesta lihaksesta (m. semimembranosus.) (Taylor 2018.)

Muita liiketta tukevia lihaksia ovat levean peitinkalvon jannittajalihas (m. tensor fas-
ciae latae) ja polvitaivelihas (m. popliteus). Levean peitinkalvon jannittajalihaksen kui-
tuinen kudos auttaa reiden, saaren ja reiden lihasten stabiloinnissa. Koukistuksessa
polvelta vaaditaan pienta kiertoa saaressa, jonka polvitaivelihas mahdollistaa. (Taylor
2018.)



2.3 Polven biomekaniikka

Polven tehtava on haasteellinen, sen tulee olla liikkuva, mutta siind pitaa olla myds voi-
makas stabiliteetti. Polven ojennuttua tayteen liikelaajuuteensa, siihen kohdistuu suuri
voima, joka muodostuu kehon kuormasta seka pitkasta vipuvarresta. Koukistussuuntai-

nen liikkuvuus on polven kannalta elintarkeata. (Kapandji 1997: 72.)

Nivelid ymparoi lihakset toimivat tarkeana tukijarjestelmana polvinivelelle. Liikkeen ai-
kana lihakset tukevat nivelid tarpeen mukaan, vastaavasti nivelsiteet toimivat ainoas-
taan passiivisesti. Nelipainen reisilihas on tarkein lihas polvinivelen stabiliteetin kan-
nalta, riittdvan voiman ja hyvan koordinaation avulla useat polven nivelsidevammat

ovat ennaltaehkaistavissa. (Kapandji 1997: 120.)

Polvea koukistavat ja sdarta kiertavat lihakset muodostavat polvivammojen ehkaisyssa
tarkean osatekijan. (Ahonen 2002: 322). Eri nivelsiteet vakauttavat yhdessa polvi-
niveltd. Mitd kovempaan rasitukseen nivel joutuu, sitd useammat siteet ovat toimin-
nassa. (Ahonen 2002: 324). Urheilutilanteissa iskut osuvat polven ulkosivuun usein
polven ollessa kuormitettuna ja koukistettuna. Polvinivel painuu valgukseen ja saariluu
kiertyy ulospain. Vammoja voi syntya sisempaan nivelkierukkaan ja sisempaan sivusi-
teeseen, seka eturistisiteeseen. Urheilutilanteissa polven sisasivuun osuvat iskut usein
nivelen ollessa taivutettuna ja kuormitettuna. Polvinivel tydntyy ulospain eli varukseen

ja saari kiertyy sisdanpain. (Ahonen 2002: 327.)

Polveen liittyvat virheasennot jaetaan polvinivelen pihtikulmaan eli varus- ja valgus-kul-
maan. Sukupuolella on vaikutusta polven pihtikulmaan, mutta myos yksildlliset tekijat
vaikuttavat siihen. Polvinivelen kulma kasvaa ja aukeaa ulospain lankisaarisyydessa
(genum varum). Pihtipolvisuus (genum valgum) vastaavasti tarkoittaa, etta polvinivel-
raon mediaalinen osa aukeaa ja lateraalinen osa sulkeutuu. Talléin polven nivelkulma

kulma pienenee. (Morrison 2018.)

Lapsilla on yleista molempien alaraajojen pihtipolvisuus, mutta useimmiten se katoaa
varttuessa. Polvinivelen pihtikulma mitataan reiden proksimaalisen paan keskikohdan
ja saaren distaalisen paan keskikohdan valisesta kulmasta. Normaali kulma reiden ja

saaren valilla on 180 astetta. (Morrison 2018.)



3 HERMOLIHASJARJESTELMAN MERKITYS HARJOITTE-
LUSSA

3.1  Hermoston motorisen saatelyn taustaa

Lihasvoima voidaan teoreettisesti jakaa kolmeen kategoriaan: kesto-, maksimi- ja no-
peusvoima. Kestovoima kertoo lihaksen kyvysta joko yllapitaa tiettyd voimatasoa tai yl-
lapitaa voimatasoa toistettaessa liikettd useita kertoja lyhyelld palautusajalla. Maksimi-
voima kuvaa suurinta voimatasoa, jonka yksittainen lihas tai lihasryhma pystyy tuotta-
maan, lihas toimii talldin maksimaalisella jannitystasolla ja sen suorituskyky on kor-
keimmillaan. Nopeusvoima kertoo lihaksen voimantuottonopeudesta eli lihaksen ky-
vysta tuottaa lyhyessa ajassa mahdollisimman suuri voimataso. Nopeusvoimasta voi-

daan paatella hermoston motoristen yksikdiden aktivointikykya. (Kauranen 2011: 115.)

Monet tekijat vaikuttavat luurankolihaksen voimantuottokykyyn, mm. ik&, sukupuoli, li-
haksen anatominen rakenne, lihaksen pituus, lihaksen esijannitys ja -venytys, nivel-
kulma, sidekudoksen maara ja laatu seka voimaharjoittelu. Keskeisimmat tekijat ovat
kuitenkin lihaksen poikkileikkauspinta-ala seka lihaksen hermotuksen tehokkuus. Jokai-
nen yksittdinen lihassolu on hermosolun hermottama ja lihakset toimivat hermoston
kontrollin alaisina. Yksittaisen lihaksen voimantuottoa hermosto saatelee eri motoristen
yksikoiden aktivoitumisjarjestyksella, -tiheydella ja -maaralla. Motoriset yksikét aktivoi-

tuvat yhdessa liikkeessa aina tietyssa jarjestyksessa. (Kauranen 2011: 115.)

3.2 Hermolihasjarjestelman aktivoiminen kasvuikaisella

Kasvuikaisen vammariskiin voidaan vaikuttaa monipuolisella hyppely-, kehonhallinta-,
liketaito-, nopeus- ja voimaharijoittelulla. Harjoittelun tulee olla kuitenkin saannollista
seka oikeanlaisella suoritustekniikalla toteutettua. Systemaattinen kehonhallinta, koor-
dinaation ja lihasvoiman harjoittelu tulisi aloittaa viimeistaan 12-vuotiaana. (Pasanen
n.d.)

Lasten ja nuorten motoriset kyvyt ovat erittain muokkautuvia ja reagoivat herkasti har-
joitteisiin. Hermolihasjarjestelmaa voidaan alkaa harjoittaa monipuolisesti jo alle kou-
luikdisena. Neuromuskulaaristen harjoitteiden tulisikin olla biologiseen ikaan perustu-
via, mutta ei ian rajoittamia. Harjoittelussa korostuu talldin kehityksellisen ian lisaksi
harjoitustausta, motoriset taidot, psykologinen kypsyys seka olemassa olevat voimata-
sot. (Myer, Lloyd, Brent & Faigenbaum 2013.)



Jos neuromuskulaarista kehitysta ei tueta, voi urheilevan nuoren tuki- ja liikuntaelimis-
ton kypsymisen aikana syntya tuki- ja likuntaelimiston vammoille altistavaa vaaristy-
nytta biomekaniikkaa. Onkin tarkeda ohjata lasta osallistumaan voimaa ja taitoa lisaa-
viin aktiviteetteihin mahdollisimman aikaisin lapsuudessa, jotta valtetddn motoristen tai-
tojen kehityksen sekd hermolihaskunnon haasteet murrosian kasvupyrahdyksissa.
(Myer, ym. 2013.)

3.3 Puberteetin vaikutus hermolihasjarjestelmaan

Puberteetin aikana kasvuhormonin, insuliinin ja testosteronin maarat lisaantyvat ja joh-
tavat tuki- ja liikuntaelimistén nopeaan kehitykseen sekd hermolihasjarjestelman muu-
toksiin. (Myer, ym. 2013.) Hermolihasjarjestelmaa aktivoivalla alkuverryttelyohjelmalla
voidaan kuitenkin vaikuttaa kasvavan nuoren liikuntaelimiston kehityksellisiin haasteisiin
(Pasanen n.d.). Olisi myds huomioitava, ettd nuoren tulisi myds murrosian jalkeen jatkaa
neuromuskulaarisia harjoitteita niiden suorituskykya parantavan ja loukkaantumisriskeja

vahentavien vaikutusten vuoksi. (Myer, ym. 2013.)

3.4 Neuromuskulaarisen eli hermolihasjarjestelman aktivoimisen syita

Neuromuskulaarisella harjoittelulla vaikutetaan kehonhallintaan seka kehitetdan ja ylla-
pidetaan lajinomaisia liiketaitoja. Nain liikuntaelimistéa valmistellaan harjoituksia ja sali-
bandypeleja varten (Pasanen n.d.). Kehonhallintaa ja liiketaitoja kehittavan harjoittelun
olisi suositeltavaa sisaltya ymparivuotisesti ja viikoittain pelaajien harjoitusohjelmaan
(Pasanen, 2009: 11).

Tutkimusten mukaan neuromuskulaaristen puutteiden, kuten voiman vahyyden seka
lihasten aktivoitumis- ja aktivaatiojarjestyksen haasteiden, on todistettu lisdavan louk-
kaantumisriskia. Myoskin heikko aerobinen kuntotaso vaikuttaa lihaskontrolliin ja koor-
dinaatiokykyyn. Mainitut haasteet voivat johtaa virheelliseen suoritustekniikkaan, kyvyt-

tomyyteen hallita kehon asentoa ja liiketta. (Pasanen 2009: 27-28.)

Asennon hallitseminen ja korjaaminen ovat liikkeen oppimisen kannalta tarkeita taitoja.
Uusi liike opitaan opettelemalla ensin uusi asento, jonka vuoksi liikeharjoitukset tulisi
aloittaa opettelemalla liikkeen alku- ja loppuasento. Asentoa aistittaessa tuntoaivokuo-

relle valittyy jatkuvasti asennosta tiedottavia arsykkeita. Lihassukkulat ja nivelta peitta-



vat ihon painereseptorit valittavat tuntemuksia asentoaistimuksista. Lihassukkulalla tar-
koitetaan lihasten herkkia reseptoreita, jotka l1ahettavat viesteja ja toimintakaskyja ja
nain kaynnistavat tasapainottavan lihassupistuksen, jolla vaikutetaan tasapainoon. Li-
sdksi jalkapohjan ihoreseptoreiden tuntemukset viestivat paineen vaihteluista. (Ahonen
ym. 1998: 125-126.)

Yhtena esimerkkind neuromotorisesta harjoittelusta voidaan kayttda Myerin, ym. (2013)
artikkelissa mainittua Integrative neuromuscular training -harjoittelua, joka sisaltdad mo-
torisen kontrollin ja voiman kehittdmiseen seka yleiseen kunnon kohottamiseen vaikut-
tavia harjoitteita, kuten vastusharjoittelu, dynaamiset tasapainoharjoitteet, keskivartaloa
vahvistavat harjoitteet, plyometrinen iskutusharjoittelu hyppy- ja loikkaharjoitteiden
muodossa seka ketteryysharjoittelu. Integrative neuromuscular training on suunniteltu
nuorille parantamaan biomekaniikkaa, perusliiketaitoja ja saamaan luottamusta fyysi-
siin kykyihinsa. Liikemalleja harjoitetaan eri suuntiin ja progressioita saadaan lisaa-
malla vastusta tai liikkeitd vaikeuttamalla. Lisaksi tarkeana elementtind mainitaan har-

joiteohjelmien monipuolisuus seka oikeat palautumisajat. (Myer, ym. 2013.)

Vuonna 2011 toteutetussa suomalaisessa tutkimuksessa neuromuskulaarisella koulu-
tusohjelmalla pyrittiin parantamaan varusmiesten liikkeenhallintaa ja ketteryytta seka
lisddmaan keskivartalon, polven ja nilkan vakautta. Kaikissa yhdeksassa harjoitteessa
oleellisimpana pidettiin oikean tekniikan kayttamista, ja alaraajoissa kiinnitettiin erityista
huomiota lonkkien, polvien ja nilkkojen asentoihin. Harjoitteet toteutettiin pareittain ja
varusmiehien tuli arvioida toistensa tekniikkaa seka antaa palautetta. (Parkkari, ym.
2011.)

Harjoiteohjelman paatavoitteena oli vahentaa tuki- ja liikuntaelinten vammojen maaraa
asevelvollisuuden aikana. Harjoitteilla haluttiin vaikuttaa tasapainoon ja pystyasentoon
(kaksi harjoitetta), koordinaatioon ja ketteryyteen (yksi harjoite), selan lannerangan
neutraalin asennon sailyttdamiseen (kolme harjoitetta), keskivartalon tuen lisddmiseen
(kaksi harjoitetta), hamstringlihasten eksentriseen lihastydohon (yksi harjoite), alaraajo-
jen ojennukseen (kaksi harjoitetta) ja lisata rintarangan liikkkuvuutta (yksi harjoite).
(Parkkari, ym. 2011.)



4 KASVUIKAISTEN NUORTEN KEHITYS JA LIKKUMINEN

4.1 Herkkyyskaudet

Herkkyyskausi on ajanjakso, jolloin tietyt ominaisuudet kehittyvat nopeammin ja hel-
pommin (Forsman & Lampinen 2008: 75). Samana vuonna syntyneilla nuorilla voi olla
biologisessa- ja sukupuolen kehityksessa kalenteri-ikdan verrattuna eroa jopa nelja tai
viisikin vuotta. Urheilevan lapsen vanhempien ja valmentajan tulee olla tarkkana nuo-
ren kuormituksen ja rasituksen maarasta eri kehitysvaiheiden aikana (Koskela & Hak-
karainen 2019). Kehittyvan lapsen herkkyyskaudet ovat suuntaa antavia ja harjoituksia
suunniteltaessa tulisi ottaa huomioon yksilén aikaisempi liilkunta- ja harjoittelutausta.
Herkkyyskaudet voidaan jakaa karkeasti kuuteen eri osa-alueeseen: nopeuskestavyys,
likkuvuus/notkeus, voima, aerobinen peruskestavyys, nopeus ja motoriset taidot. (Hak-
karainen & Nikander 2009: 140.)

Lapsen hermosto kehittyy nopeaa vauhtia. Kuusivuotiaalla lapsella hermosto on kehit-
tynyt jo 90 %:iin aikuisen hermoston koosta. Erilaisten ja monipuolisten motoristen tai-
tojen kehittdminen onkin lapsuudessa tarkeaa, jotta hermostolla on mahdollisuus saa-
vuttaa taysi kehityspotentiaali. Murrosian aikana aivot ovat saavuttaneet lopullisen ko-
konsa, mutta siind vaiheessa hermoston kehitys on hidasta ja vahaistd muuhun elimis-
toéon verrattuna. (Laine, Kalaja & Mero 2016: 61-62.)

Seuraavana esitettavissa taulukoissa (Lloyd & Oliver 2012) on huomioitu nuorten urhei-
lijoiden kronologinen ika seka kasvu ja kypsyminen. Pojat ja tytdt on jaettu erillisiin tau-
lukoihin (1. ja 2.). Taulukoissa esitetaan, minka ikaisena kehityksellisen herkkyyden
kannalta on paras aika harjoittaa mitakin fyysistd ominaisuutta. Fonttikoolla viitataan
kyseisen ominaisuuden harjoittelun tarkeyteen. Vaalealla varilla tarkoitetaan puoles-
taan adaptaatiovaihetta murrosikaa ennen ja tummalla varilla adaptaatiovaihetta aikuis-
ikaa ennen. (Lloyd & Oliver 2012.)



Taulukko 1. FMS fundamental movement skills = perustaidot ja SSS sport-specific skills = la-
jikohtaiset taidot. Poikien herkkyyskaudet (LIoyd & Oliver 2012 mukaillen).
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Taulukko 2. Tyttéjen herkkyyskaudet (Lloyd & Oliver 2012 mukaillen).

Kronologinen 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21+
ika vuosissa
Ikdkaudet Varhais-
lapsuus Kouluika Murrosika Aikuisuus
Kasvunopeus Nopea kasvu 4—® Tasainen kasvu +— Kasvupyrahdys = <4——%»  Kasvu hidastuu
e FMS FMS Fwms Fvis
ominaisuudet
555 sss sss SSS
Liikkkuvuus  Liikkuvuus Liikkuvuus
Notkeus Notkeus Notkeus Notkeus
Nopeus Nopeus Nopeus Nopeus
Kestavyys ~ Kestavyys . . " .
vony AYYS  Kestdvyys Voima  Kestévyys Voima
Voima
Voima Voima Voima Voima
Kestdvyys Kestavyys Kestévyys Kestﬁvyys
Al " i Matala Kohtuullinen Korkea Eri.ttain .
rakenne Epamuodollinen rakenne rakenteinen suunnitelmalli-

rakenteinen

nen

4.1.1 Motoriset taidot

Motorisilla perustaidoilla tarkoitetaan tasapainoa seka valineen kasittely- ja liikkumatai-
toja. Nama perustaidot kehittyvat noin kaksivuotiaasta seitsemaan ikavuoteen, jonka
jalkeen lapsella alkaa kehittya erikoistuneiden liikkeiden vaihe. Talldin lapsi oppii lajitai-

toja, kuten pallon ja mailan kasittelya. Vaikka kehitys tapahtuu tietyn geenin maarittele-



massa jarjestyksessa, lasten kehityksissa on eroja, joihin vaikuttavat lapsen sosiaali-

nen seka elinymparistosta saatu kokemus. Taidot kehittyvat hitaasti ja vaativat useita

vuosia harjoittelua, jonka takia motoristen taitojen kehittdmiseen panostamisen ja har-
joittelun voi aloittaa jo nuorena (Hakkarainen & Nikander 2009: 140-141; Lloyd & Oli-
ver 2012).

4.1.2 Nopeus

Nopeuden parantamisessa kannattaa hyddyntaa herkkyyskauden muutoksia. Ennen
murrosikada luodaan nopeudelle pohjaa mahdollisimman monipuolisilla harjoitteilla,
jotka ovat riippuvaisia hermoston toimintakyvysta. Harjoitteissa hyddynnetaan liiketi-
heytta, reaktiokykya, rytmitajua ja taitoa. Murrosian jalkeen naiden harjoitteiden oppimi-
nen on paljon haastavampaa. Murrosidssa voiman herkkyyskauden alkaessa on hyva
ottaa voimaharjoittelu nopeuden kehitykseen mukaan (Hakkarainen & Nikander 2009,
141; Lloyd & Oliver 2012).

4.1.3 Voima

Lihasten voimantuotto on riippuvainen etenkin hermoston toiminnasta. Kehittyneella
luustolla, janteilla ja tukikudoksilla on myds oma merkityksensa voiman kehityksessa.
Ennen murrosikda hermoston monipuolinen kehittdminen ja arsykkeiden luominen on
vahva pohja voiman kehittdmiselle mydhemmin. Voimaharjoittelun tulisi sisaltda ennen
murrosikaa lihaskoordinaatioharjoitteita, voimaharjoitustekniikoita, nopeusvoimaa seka
lihaskuntoa ja etenkin lihasten aerobiseen kuntoon keskittyneitd harjoitteita. Nopeus-
harjoitteilla, esim. hypyilla, parannetaan hermoston saatelykykya, jonka pohjalle mur-
rosidassa hormonaalisen kypsymisen aikana lihasmassan on helpompi kehittya. No-
peusvoimaharijoitteilla kehitetddn myos lihaksen tuki- ja elastisia kudoksia, joilla valmis-
tellaan lihaksia tulevaan kovaan voimaharjoitteluun. Erilaisilla lihaskoordinaatioharjoit-
teilla pystytaan hyddyntamaan lihasvoimaa jatkossa eri urheilulajeissa. Nuorena hyvan
aerobisen kunnon kehittamisella on jatkossa hyotya palautumiselle ja vammojen ennal-
taehkaisyssa. Lisaksi se luo hyvan pohjan tulevalle raskaalle voimaharjoittelulle. Keski-
vartalon hyva lihaskunto on tarkein tukipilari kovassa voimaharjoittelussa ja siksi ennen
kovaa harjoittelua tulisi tehda riittdvasti lantion seudun lihaksia tukevia harjoitteita (Hak-
karainen & Nikander 2009: 141-142; Lloyd & Oliver 2012).



4.1.4 Kestavyys ja nopeuskestavyys

Kestavyyden ja nopeuskestavyyden kehittdminen tapahtuu lapsena ja nuorena, mika
toimii my6hemmalla ialla loistavana pohjana erilaisissa harrastuksissa. Sydan kehittyy
aina murrosian loppuun asti. Tarkein kehitys sydamessa tapahtuu iskutilavuuden kehi-
tyksessa ja sydanlihassolujen vahvistumisena. Aerobisten entsyymien maara, hius-
suonten tiheys ja keuhkojen toimintakyky ovat kestavyyden kannalta tarkeitd. Nama ke-
hittyvat nuorella varhaisessa iassa, jos vain elimistda kuormitetaan tarpeeksi aerobisilla
harjoitteilla. Lapsen maitohapollinen aineenvaihdunta, happamuuden sietokyky ja mai-
tohapon poistokyky ovat viela kehittymisvaiheessa. Taman takia ennen murrosikaa no-
peuskestavyytta tulisi harjoittaa nopeilla ja lyhyilld 15-20 sekunnin ty6jaksoilla ilman
suurempia maitohappoja. Liiallinen hapollinen harjoittelu lapsena voi olla hidaste mui-
den ominaisuuksineen kehitykselle (Hakkarainen & Nikander 2009: 142; Lloyd & Oliver
2012).

4.1.5 Liikkuvuus

Lapsena nivelet voivat olla hyvinkin notkeita ja liikkuvia. Tata likkuvuutta olisi hyva har-
joittaa ja sailyttda myds jatkossa. Liikkuvuutta tulisi kehittaa lapsen harrastaman lajille
ominaiseksi aktiiviseksi liikkuvuudeksi. Liikkuvuusharjoittelu olisi hyva aloittaa jo nuo-
rena ja harjoitusten maaraa lisattava tasaisesti kasvun ajan. Maksimaalinen liikkuvuus
voidaan saavuttaa 11-14 vuoden iassa, joka on nuoren notkeuden ja liikkuvuuden
herkkyyskausi. Murrosidassa kasvupyrahdys voi tehda olosta hyvinkin jaykan ja kémpe-
I6n. Talldin on hyva keskittya monipuoliseen liikkuvuusharjoitteluun, jotta nuori oppii
hahmottamaan ja sailyttamaan oman kehonsa kontrollin ja likemotoriikan ja sita kautta
ennaltaehkaisemaan loukkaantumisia (Hakkarainen & Nikander 2009: 142-143; Lloyd
& Oliver 2012).

4.2 Luuston ja lihaksiston kehitys

Ennen murrosian tuomia muutoksia fyysisissa ja fysiologisissa ominaisuuksissa kasvun
kehitys on samanlaista tytoilla ja pojilla. (Lau, Mahadev & Hui 2008.) Murrosikaisten tyt-
téjen ja poikien pituuskasvussa on eroja. Tyttojen pituuskasvu alkaa yleensa noin 11—
13 vuoden iassa, mutta se voi vaihdella 8,5-14 vuoden valissakin. Pojat tulevat pari
vuotta tyttGjen kasvua perassa, ja pojilla kasvu alkaa noin 10,5-16 vuoden ian valissa.

Kasvu ja kehitys ovat kuitenkin jokaisella yksildllisia ja niihin vaikuttavat hormonit, pe-



rima, ravitsemus, sairaudet ja kasvuymparisto. (Savinainen, ym. 2018.) Kehityserot ta-
saantuvat tyt6illa 15—16 vuoden idssa ja pojilla 18—19 vuoden idssa. Liikkuminen voi
olla kasvavalla nuorella hieman hidasta ja vaikean tuntuistakin eiké kehon hallinta ole
parhaimmillaan kasvun aikana. (Koskela & Hakkarainen 2019.) Taulukossa 3. on ku-

vattu sdaren ja jalkateran luutumisajanjaksot.

Murrosiassa kasvupyrahdys alkaa yleensa raajoista (Koskela & Hakkarainen 2019; Sa-
vinainen, ym. 2018). Alaraajoissa pituuskasvu alkaa yleensa alle 12-vuotiailla jalkate-
rasta ja noin 15 vuoden ikaisena nopein kasvu tapahtuu pitkissa luissa polven alueella.
Viimeiset kasvumuutokset murrosidssa tapahtuvat lantiossa ja alaselassa noin 17 ika-

vuoden jalkeen. (Koskela & Hakkarainen 2019.)

Liikunta edistda nuorella luun huippumassan kasvua ja etenkin hyppiminen vahvistaa
kasvavaa luustoa. Luuston vahvistumisella kyetdan vahentamaan osteoporoosin ja
murtumien riskid koko elaman ajan. Liikunta vaikuttaa myds mydnteisesti lihasmassan
kasvuun. (Alves & Alves 2019.) Murrosikaan asti luumassa kehittyy samaa tahtia tytéilla
ja pojilla, murrosiassa poikien luumassa kasvaa nopeammin kuin tytéilla. Luun huippu-
massa saavutetaan murrosian loppuvaiheessa, tytdilla noin 16—18 vuoden idssa ja po-

jilla 17—20 vuoden iassa. (Savinainen, ym. 2018.)

Luiden kasvaessa luu-jannesidos voi alkaa kiristda (Smith & Bhimiji 2017). Luut kasva-
vat pituutta ja leveytta luun rustoisten osien kasvulevyista ja luut kasvavat nopeammin
kuin jannelihasliitokset. Jannelihasliitokset kiinnittyvat kasvulevyyn, minka seurauksena
nuoren kasvaessa janteeseen kohdistuu enemman voimaa. Talldin janteeseen voi
muodostua mikrotraumoija tai jopa repeama (Lau, ym. 2008.) Traumojen valttamiseksi
olisi tarkeaa pitaa nivelten liikelaajuuksia ylla ja joustavina. Kasvavalla nuorella lihas-
janne-luuliitos on heikoin kohta kasvulevyssa, joka on herkempi etenkin rasitusvammo-
jen syntyyn. (Smith & Bhimiji 2017.) Poikien lihasvoima kasvaa tyttdja suuremmaksi
kasvukaudella, mutta tyttdjen tasapaino ja venyvyys on taas poikia parempi (Lau, ym.
2008).



Taulukko 3. Saaren jajalkateran luutumisajanjaksot 11-18-vuotiaana (Ahonen ym. 1998: 242).

Mediaal. 2 vuotta

Intermed. 3 vuotta

LUUN NIMI LUUTUMISJAKSON ALKU LOPPU

Tibia 6—10 kk rask.aik. 18-vuotiaaksi asti
Fibula 11-18 kk 17-vuotiaaksi asti
Calcaneus 5-6 kk rask.aik. 17—18-vuotiaaksi asti
Naviculare Pojat 3-vuotiaana 17—18-vuotiaaksi asti

Tytét 2-vuotiaana

Cuboideum Syntymasta > 21 pv. 17—-18-vuotiaaksi asti
Cuneiformet Later. 4-20 kk 17—18-vuotiaaksi asti

Metatarsaalit

I: 12 vko rask
I1+11l: 9 vko rask.
IV+V: 10 vko rask.

16—18-vuotiaaksi asti

Falangit

Proksim. 1-2.2 vuot.
Intermed. 15 vko rask
Dist. 2.5-4.7 vuotta

13—16-vuotiaaksi asti
18-vuotiaaksi asti
11.5-14.7-vuotiaaksi




5 NUORTEN LIIKUNTAMOTIVAATIO

Nuoren urheilijan lajinvalintaan vaikuttavat oma innostus ja intohimo lajia kohtaan. Mo-
tivaatio ohjailee kayttaytymistamme ja innostumistamme ja saa meidat tavoittelemaan
haluamaamme paamaaraa. Sitoutuminen lajitoimintaan heti harrastusta aloittaessa si-
too nuorta harjoitteluun myés jatkossa. (Kondric, Sindik, Furjan-Mandic & Schiefler
2013; Hadmalainen, ym. 2015: 35, 110).

Itsemaaraamisteoria toimii yhtend motivaatiota selittdvana tekijana ja se voidaan jakaa
kolmeen osaan: koettu patevyys, koettu autonomia ja koettu sosiaalinen yhteenkuulu-
vuus. Autonomialla tarkoitetaan tunnetta siita, ettd on mahdollista itse vaikuttaa omaan
toimintaan liittyvissa valinnoissa ja paatdksissa, kuten valita itselle mieluisimmat liikun-
tamuodot. Koetulla patevyydelld tarkoitetaan, etta tuntee itsensa riittdvan hyvaksi ja us-
koo omien kykyjensa riittavyyteen. Jotta liikunnassa saavutetaan koettu patevyys, tulee
uskaltaa liikkua omalla kunto- ja taitotasolle nahden sopivalla tavalla. Sosiaalinen yh-
teenkuuluvuus tarkoittaa, etta tuntee kuuluvansa johonkin ryhmaan, jossa kannuste-
taan ja autetaan kaveria. Yhteenkuuluvuuden tunne vahvistaa motivaatiota ja se

saa osallistumaan toimintaan uudelleen. Naita kolmea teoriaa pidetaan sisadisen moti-
vaation ytimena. Niin kutsutun intohimon sytyttdmiseksi ja harjoitteluun sitoutumisen
kannalta sisdainen motivaatio ja psykologisten perustarpeiden tyydyttyminen ovat tar-
keita elementteja. (Kondric ym. 2013; Liukkonen 2017: 30-31, 43—48).

Liikuntaan liittyvasta ulkoisesta motivaatiosta puhutaan silloin, kun siihen liittyy osallis-
tuminen palkkioiden tai pakotteiden takia. Ulkoinen motivaatio voi olla ristiriidassa pe-
laajan omien mieltymysten ja ajatusten suhteen ja on voimakkaasti ulkoapain kontrol-
loitua. Liikuntaa harrastava nuori voi kokea ulkoista motivaatiota miellyttdakseen van-
hempiaan ja valmentajaa. My6s maine, kunnia, arvostuksen lisdantyminen tai rangais-
tuksen pelko voidaan lukea ulkoisiin motivaatiotekijoihin. Ulkoinen motivaatio voi olla
lyhyella ajalla tehokas, mutta pidemmalla aikavalilla positiivinen vaikutus heikkenee.
Pahimmillaan tama aiheuttaa nuorelle pelaajalle ahdistusta, negatiivista tunnekoke-
musta ja huonontaa suoritusta. (Liukkonen & Jaakkola 2012: 51; Jaakkola 2015, 111-
112.)

Amorose ja Horn (2000) tutkivat valmentajan toiminnan vaikutusta urheilijoiden sisai-
seen motivaatioon seka koettuun urheilulliseen patevyyteen. Tutkimuksen mukaan pe-

laajat, joille valmentajat antoivat paljon tietoa suorituksesta seka epaonnistuneen suori-



tuksen jalkeen kannustivat ja neuvoivat pelaajaa, tunsivat itsensa kyvykkaim-

miksi ja menestyneemmiksi. Tutkimuksessa heidan sisainen motivaationsa oli suu-
rempi kuin niilla, joilla valmentaja ei tukenut ja kannustanut riittavasti. (Amorose & Horn
2000.) Valmentaja voikin tukea pelaajan minapystyvyyden tunnetta kannustamalla ja
rohkaisemalla. Lisdksi onnistuneet suoritukset vahvistavat minapystyvyytta seka si-

saista motivaatiota liikuntaa kohtaan. (Nyman 2019.)

Mannerheimin Lastensuojeluliiton 2017-2018 toteuttamassa verkkokyselyssa kartoitet-
tiin lasten ja nuorten kokemuksia liikkuntaharrastuksista, kyselyyn vastasi 1304 lasta,
tyttdja 51 %, poikia 47 %. Aiemmissa tutkimuksissa on huomattu useiden liikkumisen
ulkoisten ja sisaisten motivaatiotekijdiden menettavan merkitystddn murrosikaan siirryt-

tdessa. (Lasten ja nuorten kokemuksia likuntaharrastuksista 2018: 13.)

10-12-vuotiaiden vastaajien (20 %) kohdalla vanhempien toive nékyy suurempana vai-
kuttavana tekijana harrastusmotivaatiossa kuin ylakouluikaisilla (10 %). Halu pysya
kunnossa oli taas 13—17-vuotiailla (59 %) merkittdvampi kuin 10—12-vuctiailla (54 %).
Tytoilla poikia selkeasti tarkedmmaksi motivaatiotekijaksi (43 %) nousi vaihtoehto "Val-
mentajani on niin hyva ja mukava”, kun pojista vain 29 % oli valinnut taman vastauk-
sen. "Pidan kilpailuista ja otteluista” -vaihtoehdon valitsi pojista 48 %, tytdista 41 %.

(Lasten ja nuorten kokemuksia liikkuntaharrastuksista 2018: 13.)

13—17-vuotiaista harrastuksensa lopettamisaikeita viimeisen vuoden aikana oli pohtinut
35 % vastaajista. Yleisimmaksi syyksi lopettamisaikeille ilmoitettiin harrastuksen vievan
voimia tai liikaa aikaa. Toiseksi yleisimpana lopettamissyyna mainittiin, ettei ole harras-
tuksessaan riittdvan hyva (tytoista 32 %, pojista 23 %). Lopettamisaikeita oli selkeasti
enemman, jos lapsi tai nuori oli kokenut loukkaavaa kohtelua tai kiusaamista urheilu-
harrastuksessaan tai niilla, joilla ei ollut harrasteryhmassa yhtaan ystavaa. (Lasten ja

nuorten kokemuksia liikuntaharrastuksista 2018: 15-16.)

11-15-vuotiaiden liikunta-aktiivisuutta vuosina 1986—2010 kartoittaneen tutkimuksen
mukaan 15-vuotiaista pojista noin puolet arvioi erittain tarkeiksi likkumisensa syiksi
hauskanpidon tai hyvaan kuntoon paasemisen. Samanikaisista tytdista vahintaan joka
toinen koki hyvalta nayttamisen halun, painonhallinnan, terveyden parantamisen, liikun-
nan aikaansaamista tunteista nauttimisen erittain tarkeiksi likkumisensa syiksi. (Miksi

murrosikainen luopuu liikkunnasta 2013: 21.)



6 VAMMOJEN ENNALTAEHKAISYN MAHDOLLISUUDET SALI-
BANDYSSA

Vammariski on salibandyssa suhteellisen suuri, 9.3—12.9 vammaa per 1000 harrastet-
tua tuntia kohden. Siksi onkin tarkeata tiedostaa mahdollisia vammariskia kasvattavia
tekijoitda. Vammariskiin voidaan lukea ulkoisia ja sisaisia tekijoitd. Seuraavassa taulu-
kossa (taulukko 4.) on kasitelty vammariskiin vaikuttavia tekijoitéa (Parkkari, Kannus &

Fogelholm 2004.)

Ulkoisia tekijoita: likuntamuoto eli altistus, altistusaika, pelipaikka joukkueessa, kontak-
tien maara seka sarjataso. Harjoittelutyyppi, harjoituksen kesto, intensiivisyys seka har-
joitteluiden tiheys. Ymparistd ja olosuhteet, kuten alusta ja harjoituskausi. Salibandyssa
tarkeimmat varusteet vammariskin kannalta ovat jalkineet seka suojalasit. (Parkkari
2003.)

Sisaisia tekijoitda vammariskin suhteen ovat pelaajan omat fyysiset ja psyykkiset omi-
naisuudet. Fyysisida ominaisuuksia ovat sukupuoli, ika, ruumiinrakenne, aiemmat vam-
mat seka sairaudet, yleinen fyysinen kunto, nivelten ja nivelsiteiden kunto, lajikohtaiset
taidot ja motorinen kyvykkyys. Psyykkisilla ominaisuuksilla tarkoitetaan pelaajan moti-
vaatiotasoa, stressinsietokykya ja yleisia mielenterveyteen liittyvia asioita. (Parkkari
2003.)



Taulukko 4. Salibandyssa vammojen ilmaantumiseen vaikuttavia ulkoisia seka sisaisia tekijoita
(Fogelholm, Vuori, Vasankari: 239; Leppénen & Pasanen n.d.; Parkkari 2003.)

ULKOISET TEKIJAT

SISAISET TEKUAT

ALTISTUS

w  Liikuntamuoto
Altistusaika
Toistuvat kontaktit (mm. taklaukset,
kampitukset)

Pelipaikka joukkuesssa
Kilpailu ja sen taso

oK X X K K

HARIOITTELU

Tyyppi

Useus

Kesto

Intensiivisyys

Liian kuormittava tai yksipuolinen
Suunnanmuutosten, dkkijarrutusten tai
hyppyjen suuri maard

FYYSISET OMINAISUUDET

»OoX K X X

oOX X X X X X X X

Ika

Sukupuoli

Ruumiinrakenne ja anatomiset rakenteet
Alemmat vammat ja sairaudet
Fyysinen kunto (visyneend vammariski
kasvaa)

Alaraajojen puolierot

Mivelten lilkkuwvuus

Lihasvoima ja lihasten venyvyys
Mivelsiteiden kunto, |Gysyys
Motorinen kyvykkyys

Liikehallinnan puutteet

Wirheellinen suoritustekniikka
Lajikohtainen taito

Ylipaino

YMPARISTO JA OLOSUHTEET

PSYYKKISET OMINAISUUDET

oKX X X X

Motivaatiotaso
Stressinsietokyky

Ahdistuneisuus ja depressio
Eldamanvaikeuksien kasaantuminen

WVasymys

®  Tahmea, liukas tai epitasainen alusta

®  Harjoituskausi

®  Inhimilliset tekijat (valmentaja, vastustaja,
tuomari, yleisd)

VARUSTEET

% Suojalasit

x  Jalkineet




Seuraavassa kuvassa (kuva 7.) havainnollistetaan kuinka vamman syntymiselle voi olla

useita eri tekijoita seka niiden yhteisvaikutuksia.

R
Altistus ulkoisille riskitekijoille
—e,
-lka
. -Liikkuvuus
Sisdiiset ikai . Alitistunut Herkistynyt
riskitekijat -Alkaisempi urheilija urheilija
vamma
-Somatotyyppi
| S—
Arsyttivé tapahtuma
R
Vamman riskitekijat Vammamekanismi J

Kuva 7. Vamman synnyn tapahtumaketju, jonka siséisten ja ulkoisten riskitekijéiden yhteisvai-
kutus saa aikaan (Meeuwisse 1994).

Vammariskia voidaan pienentaa ottamalla huomioon edella mainittuja tekijoita. Tar-
keintd vammojen ehkaisyssa on tiedostaa itse omia vahvuuksia ja heikkouksia seka
pyrkia vaikuttamaan asioihin vammoja ennaltaehkaisevasti kuten panostamalla jalkinei-
siin, huolehtimalla jaksamisesta ja hoitamalla esimerkiksi vanha vamma kuntoon ennen
paluuta intensiivisen harjoittelun pariin. Oleellista harjoittelun suhteen on sen monipuo-

lisuus, jolloin lihasten ja luuston rasitus ei ole yksipuolista. (Parkkari 2003.)

Synteettisen alustan kitkasta johtuen vammariski on noin kaksinkertainen parkettilatti-
aan verrattuna. Alustoilla, joissa kitkakerroin on suuri, on myds vammamaarat suurem-
mat. Vammojen ehkaisy nakokulmasta kitka nayttaisi olevan tarkea tekija. (Nigg & Se-
gesser 1988.) Yleisesti parkettilattioiden kitkakertoimet ovat 0,36-0,53 valilla ja syn-
teettisten 0,46—0,76 (Olsen ym. 2003).

6.1  Vammamekanismit

Tavallisimmat salibandypelaajien tapaturmat ovat polven ja nilkan vaantévammoja
(Kallio 2013). Tukilihasten heikko voima, vasymys, puutteellinen aktivoituminen, hallit-

sematon tai riittdmaton jarruttava lihastyd esimerkiksi suunnanmuutoksessa, juostessa



tai hypysta alastulossa lisaa nivelsiteisiin kohdistuvaa kuormitusta, joka voi johtaa akilli-
seen loukkaantumiseen tai pidemmalla aikavalilla rasitusvammaan. (Leppanen & Pasa-

nen n.d.)

Kasvupyrahdys aiheuttaa hermolihasjarjestelman toimintaan taantumista ja etenkin ala-
raajojen hallintaan haasteita. Kehonhallinnan heikkous lisdd vammariskeja, kuten nil-
kan ja polven akilliset nivelsidevammat. Kasvupyrahdyksen jalkeen lonkan ja polven
hallinta heikkenee, polven koukistajien, lonkan ulkokiertajien seka loitontajien aktivoitu-
minen vahenee. Lisdksi lonkan, polven seka nilkan biomekaniikka muuttuu ja nain ollen
suorituksen teho laskee — kuitenkin tdrmaysvoiman kasvaessa vammariski kasvaa.
Kasvupyrahdyksen jalkeen tekniset haasteet nakyvat myds hyppyjen alastuloteknii-

kassa. (Pasanen n.d.)

Viimeaikaiset tutkimukset osoittavat, etta jalkateran epanormaalit asennot, pes planus
(mediaalinen pitkittainen kaari madaltunut) ja pes cavus (korkeakaarinen jalka), ovat
yhteydessa kohonneeseen alaraajojen vammautumisriskiin. Kuitenkaan jalkateran
asentojen tai intrinsic- ja extrinsic-lihasten toiminnan vaikutusta loukkaantumisriskiin ei

ymmarreta vield taysin. (Buldt, Forghany, Landorf, Murley, Levinger & Menz 2018.)

Kavelyn ja juoksun aikainen askelsyklin tukivaihe tapahtuu suljetussa ketjussa (Ahonen
ym. 1998: 139). Suljetun kineettisen ketjun normaalitoiminta voi kuitenkin hairiintya
joustoliikkeiden muututtua liian suuriksi tai yksittéisen nivelen joustamattomuuden
vuoksi (Ahonen ym. 1998: 142). Subtalaarinivel on maaraavassa asemassa koko ki-
neettisessa ketjussa, koska alaraajan rotaatioliikkeet ulko- ja sisakiertoon alkavat alem-
masta nilkkanivelesta. Tasta johtuen subtalaarinivelen hairididen voidaan sanoa olevan
koko liikeketjun hairié. Mukautuessaan alustalle jalkatera toimii iskunvaimentajana,
ylemmat joustavat osat ovat polvi, lonkka, lantio seka selkaranka, viimeisimpana lenk-
kina leukanivel. (Ahonen ym. 1998: 139; Sandstrom & Ahonen, 2011: 309.) Akuuteissa
alaraajavammoissa, kuten polven nivelsidevammoissa ja nilkan nyrjahdyksissa, ky-
seessa on liilan suurena tapahtunut kineettisen ketjun liike. Nivelrakenteisiin kohdistuu

talléin liilan suuri ja nopea kuormitus, joka vaurioittaa kudosta. (Ahonen ym. 1998: 143.)

Polven ja nilkan alueella nivelsidevammat ovat hyvin yleisia (Hagglund ym. 2009). Vam-
mojen vakavuus voi vaihdella muutamien saikeiden lievasta repeamasta (grade 1) aina

saikeiden totaaliseen repeamiseen (grade Ill). (Brukner & Khan 2006).



Lisaksi tulee huomioida naisten kohonnut vammautumisriski. Syind voidaan pitdd ana-
tomiaa, hormoneja sekd neuromuskulaarisia syitd. Sukupuolihormonien lisdantyminen
vaikuttaa ligamenttien seka nivelten I0ysyyteen. Neuromuskulaariset tekijat taas vaikut-

tavat vahentyneeseen koordinaatio- ja lihasaktivaatioon. (Pasanen 2009: 26-27.)

6.1.1 Polven vammautumismekanismit

Polvivammat tapahtuvat paaasiassa ilman kontaktia. Akuutit vammat johtuvat yleensa
nivelen vaantymisesta, joka aiheuttaa nivelsiteisiin vaurioita. Usein syy vamman synty-
miseen on liikkehallinnan pettdminen, jolloin polvi painuu akillisesti sisdanpain ja sa-
maan aikaan saari kiertyy sisdan- tai ulospain suhteessa reiteen. (Leppanen & Pasa-
nen n.d.) Kyseinen polven ja koko alaraajan kiertyminen sisdanpain on esitetty kuvissa
8aja 8b.

Kuva 8. Kuvassa 8a Polvi ja koko alaraaja kiertyy huonon liikehallinnan ja/tai biomekaniikan
seurauksena sisakiertoon (Lehtinen n.d. mukaillen).

Kuvassa 8b Vammamekanismina polven akillinen painuminen sisdanpain suunnanmu-
toksessa (Kuivala 2021).

Polven hallinnan vaikutuksia alaraajojen vammariskeihin kasitelleessa tutkimuksessa
seurattiin 12 kuukauden ajan 306:aa 12—-21-vuotiasta salibandya ja koripalloa pelaavaa
nuorta. Tarkastelun kohteena olivat akillisten alaraajavammojen (jalkatera, nilkka, polvi,

reisi, lonkka) riskit. Tutkimuksessa selvisi, etta pelaajien huono polvenhallinta altisti



loukkaantumiselle 2,7 kertaa todenndkdisemmin kuin jos polvenhallinta oli keskitasoa.
Myds todennakdisyys nilkkavammalle oli 2,4-kertainen pelaaijilla, joilla oli suuri polven
valgus-kulma. Testimenetelmana kaytettiin yhden jalan kyykky -testia, jossa polven hei-
kentynyt hallinta nékyy valgus-asennolla eli polven liikkeena sisdanpain kohti vartalon
keskilinjaa. Polven hallintaa on aikaisemmissa tutkimuksissa tarkasteltu kahden jalan

pudotushypyn alastulossa. (Raisénen, ym. 2018.)

Polven eturistiteen repedminen, ACL-vamma (anterior cruciate ligament), on yksi ylei-
simmista ja vakavimmista akuuteista urheiluvammoista. ACL-vammoista 70-84 % ta-
pahtuu ilman fyysista kontaktia seka naisilla ettd miehilld. Kuitenkin naisilla ACL-vam-
man syntymisen riski on noin kolme kertaa miehia isompi. Tyypillinen ei-kontaktivam-
mamekanismi polven ACL-repedmassa nopeatempoisissa suunnanmuutoksissa tai hy-
pyista alastulossa on polven dynaaminen valgus. Sisaisten riskitekijéiden merkitys on
suuri vamman synnylle. (Myer ym. 2009.) ACL-vammaan liittyy merkittdva uusiutumis-
riski (noin 10 %) sekd mm. suurentunut aikaisen nivelrikon riski. ACL-vammasta kun-
toutuminen kestaa noin yhden vuoden. Noin 45 % ACL-vamman saaneista urheilijoista
ei enaa palaa kilpailu-urheilun pariin. (Petushek, Sukimoto, Stoolmiller, Smith & Myer
2018.)

Kokoomatutkimuksessa vuonna 2019 selvitettiin, mitka yksittaisistd harjoitteista ovat
eturistisidevammojen ehkaisyssa tehokkaimpia. Yleisesti kaytetyt ketteryys-, koordi-
naatio-, liikkuvuus-, tasapaino- ja keskivartalon voimaharjoitteet osoittautuivat vahem-
man hyodyllisiksi kuin voimaa kehittavat askelkyykky, nordic hamstring seka pohje-
nousu. Lisaksi erilaiset alastuloharjoitteet, joissa keskitytaan alaraajalinjauksen hallin-
taan sekd pehmeaan alastuloon todettiin oleellisiksi liikkeiksi ACL-vammojen ennalta-
ehkaisyssa. Tallainen ennaltaehkaiseva harjoittelu osoittautui olevan tehokkainta har-
joitettuna ympari vuoden, lisaksi harjoittelun tuli olla koulutetun henkilén ohjaamaa, silla
eniten hydtya ACL-ohjelmista saatiin, kun ne toteutettiin riittdvan ohjeistuksen seka

suoritusten laadun tarkkailun kera. (Petushek, ym. 2018.)

6.1.2 Nilkan vammautumismekanismit

Suomessa tapahtuu paivittain 500-600 nilkan nyrjahdysta seka eri asteisia nivelside-
vammoja. 75 % kaikista naistd on urheiluvammoja ja urheiluvammoista 20 % pehmyt-
kudosvammoja. Vammat ovat padsaantoisesti lievia ja haitta rajoittuu korkeintaan viikon

poissaoloon liikunnasta tai urheilusta. (Pasanen 2009: 22-23.)



Nilkan ligamenttivauriot voidaan jaotella lateraaliseen, mediaaliseen nilkan nyrjahdyk-
seen, nilkan syndesmoosin nyrjahdykseen seka nilkan dislokaatioon ilman murtumaa.
90 % nilkan nyrjahdyksista tapahtuu ulkosivun nivelsiteille. Yleisin mekanismi, joka ai-
heuttaa lateraalisia nilkan nyrjdhdyksia, on laskeutuminen alustalle nilkan ollessa inver-
toitunut, plantaarifleksoitunut ja supinoitunut. Tdma yhtakkinen ja voimakas inversio voi
aiheutua esimerkiksi epatasaisesta alustasta tai astumisesta toisen pelaajan jalalle.
Yleisesti nama vammat tapahtuvat ei-kontaktitilanteissa, jolloin nilkan ja jalkateran vir-
heellinen asento laskeutuessa voi olla seurausta nivelten instabiliteetista, huonosta
asentotunnosta tai aikaisemman nyrjahdyksen aiheuttamasta heikentyneesta lihasakti-
vaatiosta. Vammamekanismi esitelldan kuvassa 8. Nilkan sisa- eli mediaalipuolen del-
taligamentti voi vaurioitua voimakkaassa nilkan eversio- ja rotaatiovaanndssa (Orava
2012, 113; Pasanen 2009, 22—-23.) Keskeinen riskitekija nilkkavammoissa on kuitenkin
kyvyttdmyys kontrolloida jalkaa ennen sen kosketusta maahan. (Pasanen 2009: 30-
31.)

Kuva 9. Vammamekanismina nilkan inversio- ja rotaatioasento (Kuivala 2021).

Nilkan lateraalipuolen yleisimmin vaurioituvat nivelsiteet ovat pohjeluun eli fibulan ala-
etupuolelta eteenpain talukseen kulkevat anterior talofibular -ligamentti (AFTA) seka fi-

bulan alaosasta alaviistoon taaksepain kulkeva calcaneofibular-ligamentti (CFL). Nai-



den yhdistelmavammat ovat yleisia. (Orava 2012: 113; Pasanen 2009: 22.) Lateraali-
puolen ligamentit esitellddn kuvassa 10. Nilkan mediaaliset ligamentit eli deltoid-liga-
mentit repeytyvat harvemmin kuin lateraaliset. Mediaalinen nilkan nyrjahdys aiheutuu
yleisesti liiallisen eversion tai rotaatiovaannon vuoksi. Pakotettu/voimakas eversio voi
aiheutua epatasaisesta pinnasta ja kiertyminen kengan ja alustan valisesta kitkasta.
(Pasanen 2009: 22-23.)

ANTERIOR
TALOFIBULAR
-ligamentti

4 CALCANEOFIBULAR-
ligamentti QW

POSTERIOR
TALOFIBULAR
-ligamentti

Kuva 10. Pohjeluun kollateraaliligamentit: anterior talofibular ligament (ATFL), calcaneofibular li-
gament (CFL) ja posterior talofibular ligament (PTFL) (The “Common” Ankle Sprain
2019 mukaillen).

Nilkkavammaa seuraa poikkeuksetta proprioseptiikan seka tasapainoaistin heikentymi-
nen, etenkin vakavammissa vaurioissa. Paluu liikkuntaan ilman kuntoutusta aiheuttaa
kuormituksen, hyppimisen, juoksun ja vaantymismomenttien my6ta uuden nilkkavam-
man. Suurin riski nilkan uudelle vaantymisvammalle on 6—8 viikkoa vammautumisen
jalkeen. Kuntoutus aloitetaan harjoittelemalla alaraajojen oikeaa linjausta, lisaamalla
lihasvoimaa seka tasapainoharjoitteilla. Paluu urheilun pariin toteutetaan asteittain.
(Orava 2012, 116.) Suurimpana vammautumiselle altistavana ovat nilkan aiemmat liga-
menttivammat. Urheilijalla, jolla on ollut nilkan ligamenttivamma 6—-12 kuukauden si-

salla, saattaa olla kymmenkertainen riski nyrjayttda nilkkansa. (Pasanen 2009: 30-31.)



Vuonna 2020 toteutetussa tutkimuksessa seurattiin kolmen vuoden ajan 362:aa nuorta
(12—-21 v.) koripallon ja salibandyn pelaajaa (188 poikaa, 174 tytt6a). Seurannan ai-
kana nilkkavammojen ilmaantuvuus 1000 urheilutuntia kohden oli pojilla 0,9 vammaa,
tytoilla 1,3. Akillisia nilkkavammoja sattui yhteensa 105, joista 68 vammaa ilman suoraa
kontaktia nilkan alueelle (pojille 43 ja tytdille 62). 92 % oli nilkan ulkositeiden nivelside-
vammoja. Maksimivoimaa mitattaessa pojilla parempi jalkaprassitulos seka suurempi
etureiden voima olivat yhteydessa nilkkavammoihin. Myds tytéilla parempi jalkaprassi-
tulos yhdistettiin ilman kontaktia syntyviin nilkkavammoihin. Voitiin paatella, etta etenkin
nopeissa suunnanmuutoksissa vahvemmilla pelaajilla mekaaniset voimat ovat suurem-
pia ja selittdnevat kohonneen vammariskin. Heikko tekniikka yhdistettynd nopeampaan
vauhtiin ja suurempaan lihasmassaan voivat lisata nivelsiteiden kuormitusta ja vamma-
riskiad verrattuna kevytrakenteisiin pelaajiin. (Hietamo, ym. 2020.) Kyseista tutkimusta

kasitellddn myds Jussi Hietamon tuoreessa (2021) vaitdskirjassa (Hietamo 2021).

Tampereen Urheiluldakariaseman tutkimuksessa tarkkailtiin nilkan periksi antamisen
kinetiikkaa seka kinematikkaa tapaustutkimuksena, jossa mittauksiin kuului 180 asteen
pelinomainen suunnanmuutos. 18-vuotias naisjaakiekkoilija teki kolme suoritusta,
joissa yhdessa tapahtui nilkan lieva periksi antaminen. Vammamekanismista vaoitiin to-
deta, ettd nilkan plantaarifleksiokulma oli suurempi koko askelkontaktin ajan kuin kont-
rollisuorituksissa. Tapaturmasuorituksessa nilkka oli kontaktihetkellda 11 astetta plan-
taarifleksiossa, kun taas kontrollisuorituksissa nilkka oli dorsifleksiossa 2 ja 4 astetta.
Lisaksi tapaturmasuorituksessa jalkatera oli voimakkaasti inversiossa (22 astetta) ja si-
sakierrossa, kontrollisuorituksissa sen sijaan jalkatera oli kdantyneena lievasti ulospain
koko suorituksen ajan. Polven fleksiokulma oli tapaturmasuorituksessa (40 astetta)
kontrollisuorituksia suurempi (14 ja 15 astetta). Tutkimuksessa havaittiin, etta tapatur-
masuorituksessa jalkatera tarttui alustaan suunnanmuutostilanteessa, jonka takia oli
huomattavissa selkeita eroja polven ja nilkan nivelkulmissa ja -momenteissa seka reak-
tiovoimissa. Lisaksi lantion asento, askelpituus seka massakeskipisteen etaisyys erosi-
vat kontrolli- ja tapaturmasuorituksissa. (China, Leppanen, Kulmala, Vasankari, Park-
kari & Pasanen 2021.)



7 SALIBANDYN LAJIKUVAUS

Salibandy on nopeatempoinen ja intensiivinen laji, joka vaatii monipuolisia fyysisia omi-
naisuuksia pelaajalta. Lajissa tapahtuu paljon suunnanmuutoksia, liikkumista eri suun-
tiin, akkipysahdyksia seka nopeita liikkeellelahtdja. Lajissa tapahtuu myods paljon kon-
takteja vaikkakin voimakkaat vartalokontaktit kuten taklaukset ovat kiellettyja. Pelaa-
jalta vaaditaan havaintomotoriikkaa, reaktio- ja Iahtdnopeutta, ketteryytta ja nopeustai-
tavuutta. (Hokka 2001; Pasanen 2005.) Pelaajilta vaaditaan hyvaa nopeus- ja aerobista
kestavyytta, silla peliajat koostuvat usein 1-2 minuutin vaihdoista, joita suoritetaan pe-
lin aikana 12-27 kertaa (Hokka 2001).

Salibandylle ominaiset liikkeet kuten suunnanvaihdokset, kdantymiset, pysahdykset,
akilliset liikkeellelahdot kuormittavat suuresti nivelistéd, luustoa ja lihaksistoa. (Pasanen
ym. 2008). Riski alaraajavammojen syntymiselle on suuri, mikali pelaajalla ei ole riitta-
vaa alaraajojen lihasvoimaa, hermolihasjarjestelman toimintaa, liikkuvuutta ja alaraajo-
jen oikeaa linjasta. Alaraajoihin kohdistuu suuria voimia (Bahr & Holme 2003; Pasanen
2009). Lajissa tapahtuvat akilliset vammat ovat usein suunnanvaihdossa tai pysahdyk-
sista syntyvia. Tytéille kontaktittomat vammat ovat yleisempia kuin poijille. Ne syntyvat
usein vaaranlaisen alaraajojen linjauksen tai akillisen liikkeen seurauksena. (Pasanen
ym. 2008). Pojilla kontaktivammat ovat yleisia, vamma syntyy pelivalineen kautta tai

vastustajaan tdrmatessa. (Snellman ym. 2001).



8 TAVOITE, TARKOITUS JA YHTEISTYOKUMPPANI

Opinnaytetydn tarkoituksena on tuottaa opas nuorten (12—17-vuotiaiden) salibandype-
laajien alaraajojen loukkaantumisten ennaltaehkaisysta. Tavoitteenamme on kerata op-
paaseen laadukkaaseen tutkimustietoon pohjaten lammittelyliikkeita, joiden avulla pe-
laajien loukkaantumisriskid vahennetaan. Opasta voivat hydédyntaa valmentajat osana
alkulammittelyitd. Oppaassa esitetdan kuvien ja selkeiden tekstiohjeiden avulla esi-

merkkeja hermolihasjarjestelmaa aktivoivista harjoitteista.

Tavoitteena on lisaksi etsia tutkimustietoa nuorten motivoinnista liittyen alaraajojen
loukkaantumisten ennaltaehkaisyyn ja selvittaa I6ytyykd sukupuolten valilta eroja louk-

kaantumisriskeihin liittyen.
Tutkimustehtavat:

1. Selvittda kirjallisuudesta, miten alaraajavammoja ennaltaehkaistdan 12—17-vuo-

tiailla salibandypelaajilla

2. Selvittaa kirjallisuudesta ja asiantuntijoilta, mikd motivoi nuoria harrastamaan

liikuntaa

3. Luoda nayttdon perustuvien liikkeiden avulla laadukas opas EraViikinkien ju-

nioreille ennaltaehkaisemaan alaraajojen urheiluvammoja

Helsinkilainen EraViikingit on Suomen suurin salibandyseura. Kaudella 2018-2019
seuralla oli 1972 pelaajapassia omaavaa pelaajaa. (Salibandyliitto, 2019). EraViikingit-
seura muodostui vuonna 2016, kun kaksi menestynytta joukkuetta fuusioitui yhdeksi
joukkueeksi, ja Tapanilan Erasta ja salibandyseura Viikingeista (SSV) tuli EraViikingit.
Seuralla on junioritoimintaa jokaisessa ikaluokissa pojissa ja tytdissa (ikaluokat A-G).
B-D2 ikaluokat osallistuvat myos salibandyliiton jarjestamaan maajoukkuetie-tapahtu-
miin. EraViikingeissa C-juniori-ikaisissa pojissa on seitseman ja tytdissa yksi joukkue.
Kaudella 2020—2021 B-juniori-ikaluokan pojissa on nelja ja tytdissa kaksi joukkuetta.
EraViikingeissa panostetaan valmennukseen ja olosuhteisiin. Seura kertoo haluavansa
olla salibandy-yhteis0, joka tarjoaa merkityksellista harrastetoimintaa, laadukasta junio-

ritoimintaa seka valmennusta ja mielenkiintoista huippusalibandya. (EraViikingit, 2020).



9 OPINNAYTETYON MENETELMALLISET RATKAISUT

Taman opinnaytetydn tavoitteena on soveltaa tuoreiden tutkimuksien tuloksia uuden
kaytanndnlaheisen tuotoksen - oppaan - toteuttamiseksi. Opinnaytety6 koostuu kah-
desta osiosta: kirjallisesta osuudesta seka tuotoksesta eli oppaasta. Opinnayte-

tydssa sovelletaan laadulliselle tutkimukselle ominaista Iahestymistapaa. Opinnayte-
tydssa noudatamme hyvaa tieteellistd kaytantéa. Opas on helppolukuinen ja selkea ko-
konaisuus. Havainnollistavien kuvien ja videoiden liséksi siind on tekstia syventamassa

aihesisaltoa.

Aineistoa viitekehykseen seka kirjallisuuskatsaukseen kerattiin kirjastosta seka interne-
tin tietokannoista. Sopivat tutkimukset valittiin hakujen tuloksista ensin otsikoiden pe-
rusteella, jonka jalkeen abstrakteihin tutustumalla karsittiin pois viela ne artikkelit, jotka

eivat kasitelleet aihetta tdman opinnaytetydn nakodkulmasta.

Tietoa etsittiin Pubmed- ja Cinahl-tietokannoista liittyen mm. motivaatioon, nuoriin, sali-
bandyyn ja likuntaan. Tutkimuskysymyksen miten alaraajavammoja ennaltaehkéis-
tdén 12—17-vuotiailla salibandypelaajilla tutkimushakusanoina kaytettiin sanaparia neu-
romuscular training eli hermolihasjarjestelman harjoittaminen seka floorball. Etsinta

suoritettiin PubMedissa.

Toiseen tutkimuskysymykseen mik& motivoi nuoria harrastamaan lilkuntaa haettiin tut-
kimustietoa kayttamalla hakulausekkeessa englanninkielisia hakusanoja motivation,
sports ja participation. Hakulausekkeen sanat tuli I6ytya tutkimuksen otsikosta. Tuo-
reen tutkimustiedon hankkimiseksi hakutulokset rajattiin tehdyiksi 2000 vuoden jalkeen.
Tutkittava kohderyhma rajattiin lapsiin ja nuoriin, jotta tutkittu kohderyhma liittyisi noin
12—17-vuotiaisiin, kuten opinnaytetydssamme. Poissulkukriteereina olivat siis tutkimuk-
set, joissa tutkimuskohteena olivat nuoremmat kuin 12-vuotiaat tai vanhemmat kuin 17-
vuotiaat tai tutkimusta ei ollut tehty 2000-luvulla. Lisaksi tutkimusten tuli olla suomen-
tai englanninkielisia. Taulukoissa 5,6 ja 7 on mainittu tietokannoissa suoritettujen tutki-

mushakujen rajaukset seka maarat.



Taulukko 5. Salibandy-osuuden haku 7.5.2021

Tietokanta Hakusanat Seulonta
Floorball 533)38”;83’[1: Otsikon pe- Jatkolukuun | Valikoitui
Kok -t Ksti rusteella tiivistelman opinnayte-
OKO tekst perusteella tyéhdn
PubMed 94 32 10 6 2

Taulukko 6. Neuromuscular training -hakusanoilla tutkimuksien hakeminen 19.5.2021

Tietokanta | Hakusanat Seulonta
Hakulauseke: Rajaukset: Otsikon Jatkolukuun | Valikoitui
Neuromuscular Randomized perusteella | tiivistelman | opinnayte-
AND training Controlled perusteella | tyohon

Trial
Free full text
5 years
PubMed 3643 166 13 7 3

Salibandyyn ja neuromuskulaariseen harjoitteluun liittyvien tutkimusten hakusanat:

floorball, neuromuscular ja training. Etsinta suoritettiin PubMed-tietokannassa.

Floorball-sanaa kaytettiin hakukriteerina erikseen, hakutuloksena 94 tutkimusta. Halu-

simme kayttaa tuoreita tutkimuksia, joka takia vuosiluvuksi laitettiin 2008-2021. Vuosi-

luku maaraytyi Kati Pasasen vuonna 2009 ilmestyneen vaitoskirjan Floorball injuries ja

siihen vuonna 2008 laadukkaasti toteutettujen tutkimusten vuoksi, joita olemme kaytta-

neet tydmme lahtékohtana. Otsikon perusteella jatkoon valikoitui 10 tutkimusta, tiivistel-

man perusteella kuusi tutkimusta. Opinnaytetydhdn valikoitui lopulta kaksi floorball-tut-

kimusta.




Hakusanat neuromuscular ja training yhdistettiin sanalla AND, jolloin PubMed antoi ha-
kutulokseksi 3643 tutkimusta. Halusimme naissakin tutkimuksissa keskittya tuoreisiin
tietoihin, jonka takia tutkimus sai olla vain viisi vuotta vanha. Lisavaatimus "randomized
controlled trial” rajasi hakutulosta 166 tutkimukseen. Otsikon perusteella jatkolukuun
valikoitui 13 ja tiivistelman perusteella seitseman tutkimusta. Opinnaytety6hon valikoitui

lopulta kolme tutkimusta.

Taulukko 7. Nuorten liikuntamotivaatio -osuuden haku 8.5.2021

Tietokanta | Hakukriteerit Seulonta

Hakulauseke: | Rajaukset: | Otsikon pe- | Jatkolukuun | Valikoitui

Motivation 2000-2021 | rusteella tiivistelman | opinnayte-
AND sports | Lapset ja perusteella | tydhdn
AND partici- | nuoret
pation Koko teksti

Cinahl 48 17 10 7 3

Nuorten liikunnan motivaation hakusanoina kaytettiin: motivation, sports ja participa-
tion. Nailla hakusanoilla Cinahlista 16ytyi 48 tutkimusta. Lisdamalla Cinahlissa hakukri-
teeri koskemaan lapsia ja nuoria seka tutkimuksia, jotka oli tehty 2000 vuodesta eteen-
pain tutkimuksia 16ytyi taman jalkeen 17. Lisasimme hakukriteereihin, ettd hakulausek-
keen sanat taytyi I0ytya otsikosta, jonka jalkeen jaljelle jai 10. Tiivistelman jalkeen jal-

jella oli 7 tukimusta, joista lopulta 3 valikoitui parhaaksi.

Kolmannessa tutkimuskysymyksessa luotiin “nayttéon perustuvien liikkeiden avulla laa-
dukas opas EraViikinkien junioreille ennaltaehkaisemaan alaraajojen urheiluvammoja”.
Oppaaseen kerattiin aineisto yhdistamalla kahden aikaisemman tutkimustehtavan tulok-
sia. Uusimpien alan tutkimuksien perusteella poimittiin kirjallisesta tuotoksesta niita asi-
oita, joita yhteistydseura voi hyddyntaa valmennuksessaan. Oppaan sisaltdéa suunnitel-

taessa tarkasteltiin tutkimuksien tuloksia seka pohdittiin oppaan tavoitteita.



10 TULOKSET

10.1 Hermolihasjarjestelman harjoittaminen

Naissa kolmessa tutkimuksessa perehdytddn Hermolihasjarjestelman harjoittamiseen
ja mita hyotya niiden harjoittamisella on. Tutkimuksissa myds kaydaan lapi valmenta-
jien tietoisuutta Hermolihasjarjestelman harjoittamisesta seka hyddyista. Tutkimusten
kohderyhmat ovat sopivat opinnaytetydhdn. Taulukossa 8. on koottu tulosten yhteenve-

toja.

Taulukko 8. Hermolihasjarjestelma-tulosten yhteenveto.

Nirmala, K. P. Perera, | 2019 Harjoitteiden suoritta-

Hagglund, Martin minen vaatii valmenta-
jalta tietoa ja ohjaustai-
toa sekd pelaajalta ym-
marrysta harjoitteiden

tarkoituksesta

Gongalves, Carla, Bez- | 2020

erra, Pedro, Clemente,
Filipe Manuel, Vila-Ch3,
Carolina, Ledo, Cesar,
Branddo, Antdénio, M

Cancela, Jose

Tasapainoharjoitteiden
tulisi kuulua aina her-
molihasjarjestelmaa

harjoitettaessa  harjoi-

tusohjelmaan

Trajkovi¢, Nebojsa Bo-

gataj, Spela

2020

Hermolihasjarjestelmaa
harjoittavien liikkeiden
tulisi kuulua jo nuorten

[ammittelyohjelmaan




Nirmala ja Hagglund tutkimuksessa interventioryhman valmentajat ja 1-2 pelaajaa jo-
kaisesta tiimista kutsuttiin 45—60 minuutin seminaariin salibandykauden alussa, 2017.
Progressiot seka suoritustekniikat demonstroitiin. Knee Control -ohjelmasta oli tarjolla
my0s videoformaatti, kirjoitetut ohjeet seka kuvat. Alkuperehdytyksen jalkeen valmen-

tajien tuli ohjeistaa pelaajiaan. (Nirmala & Hagglund 2019.)

Valmentajan johdolla tapahtuva 15-minuuttinen Knee Control -ohjelma sisalsi kuusi
harjoitusta, jotka kohdistuivat keskivartaloon, alaraajojen voimaan, neuromuskulaari-
seen kontrolliin, tasapainoon, hyppimiseen ja laskeutumistekniikoihin. Harjoittelu-
progressioiden ja variaatioiden vuoksi jokaisessa harjoitteessa oli nelja erilaista vai-
keustasoa ja yksi kumppaniharjoitus. Ohjelmaa kaytettiin lammittelyissa kaikissa tree-
neissa ja otteluissa 26 viikon ajan, aloittaen helpoimmalta tasolta. Pelaajien tuli pystya
suorittamaan liikkeet hyvalla tekniikalla. Vasta voiman, tasapainon, neuromuskulaari-
sen kontrollin ja tekniikan parantuessa he saivat siirtya harjoitteissa vaativammalle ta-
solle. (Nirmala & Hagglund 2019.)

31 joukkuetta (23 miesten, 8 naisten), joissa oli 301 pelaajaa (194 miesta, 107 naista)
17 seurasta osallistuivat RCT-tutkimusryhmaan. Naistd muodostettiin 23 treeniryhmaa.
Tutkimusryhmien keski-ika oli 13,6 vuotta (naisilla 13,8 vuotta, miehilla 13,5 vuotta).
(Nirmala & Hagglund 2019.) Suoritettuaan 12 toistosta 10 hyvalla tekniikalla, katsottiin
pelaajan suorittaneen tarkkailutestin hyvaksytysti. Maarallisesti hyvaksytty tutkimustu-
los kirjattiin, kun joukkue suoritti kaikki seitseman harjoitetta kolmessa sarjassa, jolloin
maksimitoistoja tuli 21. (Nirmala & Hagglund 2019.)

Kaikista harjoitteista 58 % suoritettiin oikein. Laadullinen suoritususkollisuus oli korke-
ampi naispelaajilla (naiset 71 % vs. miehet 54 %). Uskollisimmin suoritettiin askelkyyk-
kyja (71 %) ja lantionnostoja (69 %), laadullisesti heikoiten suoritettiin yhden jalan

kyykky vasemmalla jalalla. (Nirmala & Hagglund 2019.)

Tutkimuksen tarkeimmat havainnot olivat: seka laadullinen ja maarallinen harjoittelu-
uskollisuus Knee Control -ohjelmassa oli alhainen nuorilla salibandyn pelaajilla. Vain
puolet vaadituista harjoitteista suoritettiin tarkkailutilanteissa ja kolme viidesta harjoit-

teesta suoritettiin oikeaoppisesti ohjeiden mukaisesti. (Nirmala & Hagglund 2019.)

Kysyttaessa valmentajien ndkemysta salibandyssa loukkaantumisesta 42 % totesivat

riskin olevan matala, 21 %:lla ndkemys oli neutraali ja 37 % arvioi riskin korkeaksi. 33



% mielesta heidan tietonsa vammojen ennaltaehkaisysta oli hyvalla tasolla, 33 % mieli-
pide oli neutraali ja 33 % arvioi tietonsa huonoiksi. Valmentajien tietamys seka itseluot-
tamus ohjeistaa ja johtaa harjoitteita pelaajille voi olla syyna harjoitteiden progressioi-

den puutteessa ja alhaisessa harjoiteuskollisuudessa. Kuitenkin 90 % valmentajista us-
koi salibandyvammojen olevan ennaltaehkaistavissa ja ainoastaan yksi kolmesta uskoi,

ettd hanen tietonsa aiheesta oli hyva. (Nirmala & Hagglund 2019.)

Goncgalvesin ja kumppaneiden tutkimuksen tarkoituksena oli analysoida epatasaisella
ja tasaisella alustalla toteutetun neuromuskulaarisen kehonpainoharjoittelun vaikutuk-
sia dynaamiseen tasapainon kontrolliin ja analysoida naiden ryhmien seka kontrolliryh-
man valilld eroja yhdeksan viikon treeniperiodin jalkeen. Ennen tutkimusta ja tutkimuk-
sen jalkeen mitattiin osallistujan dynaaminen tasapaino kayttden Y-balance-testia
(YBT), jolla mitattiin alaraajojen anteriorista, posteromediaalista ja posterolateraalista
ylettymista. Tutkimukseen osallistui 77 (48 miesta, 29 naista) fyysisesti aktiivista 17—
22-vuotiasta yliopisto-opiskelijaa, jotka kavivat urheilun peruskurssilla. Treeni jarjestet-

tiin kolmesti vilkkossa yhdeksan viikon ajan. (Gongalves, ym. 2020.)

Epatasaisen alustan harjoitteluryhman jasenet suorittivat annetut harjoitteet bosu-pal-
lon paalla. Tasaisen alustan harjoitteluryhma suoritti samanlaisen kehonpainon hermo-
lihaskuntoharjoittelun lattialla. Kontrolliryhman tuli pysytelld normaaleissa rutiineissaan.
Harjoituksen lammittely koostui 5—10 minuutin pituisista submaksimaalisista aerobisista
ja likkuvuusharjoituksista. Harjoitusprotokolla koostui kehonpainon neuromuskulaari-
sista harjoitteista — erityisesti alaraajojen voimaharjoituksista (2—3 sarjaa 15 toistoa).

Jokainen harjoitusviikko oli edellistd monimutkaisempi. (Gongalves, ym. 2020.)

Mittauksissa osallistuja tydnsi alaraajaansa mahdollisimman kauas keskiasennosta tu-
kijalan vieresta ja palautti jalkansa Iahtdasentoon menettaméatta tasapainoaan. Kokeilu
luokiteltiin patemattomaksi, jos osallistuja irrotti katensa lantiostaan, ei palannut 1ahto-
asentoon tai epaonnistui pysymaan yhden jalan varassa. Tulokset osoittavat, etta neu-
romuskulaarisella treenauksella kayttaen epatasaista alustaa oli samanlainen efekti dy-
naamiseen tasapainon kontrolliin kuin treenaamisella tasaisella alustalla. Neuromusku-
laarinen kehonpainoharjoittelu aiheutti merkittavia treenihyotyja kaikissa liikkeissa (Y-
balance-testi, anteriorinen, posteromediaalinen ja posterolateraalinen) sekd molem-
missa kokeiluryhmissa (UTG ja STG). YBT A nayttaa vaativan erilaisia taitoja kuin YBT

PM ja PL maksimaalisissa suoritteissa. Kaikki ryhmat nayttivat huonoimmat suorit-



teensa YBT A -mittauksessa, seka alussa etta intervention jalkeen. Verrattaessa kont-
rolliryhmaan epatasaisen treeniryhmalla oli parempi suoritus anteriorisessa ja postero-

mediaalisessa Y-balance-testissa (Gongalves, ym.2020).

Trajkovicin ja Bogatajn tutkimuksen (2020) tarkoituksena oli selvittdd kahdeksan viik-
koa NMT:n (neuromuscular training) vaikutuksia motoriseen osaamiseen ja fyysiseen
suorituskykyyn 10—12-vuotiaiden naislentopalloilijoilla. 66 osallistujaa satunnaistettiin
neuromuskulaariseen harjoitusryhmaan (32 henkil6d) ja kontrolliryhmaan (34 henki-
168). Tutkimuksemme tavoitteena oli maarittda kahdeksan viikkon NMT -sitoutumisen
vaikutukset motoriseen kykyyn ja valittuun fyysiseen suorituskykyyn 10—12-vuotiailla
lentopallopelaajatytoilla. Tutkimuksessa oletettiin, ettd NMT-ryhma parantaisi merkitta-
vasti tuloksia valituissa testeissa verrattuna kontrolliryhmaan. (Trajkovi¢ & Bogataj
2020.)

Kaikki osallistujat kavivat lapi kattavan yhden viikon perehdytysperiodin, jolla varmistet-
tiin NMT-harjoitteiden sujuvuus. Kaikki perehdytys- ja harjoitusistunnot aloitettiin kaytta-
malla standardoitua 10 minuutin dynaamista lammittelya (kevyt juoksu ja venyttely),
jota seurasi plyometriset harjoitteet, koordinaatiotikkaat, voimaharjoittelu ja lop uksi
lankku. Treeneja valvottiin ja pelaajille ohjattiin jokainen harjoite. Harjoitteissa oli myos

progressiota ja painotettiin myds oikein tekniikan kayttdéa. (Trajkovi¢ & Bogataj 2020.)

NMT suoritettiin kahdesti viikossa 90 minuutin lentopalloharjoittelun ensimmaisen 30
minuutin aikana. Kontrolliryhman osallistujat osallistuivat vain sdanndlliseen lentopallo-
koulutukseensa kolmesti viikossa. (Trajkovi¢ & Bogataj 2020.) Fyysisen suorituskyvyn
arvioinnissa kaytettiin sprinttia 10 metrilla, modifioitua T-testid, lankkua, pystyhyppya ja
kuntopallonheittotesti. Kérperkoordinationstest fir Kinder (KTK) -testilla arvioitiin koe-

henkildiden motorista osaamista. (Trajkovi¢ & Bogataj 2020.)

T-testilla mitattava ketteryys parantui 3 % harjoitusryhmalla. 10 metrin sprintti parantui
4,8 %, tama nopeuden parannus voi liittya lisdantyneeseen neuromuskulaariseen akti-
voitumiseen, parantuneeseen alustan kosketusaikaan ja lihas-janneyksikon jaykkyy-
teen. 10 metrin sprintti, lankku, jumppapallonheitto eivat tuottaneet merkittavia eroa-
vuuksia verrattuna kontrolliryhmaan. Tama johtunee siita, ettd ohjelma keskittyi enem-

man hyppyihin. (Trajkovi¢ & Bogataj 2020.)



10.2 Ennaltaehkaiseva harjoittelu salibandyssa

Tassa tulososiossa kasittelemme neuromuskulaarisesta harjoittelusta tehtyja tutkimuk-
sia. Tarkastelussa ovat alkulammittelyt ja kehoa herattelevat neuromuskulaariset har-
joitteet, joilla on pyritty vdhentdmaan kontaktittomien vammojen syntya. Suomessa teh-
dyssa tutkimuksessa kohderyhmana oli naissalibandypelaajat eri sarjatasoilta, kun taas
Ruotsissa tehdyssa tutkimuksessa kohderyhmana oli nuoret, joiden keski-ika interven-
tioryhmassa oli 13,6 vuotta ja kontrolliryhmassa 13,2 vuotta. Taulukossa 9. on tulosten

yhteenveto.

Taulukko 9. Ennaltaehkaiseva harjoittelu salibandyssé -tulosten yhteenveto.
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Suomalainen tutkija ja neuromuskulaariseen harjoitteluun erikoistunut Kati Pasanen on
ollut tekemassa useita tutkimuksia neuromuskulaariseen harjoitteluun, vammariskeihin

seka salibandyyn liittyen. Valikoimme yhden hanen vaitdskirjaansa sisaltyneen vuonna



2008 toteutetun tutkimuksen. Tutkimuksessa 28 naisten salibandyjoukkuetta eri sarja-
tasoilta satunnaistettiin harjoitus- ja kontrolliryhmaan. Joukkueiden harjoittelua ja louk-
kaantumisia seurattiin ynden kauden ajan. Tutkimuksessa selvitettiin akuuttien kontak-
tittomien vammojen ilmaantuvuutta. Interventioryhnmaan osallistui 457 pelaajaa ja kont-

rolliryhmaan 201 pelaajaa. (Pasanen ym. 2008.)

Pasasen tutkimuksessa neuromuskulaarisella koulutusohjelmalla pyrittiin parantamaan
pelaajien motorisia taitoja sekd kehonhallintaa, lisédksi aktivoimaan ja valmistelemaan
neuromuskulaarista jarjestelmaa lajikohtaisia liikemalleja varten. Harjoitusryhméat osal-
listuivat alkuverryttelyyn, jossa toteutettiin hyppely-, juoksutekniikka-, lihasvoima- ja ta-
sapainoharjoituksia. Alkuverryttelyohjelman vaikutuksia pelaajien ketteryyteen, nopeu-
teen, rajahtavaan voimaan seka tasapainoon tutkittiin lopputesteilla: edestakaisin hyp-
pely, esikevennyshyppy, staattinen hyppy, kahdeksikkojuoksu seka palkilla seisomi-

nen. (Pasanen, ym. 2008.)

Kauden aikana raportoitiin 72 akuuttia kontaktitonta vammaa, joista 20 tapahtui inter-

ventioryhmassa ja 52 kontrolli ryhmassa. Kontrolliryhmaan verrattuna harjoitusryhman
jalkojen liikenopeus ja staattinen tasapaino paranivat selkeasti enemman. Kontrolliryh-
maan verrattuna kontaktittomia alaraajavammoja harjoitusryhmassa sattui 66 % kont-

rolliryhmaa vahemman. (Pasanen, ym. 2008.)

Vuonna 2020 Ruotsissa Akerlundin ja kumppaneiden toteuttamassa tutkimuksessa ha-
vainnoitiin 471 pelaajaa, jotka oli jaettu 29:4an ryhmaan. Keski-ika tutkimukseen osal-
listuneilla interventioryhman jasenilla oli 13.6 vuotta, kontrolliryhmassa 13.2 vuotta.
(Akerlund, Waldén, Sonesson & Hagglund 2020.)

26 viikon seurantajakson aikana osallistujien akuutit ja ylikuormituksesta johtuvat vam-
mat kirjattiin yl6s. “Knee Control” -harjoiteohjelmaa interventioryhmassa toteuttaneilla
pelaajilla esiintyi tutkimuksen mukaan 45 % vahemman akuutteja vammoja suhteessa
verrokkiryhmaan, joka oli jatkanut harjoitteluun normaalisti. Ylirasituksesta johtuviin
vammoihin harjoiteohjelmalla ei huomattu vaikutuksia. (Akerlund, ym. 2020.) Johtopaa-
toksina tutkimuksesta todettiin, ettd Knee Control -harjoitteiden tulisi olla osana nuorten
salibandypelaajien alkulammittelya. Lisaksi valmentajien kouluttamista pidettiin tar-
keana. Heidan merkityksensa harjoitteiden suorittamisen ohjaamisessa, palautteenan-
nossa seka harjoitteiden progressoinnissa nahtiin oleellisena, jotta pelaajat sitoutuvat

ennaltaehkaisevaan harjoitteluun. (Akerlund, ym. 2020.)



10.3 Nuorten motivaatio liikunnan harrastamiseen

Tydmme toisena tehtavana oli selvittda, mika nuoria motivoi harrastamaan liikuntaa.
Selvitimme kirjallisuudesta, mika motivoi nuoria harrastamaan liikuntaa ja miten
voimme sen ottaa huomioon oppaan tekemisessa. Kaikissa kolmessa tutkimuksessa,
jotka valikoituivat tydhdn, oli kaytetty erilaisia kyselylomakkeita. Tutkimuksissa oli kay-
tetty erilaisia kysymyksia, mutta niin ettad vastauksista pystyi tekemaan samanlaisia joh-
topaatoksia. Tutkimuksissa tutkittavat kuuluivat kohderyhman ikdhaarukkaan. Kah-
dessa tutkimuksessa lajeina oli salibandy, koripallo, jalkapallo ja lentopallo. Yhdessa
tutkimuksessa kohderyhman oli jaettu kilpaurheilijoihin ja vapaa-ajan urheilijoihin. Vali-
koidut tutkimukset on esitetty taulukossa. Taulukossa 10. on tehty tuloksista yhteen-

veto.

Taulukko 10. Nuorten motivaatio likunnan harrastamiseen -tulosten yhteenveto.
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Sit ja Lindner selvitti heidan tutkimuksessaan toisen asteen opiskelijoiden motiiveja lii-
kuntaharrastukseen osallistumiseen. Heidan tutkittavia oli 1235 opiskelijaa, joiden ika-
haitarinsa oli 14—20 vuotta. Osa heista harrasti kilpaurheilua ja osa taas vapaa-ajan lii-
kuntaa. Tutkimus oli kyselytutkimus, jossa tutkittavat tayttivat kyselylomakkeita. Heidan



tuloksissaan tuli ilmi, etta tarkeimmat syyt urheiluun osallistumiseen nuorilla oli haus-
kanpito, toiminnasta pitaminen, hyvan fyysinen kunnon ylla pito, ystavien kanssa olemi-
nen ja taidoissa kehittyminen. Vahiten tarkeimpina osallistujat pitivat energian purka-

mista, vanhempien tai ystavien toiveita ja mukavia valmentajia. (Sit & Lindner 2006.)

Vignadellin ja kumppaneiden tutkimuksessa oli tarkoitus selvittda portugalilaisten nuor-
ten jalkapalloilijoiden ja lentopalloilijoiden harrastusmotiiveja sukupuolen, ién, sosioeko-
nomisen aseman, harjoitusajan ja kilpailullisuuden mukaan. Tutkittavana oli yhteensa
188 urheilijaa 56 lentopalloilijaa 132 jalkapalloilijaa, joiden ikahaitari oli 10—16-vuotta.
Tutkimuksessa kaytettiin osallistumismotivaatiolomaketta. Tarkein syy tytoéilla ja pojilla
urheiluharrastukseen osallistumineen oli tekninen osaaminen. Seuraavaksi tarkeimmat
olivat kilpailu, ryhméatoiminta ja fyysinen kunto. Matalan tulotason perheilla korostuivat
sosiaalinen arvostus ja ryhmatoiminta. (Vignadelli, Ronque, de Oliveira Bueno, Paez
Dib & Serassuelo Junior 2018.)

Ruotsissa tehdyssa tutkimuksessa oli tarkoitus selvittdd nuorten salibandypelaajien
motivaatiota lajiin, sekd loukkaantumisen riskeja. Tutkimus oli osa laajempaa tutki-
musta, jossa tutkittiin polvi vammoja ennaltaehkaisy ohjelmaa nuorilla salibandy pelaa-
jilla. Tutkimukseen osallistui 47 eri joukkuetta ja yhteensa 471 nuorta salibandy pelaa-
jaa. Poikia osallistui 331 joiden keski-ika oli yhteensa 13,3 vuotta ja tyttdja 140, joiden
keski-ika oli 13,7 vuotta. (Perera, Akerlund & Hagglund 2019.)

Tulokset olivat hyvin yhtenaiset tytdilla ja pojilla. Isdn motivaatio pelata salibandya oli
merkittava seka tytoilla etta pojilla. Joukkue oli kuitenkin suurin motivaatio salibandyn
osallistumiseen kaikilla tutkittavilla. Sisarukset, valmentaja, seuraymparisto ja hallin 1a-
heisyys olivat my6s merkittavia motivoijia salibandyn osallistumiselle etenkin tytoéilla.
Pojilla ystavat ja urheilumenestys olivat merkittavia motivaation tekijéita. (Perera, ym.
2019.)

Tutkimustulosten tarkein havainto oli, ettd nuoren pelaajan isa, ystavat, valmentaja ja
joukkue motivoivat heitd merkittavasti osallistumaan salibandyn. Tama saattaa viitata
siihen, etta suurin osa nuorista on aktiivisia salibandyssa sosiaalisten nakdkohtien
vuoksi, eli ettd se on hauskaa ja antaa heille mahdollisuuden olla ystaviensa kanssa ja
olla osa joukkuetta, ja taman pitaisi keskittya nuorisourheiluun urheilun osallistujien sai-

lyttdmiseksi. (Perera, ym. 2019.)



11 VALMIIN OPPAAN KUVAUS

11.1 Laadukas opas

Laadukkaalla oppaalla annetaan kohderyhmalle tiivistetysti olennaista tietoa seka ohja-
taan toimimaan oikein. Oppaan kohderyhma ja sisalté tuodaan selkeasti esille otsi-
koissa ja tekstikappaleissa. (Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002: 35-36.) Tyylikkaasti
sijoitetuilla lyhyilla teksteilld ja selkeilla kuvilla sekéd kuvateksteilld oppaasta tulee kiin-
nostavan nakoinen. Ulkoasulla luodaan hyva ensivaikutelma ja heratetdan mielenkiinto.
(Torkkola, ym. 2002: 53.) Jarkeva otsikointi selkeyttda luettavuutta. Valiotsikoilla jasen-
netddn opasta ja selvennetaan sisaltda, niiden avulla myds pyritdan pitdmaan lukijan

mielenkiinto loppuun asti. (Torkkola, ym. 2002: 39—40.)

11.2 RAMP-lammittelymuoto: Raise, activate and mobilise, potentiate

Opas hermolihasjarjestelmaa aktivoivaan alkuldammittelyyn on jaettu kolmeen osaan:
raise, activate and mobilise, potentiate. Ensin keskitytdan kehon lampétilan nostami-
seen (raise), aktivointiin ja likkuvuuden lisdamiseen (activate & mobilise) sekd hermos-
ton virittdmiseen (potentiate). RAMP on yleisesti kaytetty alkulammittelymuoto. Se val-
mistaa kehoa harjoitusta varten lisdamatta kuitenkaan kokonaiskuormitusta, sita kayte-
taankin sovellettuna eri lajeissa ja progressioiden avulla aloittelijasta ammattilaiseen.
RAMP-muotoisen alkulammittelyn sisallyttdminen systemaattiseen harjoitteluun optimoi
urheilijan nopeaa ja pitkdaikaista kehitysta ja vaikuttaa urheilijan nopeuteen, lajitaitoihin

taitoa seka liikkuvuuteen. (Parker 2019.)

11.3 Alkulammittelyn suositeltu kesto ja progressio

Tutkimuksien mukaan alaraajojen vammautumista ehkaisevaan alkulammittelyyn olisi
hyva panostaa ennen urheilusuoritusta ajallisesti vahintaan 15 minuuttia. Terve Futaaja
-tutkimuksessa seitseman osion lammittelyohjelmaan kulutettiin aikaa 15-20 minuuttia
(Hilska, ym. 2021). Kuusi alkulammittelyharjoitusta sisaltava Knee Control -ohjelma on
kestoltaan 15 minuuttia (Nirmala & Hagglund 2019). Kati Pasasen tutkimuksen neuro-
muskulaarisen alkuverryttelyn kesto oli noin 25 minuuttia (Pasanen 2009: 9-11). FIFA
11+ -ohjelmasta suomennetussa Terve urheilija -alkuldammittelyohjelmassa harjoitteet

on jaettu neljddn 5-7 minuuttia kestavaan osioon. (FIFA 11+ n.d.).



Oppaassa on esitetty jokaisen liikkeen kohdalla erilaisia progressiovaihtoehtoja. Prog-
ressiolla tavoitellaan likeoppimista, joka toteutetaan siirtymalla vaativampaan liikkee-
seen saman lilkemallin sisalla. Liikeprogressioita toteutetaan muuttamalla likkeen mo-
torista haastavuutta, liikerataa tai likenopeutta, lisdamalld kuormaa tai tempomuutok-

sella. (Mdennena 2019.)

11.4 Oppaaseen valitut harjoitteet ja niiden toteuttaminen

Kirjallisuuskatsauksen tulosten perusteella voidaan todeta, ettd laadukkaasti ja sdan-
nollisesti toteutetulla hermolihasjarjestelmaa aktivoivalla alkuldmmittelylld vaikutetaan
alaraajavammoihin ennaltaehkaisevasti. Oppaaseen valikoidut liikkeet pohjautuvat tut-
kimusosiossa esiteltyihin hermolihasjarjestelmaa seka motivaatiota kasitteleviin tutki-
muksiin, lisdksi mallia on otettu terveurheilija.fi-sivuston esimerkeistad seka Fifa 11+ -
harjoitteista. Oppaaseen on valikoitu hyppely-, kehonhallinta-, liiketaito-, nopeus-, alas-

tulo-, ketteryys- ja voimaharjoitteita (Petushek, ym. 2018).

Oppaan liikkeet on sovellettu salibandyharrastajille sopiviksi seka pyritty tekemaan har-
joitteista mielekkaita ikdryhma huomioiden. Oppaan rakentamisessa on huomioitu ni-
menomaan motivaatiotutkimusten tulokset. Alkulammittelyliikkeet toteutetaan pareittain
tai joukkueen kanssa yhdessa - yhteista tekemista tukien. Joukkueena ja pareittain
tydskentely vahvistaa nuorten pelaajien yhteenkuuluvuuden tunnetta seka sisaista mo-

tivaatiota liikuntaa kohtaan. (Perera, ym. 2019.)

Neuromuskulaariset alaraajoja ja keskivartaloa vahvistavat harjoitusohjelmat toteute-
taan kehonpainolla tai kevyilla lisapainoilla, joten kyseessa ei ole perinteinen lihasvoi-
maharjoittelu, vaan paapaino on oikeanlaisessa suoritustekniikassa, progressiossa
seka harjoitteiden maarassa. Kaytannollinen ratkaisu neuromuskulaarisissa treeniohjel-
missa olisi, etteivat ne sisaltaisi ylimaaraisia valineita ja liikkeet voisi sisallyttaa lammit-
telyrutiineihin tai jo olemassa oleviin rutiineihin. (Hietamo, ym. 2020; Herman, ym.
2012.)

Liikkeet on suunniteltu lajia tukeviksi seka toteutukseltaan sellaisiksi, etta niita on
helppo lisata yleisesti kaytettyjen alkulammittelymuotojen oheen. Hietamon vaitoskir-
jassa vuodelta 2021 todetaan, etta nuorten salibandy- ja koripallopelaajien urheiluvam-
mojen ennaltaehkaisyssa tulisi keskittya akillisiin polvi- ja nilkkavammoihin. Oppaan oh-
jeissa keskitytaan erityisesti nilkan ja polven alueen huomioimiseen (Hietamo 2021:

43.) Lammittelyliikkeet suoritetaan valmistavana harjoitteluna ennen lajiharjoittelua.



Tarvittaessa harjoitteita voidaan toteuttaa myos erillisend oheistreenina tai poimia yksit-

taisia liikkeita jaahdyttelyinin.
11.5 Valmentajan merkitys alkulammittelyiden ohjaamisessa

Nirmalan ja Hagglundin (2019) tutkimustulosten perusteella valmentajien tietotaito on
hyvin vaihtelevaa. Osa valmentajista kokee epavarmuutta harjoitteiden ohjaamisessa
(Nirmala & Hagglund 2019). Opas on rakennettu valmentajien tydn tueksi ja inspiraati-
oksi. Oppaan pohjalta valmentajalla on mahdollisuus kehittdd ammattitaitoaan seka pa-
rantaa itseluottamustaan. Itsevarman valmentajan on helppo kannustaa ja tukea nuo-

ren motivaatiota (Amorose & Horn 2000).

Valmentajan ohjauksen ja asenteen merkitys korostuu nuorten urheilijoiden kohdalla.
Valmentajan olisi hyodyllistd osata arvioida lajitekniikan lisaksi urheilijan biomekaniik-
kaa seka suoritusteknista liikehallintaa. Liikehallinnan parantamisen tulisi kuulua oleelli-
sena osana joukkueen viikoittaiseen harjoittelurepertuaariin ympari vuoden. Laaduk-
kaan liikehallinnan varmistamiseksi valmentajan seka pelaajien tulisi osata tarkkailla lii-
kesuorituksien aikana alaraajan linjauksia (lonkka - polvi - 2.varvas) seka lantion ja se-

lan asennonhallintaa. (Leppanen & Pasanen n.d.)

Valmentajan tulisi huomioida oman osaamisensa paivittaminen seka pelaajien saanndol-
linen ohjaaminen tutuissakin harjoitteissa. Kasvavan nuoren kehonhallinta voi vaatia
valmentajan valvontaa. Valmentajan ty6ta tukevat laadukkaat ohjeistukset ja teoriatie-

don ymmartaminen (Hilska, ym. 2021).

11.6 Alaraajojen linjaus ja kuormitus seka laadukas liikehallinta

Alkulammittelyharjoitteissa nopeutta ja kilpailuhenkisyytta tarkeampaa on liikkeen to-
teuttaminen hallitusti — hermostoa kouluttaen. Keskittyneesti opettelemalla ja laaduk-
kaalla toteutuksella pelaajat oppivat hahmottamaan mm. liikelaajuuksia ja alaraajojen
optimaalista linjausta (Barber-West, ym. 2010: 3061.) Neuromuskulaarisella harjoitte-
lulla vaikutetaan nivelten asentotuntoon, stabiliteettiin ja reflekseihin. Oikeanlaiseksi
harjoitetulla liikestrategialla vahennetaan alaraajojen janteiden, lihaksien ja ligament-
tien kuormitusta akillisten liikevoimien kohdistuessa niveliin. Harjoitteiden tavoitteena
voidaan pitaa pelaajan kykya reagoida motorisesti oikein yllattaviin hairidtekijoihin.
(Page, Frank & Lardner 2010: 157-158; Herman, Barton, Malliaras & Morrissey 2012.)



Oppaan harjoitteissa tulee huomioida nilkan, polven ja lonkan linjaukset. Myds ryhti
seka lantion ja seldn hallinta tulee sailyttda. Nain tuetaan salibandyssa vaadittavia liik-
keita kuten juoksemista, nopeita suunnanmuutoksia, jarrutuksia ja pysahtymista. (Pa-
sanen 2009, 44.) Neuromuskulaarisilla harjoitteilla opetetaan pelaajaa hallitsemaan
vartaloaan ja alaraajojaan aariasennoissa, joissa nivelilta ja tukikudoksilta vaaditaan
hyvaa stabiliteettia. Harjoitteiden tarkoituksena on, etta pelaaja kykenee yllapitamaan

optimaalisen linjauksen alaraajoissa. (Barber-West ym. 2010: 3061.)

11.7 Omakohtaisia kokemuksia

Urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn ja oikeanlaiseen lammittelyyn ei tutkimusten eika
kokemuksiemme mukaan panosteta laadullisesti ja/tai maarallisesti. Lisaksi ohjaajien ja
valmentajien tietdmys on paikoin heikkoa. Aihe on valitettavan tuttu salibandytausto-
jemme vuoksi. Alkulammittelyt ovat seuroissa usein itsedan toistavia. Lapset ja nuoret
suorittavat puuduttavat lammittelyrutiinit vain nopeasti ja huolimattomasti pois alta. Al-
kuldammittelyiden merkitysta ja teoriaa ei omien lapsuuteen ja nuoruuteen sijoittuvien
salibandyuriemme aikana juurikaan avattu. Lammittelyitd tehtiin 1ahinng, jotta "lihakset
eivat revahda”. Loukkaantumishistoriaamme salibandyn parissa kuuluu useita nilkan ja
polven alueen vammoja. Useat eriasteiset nilkan nyrjahdykset ja polven vaantymiset
ovat pitaneet poissa lajin parista kymmenia viikkoja. Usein loukkaantumiset ovat synty-
neet ilman ulkoista tekijda. Vammat on hoidettu Iahinnd omatoimisesti ja ilman valvon-
taa tai ohjausta, mika on mahdollisesti pitkittanyt poissaoloa useilla viikoilla. Mahdol-
lista on myos, ettd huonosti hoidettu ja kuntoutettu vamma on jattanyt jalkensa ja sen

seurauksena vammat ovat uusiutuneet.



12 POHDINTA

Opinnaytetydn tarkoitus oli etsia tietoa kirjallisuudesta hermolihasjarjestelman harjoitta-
misen hyodyista ja vammojen ennaltaehkaisysta salibandyssa 12—17-vuotiailla nuorilla,
seka selvittdad mika motivoi nuoria liikuntaharrastuksiin. Naiden tietojen perusteella luo-
tiin helsinkilaiselle salibandyseuralle EraViikingin kaytettavaksi alkuldmmittelyopas,
kohderyhmana 12-17-vuotiaat juniorit. Teoriatietoa kerattiin kirjastosta, alan kirjallisuu-
desta seka internetin tietokannoista. Hakujen tuloksista valikoitiin otsikoiden perusteella
sopivimmat tutkimukset, minka jalkeen abstrakteja lukemalla karsittiin pois viela ne,

jotka eivat kasitelleet aihetta tdman opinnaytetydn nakdkulmasta.

Kasiteltava aihe rajattiin teoriatiedon pohjalta jalkateraan, nilkkaan ja polveen, koska
suurin osa salibandyvammoista kohdistuu naihin (Kallio 2013; Hietamo 2021: 43). Tut-
kimuksissa pidettiin valmentajan roolia merkittdvana harjoittelussa. Osa valmentajista
koki itsensé kuitenkin epavarmoiksi harjoitteiden ohjaamisessa (Akerlund, ym. 2020;
Nirmala & Hagglund 2019.) Taman tiedon pohjalta opinnaytetydén opas on suunniteltu
avuksi EraViikinkien valmentajille harjoitteiden oikeaan ja laadukkaampaan ohjaami-
seen seka lisddmaan itsevarmuutta. Nuorten liikunnan harrastaminen on vahentynyt
vuodesta toiseen (Lasten ja nuorten kokemuksia liikuntaharrastuksista 2018: 13). Ta-
man takia oli tarkeaa etsia tietoa siitd, mika motivoi nuoria harrastamaan ja miten tietoa
voidaan hyoddyntaa alkulammittelyoppaassa, joka on suunnattu nuorille salibandypelaa-
jille. Nuorten liikuntamotivaation selvittdminen erottaa taman tyén muista aikaisemmin

salibandysta tehdysta opinnaytetoista.

12.1 HermolihasjarjestelIman harjoittaminen seka ennaltaehkaiseva har-
joittelu salibandyssa

Nirmalan ja Hagglundin (2019) tutkimuksesta voidaan paatella, ettd valmentajien tieta-
mys seka itseluottamus ohjeistaa ja johtaa harjoitteita pelaaijille olisi yksi syy pelaajien
alhaiseen harjoiteuskollisuuteen seka harjoitteiden progressioiden puutteeseen. Selkea
ohjeistus ja ohjemateriaalit auttanevat alkuun, mutta ohjaaminen jaa kuitenkin valmen-
tajan yksilollisten ominaisuuksien ja kiinnostuksen varaan. Lisaksi huomionarvoista on
tyttdjen ja poikien suoriteuskollisuuden erot, joissa mahdollisesti korostuu tyttdjen no-
peampi psyykkinen ja fyysinen kehitys teini-iassa. Alkulammittelyn voi tulkita tutkimuk-
sessa edustaneelle ikdryhmalle (keski-ika 13,6 vuotta) merkitsevan lahinna pakollista

suoritetta ennen lajiin liittyvia treeneja tai peleja, jolloin lammittelyn osuus kutistuu muo-



dollisuudeksi, jonka hyddyllisyytta ei nuoren ian kokemuksella vield ymmarreta. Nirma-
lan ja Hagglundin tulosten perusteella osa valmentajista kaipaisi harjoitteiden ohjaami-
sessa lisda itsevarmuutta. Valmentajia tulisi kouluttaa enemman neuromuskulaarisesta
harjoittelusta ja sen hyddyista. Liikkeiden laadullisen ohjaamisen tueksi valmentajilla

olisi hyva olla opas, jossa liikkeet ovat helposti opeteltavissa ja ymmarrettavissa. Nir-

malan ja Hagglundin (2019) tulosten ja omakohtaisten kokemusten perusteella valmen-
tajan tulisi osata kertoa nuorille mitd varten alkulammittelyja tehdaan ja mika hyoty silla

on vammojen ennaltaehkaisyssa.

Goncalvesin ja kumppaneiden (2020) tutkimuksessa analysoitiin epatasaisella ja tasai-
sella alustalla toteutetun neuromuskulaarisen kehonpainoharjoittelun vaikutuksia dy-
naamiseen tasapainon kontrolliin. Oikea tasapainon hallinta on perusta monimutkaisten
teknisten liikkeiden oikeaoppiselle suorittamiselle ja urheilullisen suorituskyvyn paranta-
miselle. Lisdksi se vahentaa kehon epatasapainon ja kaatumisen riskia ja minimoi louk-
kaantumisriskeja. Tutkimuksessa haastettiin somatosensoriset-, vestibulaariset- ja na-
koéjarjestelmat progression avulla jokaisen harjoitusviikon ollessa edellistd monimutkai-
sempi. Raajojen ylettymista mittaava Y-balance-testi ei kuitenkaan kerro, onko tasapai-
non hallinta siirtynyt myds dynaamiseen liikkeeseen, mika on oleellinen tieto pelaajan
vammariskia kartoitettaessa. Tutkimusjoukko oli pieni (77 osallistujaa) eika tutkimuksen
kontrolliryhman ja interventioryhman valilla syntynyt suuria eroja tuloksissa. Gongalve-
sin ja kumppaneiden (2020) tutkimuksen tuloksista voi kuitenkin paatella, etta tasapai-
noharjoittelu seka tasaisella ettd epatasaisella alustalla vaikuttaisi parantavan dynaami-
seen tasapainon kontrollia. Tutkimus oli vain yhdeksan viikkoa kestava, mutta niinkin
lyhyella ajalla saatiin merkitseva tulos. Taman takia tasapainoharjoittelu tulisi sisaltya

hermolihasjarjestelmaa harjoittavaan alkulammittelyyn.

Trajkovicin ja Bogatajn (2020) tutkimuksessa tutkimusaika oli verrattain lyhyt, kaksi
kuukautta, seka tutkimusjoukossa vain 66 henkil6a. Tulokset tukevat kuitenkin nake-
mysta, ettd nuoruudessa urheilijan tulisi ensin rakentaa perusta kehittamalla liikeosaa-
mista, jonka jalkeen rakennetaan ja laajennetaan lajikohtaisia taitoja. Tulokset korosta-
vat potentiaalia kayttaa neuromuskulaarista harjoittelua lentopalloharjoittelun ohella
hyddyllisend, aikaa saastavana, vahaisilla lisavarusteilla suoritettavana ja kaytannalli-
sena harjoitusmuotona, jolla parannetaan liikeosaamista fyysisen suorituskyvyn ohella.
On kuitenkin huomioitava, ettd nuorten tulee toteuttaa treeniohjelma patevan ammatti-
laisen asianmukaisella ja riittavalla ohjauksella. Vaikka Trajkovicin ja Bogatajn tutki-
muksessa tutkimusaika oli lyhyt seka tutkimusjoukko pieni, saatiin etenkin hyppyharjoit-

teissa kontrolliryhman ja interventioryhman valille eroja. Tutkimuksen muissa testeissa



(10 metrin sprintissa, lankussa, jumppapallon heitossa) ei tullut merkitsevia eroavuuk-
sia verrattuna kontrolliryhmaan. Pienen tutkimusjoukon ja lyhyen tutkimusajan takia tut-
kimuksessa olisi voitu keskittya tarkemmin johonkin tietyn osa-alueen kehitykseen. Li-
saksi jos tutkimusaika olisi ollut pidempi, olisi ollut mielenkiintoista selvittaa, syntyisiko

muiden harjoitteiden valilla eroja interventio- ja kontrolliryhman valilla.

Pasasen ja kumppaneiden (2008) tutkimuksessa harjoitusryhméat osallistuivat neuro-
muskulaariseen alkuverryttelyyn, jossa toteutettiin hyppely-, juoksutekniikka-, lihas-
voima- ja tasapainoharjoituksia. Tulosten perusteella 66 % salibandyssa ilman kontak-
tia syntyneistd vammoista voidaan ennaltaehkaistd hermolihasjarjestelmaa aktivoivalla
alkulammittelylld (Pasanen ym. 2008.) Tuloksen korkea prosenttiosuus on yllattava.
Tutkimus on toteutettu eri sarjatasoilla. On huomioitava, etta sarjatasoilla on eroavuutta
pelinopeuksissa — nopeatempoinen peli altistaa enemman alaraajojen vammautumi-
sille. Olisi kiinnostavaa tietaa, onko alkulammittelyn vaikutus ollut yhta tehokas eri sar-
jatasoilla. Lisdksi tuloksissa on huomioitava, etta tutkimusjoukkoon kuului pelkastaan
naisia, jotka ovat alttiimpia alaraajojen vammautumisille nopeatempoisissa lajeissa. Oli-
siko samainen alkulammittely ehkaissyt yhta paljon vammautumisia miehilla? Miesten
ja naisten salibandy eroaa pelinopeudeltaan ja fyysisyydeltdan, jonka takia kontakteja
tulee miehilla enemman. Miesten vartalonrakenne on erilainen, joka voi aiheuttaa eri
tyyppisia vammoja kuin naispelaajilla. Tutkimustuloksesta on paateltavissa, etta alku-
Iammittelyohjelma kehitti tarvittavia ominaisuuksia seka ennaltaehkaisi tehokkaasti
loukkaantumisia. Tutkimuksen tuloksen perusteella joukkueiden alkulammittelyyn tulisi
kuulua hyppely-, juoksutekniikka-, lihasvoima- ja tasapainoharjoituksia, joilla vahviste-

taan pelaajan hermolihasjarjestelman toimintaa.

Akerlundin ja kollegoiden (2020) tutkimuksessa harjoiteohjelmaa toteuttaneilla pelaajilla
esiintyi 45 % vahemman akuutteja vammoja kuin verrokkiryhmalla. Tutkimuksessa ku-
vattujen Knee Control -harjoitteiden tulisi olla osana nuorten salibandypelaajien alku-
[Ammittelya. Tutkimustulos on yhdenmukainen Pasasen ja kumppaneiden (2008) tutki-
muksen kanssa. Tutkimuksessa valmentajien kouluttamista pidettiin tarkeana. Valmen-
tajien merkitys harjoitteiden suorittamisen ohjaamisessa, palautteenannossa seka har-
joitteiden progressoinnissa nahtiin oleellisena, jotta pelaajat saadaan sitoutumaan vam-
moja ennaltaehkaisevaan harjoitteluun. Valmentajan tyon ytimessa tulisi taman tutki-
muksen mukaan olla oman tietotaidon kehittdminen seka motivoiva ohjaus, jolla saa-
daan teini-ikdinen ymmartamaan ennaltaehkaisevan harjoittelun merkitys. Tulos on yh-
denmukainen Nirmalan ja Hagglundin (2019) tutkimuksen kanssa, jossa valmentajien

kouluttamista pidettiin tarkeana.



12.2 Nuorten motivaatio liikunnan harrastamiseen

Kaikissa kirjallisuuskatsauksen kohteena olleissa tutkimuksissa todettiin, ettd nuoria
motivoi etenkin ryhmassa toimiminen ja joukkueeseen kuuluminen (Sit & Lindner 2006;
Vignadelli, Ronque, de Oliveira Bueno, Paez Dib & Serassuelo Junior 2018; Perera,
Akerlund & Hagglund 2019.) Seuraorganisaatioiden olisikin hyva huomioida sosiaaliset
nakokulmat valmennustoiminnassaan, jotta pelaamisen ja kehittymisen ilo sailyisivat
(Perera, ym. 2019). My0s teknisen osaamisen ja lajikohtaisten taitojen merkitys nousi-
vat tutkimuksissa esille. Vaikuttaa silta, ettd hyva fyysinen kunto ja taitojen kehittami-

nen kannattelevat nuorta liikkuntaharrastuksessaan.

Katsauksessa mukana olleiden tutkimusten tulokset olivat samansuuntaisia kuin Suo-
messa tehdyssd Mannerheimin Lastensuojeluliiton 2017—-2018 toteuttamassa kysely-
tutkimuksessa. Nuorten motivaatiota kasvattaa liikkuminen yhdessa kavereiden
kanssa. Harrastuksen lopettamisaikeita oli niilld nuorilla, jotka olivat kokeneet kiusaa-
mista tai joilla ei ollut joukkueessa yhtaan ystavaa. (Lasten ja nuorten kokemuksia lii-
kuntaharrastuksista 2018: 15—16.) Valmentajien tulisi ottaa huomioon myods joukku-
eessa kiusaaminen ja syrjinta. Nuorelle ei saisi jaada ikdvaa kokemusta harrastuk-

sessa kiusatuksi tulleena, jotta likunnasta ei jaisi ikavia muistoja mydhemmalla ialla.

Tutkimuksia tulkittaessa voidaan myds pohtia eri maiden urheilukulttuurien vaikutuksia
lopputuloksiin. Onko mahdollista, etta portugalilaisia nuoria motivoi mahdollisuus am-
mattiurheilijan urasta jalkapalloilijana tai lentopallossa? Portugalilaisnuorten tarkein mo-
tivaatio harrastamiselle oli nimenomaan henkilokohtaisen teknisen taidon kehittaminen,
seuraavana tuli kilpaileminen ja vasta sitten ryhmatydskentely (Vignadelli, Ronque, de
Oliveira Bueno, Paez Dib & Serassuelo Junior 2018.) Sen sijaan ruotsalaistutkimuk-
sessa salibandya harrastavia nuoria motivoi ensisijaisesti ryhmassa toimiminen (Pe-
rera, ym. 2019.) Eri maiden urheilukulttuurien ja nuorten esikuvien vaikutusta harras-

tusmotivaatioon olisi myos mielenkiintoista tutkia ja vertailla.

Kaytettyjen tutkimusten erilaiset kysymystenasettelut ja tutkimusnakokulmat poikkeavat
toisistaan tuoden tuloksissa esille eri tavoin mitattavia ja arvotettavia tuloksia. Nuorten
motivaatiosta liikunnan harrastamiseen ja siihen, miten saada heidat pysymaan harras-
tustoiminnassa mukana 16ytyy kylla tutkimustietoa, mutta erityisesti nuorten motivaa-

tiota salibandyn harrastamiseen on tutkittu vahan.



Taman opinnaytetydn kohderyhman ikaisia motivoi joukkueen kanssa yhdessa tekemi-
nen kuuluminen (Sit & Lindner 2006; Vignadelli, Ronque, de Oliveira Bueno, Paez Dib
& Serassuelo Junior 2018; Perera, Akerlund & Hagglund 2019.) Olisi tarke&a lisata
nuorten yhteenkuuluvuuden tunnetta ja kasvattaa sisaistd motivaatiota likunnan har-
rastamiseen ja sité kautta likunnassa pysymiseen. Valmentajan rakentavalla ja kan-
nustavalla palautteella voidaan parantaa nuoren pelaajan mindpystyvyytta seka vahvis-
taa sisaistd motivaatiota (Nyman 2019). Neuromuskulaarisen alkulammittelyn hyotyja
on hyva painottaa nuorelle pelaajalle seka kertoa, miksi harjoitteita tehdaan. Tietoisuu-

den kautta pelaaja voi saada paremman kasityksen harjoittelun tarkeydesta.

Loukkaantumiset ja siitd seuraava motivaation katoaminen voi hankaloittaa nuoren
suhdetta liikuntaa kohtaan. Kaikkia loukkaantumisia ei voida valttda, mutta osa louk-
kaantumisista voidaan ennaltaehkaista neuromuskulaarisella alkulammittelylla. Val-
mentajan vastuulla on tuoda nuorelle pelaajalle tietoa loukkaantumisriskeista ja mah-
dollisuuksista vaikuttaa niihin. Motivaatiota tarvitaan yksilélliseen kehittymiseen pelaa-
jana, joukkueena toimimiseen seka kehonhuoltoon. Jotta nuori saadaan pysymaan la-
jissa mukana ja ilman loukkaantumisia, on valmentajien pyrittava rakentamaan sisaista

ja ulkoista motivaatiota riittdvaan kehon huoltoon.

12.3 Tyon tekemisen ja oppimisen pohdinta

EraViikingit saavat oppaan kayttddnsa. Taustatietoa oppaan sisalldlle 16ytyy opinnayte-
tyodn viitekehyksesta anatomiaan, biomekaniikkaan, hermolihasjarjestelmaan ja moti-
vaatioon liittyen. Lisaksi oppaan perustana on kaytetty ajantasaista tutkimustietoa, joka
I6ytyy tutkimusosiosta. Opas on suunniteltu etenkin kohderyhmalle 12—17-vuotiaat sali-
bandyn pelaajat, mutta oppaaseen valikoiduista ja kehitellyista liikkeista hyotyvat myos
muun ikaiset salibandyn ja joukkuelajien harrastajat. Opasta voi ajatella tutustumisena

hermolihasjarjestelmaa aktivoivaan alkulammittelyyn.

Opas on tehty yleisella tasolla. Suoritusmaarat viikossa, toistomaarat, sarjat seka prog-
ressiot tulisi suunnitella yksil6llisesti tai pienryhmiin sopiviksi — valmentajan tai fysiikka-
valmentajan asiantuntemuksella. Alkulammittelyssa tulee huomioida vahintaan kohde-

ryhmaan kuuluvien vaihteleva biologinen ika seka erilaiset [ahtotasot.

Suomenkielista tutkimusmateriaalia on l6ydettavissa terveurheilija.fi-sivustolta. Muutoin
hermolihasjarjestelmaa aktivoivista harjoitteista on I0ydettavista vahanlaisesti tietoa

suomeksi. Motivaatiosta ja sen vaikutuksista nuorten liikuntainnostukseen sen sijaan



I6ytyy hyvalaatuista materiaalia my6s suomen kielelld. Englanninkielisten tutkimusten
ja artikkeleiden suomentaminen asetti haasteensa oikeiden termien I0ytamisen seka
tutkimusten vertailun osalta. Tutkimusten asiasisaltd pidettiin kuitenkin alkuperaistutki-

musten mukaisina.

Herkkyyskausiin perehtyminen antoi meille syventavaa tietoa lasten ja nuorten likkun-
nasta. Lisdksi teoriaosuuden tietojen kerd@minen, analysointi seka kirjoittaminen vah-
visti tietdmystamme siitd, ettd hermolihasjarjestelmaa tukeva ja motivaatiota yllapitava
harjoittelu ja valmennustapa tuottavat pelaajia, jotka viihtyvat salibandyharrastuksen
parissa mahdollisimman pitkdan. Pitkdkestoinen harrastus kannattelee aikuisuuteen ja

tuottaa liilkunnasta innostuneita ja omasta terveydestaan huolehtivia nuoria.

Jatkotutkimusaiheena voitaisiin hankkia tietoa siita, mitka tekijat motivoivat suomalaisia
nuoria alkulammittelyyn. Samalla voitaisiin kerata tietoa pelaajilta ja valmentajilta, mika
on heidan tietdmyksensa alkulammittelyn hyddyista — ja kuinka paljon opinnaytetydssa
esiin nostettua hermolihasjarjestelmaa aktivoivia harjoitteita kdytetadan seuratoimin-

nassa ja kuinka jalkauttaa harjoitteita osaksi tavanomaisia alkulammittelyita.
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OPPAAN TARKOITUS

Tama opas on liikepankki, josta valitaan kohderyhmalle sopivia liikkeita.
Oppaan tarkoituksena on tuoda alkulammittelyyn vaihtoehdoksi
hermolihasjarjestelmaa aktivoivia harjoitteita, joita voidaan vaihtaa ja
kehitetaan haasteellisemmiksi harjoituskauden aikana.

Jokainen oppaan liike on valokuvattu seka videoitu. Harjoitteen tarkoitus
ja mahdolliset progressiovaihtoehdot on avattu tekstiksi kuviin.

Liikkeet voi valita omien tarpeiden mukaisesti - kuitenkin niin, etta
edetdan kehoa lammittavasta liikkeesta aktivoivaan/liikkuvuutta
lisaavaan liikkeeseen ja sen jalkeen viritetaan hermostoa ottamaan
vastaan lajinomaista kuormitusta.



ALKULAMMITTELY

Alkulammittelyn tarkoituksena on
valmistaa elimistda tulevaa rasitusta varten
aktivoida hengitys- ja verenkiertoelimistoa seka lammittaa kudokset
heratella hermolihasjarjestelma - aivot, liikehermot, asentotunto
aktivoida tulevassa harjoituksessa tarvittavat lihakset ja tukilihakset

lisata keskittymista ja aktivoida henkinen vireystila

Alkulammittelyssa on hyva huomioida

yksilolliset tekijat, mm. urheilijan kyvyt ja kunto, ika ja sukupuoli,
vammariskit

tulevan urheilusuorituksen sisalto
kaytettavissa olevat tilat ja varusteet seka ryhman koko

harjoitusjakson painopistealueet ja harjoitusviikon rakenne/harjoitusten
sisalto



Oppaan liikkeet on jaettu kolmeen toisiaan tukevaan osa-alueeseen:

OPPAAN JAOTTELU 1. KEHON LAMPOTILAN NOSTAMINEN - RAISE

2.  AKTIVOI JA LISAA LIIKKUVUUTTA - ACTIVATE & MOBILISE
3.  VIRITA HERMOSTO - POTENTION




Kehon lammonsaatelyjarjestelmaan vaikutetaan nostamalla lihasten ja sisaelinten
lampotilaa. Lampotilan nousu aiheuttaa muutoksia myos sydamen sykkeeseen,
verenkiertoon ja hengitykseen. Lampdtila nousee yleensa 3-5 minuutissa
harjoittelun aloittamisesta. 10-20 minuuttia kestavan kohtalaisen rasituksen on
osoitettu parantavan suorituskykya merkittavasti, talloin kehon lampatila nousee 2-
4 astetta. Lisaantynyt lihasten lyhentymisnopeus ja kudosten jannittymisen
kehittyminen seka viskositeetin muutokset lampimissa lihaksissa valmistelevat
urheilijaa seuraaviin lammittelyn vaiheisiin.

RAISE R
KEHON LAMPOTILAN

NOSTAMINEN



KEHON LAMPOTILAN NOSTAMINEN

ASKELTIKKAAMINEN
PAKIOIDEN VARASSA

HARJOITE
1. Kahdella jalalla pomppien
2.  Tikkausta mailojen yli pakicilla etuperin

3.  Tikkausta sivuttain vuorotellen molemmat kyljet
edelld

HUOM!
Rauhallinen ja huolellinen suoritus

Pysy pakicilla liikkeen aikana

PROGRESSIIVISUUS
Radan pituutta voi vaihdella

Nopeutta voi sdadelld

TAVOITE
Kehon l[ampétilan ja sykkeen nostaminen

Nilkkojen ja polvien tukikudoksien aktivoiminen

VIDEOLINKKI
https://youtu.be/aNTXHY6WGmMU?t=5



KEVYET HYPPELYT

HARJOITE

Mailan yli

1. kahdella jalalla

2. kahdelta yhdelle jalalle
3. yhdelta yhdelle jalalle
4.

pyorahtamalla

HUOM!
Keskity ottamaan liike hallitusti alas

Tee uusi hyppy vasta, kun olet hallitusti tasapainossa
paikallaan

PROGRESSIIVISUUS
Alastulo pakialle tai kantapaan kautta rullaten
Liikkeen voi tehda pysahdyksella tai jatkuvana

Liikkeet voi tehda yksittdin tai sarjana 1-4 (kuten videolla)

TAVOITE
Kehon lampétilan ja sykkeen nostaminen
Nilkkojen ja polvien tukikudoksien aktivoiminen
Nilkkojen, polvien ja lantion linjauksen hallinnan harjoittelu

Hallittu alastuloharjoittelu

VIDEOLINKKI
https://youtu.be/aNTXHY6WGmMU?t=25

KEHON LAMPOTILAN NOSTAMINEN




Kohdelihaksia aktivoidaan spesifisti harjoitettavan lilkkunnan mukaisesti. Eri lajien
lilkuntasuoritteissa voidaan tarvita eri tavoin aktivoivia liikesarjoja. Kehon aktivointi
voidaan maaritella ns. esikasittelyksi, jolla valmistellaan kehoa kestamaan

xlttgntgsuprl.ttclalt.al?ka|heu;tar?a?_‘ku9rm|tu§l’:a t0|m:<r1tatky‘/cl‘<.y./.a T(arar.w;?rl?alla. . ACTIVATE & MOBILISE
ivoinnin ja liikkkuvuuden lisdaamisen vaiheessa kaytetaan kevyita kuormia, e e
tavoitteena stimuloida neuromuskulaarisia ja proprioseptiikkaa. Hermostoa AKT'VO' JA LlSAA
pyritdaan sopeuttamaan tulevaan kuormitukseen simuloitujen liikemallien avulla. |_| | KKUVU UTTA

Harjoitteiden kesto voi riippua yksil6llisista tavoitteista seka urheilusuoritteen
vaatimustasosta. Suoritettavien dynaamisten liikkeiden tarkoituksena on aktivoida
urheilusuoritteessa kuormittuvat keskeiset lihasryhmat.




RAUHALLINEN POLVEN NOSTO JA PIENI PITO

AKTIVOI JA LISAA LIIKKUVUUTTA

HARJOITE

1. Polven nosto 90 asteeseen

2. Mailalla pieni pito polvesta

3. Mailan avulla veda polvea rintaa kohti

4.  Hallittu rauhallinen nosto, lyhyt jalan pito ylhaalla, lantio
suorana

HUOM!

Tee liike rauhallisessa tahdissa, keskity sailyttdamaan tasapaino ja
pitamaan lantion oikea ja vasen puoli samalla tasolla

PROGRESSIIVISUUS
Koko jalkaterd maassa (helppo)

Nousu pakialle (haasteellinen)

TAVOITE
Nilkkojen, polvien ja lantion linjauksen hallinnan harjoittelu

Tasapainoharjoittelu nilkka ja polvi huomioiden

VIDEOLINKKI
https://youtu.be/aNTXHY6EWGmMU?t=62

HELPPO HAASTEELLINEN



YHDEN JALAN KYYKKY, KAVERIN AVUSTUKSELLA

HARJOITE

1. Kaveri avustaa ja pitdad mailaa

AKTIVOI JA LISAA LIIKKUVUUTTA

2. Kyykkaajan takajalka mailan varassa

HUOM!
Pida selka suorana

Veda hieman lapaluita yhteen, kuitenkin kevyt ote
mailasta

PROGRESSIIVISUUS
Koko jalkatera maassa liikkeen ajan

Maassa olevan jalan kantapaa ylhaalla koko liikkeen
ajan, paino pakialla

TAVOITE

Nilkkojen, polvien ja lantion linjauksen hallinnan
harjoittelu

Tasapainoharjoittelu nilkka ja polvi huomioiden

Nilkan ja polven nivelten ddriasennon turvallinen
kuormitus ja tukikudosten vahvistaminen

VIDEOLINKKI
https://youtu.be/aNTXHY6WGmMU?t=97



TAKAKETJUN AKTIVOINTI

AKTIVO! JA LISAA LIIKKUVUUTTA HARJOITE
! 1. Kurota kadella vastakkaisen jalan pakidaa kohti

2. Pyri pitdmaan selka suorassa

HUOM!

Voit tehda paikallaan tai eteenpain askeltaen

PROGRESSIIVISUUS
Tukijalka pienessa koukussa (helppo)

Tukijalka suorana (haasteellinen)

TAVOITE

Liikkuvuuden lisdaaminen takaketjuun

VIDEOLINKKI
https://youtu.be/aNTXHY6WGmMU?t=113

HELPPO HAASTEELLINEN



UIMAHYPPAAJAPITO

HARJOITE
Purista pallo kantapaiden valiin

=

Nouse nopeasti pakioilla ylos

e

Pida pieni pito ylhaalla (hae tasapaino)

E

Laskeudu hitaasti ja rauhallisesti alas

HUOM!
Suorita liike ilman kenkia
Purista palloa kantapailla koko liikkeen ajan
Pida tasapaino pakioilla ylhaalla niin, etta varpaat eivat koukistu liikaa

PROGRESSIIVISUUS
Silmien kiinni pitdminen haastaa tasapainoa lisaa

TAVOITE
Alemman ja ylemman nilkkanivelen aktivointi
Pohkeiden aktivointi
Jalkateran pienten lihasten harjoittelu
Tasapainoharjoittelu

VIDEOLINKKI
https://youtu.be/aNTXHY6WGmMU?t=133

AKTIVOI JA LISAA LIIKKUVUUTTA




AKTIVOI JA LISAA LIIKKUVUUTTA

NILKAN LITKKUVUUS

HARJOITE

1. Aloita jalkateran sisasyrja kallistettuna alustaan kiinni,
ulkosyrja ilmassa

2. Liikuta jalkatera pallon yli, kantapaa pysyy maassa

3. Tuo ulkosyrja maahan pallon viereen ja sisasyrja jaa ilmaan

Ja vastakkainen liike takaisin

HUOM!
Yrita olla osumatta palloon
Tee liike rauhallisesti
Tee liike ilman kenkia

PROGRESSIIVISUUS

Kantapaata voi vieda lahemmaksi palloa, jos haluaa vaikeuttaa
liiketta

Kantapaata viemalla kauemmas liike helpottuu

TAVOITE
Alemman ja ylemman nilkkanivelen aktivointi ja liikkuvuuden
lisdaminen
Saaren lihasten aktivointi

VIDEOLINKKI
https://youtu.be/aNTXHY6WGmMU?t=148



AKTIVOI JA LISAA LIIKKUVUUTTA

LANTIONNOSTO

HARJOITE

1. Nosta lantio ylos
2. Lyhyt pito ylhaalla
3. Laske lantio alas

HUOM!
Al3 laske takapuolta maahan alhaalla sarjan aikana

HELPPO - Aktivoi liikkeessa pakaralihaksesi
Tee liike rauhalliseen tahtiin

PROGRESSIIVISUUS
Kahdella jalalla helppo
Yhdelld jalalla haastavampi

TAVOITE
Keskivartalon ja lantion hallinnan harjoittelu
Pakaralihasten aktivointi

VIDEOLINKKI
https://youtu.be/aNTXHY6WGmMU?t=173

HAASTAVAMPI



AKTIVOI JA LISAA LIIKKUVUUTTA

BUT KICKER + CALF RAISE

HARJOITE
1. Potkaise kantapaa kohti takapuolta ja ota kadella jalka vastaan
2. Samaan aikaan nouse toisella jalalla pakialle ja nosta saman puolen

kasi suorana ilmaan

HUOM!
Voit tehda liikkeen paikallaan tai eteenpain astellen
Keskity sailyttamaan hyva tasapaino

PROGRESSIIVISUUS

Liiketta voi vaikeuttaa pyrkimalla olemaan pidempaan yhdella jalalla
pakian varassa

TAVOITE
Tasapainoharjoittelu
Keskivartalon ja lantion hallinnan ja linjauksen harjoittelu
Ylemman nilkkanivelen aktivointi
Pohkeiden aktivointi

VIDEOLINKKI
https://youtu.be/aNTXHY6WGmMU?t=203



AKTIVOI JA |sAA LIKKUVUUTTA S | v U KYY K KY I\/I A | LA N KA N SSA

HARJOITE

1. Ota leved haara asento

2. Lahde nojaamaan toista jalkaa kohti, vie maila kyseisen jalan takaa

3. Ota toisella kddella maila vastaan jalan takaa pysyen samalla
sivukyykyssa

4. Toista liike toiselle puolelle

HUOM!

Pida jalkapohjat liikkeen aikana maassa
Pida selka suorana

PROGRESSIIVISUUS
Kuljeta palloa kahdeksikkoa liikkeen aikana

TAVOITE

Nilkan ja polven nivelten daariasennon turvallinen kuormitus ja
tukikudosten vahvistaminen

Reisilihasten aktivointi

Selan asennon kontrollointi

VIDEOLINKKI
https://youtu.be/aNTXHY6WGmMU?t=223




Ennen hermoston "viritysta" lihas- ja jannekudosten on hyva olla
lammiteltyina. Lamp06 antaa lihaksille ja janteille paremman suojan
suuremmilta voimilta ja venytyksilta. Hermostoa aktivoivien
harjoitteiden tulee olla lajinomaisia — niiden tarkoituksena on
stimuloida oikeita hermoratoja ennen varsinaista lajiharjoitusta.
Hermoston aktivointia voidaan soveltaa etenkin ennen
lilkuntasuoritetta, joka vaatii tehokasta voimantuottoa. Liikkeet ja
intensiteetti pidetaan yksilollisinda oman suorituskyvyn mukaan.

POTENTIATION

VIRITA HERMOSTO



VIRITA HERMOSTO

JALKATERAN NAPAUTUS

HARJOITE

1. Napauta jalalla teravasti mutta joustavasti alustaan, paino siirtyy
talloin hetkeksi napauttavalle jalkateralle/pakialle

2. Tuo napauttava jalka teravasti 90 asteen kulmaan kohti rintaa, pida
toinen jalka suorana ja etene sen varassa hieman eteenpain

3. Kasivarret tekevat reipasta vastakkaista liiketta ja aiheuttavat
ylavartaloon kiertoa

HUOM!

Pida napauttavan jalan liike hallittuna ja napakkana, ndin vaikutetaan
hermoston virittymiseen

PROGRESSIIVISUUS
Nopeutta lisaamalla

Erilaisia vauhdissa tehtyja alaraajan napautuksia alustaan

TAVOITE
Nopealla napautuksella aktivoidaan hermolihasjarjestelma
Keskivartalon ja seldan asennonhallinta
Vartalonkierto
Tasapaino



OLKAPAATONAISY ILMASSA JA LASKEUTUMINEN

HARJOITE

1. Menkaa kaverin kanssa olkapaat lahekkain

VIRITA HERMOSTO

2. Hypatkaa toisianne vasten kevyelld olkapaakontaktilla

3. Laskeutukaa yhdelle jalalle ja pitakaa tasapaino

HUOM!

Vuorotellen oikea ja vasen kylki edella

(LTI S : * Vaihdetaan laskeutuvaa jalkaa

Vorsity elassic

PROGRESSIIVISUUS

Liiketta voi vaikeuttaa hyppaamalla yhdella jalalla

TAVOITE
Tasapainon sdilyttaminen
Pehmea alastulo

Ulkoiseen hairiotekijaan reagoiminen

Keskivartalon ja selan asennonhallinta

Polven ja nilkan hallinnan seka linjauksien sdilyttaminen

VIDEOLINKKI
https://youtu.be/aNTXHY6WGmMU ?t=243



KUROTTAUTUMINEN MAILAN KANSSA

HARJOITE

1. Pida maila selan myd6taisesti, kummallakin VIRITA HERMOSTO
kadellda mailasta kiinni, selka suorana

2. Nosta polvi 90 asteeseen

3. Vie sama alaraaja taakse mahdollisimman

suorana, kurota ylavartalolla vaaka-asentoon

HUOM!
Pida selka ja takaraivo kiinni mailassa

Tukijalkaa voit aavistuksen koukistaa tasapainon
parantamiseksi

Pida lantio suorassa

PROGRESSIIVISUUS

Voidaan vahitellen tavoitella vaaka-asentoa

TAVOITE
Tasapainon sailyttdaminen
Keskivartalon ja selan asennonhallinta

Polven ja nilkan hallinnan seka linjauksien
sailyttdminen

VIDEOLINKKI
https://youtu.be/aNTXHY6WGmMU?t=263



SYOTTELYA KAVERIN KANSSA

HARJOITE VIRITA HERMOSTO

1. Seiso yhdella jalalla Iahella kaveria

2 Heita pallo kaverille

3. Ota pallo kiinni ilmasta mailalla

4 Tee kyykkays palloa kiinni otettaessa

HUOM!

Pomputellaan yksin tai syotetdaan seinaan

PROGRESSIIVISUUS

Palloa voi heittaa korkeammalle tai sivummalle,
jolloin kaveri joutuu hakemaan enemman
tasapainoa

Valimatkan pidentaminen kaveriin lisda haastetta

Pakian varassa seisominen haastaa tasapainoa

TAVOITE
Tasapainon sailyttaminen
Ulkoiseen hairiotekijadan reagoiminen

Nilkan ja polven nivelten tukikudosten
dariasennossa kuormittuminen ja vahvistuminen

VIDEOLINKKI
https://youtu.be/aNTXHY6WGmMU?t=288



A ke B ¥

Hu.-m, il

HELPPO

HAASTAVAMPI

VIRITA HERMOSTO

RISTIHYPPELY

HARJOITE
1. Hyppaa kahden tai yhden jalan varassa mailan yli
2. Voit aloittaa hyppelyn ristikossa myotapaivaan ja palata

vastapaivaan

HUOM!

Suorita liike rauhallisesti, ota uusi hyppy vasta kun olet saavuttanut
tasapainon

PROGRESSIIVISUUS
Liiketta voi vaikeuttaa hyppaamalla yhdella jalalla tai pyorahdyksella

TAVOITE
Tasapainon sailyttdaminen
Pehmea laskeutuminen

Nilkan ja polven nivelten tukikudosten dariasennossa kuormittuminen
ja vahvistuminen

Pohkeiden aktivointi

VIDEOLINKKI
https://youtu.be/aNTXHY6WGmMU?t=303
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