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Lumilautailu on urheilulajina kehittynyt nopeaan tahtiin ja siind kilpaileminen on
muodostunut jopa yhdeksi suosituimmaksi talviurheilulajiksi. Polvivammojen maara ei
nayta laskevan ja yleisin vamma eliittitason lumilautailijoilla on eturistisiteen (ACL)
repeama. Tama voi vaikuttaa merkittavasti urheilu-uran etenemiseen.
Vammamekanismina toimivat joko ilmavasta hypysta kaatuminen tai alastulo tasaiselle
alueelle, polven ollessa valgus kollapsissa ja/tai minimaalisesti koukistuneena seka
saariluu sisdanpain kiertyneena. Kirjallisuudessa ei ole selkeita lajispesifia ohjeistusta
fyysiseen harjoitteluun lumilautailua harrastaville, hyvin suunnitellut voima- ja
kehonhuolto-ohjelma voisivat kuitenkin ennaltaehkéistd vammojen muodostumista. Laji
vaatii erityistd huomiota iskuttavien voimien sietokykyyn korkean neuromuskulaarisuuden
vuoksi. Nykyiset ACL vammojen ennaltaehkaisyohjelmat vaikuttavat tuottavan vain
vdaliaikaisia tuloksia liikemallien parantamisessa, joka on liitetty ACL vammojen riskien
alenemiseen.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on luoda polvivammoja ennaltaehkéisevat
harjoitteluohjeet lumilautaliiton kilparyhmien valmentajien kayttoén. Tavoitteena on
selvittda, millaisin keinoin polvivammoja voidaan ennaltaehkaisté lumilautailussa ja luoda
sen mukaisesti vahvistavat ja huoltavat lajinomaiset harjoitusohjeet. Menetelmina toimivat
kirjallisuuden hakeminen ja soveltaminen sekd oppaan suunnittelu ja tuottaminen.

Motorisen oppimisen eri teorioita voidaan kaytannossa hyodyntaa liikkeiden harjoittelussa
seka uudelleenharjoittelussa. Sen tavoitteena on urheilijoiden kyky yllapitdd hankkiman
taidon optimaalista motorista kontrollia tydskennellessa erilaisissa ymparistdissa, samalla
minimoiden ACL vammautumisriskin. Liikevaihtelevuuden lisdamisessa ja
vahentamisessa tietyissa liikkeen vaiheissa voidaan mahdollisesti vaikuttaa ACL
vammojen muodostumiseen. Multidirektionaalisella plyometrisella harjoittelulla pyritaan
tuottamaan yhdistelmié vertikaalisista sek& horisontaalisista hypyista, joiden on todettu
johtavan parempiin tuloksiin sek& voimassa ettéd tasapainossa, kuin niiden suorittamisesta
erikseen. Alaraajojen eksentrisen voimantuoton ja sen nopeuden on todettu olevan
vaikuttavia tekijoita iskuttavien voimien vastaanottamiseen lumilautailussa. Rajahtavalla
voimaharjoittelulla alaraajoissa on vaikutusta hyppyjen kestoon sek& néin
valmistautumiseen hypysta alastuloon ja ACL loukkaantumisriskin alenemiseen.
Liikkuvuusharjoittelulla voidaan mygs vaikuttaa ACL vammojen muodostumiseen.

Lopputuotoksena on harjoitteluopas, joka késittelee uusia tapoja ennaltaehkaista
polvivammoja harjoittelun avulla, siséltéen teoriaa seka harjoitteita ja sen tarkoituksena on
olla informatiivinen.

Lumilautailu, polvivammat, ennaltaehkaisy, liikevariaatio,

Avainsanat multidirektionaalinen plyometrinen harjoittelu
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As a discipline snowboarding has developed rapidly becoming one of the most popular
winter sports to compete in. In snowboarding, knee injuries do not seem to decrease and
the most common injury in elite snowboarding is a torn ACL. Which can have a major
impact on one’s career. Falling from a jump or landing onto a flat surface with the knee in
valgus collapse and/or minimal flexion while tibia is internally rotated causes this injury.
There are no sport specific training modalities for snowboarders in the literature, but it is
recommended that a well-designed strength and mobility program could help prevent
injuries. Training programs should concentrate on absorbing a large amount of ground
reaction forces because snowboarding requires a high degree of nheuromuscular acuity.
Current ACL prevention programs appear to only produce temporary results in movement
correction, which may influence injury risk reduction.

The goal of the thesis is to create a guide for the coaches and athletes of the Finnish
Snowboarding Association (FSA) to prevent knee injuries with strength and mobility
training. The purpose of this thesis is to find out how knee injuries can be prevented in
snowboarding and produces a sport specific training guide based on this knowledge. The
methods of the thesis are a literature search and application, and the design and creation
of a training guide. The end product is a training guide that aims to show new ways for
preventing knee injuries through training. The guide consists of theory and training
movements, and it is meant to be informative.

Motor learning theories can be applied in movement training and retraining. The goal of
motor learning is to achieve optimal motor control during movement, regardless of the
environment, all the while reducing the risk of an ACL injury. Adding and reducing
movement variability in different situations might affect the occurrence of ACL tears.
Multidirectional plyometric training combines vertical and horizontal jumps, which has been
shown to be more beneficial for both strength and balance than when they are performed
separately. It is eccentric strength and power production in the lower limbs that determine
the inability to absorb ground reaction forces during landing mechanisms in snowboarding.
Lower limb power production influences jump duration and therefore preparation for
landing as well as a reduction in ACL injury risk. Mobility training can influence the
development of ACL injuries.

The end product is a training guide that aims to show new ways for preventing knee
injuries through training. The guide consists of theory and training movements, and it is
meant to be informative.

Snowboarding, knee injuries, prevention, movement

Keywords variability, multidirectional plyometric training
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1 Johdanto

Lumilautailu kehittyi 1960-luvulla USA:ssa ja ensimmaiset lumilautailun World Cup
kilpailut jarjestettiin vuonna 1994. Lumilautailussa kilpaileminen on kehittynyt nopeaan
tahtiin muodostaen eri alalajeja ja tullen jopa yhdeksi suosituimmaksi talviurheilulajiksi.
Hyppyjen lisdantyminen lajissa on johtanut kaatumisiin ja loukkaantumisriskin kasvuun.
Aiempien tutkimusten mukaan jopa 1/3 kaikista World Cup lumilautailijoista
loukkaantuvat vakavasti pitkan kauden aikana. Hypyt ovat suuressa osassa freestyle
lumilautailua ja siksi on ymmarrettava potentiaaliset vammamekanismit, jotta voidaan
muodostaa mahdollisia loukkaantumisten ennaltaehkaisystrategioita kuitenkin samalla
kehittden suorituskykya. (Dann & Kelly 2021; Major, Steenstrup, Bere, Bahr,
Nordsletten 2013; McAlpine, Kurpiers, Kersting, Determan, Borrani 2012; O’shea
2004.)

Yleisin vamma eliittilumilautailussa on eturistisiteen (ACL) repedma (Wijdicks ym.
2013; Major ym. 2013; Sulheim, Holme, Ragdven, Ekeland, Bahr 2011). Riippumatta
siitd onko ACL repedméaa korjattu kirurgisesti vai ei, on kuntoutuksen paapointtina
etureisien lihaksiston vahvistaminen ja tayteen liikelaajuuteen palaaminen. Molempien
tavoitteena on saada takaisin toiminnallisuus seka ennaltaehkaista tulevia vammoja.
(Perry ym. 2022.) Nykyisten ACL vammojen ennaltaehkaisyohjelmistojen ongelmana
vaikuttaa kuitenkin olevan tulosten valiaikainen vaikutus liikemallien parantamisessa,
jotka on liitetty ACL vammojen riskien alenemiseen (Gokeler, Benjaminse, Seil,
Kerkhoffs, Verhagen 2018). Koska ACL vamman riski on eliittilumilautailussa
suurimmillaan, keskittyy opinnéytetyd ACL vammojen ennaltaehkaisyyn harjoittelun

keinoin.

Tutkimuskirjallisuudessa ei ole annettu selkeata kuvaa siita, millaista lajispesifista
fyysista harjoittelua seka liikkeitd vapaa-ajan laskettelijoiden seka lumilautailijoiden
tulisi suorittaa vammojen ennaltaehkaisya varten ennen kautta seka sen aikana.
Kuitenkin on todettu, etté taitotaso sek& kokemus ovat kriittisia tekijéitd vammaojen
ennaltaehkaisyn kannalta. (Hébert-Losier & Holmberg 2013.) Hyvin suunnitellut voima-
ja kehonhuolto ohjelma saattaisivat auttaa vammojen ennaltaehkaisyssa
lumilautailussa. Toisin kuin muissa urheilulajeissa, korkea neuromuskulaarinen
edellytys ja lajin vaarallisuus vaativat erityistd huomiota iskuttavien voimien
sietokykyyn. Eri tieteenalojen hyddyntdminen temppujen valinnoissa,

neuromuskulaarisen kuormituksen seuraamisessa ja temppujen progression



viitekehyksen muodostamisessa voivat alentaa loukkaantumisriskid. (Dann & Kelly
2021.) Lajispesifeille fyysisille harjoitteille, joissa on otettu huomioon lumilautailijoiden

taitotaso, on siis tarvetta.



2 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja menetelmat

Opinnaytetyon tarkoituksena on luoda polvivammoja ennaltaehkéisevat harjoitusohjeet
lumilautaliiton kilparyhmien valmentajien kayttdon. Opinnadytetyon tavoitteena on
selvittaa, millaisin keinoin polvivammoja voidaan ennaltaehkéista lumilautailussa ja
luoda sen mukaisesti vahvistavat ja huoltavat lajinomaiset harjoitusohjeet. Tavoitteena
on soveltaa tutkittua tietoa muista urheilulajeista uusien keinojen etsimisessa

polvivammojen ennaltaehkaisyé varten lumilautailussa.

Opinnaytety6n toimeksiantajana toimii suomen lumilautaliitto. Suomen lumilautaliitolla
on kaksi kilparyhmada, QKLS team ja QKLS rookies. QKLS teamissa on mukana 11
urheilijaa, jotka kilpailevat World Cupissa, X-Games:ssa, Olympialaisissa sekd muissa
Kilpailuissa, joissa on mukana maailman parhaimmat lumilautailijat. QKLS rookies
ryhméassa on mukana 6 urheilijaa, jotka kilpailevat junior tasolla esimerkiksi World
Rookie Tourissa seké& Junior World Cupissa. Kaikista urheilijoista muut ovat freestyle
lumilautailijoita, paitsi kaksi kilpailevat cross lumilautailussa, joista toinen on para-
urheilija. (Ski.fi.) Suurimman osan lumilautaliiton kilparyhmien urheilijoista ollessa

freestyle lumilautailijoita, keskittyy opinnaytetyd tahan alalajiin.

Toimeksiantaja haluaa vahvistavat sek& huoltavat lajinomaiset harjoitusohjeet
polvivammojen ennaltaehkaisyyn, silla "loukkaantumisia tapahtuu liikkaa”. Pyyntona on
tutkia niveliin kohdistuvien liikkeiden harjoittelun vaikutuksia multidirektionaalisesta
lahestymistavasta. Ajattelun pohjana on epéaedullisten laskeutumisasentojen
vahvistaminen loukkaantumisten ennaltaehkaisykeinona. Opinnaytetyd tuli olla

kilparyhmille suunnattu, joten kohderyhméana on lumilautaliiton valmentajat.

Opinnaytetydn menetelmina toimivat taustakirjallisuuden hakeminen seké oppaan
muodostaminen. Aihe rajautui toimeksiantajan yhdyshenkilon kanssa puhelimitse ja
sahkopostitse kaytyjen keskustelujen perusteella. Keskusteluiden tavoitteena oli
kartoittaa nykyisia polvivammaojen ennaltaehkaisymenetelmia seké polvivammaojen
yleisyytta. Erityisena pyyntona tuli selvittdd multidirektionaalista |&hestymistapaa
polvivammojen ennaltaehkaisykeinona. Opinnaytetydn tiedonhaku tapahtui
tietokannoista PubMed, PedPRO, Journal of Human Kinematics, Science Direct ja
Google Scholar hakusanoilla: snowboard, knee injury, ACL injury prevention ja ACL
injury. Artikkeleita 16ytyi muun muassa liikevariaatiosta, motorisesta oppimisesta seka
multidirektionaalisesta plyometrisesta harjoittelusta, jotka voisivat edistaa
polvivammojen ennaltaehkéisya. Lumilautailusta ei viela ole tehty tutkimuksia

multidirektionaalisen plyometrisen harjoittelun hyodyista, joten opinnaytetydhon valittiin



muihin lajeihin sovellettuja tutkimuksia. Kriteereina valituille tutkimuksille oli, ett& ne on
toteutettu 2000-luvun puolella. Tutkimukset valikoitiin otsikoiden, abstraktin ja lopulta

koko tekstin perusteilla.

Kirjallisuudessa hyddynnettiin useimmiten kasitetta eliittilumilautailija erottelemaan
tavoitteelliset lumilautailijat vapaa-ajalla harrastavista, hyddynnetaan opinnaytetydssa
samaa termia viittaamaan kilparyhmatasolla laskeviin lumilautailijoihin.
Englanninkieliselle termille "7movement variability” ei ole suoraa vastinetta suomen
kielelle, joten opinnaytetydssa kaytetddn nimitysta liikkevariaatio kuvaamaan tata

aihetta.



3 Lumilautailun lajivaatimukset

3.1 Lumilautailusta kilpailulajina

Lumilautailu on olympialaji, joka sisaltéa kaksi alalajiketta: freestyle, johon siséltyy half
pipe, big air ja slopestyle seka cross. Cross lumilautailussa neljasta kuuteen urheilijaa
laskevat rataa alas minka sisalla on erilaisia esteitéd. Freestyle lumilautailu on
taitopohjainen laji, joka vaatii erityista kineettista havaitsemista seké erindisten voimien
tuottoa ja hallitsemista erilaisissa kehon asennoissa. Kaikki nama lajit sisaltavat
variaatioita hyppimisesta. (Platzer, Raschner, Pattersson, Lembert 2009; Olympic

channel.)

Half pipessa laskut kestavat noin 20—30 sekuntia, joka siséltad 6—8 hyppya milloin
temput suoritetaan. Slopestylessa urheilija lumilautailee alas rataa, joka sisaltaa
erilaisia esteita kaiteista hyppyreihin. Pisteita jaetaan ilmavuuden, luovuuden, laudasta
otettavan otteen tyypin ja temppujen laadun perusteella. Big airissa urheilija suorittaa
yhden massiivisen hypyn ja tempun hyppyrista, jonka koko vaihtelee eri kisoissa.

(Platzer ym. 2009; Olympic channel.)

Major ja muut (2013) tutkivat World Cup kisoihin osallistuneiden eliittilumilautailijoiden
loukkaantumismaaraa kuuden vuoden ajalta. Mukana oli huippu-urheilijoita useista eri
maista. Tutkimuksessa todettiin suurimmanosan vammoista liittyvan alaraajoihin ja
useimmiten loukkaantunut kehonosa oli polvi. Naisten ja miesten valilla
loukkaantuneen kehon osan valilla ei ollut eroja. Melkein yksi kolmasosa kaikista
loukkaantumisista oli vakavia, johtaen yli 28 paivan taukoon. Tdméan otoksen
lumilautailijoista vakavat vammautumiset olivat yleisimpia. Kaikista loukkaantumisista
28 % tapahtui kilpailuissa, 20 % virallisissa harjoituksissa kilpailuissa, 27 %
normaaleissa lajiharjoituksissa ja 1,7 % lumen ulkopuolella tehtavassa

perusharjoittelussa. (Major ym. 2013.)
3.2 Lumilautailun biomekaniikka

Lumilautailu vaatii lajina seka fyysisia etta teknisia ominaisuuksia. Parjatakseen
lumilautailussa edellyttda se monen eri muuttujan kehittynytta yhteistyota. Tietamys
lihasvoimien sek erilaisten vaikuttavien voimien vaikutuksista lumilautailussa on
tarkeaa, silla se lisaa ymmarrysta lajiharjoittelusta, suorituskyvyn lisdéamisesta seka

vammojen ennaltaehkaisysta ja kykyjen tunnistamisesta. (Vernillo, Pisoni, Thiébat



2018.) Kehittyneemmalla tasolla ilmaantuvien monimutkaisten toiminnallisten
alaraajavammojen biomekaanista ymmarrysta vaaditaan, jotta voidaan tehda selkeaksi

niiden ennaltaehkéisyyn vaadittavat toimenpiteet. (Wijdicks ym. 2013.)

Kaantyminen lumilaudalla voidaan jakaa kolmeen paavaiheeseen: aloittamiseen,
kontrolloimiseen ja lopettamiseen. Kaantymiselle on erilaisia tapoja ja ne riippuvat
maastosta, jossa kuljetaan seka lumilautailijan taitotasosta. Kaantyminen lumilaudalla
on ensimmainen asia mika lajissa opetellaan. Kun k&éntyminen lumilaudalla on

hallussa, voidaan siirtya harjoittelemaan hyppyja. (Phillip, Carey, Stubbs 2017.)

Hyppy voidaan jakaa neljaan vaiheeseen lahestymiseen, ponnistukseen,
lentovaiheeseen ja laskeutumiseen, nama ovat visualisoitu kuvassa 1.
Lahestymisvaiheessa sdadellaan vauhtia, kun taas ponnistusvaihe tapahtuu
aktiivisesti. Lentovaiheessa suoritetaan temppu, jossa voi olla mukana kiertymista etu-

tai selansuuntaisesti seka lumilaudasta erilaisen otteen ottaminen. Laskeutuminen

pyritdan saamaan alas lumilaudan pohjalle kontrolloidusti. (Phillip ym. 2017.)

Kuva 1. Hypyn nelja eri vaihetta tempulle "720 Melon” (Kostanzo 2013).

Hyppyyn l&htiessa lumilautailija ponnistaa aktiivisesti ylospéain. Ponnistuksen aikana on
havaittu liikkeen ja alustan valisten kehoon vaikuttavien voimien olevan normaalia
suuremmat. Etujalkaan vaikuttava voima on 930 N, takajalkaan sen ollessa 1080 N.

Hyppyyn [&hddssé on mitattu suurentunut plantaarifleksio (12°) molemmissa jaloissa,



etujalan sisddnpain kiertymista (41°) ja takajalan ulkokiertymista (32°). Nama
aiheutuvat ylavartalon kiertymisen vuoksi. Hypyn aikana ilmavia liikkeita tehdessa
tuottaa se suhteellisia huippuarvoja etujalkaan kohdistuvan kuormituksen suhteen.
Lentovaiheen lopussa lumilautailija pyrkii olemaan neutraalissa asennossa, jotta
voidaan varmistaa turvallinen alastulo. Alastulon aikana lumilautailija nojaa kohti
lumilaudan peraa, joka aiheuttaa suurentunutta inversiota etujalalle (25°) kontrastina
takajalan mitattuun eversioon (15°). (Kruger & Edelmann-Nusser 2009.) Polvi ja nilkka
pakotetaan koukistumaan ja fiksoitu siteiden asento seké leved jalkojen asento
aiheuttaa alun alkaen sisaénpéin kdantyneen asennon subtalaarinivelessa. Tama
kestaa koko hypystéa laskeutumisen ajan ja johtuu vartalon kinematiikan
kontrolloimisesta alastulon yhteydessa. (McAlpine ym. 2012; Fong, Blackburn,
Norcross, McGrath, Padua 2011.) Alastulossa liikkeen ja alustan valinen voima on
lisdantynyt takajalkaan suhteessa ponnistusvaiheen mittauksiin, sen ollessa etujalalle
920 N ja takajalalle 3020 N. (Kruiger & Edelmann-Nusser 2009.) Hypyn alastulossa
kehoon vaikuttavat voimat voivat olla jopa kymmenkertaisia kehonpainoon nahden ja
sitd on ehdotettu tarkeaksi muuttujaksi maaritettdessad ACL:n kuormitusta seka
loukkaantumisriskia (Fong ym. 2011). ACL repedméaén vaaditaan ainakin 2000 N
voima ja on todettu, ettd repeamiseen vaaditaan liséksi kierteistd kuormitusta.
(McLean, Su, Van Der Bogert 2003).

Ulkoinen kuormitus on huomattavaa hypysta laskeutuessa, kohdistuen
lumilautakengén pohjaan. TA&man vuoksi nilkan nivelet kiertyvét alastulossa asentoihin,
jotka ovat lahelld liikelaajuuksien rajoja (McAlpine ym. 2012). Suurentunut passiivinen
likelaajuus nilkan dorsifleksiossa on todettu aiheuttavan myés polven
koukistumiskulman suurentumista. TAma voi mahdollistaa liikkeen ja alustan vélisen
vaikuttavan voiman pienenemista hypysta alastulossa. Nilkan plantaarifleksion
joustavuudella seka dorsifleksion liikelaajuuden lisdamisella voidaan siis lieventaa ACL
vamman riskid asettamalla alaraaja asentoon, joka johdonmukaisesti vahentaa
alaraajaan vaikuttavien kuormittavien voimien maaraa hypysta alas tullessa. (Fong ym.
2011))

3.3 Lumilautailun fysiologia

Fyysiset vaatimukset lumilautailussa vaikuttavat olevan riippuvaisia alalajityypista.
Freestyle lumilautailu on nopeatempoista ja lyhytaikaista, jolloin harjoittelun vaikutukset
ovat sitoutuneita paasaantdiseen energiantuottojarjestelmaan. Geneettisesti

maaraytyvien nopean tyypin lihassolujen prosentuaalinen maara, tarve seka kyky



hyodyntaa anaerobista energiajarjestelmaa, vaikuttavat olevan tarkein fysiologisesti

vaikuttava tekija kilpalumilautailussa. (Zebrowska, Zyta, Kania, Langfort 2012.)

Freestyle lumilautailu lajivaatimuksiensa vuoksi vaatii maksiminopeuden seka -voiman
harjoittamista. Taman tyyppinen harjoittelu johtaa maksimaalisen anaerobisen
voimantuoton kehittymiseen. Padsaantdinen energia-aineenvaihdunnallinen jarjestelma
on siis anaerobinen. Rajahtavan seka anaerobisen voiman yllapidon on todettu olevan
tarked elementti kilpailutilanteissa, ja suurentunut alaraajojen lihasvoima voi vahentaa

uupumusta ja taten myos alentaa vammautumisriskia. (Zebrowska ym. 2012.)

Korkea aerobinen fyysinen kestavyys nopeuttaa palautumista toistuvista anaerobisista
harjoittelujaksoista. Se voi liséksi indikoida lihaskestavyytta suorituksen aikana seka
kykya sietda suuria harjoittelumaaria ja vahentaa riskia yliharjoittelulle. Hyvaa aerobista
pohjaa vaaditaan yleiseen palautumiseen pitkéstéa kaudesta (lokakuusta-
maaliskuuhun), suuresta maarasta matkustamista, tiuhaan esiintyvista
harjoitteluleireista sek& kilpailuista. Korkealla aerobisella kestavyydella on vaikutusta
suorituskyvyn yllapidossa seka on- etté off-kaudella. (Zebrowska ym. 2012; Vernillo
ym. 2018; Platzer ym. 2009; Turnbull, Keogh, Kilding 2011.)

Zebrowska ja muut (2012) tutkivat kymmenta puolalaisia eliittilumilautailijoita verraten
naita kontrolliryhnmaan. Lopputuloksena todettiin, ettéa aerobinen kapasiteetti (VO2max)
ei eronnut merkittavasti ryhmien valilla, mutta eliittilumilautailijoilla nayttaisi olevan
huomattavasti korkeampi kyky tuottaa anaerobista voimaa seka kyky yllapitaa sita.
Lisdksi huomattiin merkittdva ero anaerobisessa voimantuotossa mies- ja

naislumilautailijoiden valilla. (Zebrowska ym. 2012.)

Vaikka laboratorioissa suoritetuissa tutkimuksissa on yritetty maarittaa paaasiallista
energia-aineenvaihdunnanjarjestelmaa erilaisten lihasaktivaatioiden aikana, on vain
vahan tietoa siitd millaisia fysiologisia adaptaatioita lumilautailu voi lopulta aiheuttaa.
Jatkuva sykkeen seuranta kilpailun laskuilla on osoittanut, etta syke voi nousta jopa 92
%:iin ennustetusta ianmukaisesta maksimisykkeestd, viitaten ndin anaerobisen
energiajarjestelman hallitsevuuteen. Kuitenkin syketta tarkasteltaessa koko kilpailuiden
ajan, todettiin keskimaaraisen sykkeen olevan 140 bpm. Eli vaikka urheilijat
hyodyntavat paaosin tekniikoita, jotka vaativat anaerobista aineenvaihduntaa,
vaaditaan urheilijoilta my®s suurta aerobista kapasiteettia. (Zebrowska ym. 2012;
Vernillo ym. 2018.)



Koska lumilautailijoiden harjoitteluohjelmien mééaré on jo ennestéén korkealla, on
todennakaista, etta taito- seka rinneharjoittelun tuottamat &arsykkeet aiheuttavat
riittvan adaptaation anaerobiseen seké aerobiseen suorituskykyyn urheilijoiden
parjatakseen kilpailutilanteissa. Harjoittelussa ei siis ole tarpeen erikseen huomioida

fysiologisia vaatimuksia. (Dann & Kelly 2020.)
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4 ACL vammojen muodostuminen lumilautailussa

4.1 ACL vammojen muodostumisen teoriat

Ennaltaehkaistdkseen ACL vammojen muodostumista on ymmarrettava liikkkeen laatu,
joka asettaa urheilijan loukkaantumisriskiin. Yleisimpana ACL repedman
vammamekanismina on todettu hypysta alastulo (80 %), josta on kehitetty nelja eri
teoriaa. 1) nivelsiteiden ylikuormituksen (polvi on valgus asennossa eli sisdanpdain
kadantyneena ja reisiluu lahennettyna seka sisdanpain kiertyneend), 2) etureisien
lihasten vallitsevuus (polvi on suorana, jonka lisaksi etureisien aktiivisuus suhteessa
takareisiin on huomattava), 3) keskivartalon kontrollin puutteen seka 4) jalan
hallitsevuuden vuoksi (asymmetria). (Lopes ym. 2018; Perry ym. 2022; Hewett, Ford,
Hoogenboom, Myer 2010.)

Nivelsiteiden ylikuormitusteoriassa lihakset eivét ole valmiita ottamaan vastaan liikkeen
ja alustan aiheuttamaa rasitusta, jonka vuoksi nivelen ja nivelsiteiden tulee sietd
suuria maaria voimia pienella aikavalilla (kuva 2). Impulssin ollessa suurempi kuin
kuormituksen sieto, voi se johtaa nivelsiteen repeamiseen. Tarke&ana vaikuttavana
tekijana on alaraajojen lihaskontrolli pakara-, takareisi- sek& pohjelihaksistoissa.
Takaketjun suuren lihaksiston taytyy aktivoitua kunnolla voidakseen ottaa vastaan
likkeen ja alustan vélistd kuormitusta tai muuten se kulkeutuu nivelten ja nivelsiteiden

varaan. (Hewett ym. 2010.)

Lateral Medial

,,,,,

Torn tibial (medial)

Direction of force collateral ligament

Torn anterior Medial meniscus

cruciate ligament

Anterior view

Kuva 2. Polven valgus asennon vaikutus nivelsiteisiin (OpenStax College 2013).
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Etureisien lihaksiston vallitsevuusteorialla viitataan tapaan stabiloida polvea
paasaantoisesti etureisien lihaksiston avulla. Kun etureiden lihakset supistuvat, vetavat
ne saariluuta eteenpéin reisiluuhun nahden, joka aiheuttaa suurentuneen kuormituksen
ACL:lle. ACL taas pyrkii vetamaan saariluuta taaksepadin, ja jos polvea stabiloidaan
etureiden lihaksilla, aiheuttaa se etummaisen murtumarasituksen saariluulle ja taten
my0s suurentuneen kuormituksen ACL:lle. Tamé on useimmin nahtavissa naisilla.
(Hewett ym. 2010.)

Kaikissa aktiviteeteissa liikkeen ja alustan véalisten voimien ja vastavoimien suunta on
kohti kehon massakeskipistetta. Tassa keskivartalon kontrolli tulee avaintekijaksi. Jos
keskivartalo nojaa toiseen reunaan, siirtyy massakeskipiste sen mukana, joka taas
aiheuttaa polven vastakkaisen liikkeen tasapainottamaan asentoa. Tama aiheuttaa
polvelle suurentuneen valgus asennon, jolloin nivelsiteet ovat ottamassa suurta

kuormitusta vastaan lihasten sijaan (kuva 2). (Hewett ym. 2010.)

Jokaiseen naistd vamman syntymekanismiin vaikuttavista suoritustekniikkavirheista
voidaan vaikuttaa kohdistetulla harjoittelulla. Urheilijaa tulee opettaa seuraamaan
oikeata neuromuskulaarista kontrollia motorista taitoa suorittaessa. Keskivartalon ei
tulisi liikkua sivulta sivulle liikkeen aikana, polven ei tulisi romahtaa mediaalisesti,
takaketjun lihasten tulisi aktivoitua niin ettd polven asento on kontrolloidussa fleksiossa
ja urheilijan tulisi kayttaa oikeita lihaksia vastaanottaakseen iskuttavia voimia ja
urheilijan taytyy hytdyntaa alaraajojen lihaksia tasapainoisesti. (Hewett ym. 2010;

Nessler, Denney, Sampley 2017.)

4.2 ACL vammamekanismit lumilautailussa

Kaatumiset, tapahtuivat ne rinteessa tai hypysta alastulossa, aiheuttavat noin 80—90 %
kaikista vammoista. Loukkaantuminen hypysta alastulossa on yleisempaa
lumilautailijoilla kuin suksilla laskettelevilla. (Wijdicks ym. 2013.) Lumilautailijoilla
kaatuminen tapahtuu joka viidennelld hypylla alastulon yhteydessa (McAlpine ym.
2012; Kurpiers, McAlpine, Kersting 2017). Jalkojen joustaminen, lumen pehmeys seka
alastulon kulmaus ja lumilautailijaa eteenpéin vieva liike voivat selkeasti alentaa hypyn
alastulossa vaikuttavia voimia (O’'Shea 2004; McAlpine ym. 2012). Yleisesti ottaen
loukkaantumisriski vaikuttaa olevan alhainen kontrolloiduissa hyppyjen alastuloissa.
Kuitenkin kaatumiset ja ei-toivotut laskeutumisasennot aiheuttavat muutoksen
tyypillisesta laskeutumisbiomekaniikasta kohti vaarallisempia tilanteita (McAlpine ym.
2012). Uupumus on myds yhdistetty ACL vammautumisriskeihin urheilijoilla. (Nessler
ym. 2017).
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Kurpiers ja muut (2017) tutkivat lumilautailijoiden hyppyjen kaatumisennusteita.
Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa hypysta kaatumisen vaikuttavia tekijoita
tekniikan, ympariston seké tehtyjen paatosten kannalta. Tutkimuksessa oletettavia
vaikuttavia tekijoita kaatumisen ennustamiseen olivat liikkkeen tyyppi mika suoritettiin
iimassa (oliko mukana kierrettd), ote laudasta hypyn aikana, kontrollin puutteet merkit
lentovaiheen aikana, laskeutumisalusta, laudan kontaktipiste etu-takasuunnassa ja
keskiviivan molemmin puolin tarkasteltuna, seka laudan kontaktikulma alustaan
nahden. 21 % otoksen hypyista johtivat kaatumiseen ja mittauksien mukaan kaatumiset
johtuivat alastulon asennosta, likkeen tyypista ja kehon orientaatiosta
laskeutumisessa. Laskeutumisalustalla oli suuri merkitys kaatumisriskiin.
Laskeutuminen tasaiselle tai hyppyrin kulmaan aiheuttivat suurentuneen
kaatumisriskin. Kun hypyissé oli mukana kierretta, oli kaatumisriski kohonnut, mutta
kiertymisasteen merkitysta ei pystytty maarittdmaan. Kiertymissuunnalla huomattiin
kuitenkin olevan merkitys kaatumiseen. Selansuuntaisesti kaantyvilla (kellon
suuntaisesti niilla, jotka laskevat vasen jalka edessa) oli suurempi kaatumisprosentti
(52 %) kuin etusuuntaisesti kaantyvilla (42 %). Lisaksi todettiin hypyn aikana laudasta
tehdyn otteen olevan suojaava efekti kaatumiselta. Alastulon suunnalla huomattiin
my06s olevan merkitysta kaatumisen kanssa. Kun hypysté laskeuduttiin sivuttain
suhteessa alastulon suuntaan, oli kaatumisriski suurentunut. Laskeutuminen
takakantille nosti kaatumisriskid verrattuna etukantille tai laudan pohjalle
laskeutumiseen. Kaikista pienemmaét kaatumisprosentit olivat, jos laskija laskeutui
laudan pohjalle, takaosan ottaessa ensin kontaktin maahan. Tallainen hypystéa alastulo
on nahtavissa kuvassa 3. Téllainen alastulo aiheuttaa kuitenkin suurentuneen

kuormituksen takajalalle. (Kurpiers ym. 2017.)
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Kuva 3. Hypyn alastulo lumilaudan pohjalle takaosan ottaessa ensimmaisen kontaktin hyppyrin
alastuloon. Tama aiheuttaa suurentuneen kuormituksen takajalalle. (Red Bull content
pool 2021.)

Eliittitason lumilautailijoilla yleisin vammamekanismi muodostuu alastulosta suuren
ilmavan hypyn jalkeen. Alastulon aikana alaraajat ovat suuremmassa riskissa
vammoille, silla niiden pitaa sietdd suuria iskuttavia voimia. Kaiken kaikkiaan
prosentuaalisesti alaraajavammat ovat isommassa riskissa eliittilumilautailijoilla,
verrattuna harrastelumilautailijoihin. Lumilautailijoiden polvivammojen yleisyys liikkuu
6—8 %:ssa kun taas eliittilumilautailijoilla prosentti nousee 20 %:iin kaikista vammoista,

muodostaen nain suurimman osan kaikista vammoista. (Wijdicks ym. 2013.)

Davies, Tietjens, Van Sterkenburg ja Mehgan tutkivat lumilautailijoita ja heidan ACL
vammautumismekanismia jalkikateen tehdylla kyselylla. Kaikki vammautumiset
tapahtuivat hypysté alastulossa ja kaikki kuvasivat alastulon tapahtuvan tasaiselle
alueelle. Noin 90 % tutkimukseen osallistuneista olivat eliittilumilautailijoita ja kaikilla
muilla paitsi kahdella vammautui etujalka. Tutkimuksen todettu vammamekanismi oli,
kun lumilautailija laskeutui hypysta tasaiselle polven ollessa minimaalisesti koukussa

seka saariluun ollessa kiertyneena sisaanpain. (Davies ym. 2009.)

Useimmiten vammautuminen tapahtuu parkissa ja yksi ehdotettu vammamekanismi
onkin laskeutuminen tasaiselle alueelle isosta hypysta. Tasaiselle alueelle alastulo

tapahtuu, kun tapahtuu virhe hyppyyn lahdéssa aiheuttaen liilan korkean hypyn ja
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laskeutumisen liian pitkélle alastuloon tasaiselle alueelle tai vastaavasti liian lyhyen
hypyn laskeutuen hyppyrin ja alastulon véliselle tasaiselle alueelle. Tallaisessa
alastulossa etureisilla on suurentunut eksentrinen supistuminen, joka taas aiheuttaa
suurentuneen kuormituksen ACL:lle. (Wijdicks ym. 2013; Major ym. 2013; Sulheim ym.
2011; McNeil & McNeil 2009; Dann & Kelly 2021.)

Toinen ajateltu vammamekanismiteoria koostuu valgus-kollapsista eli nivelsiteiden
ylikuormitusteoriasta. Polvi saattaa olla ehdollistettuna suurentuneelle valgus
vaantoémomentille, kun laskeutuminen tapahtuu tasaiselle alueelle. On ollut
spekulaatioita vaikuttaako siteiden fiksoitu asento (molemmat jalat ovat laudassa kiinni)
suojaavasti kiertyneeseen polven asentoon vai lisdako se riskia laskeutua polvi valgus
asennossa seka sisdanpain kiertyneend. Tassa ajateltuna syyna olisi jalan
kykenemattomyys korjata asentoa luonnollisesti lumilautaan ndhden hypyn

lentovaiheen aikana. (Wijdicks ym. 2013; Major ym. 2013; Sulheim ym. 2011.)

4.3 Riskitekijat loukkaantumiselle

Sisaisia riskitekijoita laskettelijoiden seka lumilautailijoiden loukkaantumiselle ovat
taitotaso ja kokemus, ik&, vanhat vammat seka sukupuoli ja kansallisuus. Vahainen
taitotaso sekd kokemus lisaavat loukkaantumisriskid merkittévasti. Ulkoisia riskitekijoita
laskettelijoille seka lumilautailijoille ovat siteiden asetukset, kypéran kaytto, rinteen
profiili ja rannetukien kayttd lumilautailijoilla. (Hagel 2005; Sulheim ym. 2011.)
Lumilautailijoilla loukkaantumisriski lisaéntyy half pipessa verrattuna merkittyihin
rinteisiin ja kovalla, jaiselld tai loskaisella maastolla verrattuna ajettuihin rinteisiin
(Hagel 2005).

Aloittelevilla laskettelijoilla, lumilautailijoilla sek& ei-Pohjoismaisilla laskettelijoilla on
suurin riski loukkaantua vakavasti. Miehet ovat taipuvaisempia loukkaantumisille, mutta
naisilla on suurempi riski polvivammeoille. Yli 20-vuotiailla aikuisilla on pienentynyt riski
muodostaa potentiaalisesti vakavampia vammoja. Suurin riski polvivammojen
muodostumiselle on naisilla, aloittelijoilla, alppihiintgjilla ja ei-Pohjoismaisilla

laskettelijoilla. (Sulheim ym. 2011.)

Riittamaton lihasvoima ja -kestavyys etureisien lihaksistossa voi nostaa
vammautumisriskia kilpailutilanteissa, silla ne joutuvat kestdmé&éan korkeaa kuormitusta
pitkan aikaa. Vaikuttaa siis silta, ettd suurien lihasvoimien ja -kestavyyden omaaminen
alaraajoissa voisi olla etuna lumilautailussa. On my0s ehdotettu, etté lihasvoima on

parempi ennuste lumilautailun suorituskyvyn paranemisesta, kuin VO2max. Tarkoittaen
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lihasvoiman, -kestavyyden ja voimarajahtavyyden merkitsevyytta

lumilautailukilpailuissa toimivina suorituskyvyn mittareina. (Vernillo ym. 2018.)

Lumilaudassa asento on epasymmetrinen ja epasymmetria jalkojen lihasvoimissa
vaikuttaa suurentuneeseen tuki- ja likuntaelimistén vammariskiin. Voiman
epasymmetria viittaa suhteelliseen eroon voiman tuoton kapasiteetissa alaraajojen
valilla. Tama voi olla hyddyllinen tapa erotella urheilijoita suurentuneen
alaraajavamman riskin suhteen. Lumilautailussa etujalka joutuu usein kestamaan
suurempaa kuormitusta rinnetta laskiessa alas, joka voi johtaa lihasten adaptaatioon.
Olisi siis hyva ottaa huomioon epasymmetrian kehittymisen mahdollisuus harjoittelussa
vammojen ennaltaehkaisemiseksi. (Vernillo ym. 2018.) On kuitenkin otettava
huomioon, etta freestyle lumilautailussa urheilijoiden on osattava helposti vaihdella
etujalkaa toiseen seka tehda temppuja molemmin péin. Freestyle lumilautailijoilla ei ole

todettu suurta eroa jalkojen valisissa voimissa. (Vernillo, Pisoni, Thiébat 2016.)

Yksi neljastéa nuoresta urheilijasta, jotka ovat karsineet ACL vammasta tulevat
karsimaan myds toisesta ACL vammasta urheilu uransa aikana. Vaikka
polvivammoista tehdaan jatkuvasti lisda tutkimustietoa identifioidakseen vaikuttavia
tekijéitd mahdollisiin loukkaantumisiin, vammoja tapahtuu jatkuvasti ja kuntoutus seka
ennaltaehkaisyohjelmamallit epaonnistuvat. Lopputuloksena polvivammoilla, erityisesti
ACL repeamilld, on suuri vaikutus urheilijan tulevaisuuden suorituskykyyn. Tasmallista
funktionaalista ty6kalua ja valiintuloa vaaditaan, jotta voitaisiin saada aikaiseksi muutos
polvivammojen tilastolliseen lukumaaréddn seka identifioida muuttujia, joilla on

vaikutusta urheilijoiden loukkaantumisiin. (Nessler ym. 2017.)
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5 ACL vammojen ennaltaehkéisy lumilautailussa

5.1 Ennaltaehkaisyn perusteet

Aiemmin on kehitetty monia erilaisia harjoitusohjelmia ACL vammojen ennaltaehkaisya
varten, joiden tavoitteena on ollut vammariskien vahentaminen. Nayttoa naista [0ytyy

paljon riskien alentuessa 52 %:a naisurheilijoilla ja 85 %:a miesurheilijoilla. (Nessler
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Kuva 4. Kuusi perusperiaatetta ACL vammojen vaikuttavaan ennaltaehkaisyyn (Nessler ym.
2017).

Vaikuttavissa ACL vammojen ennaltaehkéisyohjelmissa (kuva 4) harjoitteet voidaan
jakaa kolmeen eri komponenttiin: plyometriseen harjoitteluun, neuromuskulaariseen
harjoitteluun (hermottavaan) seka voimaharjoitteluun. Plyometrisissa harjoitteissa
keskittyminen tulisi suunnata oikeaan tekniikkaan sek& kehon mekanismeihin.
Neuromuskulaarista harjoittelua sisaltyy suurimpaan osaan vammojen
ennaltaehkaisyohjelmista. Sen tarkoitus on kehittéd& optimaalista lihashermotusta, lisata
dynaamista nivelstabiliteettia ja suoriutua likekontrolleista ja taidoista, jotka ovat
valttamattomia arkielamassa seka urheilussa. Harjoitteet voivat sisaltaa
tasapainoharjoitteita, yhden jalan stabiliteetti harjoitteita, dynaamisia nivelstabiliteetti
harjoitteita, hyppyharjoitteita seké plyometriikkaa ja lajispesifia harjoittelua.

Lihasvoimaharjoittelu on liitettyna kaikista vaikuttavimpiin ennaltaehkaisyohjelmiin,
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mutta lihasvoiman harjoittaminen itsestaan ei ole todettu vaikuttavan ACL vammaojen

ennaltaehkaisyyn. (Nessler ym. 2017.)

5.2 Ennaltaehkaisy multidirektionaalisella plyometrisella harjoittelulla

Plyometrista harjoittelua voidaan suorittaa vertikaalisesti, horisontaalisesti tai ndiden
yhdistelmana. Yhdistelma vertikaalisia seka horisontaalisia hyppyja johtaa parempiin
tuloksiin sekd voimassa etta tasapainossa, kuin vertikaalisten tai horisontaalisten

hyppyjen suorittaminen erikseen. (Jlid ym. 2019.)

Plyometrinen harjoittelu nayttaa johtavan parantuneeseen hermostolliseen herkkyyteen
harjoittelun aikana. On ehdotettu, ettd parantuneet tulokset suorituskyvyssa voisi
heijastaa neuromuskulaarisia adaptaatioita. Adaptaatiot voivat vaikuttaa hermostollisen
verkoston lisdantymisessa, lihaksen sisdisen koordinaation kehittymisessa,
muutoksissa lihaskoossa seka rakenteessa ja/tai muutoksissa mekaanisessa
lihasjanne jaykkyydessa. Tasapainon ja stabiliteetin haastaminen plyometrisen
harjoittelun lomassa voi tuottaa tulosta ennakoimisessa, joka voisi parantaa sopivaa
lihasaktivaatiota ennen hypystéa laskeutumista. Tama voisi nostaa suorituskykya ja
vahentaa vammautumisriskia. (Jlid ym. 2019.) Vammojen ennaltaehkaisyohjelmat,
jotka sisaltavat plyometrisia seka neuromuskulaarisia harjoitteita vaikuttavat
loukkaantumisriskien alenemiseen. Naiden harjoitteiden perustana ovat hypysta

laskeutumiseen liittyvat vammamekanismiteoriat. (Lopes ym. 2018.)

Jlid ja muut (2019) tutkivat multidirektionaalisen plyometrisen harjoittelun vaikutuksia
vertikaalisen hypyn korkeuteen, suorituskykyyn suunnanmuutoksissa ja dynaamisen
ryhdin kontrolliin nuorilla jalkapallon pelaajilla. Kaksikymmentdkahdeksan nuorta
jalkapalloilijaa jaettiin satunnaisesti koe- seka kontrolliryhmiin. Koeryhma suoritti
kahdeksan viikon ajan multidirektionaalisen plyometrisen harjoitteluohjelman, joka
tehtiin kauden sisalla kaksi kertaa viikossa, kun kontrolliryhma jatkoi harjoittelua ilman
muutoksia. Multidirektionaalinen harjoitteluohjelma sisélsi hyppyija ja loikkia
pystysuorasti etutakasuunnassa, sivuttaissuuntaisesti seka etu-taka-
sivuttaissuunnassa. Jalkakontaktia lisattiin progressiivisesti
viidestdkymmenestaneljasta sataan kahteenkymmeneenneljdan per harjoitus.
Hyppyjen vaikeusastetta lisattiin progressiivisesti kayttamalla esimerkkiesteita. Ne
sisélsivat vaihtelevia hyppyja vasemmalta oikealle ja toisin pain. Koeryhma osoitti
merkittdvia muutoksia vertikaalihypyn korkeudessa, suunnanmuutoksen

suorituskyvyssa sekd dynaamisen ryhdin kontrollissa (Jlid ym. 2019).
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Vaikka tdma tutkimus tehtiin nuorilla jalkapalloilijoilla, olisi mielenkiintoista tuoda esille
multidirektionaalinen plyometrinen harjoittelu lumilautailuun, koska molempien lajien
vaatimuksiin kuuluu monisuuntaisten liikkeiden hallitseminen. Kehittyminen
dynaamisen ryhdin kontrollissa voisi heijastaa joko kehitysta alaraajojen lihaksien
motorisessa tuottamisessa ja/tai muutoksia proprioseptiikassa ja
neuromuskulaarisessa kontrollissa. Lisdksi kehitysta voisi tapahtua esikevennyshypyn
korkeudessa, joka reflektoi lisdantyneeseen voimantuottoon jalkojen ojentaja lihaksissa
seka antagonistilihaksiston aktiivisuuden vahenemisesta hypysta alastulon
jarrutusvaiheen aikana. Nama voisivat olla hyodyllisia lumilautailijoilla my6s
vammautumisriskin alenemisen kannalta. Rajoitteena tdméan tutkimuksen
hyddyntamisessa on se, etta se tuotettiin nuorilla urheilijoilla ja lisda tutkimuksia
multidirektionaalisen plyometrisen harjoittelun hyodyista aikuisilla vaaditaan (Jlid ym.
2019).

5.3 Motorisen oppimisen ja liikevariaation hyddyntaminen

Motorisen oppimisen hyddyntamisen tavoitteena on se, etta urheilijat kykenevéat
hankkimaan taidon ja yllapitaa optimaalista motorista kontrollia tydskennellessaan
monimutkaisissa ymparistdissa, samanaikaisesti minimoiden ACL vammautumisriskia.
Motorisen oppimisen perusperiaatteiden hyddyntamiselld voi olla potentiaalia ACL
vammojen ennaltaehkaisyssa. Motorinen oppiminen on madritelty urheilijan kykyna
hankkia motorisia taitoja, jolla on suhteellisen lopullinen mahdollisuus muuntua

toiminnallisena harjoitteena. (Gokeler ym. 2018.)

Liikevariaatio on aiemmin nahty haitallisena tekijana, mutta viime aikoina
lahestymistapa on ollut enemmankin toiminnallinen. Liikevariaatiolla voisi mahdollisesti
olla vaikutuksia ymparistollisiin adaptaatioihin, loukkaantumisriskin alenemiseen seka
likemallien muutoksien edistamiseen. Liikevariaatio kehitté& koordinaatiossa
tapahtuvaa vaihtelevuutta ja antaa joustavuutta mukautua tehokkaasti muovautuvaan
ymparistéon. Hypoteesina on se, etta jos liike toistuu jokaisella kerralla samalla tavalla,
on todennékadista, ettd samat kudokset joutuvat toistuvasti maksimaalisen
kuormituksen alle. Lisaamalla liikevaihtelevuutta voitaisiin kudoksien kuormitusta
mahdollisesti muokata toistojen valilla vahent&en nain riskia vammautumiselle.
Liikevariaation lisddminen harjoitteluun voi myds mahdollisesti lisata nivelten
likkuvuutta. Nivelliikkuvuuden ansiosta kehoon vaikuttavat iskuttavat voimat leviavét
paremmin eri lihasten valille sek& pienentavéat nivelsiteiden vastaanottamaa
kuormitusta ja taten myos loukkaantumisriskia. (Bartlett, Wheat, Robins 2007; Orangi
ym. 2021.)
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Liikkeiden (uudelleen-)harjoittelu on vaikuttava menetelmé& ACL vammojen
ennaltaehkaisyssa. Liikkeiden (uudelleen-)harjoittelun tavoitteena olisi kehon
kokonaisfleksion parempi hallitseminen, jolla voitaisiin vaikuttaa lihaksiston
vastaanottavuuteen iskuttavassa kuormituksessa, seka sivusuuntaisen liikesuunnan
rajoittaminen, joka johtaa dynaamiseen polven valgus asentoon. Tama liikkeiden
(uudelleen-)harjoittelu vaatii tehokkaan motorisen oppimisen lahestymistavan.
Motorista oppimista voidaan toteuttaa erilaisin tekniikoin muun muassa lineaarisen
pedagogiikan, ei-lineaarisen pedagogiikan seka differentiaalisen oppimisen kautta.
Lineaarinen pedagogiikka keskittyy lahinna liikkeen suoritukseen ja tulokseen, ndhden
likevariaation ei-toivottavana ja on osa perinteisempéaéa oppimismallia. Perinteiset
oppimismallit tavoittelevat ideaalia liikemallia kaikille sivuuttaen yksilélliset erot ja
oppimishistorian, kayttden samoja ohjeita, palautetta ja toistoharjoittelua. Ei-lineaarinen
pedagogiikka ja differentiaalinen oppiminen taas huomioivat liikevariaation
funktionaalisena, differentiaalisen oppimisen vievan sen aarimmilleen korostamalla
seka suorituksen ettd lopputuloksen variaatiota, kun ei-lineaarinen pedagogiikka
keskittyy ainoastaan variaatioon harjoittelussa. Ei-lineaarinen pedagogiikka ja
differentiaalinen oppiminen korostavat liikevariaation olevan valttdmatonta oppimiselle,
antaen suorittajalle mahdollisuuden l16ytaa yksilollisen tavan liikemalleille ja néin
mabhdollistaa jatkuvasti muokkaantuvaan ymparistéon adaptoitumisen. (Orangi ym.
2021))

Orangi ja muiden (2021) tekeméssa tutkimuksessa todettiin, etta ei-lineaarisen
pedagogiikan ja differentiaalinen oppimisen metodeja hyddyntamalla liikkeiden
(uudelleen-)harjoittelussa, voidaan vaikuttaa nivelkulmien lisddmiseen. Loydokset
osoittivat, etté variaatio harjoittelussa antoi suorittajalle mahdollisuuden etsia ja I6ytaa
parhaimman ratkaisun liikkeen suorittamiseen ja sen suhteuttamiseen ymparistoon
lisdamalla henkilon adaptaatiota. Tama joustavuus mahdollistaa henkilén paremmin
valmistautumaan ja mukautumaan odottamattomiinkin ymparistén muutoksiin ja
pystymaan suorittamaan liikkeen paremmalla taidolla sekad sujuvuudella. (Orangi ym.
2021))

Bacik ja muut (2020) tutkivat liikevariaation maaréa Wildcat tempun lentovaiheen
aikana lumilautailussa. Wildcat temppu tarkoittaa sivuvoltin tekemisestd, jonka
yhteydessa kierrytd&dn yhden kerran selansuuntaisesti ympari. Tutkimuksen
johtopé&étoksiné todettiin, ettd vakaan asennon hallitseminen hypyn kiertymisen
yhteydessa nostatti myos suorituskykya annetussa liikemallissa. Liikevariaation maaréa
riippuu taysin annetusta liikkeen tyypista ja sen kinemaattisista muuttujista. (Bacik ym.

2020.) Kun hyppy on kokonaisuudessaan hallittu, on laskeutumisen onnistuminen
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todennakdisempaa. Vakaan asennon hallitseminen hypyn lentovaiheen aikana ja
suorituskyvyn maksimointi vaikuttaa siis myds hallittuun alastuloon ja néin

mahdollisesti vahentaa loukkaantumisriskia.

Motorisen oppimiseen liitettddn usein myos sisainen, etté ulkoisen palauteen anto ja
niiden vaikutus liikkeen suoriutumiseen ja liikevariaatioon. Ulkoinen palaute, joka
keskittyy liikkeen lopputulokseen, on osoitettu olevan tehokkaampaa sisédiseen
palautteeseen verrattuna, joka taas keskittyy enemman liikkkeen suoritukseen. (Gokeler
ym. 2018.) Almonroeder, Jayawickrema, Richardson ja Mecker (2020) tekivat
poikkileikkaustutkimuksen kuinka ulkoinen palaute vaikuttaa hypyn alastulon
jaykkyyteen, viitaten laskeutumisessa tapahtuvaan suurentuneeseen polven
ojennukseen. Tuloksien mukaan ulkoinen palaute vaikutti enemman hypysté alastulon
muutokseen lisdten polven koukistuskulmaa ja ndin siirtden kehoon vaikuttavat
iskuttavat voimat nivelsiteilta lihasten varaan. Myos siséisen palautteen annolla saatiin

positiivisia tuloksia aikaiseksi. (Almonroeder ym. 2020.)

Farber, Heinrich, Werner ja Federolf (2019) taas tutkivat ohjeistuksen vaikutusta
takareisien aktivaatioon hypyn alastulossa alppihiihdossa. Tutkimukseen osallistuivat
freestyle hiihtdjia. Toinen ohjeistus keskittyi aktivoimaan erityisesti takareiden
lihaksistoa hypyn aikana ja toinen taas ohjeisti lishdmaéan kokonaisaktivaatiota
alaraajan ylaosan lihaksistossa. Kontrolliryhméa suoritti hypyt normaalisti ilman
lisdohjeistusta. EMG mittauksien perusteilla, ohjeistuksen avulla saatiin lihasaktivaatio
lisdantymaan hyppyjen alastuloissa. Merkittavin vaikutus oli ohjeistuksella, joka kehotti
yleisesti lisddmaan lihasaktivaatiota alaraajan yldosan lihaksistoissa. Koska kyseisen
tutkimuksen tuloksella saatiin tietoisesti muutosta lihasaktivaatioon, vaikuttaisi olevan
mahdollista, etta lihasaktivaatiota hypyista alastuloissa voitaisiin harjoittaa. (Farber ym.
2019.) Tata voisi soveltaa myos lumilautailussa etureisien lihaksiston vallitsevuuden

vahentamiseksi hypysta alastulossa.

5.4 Voimaharjoittelu ennaltaehkéisyssa

Alaraajojen eksentrisen voiman, voimantuoton nopeuden, etureisien ja keskivartalon
voiman, pyorivan liikkkeen seké ei pyorivan liikkkeen voiman seka ylavartalon
vetoliikkeen voiman on kaikkien todettu olevan olennaisia piirteitd voimantuotossa
lumilautailijoilla (Dann & Kelly 2020).

Alaraajojen eksentrisen voimantuoton tulisi olla liitettyn& merkittavana osatekijana

lumilautailijan vammojen ennaltaehkaisyohjelmaa. Eksentriselléd voimalla voidaan
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vaikuttaa hyppyjen alastulon mekaniikan kanssa ja kykyyn ottaa vastaan kehoon
vaikuttavia iskuttavia voimia alastulojen yhteydessa. Lumilautailun alastulon fyysiset
ominaisuudet voidaan liittdd pudotushyppyyn seka esikevennyshyppyyn. Lihasjanne
jaykkyyden ja motoristen hermosyiden lisaamisella on todettu olevan vaikutusta
hyppaamisen suorituskykyyn. Naméa kudokset kehittyvat eksentrisen voimaharijoittelun
myo6ta ja taten nostaa esille sen merkitsevyyden lumilautailun harjoitusohjelmistossa.
(Dann & Kelly 2020.)

Etureisien lihaksisto on tarkeassa roolissa eksentrisen voimantuoton siirrossa hypysta
laskeutumisen yhteydessa, jonka lisaksi etureisien on todettu olevan merkittavana
tekijana siirthmassa kehoon vaikuttavia voimia lumilaudan kdantamisessa. Etureisien
lihasvoiman kehittdminen minimoi uupumusta lumilaudalla laskettelussa yleisesti ja
mahdollistaa optimaalisen iskuttavien voimien vastaanottamisen lumilautailuun liittyvia

hyppyja tehdesséa. (Dann & Kelly 2020.)

Nopeusvoimalla on suuri merkitys hyppyyn lahddssa seké alastulossa, jonka lisdksi
silla on vaikutusta ilmassa tehdyn tempun sujuvuuteen. Voimantuoton nopeudella
voidaan varmistaa kontrolloitu hyppyyn laht6 ja ponnistus jokaisen hypyn suhteen.
Tama voidaan saavuttaa opettamalla lumilautailijoita tekemaan jokainen liike
maksimaalisesti ja suorittamalla lyhyita sarjoja, nain varmistaen jokaisen toiston laatu.
Sarjojen lyhentdminen ja ymmarrys siita miten tankoa voidaan liikuttaa
tarkoituksenmukaisesti, voidaan edistda nopeita ja laadukkaita toistoja, jotka taas
edistavat nopeusvoimantuottoa. Toinen tapa kehittdd nopeusvoimaa on yhdistaa
nopeita plyometrisia harjoitteita lammittelyn yhteydesséa jokaiseen voima- ja
taitoharjoittelukertaan. Harjoitteita kuten loikat, yhden jalan loikat sek& pudotushypyt
voidaan myos liitté& alkulammittelyn yhteyteen. Naiden tarkoituksena on valmistaa
urheilijaa akuuttiin valmiustilaan seka janteet seka nivelsiteet tulevaan harjoitteluun.
(Dann & Kelly 2020.)

Rajahtavalla alaraajojen voimantuotolla voidaan lisatéa hypyn korkeutta, pidentaa aikaa
iimassa ja mahdollistaa vaikeampien temppujen suorittamisen. Nama johtavat
parempaan pisteytykseen kisasuorituksissa sekda mahdollisesti myds
ennaltaehkaisevat vammojen muodostumista. (Dann & Kelly 2020.) Riittava
varautuminen mahdolliseen tilanteeseen, jossa on suuri riski loukkaantua, voi
mabhdollistaa urheilijalle tarpeenmukaisen ajan valttaa vaaratilanne. Tilanteissa, jossa
aikavali on lilan lyhyt, etta voitaisiin valttda suuren loukkaantumisriskin tapahtuma,
urheilijalla on silti mahdollisuus valmistautua tulevaan tapahtumaan. Taméa mekanismi

voi olla tarked, silla se antaa keskushermostolle aikaa aktivoida tarpeenmukaisen
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lihaksiston ja esimerkiksi kontrolloida alaraajojen linjausta hypysta laskeutumisen

aikana ja ndin vahentad ACL vamman riskid. (Gokeler ym. 2018.)

Yksi tarke& huomionkohde lumilautailijoille on epéatasaisen alustan hyddyntaminen
harjoittelussa. Taman tapainen harjoittelu on usein kuvattu yhdistavan voimaa ja
voimantuottoa, lisdavan keskivartalon kontrollia sek& vahentavan vammautumisriskia
yksittaisissa liikkeissa. (Dann & Kelly 2021.) Shultz, Silder, Malone, Braun ja Dragoo
(2015) tutkivat voitaisiinko hypysté laskeutumisella epatasaiselle alustalle vaikuttaa
etu-takareisi valiseen aktivaatiosuhteeseen. Loydoksena todettiin, etté urheilijoiden
etureisien aktivaatio suhteessa takareisiin saatiin kylla alennettua, mutta hyppy bosu
pallon paélle alensi myds polven koukistuskulmaa alastulossa verrattuna lattialle
laskeutuessa. (Shultz ym. 2015.) Voimantuoton kannalta epatasaisen alustan
hyddyntaminen harjoittelussa verrattuna tasaiseen alustaan on jopa haitallisia
vaikutuksia. Taman perusteella ei siis tulisi keskittya epatasaisella alustalla
harjoitteluun vaan enemmankin harjoittaa voiman- sekd nopeusvoimantuottoa. Lisaksi
on todettu, ettd EMG mittauksissa plyometristen harjoitteiden tekeminen epatasaisella
vahentaa lihasaktivaatiota alastuloissa ja tAman vuoksi optimaalisen voimantuoton
kehittaminen hyppyjen alastuloissa tulisi tehda tasaisella alustalla vaikkakin talla voi
olla kehittava vaikutus taitoharjoittelussa, proprioseptisessa harjoittelussa seka
vamman kuntoutuksessa. Epatasaisen alustan hyddyntaminen harjoittelussa saattaa
kuulostaa jarkevalta, ei kirjallisuudessa ole nayttéa taman hyddyista lumilautailussa.
Epatasaisella alustalla harjoittelun tulisikin aina olla tavoitteellista ja selke&sti heijastaa
haluttuun harjoittelun lopputulokseen. (Dann & Kelly 2021.)

5.5 Liikkuvuusharjoittelun merkitys

Kirjallisuudessa ei ole nayttda liikkkuvuusvaatimuksista lumilautailijoille, mutta
likkuvuusharijoittelu tulisi huomioida harjoitteluohjelmistoissa mahdollistaakseen
riittdvan nivelten liikelaajuuden lajispesifien vaatimuksien mukaisesti. Lumilautailijat
tarvitsevat suuren voimantuottokyvyn nivelten liikelaajuuksien aaripaissa. Urheilijoiden
tulee pystya tekemaan temppujen aikana erilaisia otteita laudasta, joka vaatii suuren
likelaajuuden ja erityisen loppupéaan voimantuottoa keskivartalon kierroissa seka
nilkka, polvi ja lonkkanivelissé. On siis suositeltavaa lisata harjoitusohjelmiin liikkeité,
jotka vahvistavat loppupaan voimantuottoa, nivelten liikelaajuutta, nivelsiteiden
stabiliteettia ja lihasaktivaatiomalleja, jotka urheilija kykenee siirtdmaan erilaisiin
ympaéristoihin. (Dann & Kelly 2020.)
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5.6 Lammittelyn merkitys ennaltaehkaisyssa

Alkulammittelyn tarkoituksena on valmistaa kehoa tuleviin tapahtumiin, viitaten
harjoitteluun tai kilpailuihin. Lammittelyn ajatellut hyddyt perustuvat kohonneeseen
hapenottokykyyn, nivelten ja lihasten toiminnanmukaisuuden lisddmiseen, anaerobisen
aineenvaihduntajarjestelman kaynnistdmiseen, luulihaksiston supistumisen
suorituskyvyn ja hermostollisen herkkyyden nostattamiseen. Monet urheilijat eivat itse
osaa maaritelld optimaalista alkulammittelyn intensiteettid. (Sporer, Cote, Sleivert
2012.)

Kauden aikana freestyle lumilautailijat harjoittelevat paljon lumessa, tarkoittaen nain
altistumista kylmille olosuhteille. Naissa olosuhteissa harjoittelu voi johtaa
alentuneeseen ruumiinlampéon. Vaikka nama urheilijat ottavatkin osaa korkean
intensiteetin aktiviteetteihin joutuvat he viettamaan pitkiakin aikoja inaktiivisesti
hisseissa, videoita analysoidessa seka odottaessa omaa vuoroa laskea. Tama
todennékadisesti johtaa alentuneeseen lihasten lampdétilaan, josta vuorostaan on
nayttéa vammautumisriskin suurentumiseen seka suorituskyvyn alenemiseen. Vaikka
[Ampimiin vaatteisiin pukeutuminen vaikuttaisi kdytannolliselta ratkaisulta, voi silla olla
vaikutusta liikkeen sujuvuuteen. Urheilijat nain ollen usein pukeutuvatkin vahempaan
maaraan kerroksia. llman l[ampdétila, suorituskyvyn maksimoinnin vaativa pukeutuminen
seka pitkat inaktiiviset aikavalit suoritusten aikana aiheuttavat tilanteen, joka voi
vahentaa neuromuskulaarista suorituskykya seka liséata vammautumisriskia.
Optimaalisen lammittelyrutiinin I6ytaminen voisi edistdd vammojen ennaltaehkaisya
tehostamalla fysiologista kapasiteettia, jota vaaditaan suorituskykyyn toimia lumessa.
Kylmissa olosuhteissa tehdyn lammittelyn tulee ottaa huomioon lampétilan

mabhdollisesti aiheuttamat vaikutukset. (Crowhen 2017: 44-45.)

Kombinaatio neuromuskulaarisesta harjoittelusta, dynaamisista aktivaatioista ja
passiivisista uudelleenlammittelyprotokollista on todettu olevan hyétya lammittelyssa
kylmissé olosuhteissa. On yleisesti todistettu, ettéd dynaamisella lammittelyll& ennen
harjoittelua on kriittisi vaikutuksia huippu suorituskykyyn seka loukkaantumisriskin

alentamiseen. (Dann & Kelly 2020.)

5.7 Ennaltaehkaisy muilla keinoilla

Nykyiset lajispesifit vammojen ennaltaehkéisykeinot tutkimuskirjallisuudessa keskittyvat

vapaa-ajalla harrastaviin laskettelijoihin seka lumilautailijoihin. Lisaksi ne ottavat
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l&hinn& kantaa valineiston hyddyntadmiseen, eiké niinkaan fyysisten ominaisuuksien
kehittamiseen. Laskettelun seka lumilautailun biomekaaniset piirteet vaativat yksil6ilta
sellaisia ominaisuuksia, missa pelkkien lasketteluvélineiden avulla ei voida ehkéista
tuki- ja liikuntaelin vammojen tapahtumista. (Hébert-Losier & Holmberg 2013.) Siteiden
kulmauksella ja kengan jaykkyydella nayttaisi kuitenkin olevan vaikutusta
potentiaalisien vammariskien muovaamiseen hyppyjen alastulon aikana vaikuttamalla
iskuttavien voimien, nivelten kinematiikan ja vaantdomomenttien vaikutukseen nivelissa
(McAlpine ym. 2012).

Yksi ACL vammojen ennaltaehkaisykeinona on kinesioteippaus, Kinesioteippauksella
voidaan mahdollisesti lisata lihasaktivaatioita polven valgus kollapsin sek&
keskivartalon siirtymisen ehkaisyksi hypyista alastulossa (Sheikhi, Letafatkar, Hogg,
Naseri-Mobaraki 2021). Vaikka teippauksen hyddyista ei paljoltikaan 16ydy nayttéa

kirjallisuudesta, voi silla olla yksil6llisia vaikutuksia.

Urheilijoiden tulisi lisdksi huomioida riittdva palautuminen, unen laatu seka oikeanlaisen

ravinnon ja nesteytyksen saanti (Dann & Kelly 2021).
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6 Harjoitteluopas

6.1 Harjoitteluoppaan tarkoitus, tavoite ja menetelmat

Tyon lopputuloksena luodaan opas, joka kasittelee uusien nakékulmien lisdamista
polvivammojen ennaltaehkaisyyn harjoittelun keinoin. Valmentajien seka urheilijoiden
on tarked tietda kaikki aspektit polvivammojen muodostumisessa ja nadin kyeta
soveltamaan seka hyédyntamaan annettua tietoa vammojen ennaltaehkaisyssa.
Talldin voidaan mahdollistaa ammattiurheilijoiden uran jatkuminen pidempa&an ilman
suurempia loukkaantumisia. Oppaan tarkoituksena on olla informoiva ja tuoda esille

uusia tapoja harjoittelun soveltamiseen.

Lopputuotoksena toimivan oppaan tavoitteena on lisata lumilautaliiton valmentajien
tietoa polvivammojen ennaltaehkéisysta uusien harjoitusmuotojen keinoin. Oppaassa
kerrotaan modernista tavasta soveltaa erilaisia harjoituksia polvivammojen

ennaltaehkaisyn ndkodkulmasta.

Kun tietoa keraantyi lisaa, pohdittiin kirjallisen tyon ohella oppaan sisaltda, ulkonakda
seka toteutustapaa. Opas siséltaéd alkutekstin, jossa kerrotaan oppaan kayttotarkoitus
seka sovellusmekaniikka. Taméan jalkeen opas keskittyy eri osa-alueiden teorian ja
kaytannon yhdistamiseen. Opas pyrittiin pitdamaan selkokielisend, jotta lukija pystyy
helposti ymmartamaan mita silla haetaan takaa. Oppaan tarkoitus on olla selkea,
visuaalisesti miellyttava ja informatiivinen seka heréattdd mielenkiintoa ja ajatuksia
tulevaisuuden sovelluksia varten. Selkeytta haluttiin korostaa lisaamalla
tarkoituksenomaisia kuvia mahdollistaakseen kokonaisvaltaisen ymmarryksen
harjoitteista. Kuvat ovat otettu Tampereen Fysioksen tiloissa ja niissa esiintyy
vapaaehtoinen malli. Opas on toteutettu graafisen suunnittelun alustalla (Canva) ja sitéa
voi hyodyntaa joko virtuaalisena tai tulostettavana versiona. Harjoitteluoppaan olisi
tarkoituksena olla kilpakauden ulkopuolella hyddynnettavissa oleva progressiivinen
ohjelma. Taman lisaksi harjoitteita voisi mahdollisesti kayttaa kilpakaudella

alkulammittelyn osana.

6.2 Harjoitteiden hyddyntaminen kaytannossa

Eliittilumilautailija harjoittelee 60 % lumella ja 40 % lumen ulkopuolella ja suurin osa

lumen ulkopuolella tehdysta harjoittelusta liittyy taitoharjoitteluun kuten temppujen
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harjoitteluun trampoliinilla, voimisteluun kuuluvan kaluston avulla tai rullalautailussa
(Dann & Kelly 2021).

Kilpailukauden ulkopuolisen harjoittelun tulisi keskittya yleiseen valmistautumiseen
kilpailukaudelle kehittéaen fyysisia perusvaatimuksia kuten lihasvoimaa, nopeusvoimaa
seka liikkuvuutta. Naiden adaptaatiot jatkossa muodostavat pohjan lajispesifille
harjoittelulle. Kun kilpailukausi alkaa, tulisi harjoitteluohjelmaa muokata niin, etta se
keskittyy vain ja ainoastaan suorituskyvyn maksimoimiseen jokaiseen
kilpailutilanteeseen erikseen. (Dann & Kelly 2020.) Liikkeita ja taitoja tulisi siis
(uudelleen-)harjoitella kilpailukauden ulkopuolella. Harjoitusohjelman rakenne tulisikin
muodostaa voiman kehittdmisesta nopeusvoimantuoton kehittdmiseen ja edelleen
rajahtavan voiman kehittdmiseen ja tama tulisi suorittaa elo-lokakuun aikana (Dann &
Kelly 2020).

Optimaaliset oppimiskokemukset muodostuvat liikemalleista, jotka lahenevét
tavoitteellista taitoa ymparistossa ja joka vastaa kilpailutilanteiden vaatimuksia.
Lumessa seké sen ulkopuolella tehtavien taitoharjoitteiden suorittaminen voi edistaa
motoristen taitojen siirtokykya, teknillista patevyytta, mielen varmuutta ja luovuutta, jota

vaaditaan taitojen progressiivisuuteen. (Dann & Kelly 2021.)

6.3 Progressiivisuuden huomiointi harjoittelussa

lImavat temput ovat paaasiallinen vaikuttava tekija neuromuskulaariseen kuormituksen
seka vammautumisen muodostumisessa. Kun urheilijat ker&davéat kokemusta, he
suorittavat aina vain vaikeampia temppuja. Ta&ma temppujen vaikeusasteen nousu
korreloi hyppyjen ilmavuuden kanssa, joka taas johtaa suurempiin iskuttaviin voimiin
alastulon aikana. Lisaksi silla on vaikutusta neuromuskulaariseen kuormitukseen seka
lisdantyneeseen vammautumisriskiin kaatumisen yhteydessa. Taman vuoksi
loukkaantumisen riskin alenemiseksi tulisi keskittya tehokkaisiin alastulostrategioihin
seka oikeanlaiseen tekniikkaan, sen sijaan ettad vahennettaisiin tempun vaikeutta tai
hypyn ilmavuutta. Liséksi tulisi huomioida, ettd harjoitukset, joissa tehd&an ilmavia
hyppyja, suoritetaan turvallisessa ymparistdossa ja niissa priorisoidaan oikeanlainen
alastulotekniikka. (Dann & Kelly 2021.)

Koska suurin osa loukkaantumisista tapahtuu hypysta kaatumisen yhteydessa, tulisi
huomion keskittya taman kehittamiseen lumen ulkopuolella harjoittelussa. Harjoitteet
kuten boksi hypyt, yhdelle jalalle tehdyt alastuloharjoitteet, pudotushypyt, yhdella jalalla
tehdyt sivuttaissuuntaiset loikat ja minitrampoliinilta lattialle hypyt voivat olla hyddyllisia,



27

kun harjoitetaan kuivalla maalla alastulon mekanismeja. Tekniset ominaisuudet, joihin
tulisi kiinnittd& huomiota ovat laskeutuminen mahdollisimman pehmeasti,
massakeskipisteen alentaminen, lonkkien likke taaksepain ja nain riittdva koukistuminen

ja tasainen painon jakautuminen jalkojen kesken. (Dann & Kelly 2021.)
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7 Pohdinta

Yleisin vamma eliittilumilautailussa on eturistisiteen (ACL) repedma (Wijdicks ym.
2013; Major ym. 2013; Sulheim ym. 2011). Jokaiseen ACL vamman syntymekanismiin
vaikuttavista suoritustekniikkavirheista voidaan vaikuttaa kohdistetulla harjoittelulla.
Urheilijaa tulee opettaa seuraamaan oikeata neuromuskulaarista kontrollia motorista
taitoa suorittaessa. Keskivartalon ei tulisi liikkua sivulta sivulle liikkeen aikana, polven ei
tulisi romahtaa mediaalisesti, takaketjun lihasten tulisi aktivoitua niin ettd polven asento
on kontrolloidussa fleksiossa ja urheilijan tulisi kayttaa oikeita lihaksia
vastaanottaakseen iskuttavia voimia, urheilijan taytyy hyédyntaa alaraajojen lihaksia
tasapainoisesti. (Hewett ym. 2010; Nessler ym. 2017.) Nailla perusteilla
harjoitteluoppaan tekeminen kohdistettuna lajinomaiseen harjoitteluun voidaan
kaytdnnossa vaikuttaa ACL vammojen ennaltaehkéisyyn. Alaraajojen eksentrisen
voiman, voimantuoton nopeuden, etureisien ja keskivartalon voiman, pyorivan liikkkeen
seka ei pydrivan liikkeen voiman seka ylavartalon vetoliikkeen voiman on kaikkien
todettu olevan olennaisia piirteitd voimantuotossa lumilautailijoilla (Dann & Kelly 2020).
Voimantuoton ollessa kunnossa on ACL vammariski alimmillaan. Polvivammojen
ennaltaehkaisy suuren riskin lajissa on rajallista, mutta tutkitun naytén perusteella
mahdollista. Harjoitteluopas keskittyi tuomaan taman kaytanndssa ilmi kehittamalla

voimaharjoittelua entisestaan seka ilmentamalla liikevariaation hyotya harjoittelussa.

Koska lumilautailu on nuori laji ja freestyle lumilautailu alalajina vielakin uudempi l6ytyi
hyvaa tutkimuskirjallisuutta lumilautailusta suhteellisen vahan. Taman vuoksi jouduttiin
soveltamaan muiden urheilulajien tutkimuksia, joissa mahdollisesti voisi olla samoja
piirteita. Monet lumilautailusta l6ydetyt tutkimukset viittasivatkin usein ristiin toisiinsa,
jotka olivat jo omilta osiltaan rajallisia pienten otoskokojen ja muiden muuttujien vuoksi.
Lisaksi koska pyyntdna oli toteuttaa harjoituksia "perinteisten” kyykkyjen ohelle ol
haasteena loytda uusia vaikuttavia keinoja ennaltaechkéistd ACL vammojen
muodostumista. Opinnaytetyon teorian koostamiselle ei ollut tukevaa pohjaa, silla
mitaan fyysisia harjoittelusuosituksia ei ole tutkimuskirjallisuudessa muodostettu
tavoitteellisesti harjoittelevien lumilautailijoiden suhteen (Hébert-Losier & Holmberg
2013).

Opinnaytety6 taytti asetetut tavoitteet hakemalla seka soveltamalla
tutkimuskirjallisuutta muista lajeista ja yhdistamalla taméan kaytanndssa lumilautailun
fyysisten vaatimusten kanssa. Harjoitteluoppaasta muodostui selkealukuinen ja

visuaalisesti miellyttdva kokonaisuus siséltaen lajinomaisia harjoitteita seka voima-,
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kehonhuolto etté taitoharjoitteluun liittyen. Liikevariaation lisdamisella ja motorisen
oppimisen eri metodeja hyddyntamalla pyritddn tuomaan tuloksia suorituskyvyn

kehittamisessa.

ACL vammojen ennaltaehkaisevalla harjoittelulla on nayttéa ja uusien keinojen
lisdaminen vaaditaan kehittyvan alan seka lajin myota. Vaikka tutkimustieto
likevariaation lisadmisestéa ja multidirektionaalisen plyometristen harjoitteiden kaytdsta
dynaamisen tasapainon kehittamiseen ja niiden yhteydestd ACL vammoihin on viela
rajoittunutta, on tdma mielenkiintoista koittaa toteuttaa kaytannossa ja katsoa mihin
silla voi mahdollisesti olla vaikutuksia. Kuitenkin tdman kirjallisuudesta saatavan tiedon
valossa, on vaikeaa ennustaa aihealueen kaytannon todellisia vaikutuksia.
Tulevaisuudessa voisikin tutkia harjoittelun vaikuttavuutta polvivammojen

ennaltaehkaisyssa.
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