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Alkusanat

Taman harjoitteluoppaan tarkoitus on
lisata uusia nakokulmia
polvivammojen ennaltaehkaisyyn.
Valmentajien seka urheilijoiden on
hyva tietaa, miten polvivammoja
muodostuu lumilautailussa, mitka
asiat vaikuttavat siihen ja kuinka niita
voidaan ennaltaehkaista.
Tutkimustietoa on tarkoitus soveltaa
ja hyodyntaa kaytannon
harjoittelussa. Ennaltaehkdisemalla
polvivammojen muodostumista
pyritaan mahdollistamaan urheilu-
uran jatkuminen ilman pitkia taukoja
ja kuntoutusta. Oppaan on tarkoitus
olla informoiva ja tuoda esille uusia
tapoja soveltaa harjoittelua.




Polvivammojen
ennaltaehkaisyn perusteet

Pa|j0"k0 Suurin osa lumilautailussa tapahtuvista vammoista kilparyhmatasolla
olvivammoia liittyy alaraajoihin ja useimmiten loukkaantunut kehon osa on polvi

p J (Major, Steenstrup, Bere, Bahr, Nordsletten 2013). Lumilautailussa on

tapahtuu? suurempi maara loukkaantumisia kuin suksilla laskijoilla ja vammamaaré
ei ndyta vdahenevan (Wijdicks ym. 2013). Jopa 1/3 kaikista World Cup
kilpailuihin osallistuvista loukkaantuu vakavasti pitkan kauden aikana
(Major ym. 2013). Hyppaaminen ja ilmavien temppujen tekeminen on
suuressa osassa freestyle lumilautailua ja temppujen haastavuus nousee
jatkuvasti. Siksi tulee ymmartaa potentiaaliset vammamekanismit, jotta
voidaan muodostaa mahdollisia loukkaantumisten
ennaltaehkaisystrategioita, kuitenkin samalla yllapitaen ja kehittden
suorituskykya. (McAlpine, Kurpiers, Kersting, Determan, Borrani 2012.)

Vammujen Yleisin vamma eliittilumilautailussa on eturistisiteen (ACL) repeama

muodostuminen (Wijdicks ym. 2013; Major ym. 2013). Loukkaantumisista suurin osa
tapahtuu ilmavan hypyn alastulossa tasaiselle alueelle. Useimmiten
vammautuu etujalka, joko siksi ettd polvi on alastulossa minimaalisesti
koukussa saariluun ollessa sisdanpain kiertyneena tai polven valgus
kollapsista (Davies, Tietjens, Van Sterkenburg, Mehgan 2009).
Riittamaton lihasvoima ja -kestavyys etureisien lihaksistossa voi nostaa
vammautumisriskia kilpailutilanteissa, silla ne joutuvat kestamaan
korkeaa kuormitusta pitkan aikaa (Vernillo, Thiebat, Pisoni 2018).

Nykyohjeistus Kirjallisuudessa ei ole selkeita ohjeistusta siitd, miten pitdisi harjoitella
loukkaantumisten ennaltaehkaisyksi lumilautailussa (Hébert-Losier &
Holmberg 2013). On kuitenkin ehdotettu, etta hyvin suunniteltu voima- ja
kehonhuolto-ohjelma auttaisi vammojen ennaltaehkaisyssa
lumilautailussa. Lumilautailussa on korkea neuromuskulaarinen
edellytys, joten ohjelma vaatii erityistd huomiota iskuttavien voimien
sietokykyyn. (Dann & Kelly 2021.) Nykyisten ACL vammojen
ennaltaehkédisyohjelmistojen ongelmana vaikuttaa olevan tulosten
vdliaikainen vaikutus liilkemallien parantamisessa, jotka on liitetty ACL
vammojen riskien alenemiseen (Gokeler, Benjaminse, Seil, Kerkhoffs,
Verhagen 2018). Taman vuoksi monitieteinen lahestyminen temppujen
valintaan, neuromuskulaarisen kuormituksen seuraamiseen ja temppujen
progression viitekehykseen voivat alentaa loukkaantumisriskia (Dann &
Kelly 2021).




Voimaharjoittelu

Voimantuotto

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

Eksentrinen

Eksentrisella voimalla eli jarruttavalla lihastyolla
voidaan vaikuttaa hyppyjen alastulon mekaniikan
kanssa ja kykyyn ottaa vastaan kehoon
vaikuttavia iskuttavia voimia alastulojen
yhteydessa. Etureisien lihaksisto on tarkedssa
roolissa eksentrisen voimantuoton siirrossa
hypysta laskeutumisen yhteydess4, jonka lisdksi
etureisien on todettu olevan merkittdvana
tekijana siirtamassa kehoon vaikuttavia voimia
lumilaudan kaantamisessa. (Dann & Kelly 2020.)

Rajahtava

Rajahtavalla alaraajojen voimantuotolla
voidaan lisata hypyn korkeutta, pidentaa aikaa
ilmassa ja mahdollistaa vaikeampien
temppujen suorittamisen. Nama johtavat
parempaan pisteytykseen kisasuorituksissa
seka mahdollisesti myos ennaltaehkaisevat
vammojen muodostumista. (Dann & Kelly
2020.)

Nopeus

Nopeusvoimalla on suuri merkitys hyppyyn
lahdOssa seka alastulossa, jonka liséksi silla on
vaikutusta ilmassa tehdyn tempun sujuvuuteen.
Voimantuoton nopeudella voidaan varmistaa
siis kontrolloitu hyppyyn laht6 ja ponnistus
jokaisen yksittaisen hypyn suhteen. Tama
voidaan saavuttaa opettamalla lumilautailijoita
tekemaan jokainen lilke maksimaalisesti ja
tekemalla lyhyita sarjoja, jolla voidaan
varmistaa jokaisen toiston laatu. Toinen tapa
kehittaa nopeusvoimaa on yhdistaa nopeita
plyometrisia harjoitteita lammittelyn kanssa
jokaisen voima- ja taitoharjoitteluun. (Dann &
Kelly 2020.)



Voimaharjoittelu

Harjoitteet

Sissikyykky
3X4-6 @60-70% 1RM

Tanko asetetaan polvitaipeen taakse. Painon tulisi jakautua
tasaisesti koko jalkapohjan alueelle liikkeen ajan.
Kyykistyminen tapahtuu tankoon nojaten polvikulman
ollessa n. 90 astetta tai enemman. Alasmenon tulisi olla
hidas ja jarruttava, jotta maksimoidaan etureisien
eksentrinen lihastyo.

Reverse Nordic Hamstring
3X MAX

Lahto tapahtuu polviseisonnasta noin lantion levyisesta
asennosta. Selan ja lantion asennon tulisi pysya samassa
linjassa koko liikkeen ajan. Taaksenojaus tapahtuu
polvinivelesta niin pitkalle kuin liikelaajuus antaa periksi.
Liike on kokonaisuudessaan janteva seka kontrolloitu.

Yhden jalan maastaveto
3X4-6 @60-70% 1RM

Yhden jalan maastavedon |ahto tapahtuu ylaasennosta.
Tanko liikkuu lahella kehoa ja paino on jakautunut
jalkateralle tasaisesti. Selan linjaus pysyy hyvana niskaan
saakka koko liikkeen ajan. Tanko lasketaan saaren
puolivaliin saakka ja nostetaan pystysuorassa linjassa ylos.
Huomion tulisi kiinnittya polven linjaukseen seka lantion
kiertymisen hallintaan.

Bulgarialainen askelkyykky
3X4-6 @60-70% TRM

Takajalka asetetaan penkille siten, etta ala-asennossa
ylavartalo pystytaan pitamaan pystysuorassa asennossa.
Polvi saa menna varpaiden yli. Nain maksimoidaan
etureisien osallisuus lihastyohon. Painon tulisi jakautua
molemmille jaloille tasaisesti ja liike tulisi olla pystysuora.
Erityista huomiota tulisi kiinnittaa polven linjaukseen seka
etu- etta takajalassa.




Liikkuvuuden merkitys

Lumilautailijaurheilijat tarvitsevat suuren voimantuottokyvyn nivelten liikelaajuuksien aaripaissa. Urheilijoiden
tulee pystya tekemaan temppujen aikana erilaisia otteita laudasta, joka vaatii suuren liikelaajuuden ja erityisen
loppupaéan voimantuottoa keskivartalon kierroissa seka nilkka, polvi ja lonkkanivelissa. On siis suositeltavaa lisata
harjoitusohjelmiin liikkeitd, jotka vahvistavat loppupdan voimantuottoa, nivelten liikelaajuutta, nivelsiteiden
stabiliteettia ja lihasaktivaatiomalleja, jotka urheilija kykenee siirtdmaan erilaisiin ymparistoihin. (Dann & Kelly
2020.)

Yhden jalan pakialle nousu etunojassa
3X MAX

Lahtoasennossa tulisi tuntua pieni venytys pohkeessa,
kantapaan ollen kuitenkin alustassa kiinni. Pakialle nousu
tulisi tapahtua pystysuorassa linjassa kohti etunojaa.
Pakialle nousu tehddaan maksimaaliseen korkeuteen
jokaisella toistolla.

Lonkan liikkuvuusharjoitus
3X10/PUOLI

Lonkankoukistajan venytysasennossa suoritettava kierto.
Molemmat kadet asetetaan lonkankoukistajan
venytysasennossa sisapuolelle tasaisesti alustaa vasten.
Kierto tapahtuu molempiin suuntii katseen seuratessa
mukana.

Nilkan dorsifleksion dynaaminen venytys
3X10/PUOLI

Jalkatera asetetaan korokkeelle ja nilkan ympari asetetaan
vastuskuminauha. Kuminauhan tulisi sijoittua nilkan
taitoskohdan ylapuolelle saariluuta vasten lahelle
nilkkaniveltad. Polvea painetaan varpaiden yli dynaamisesti
joustaen kuminauhan samalla vetden saariluuta taaksepain.




Multidirektionaalinen
plyometrinen harjoittelu

Plyometrista harjoittelua voidaan suorittaa vertikaalisesti, horisontaalisesti tai ndiden yhdistelmana.
Kirjallisuudessa on todettu nayttoa, etta yhdistelma vertikaalisia seka horisontaalisia hyppyja johti parempiin
tuloksiin sekd voimassa ettd tasapainossa, kuin vertikaalisten tai horisontaalisten hyppyjen suorittaminen
erikseen (Jlid ym. 2019).

Kinkka sivusuunnassa
3X12/JALKA

Takajalka asetetaan penkille. Hypyn aikana kantapaata
pyritddn saamaan pakaraan samalla liikkkuen sivusuunnassa
puolelta toiselle. Hypyn tavoitteena on pyrkia pitamaan
ylavartalo samalla korkeudella koko liikkeen ajan. Liike
tapahtuu teravasti heti jalkateran kosketettua alustaan.

Loikka eteen ja sivulle yhdella jalalla
3X12/JALKA

Loikka lahtee tasajalta eteen ja sivulle L-muodossa.
Alastulot tapahtuvat yhdelle jalalle joustavasti polvilinjaus
huomioiden. Liike on terava ja sivusuunnan hyppy tapahtuu
heti jalkateran kosketettua alustaan. Liiketta suoritetaan
molempiin suuntiin ja sita voi varioida esimerkiksi
valomerkeilla.

Pudotushyppy sivuttain
3X12/JALKA

Pudotushypyssa lahddssa pudottaudutaan korokkeelta ja
hyppy tapahtuu heti jalkaterdn osuessa alustaan.
Ylaasennossa pyritdan vapaa jalka tuomaan polvennostoon
teravasti. Erityista huomiota tulisi kiinnittaa polven
linjaukseen alastuloissa. Liiketta voidaan varioida
esimerkiksi alustojen korkeuseroilla tai aanimerkeilla.

Hyppely sivuttain kaannoksella
3X12/JALKA

Hyppely tapahtuu yhdella jalalla kylki edelld steppilautojen
paalle. Steppilaudat ovat asetettu erilaisiin korkeuksiin.
Jokaisen hypyn aikana tulisi tapahtua 90 asteen kdannos.
Kaannoksien suuntia tulisi vaihdella monipuolisesti ja liiketta
voidaan varioida lisdamalla esimerkiksi merkkivaloja ja
alustojen korkeuksia.




Motorisen
oppimisen
vaikutus

Erilaisten taitojen harjoittelussa vaaditaan
motorista oppimista.

Motorisen oppimisen hyddyntamisen tavoitteena on se, etta
urheilijat kykenevat hankkimaan taidon ja yllapitaa optimaalista
motorista kontrollia tydskennellessdaan monimutkaisissa
atleettisissa ymparistoissa, samanaikaisesti minimoidakseen
ACL vammautumisriskin. (Gokeler ym. 2018.)

Liikevariaatio kehittaa koordinaatiossa tapahtuvaa
vaihtelevuutta ja antaa joustavuutta mukautua tehokkaasti
muovautuvaan ymparistoon. Liikevariaation lisdaminen
harjoitteluun voi myos mahdollisesti lisata nivelten liikkuvuutta.
Nivelliikkuvuuden ansiosta kehoon vaikuttavat iskuttavat
voimat levidvat paremmin eri lihasten vilille seka pienentavat
nivelsiteiden vastaanottamaa kuormitusta ja taten myos
loukkaantumisriskia. (Bartlett, Wheat, Robins 2007; Orangi ym.
2021.)

Liikkeiden (uudelleen-)harjoittelu on vaikuttava menetelma ACL
vammojen ennaltaehkaisyssa. Liikkeiden
(uudelleen-)harjoittelun tavoitteena olisi kehon kokonaisfleksion
parempi hallitseminen, jolla voitaisiin vaikuttaa lihaksiston
vastaanottavuuteen iskuttavassa kuormituksessa, seka
sivusuuntaisen lilkkesuunnan rajoittaminen, joka johtaa
dynaamiseen polven valgus asentoon. (Orangi ym. 2021.)

Ei-lineaarisen pedagogiikan ja differentiaalinen oppimisen
metodeja hyodyntamalla liikkeiden (uudelleen-)harjoittelussa,
voidaan vaikuttaa nivelkulmien lisdédmiseen. Ei-lineaarinen
pedagogiikka ja differentiaalinen oppiminen huomioivat
liikevariaation funktionaalisena, differentiaalisen oppimisen
vievan sen aarimmilleen korostamalla seka suorituksen etta
lopputuloksen variaatiota, kun ei-lineaarinen pedagogiikka
keskittyy ainoastaan variaatioon harjoittelussa. Tama
joustavuus mahdollistaa henkilon paremmin valmistautumaan
ja mukautumaan odottamattomiinkin ymparistén muutoksiin ja
pystymaan suorittamaan liikkeen paremmalla taidolla seka
sujuvuudella. (Orangi ym. 2021.)

Ulkoinen palaute, joka kohdistuu lopputulokseen suorituksen
sijaan, vaikuttaa enemman hypysta alastulon muutokseen
lisaten polven koukistuskulmaa ja nain siirtden kehoon
vaikuttavat iskuttavat voimat nivelsiteilta lihasten varaan
(Almonroeder ym. 2010.)



Miten harjoitteita
voi kayttaa?

Kilpailukauden
ulkopuolella

Kilpailukauden ulkopuolisen harjoittelun tulisi keskittya yleiseen
valmistautumiseen kilpailukaudelle kehittaen fyysisia
perusvaatimuksia kuten lihasvoimaa, nopeusvoimaa seka
liikkuvuutta. Naiden adaptaatiot jatkossa muodostavat pohjan
lajispesifille harjoittelulle. Liikkeita ja taitoja tulisi siis
(uudelleen-)harjoitella kilpailukauden ulkopuolella.
Harjoitusohjelman rakenne tulisikin muodostaa voiman
kehittdmisesta nopeusvoimantuoton kehittdmiseen ja edelleen
rajahtavan voiman kehittamiseen ja tdma tulisi suorittaa elo-
lokakuun aikana. (Dann & Kelly 2020.)

Toisin sanoen harjoitteita tehdaan paasaantoisesti kilpailukauden
ulkopuolella kehittden etureisien eksentrista voimaa,
nopeusvoimaa seka rajahtavyytta. Lisaksi harjoitusohjelmaan tulisi
littda multidirektionaalista plyometrista harjoittelua seka
hyodyntaa motorisen oppimisen eri metodeja taitoharjoittelussa.

Kilpailukauden
aikana

Kun kilpailukausi alkaa, tulisi harjoitteluohjelmaa muokata niin, etta
se keskittyy vain ja ainoastaan suorituskyvyn maksimoimiseen
jokaiseen kilpailutilanteeseen (Dann & Kelly 2020).

Kombinaatio neuromuskulaarisesta harjoittelusta, dynaamisista
aktivaatioista ja passiivisista uudelleenlammittelyprotokollista on
todettu olevan hyotya lammittelyssa kylmissa olosuhteissa. On
yleisesti todistettu, ettd dynaamisella [ammittelylla ennen
harjoittelua on kriittisia vaikutuksia huippu suorituskykyyn seka
loukkaantumisriskin alentamiseen. Harjoitteita kuten loikat, yhden
jalan loikat seka pudotushypyt voidaan my®ds liittda alkulammittelyn
yhteyteen. Naiden tarkoituksena on valmistaa urheilijaa akuuttiin
valmiustilaan seka janteet seka nivelsiteet tulevaan harjoitteluun.
(Dann & Kelly 2020.)

Harjoitteita voi siis lisata osaksi alkulammittelya kilpailukauden
ajaksi.




Miten harjoitteita
voidaan soveltaa?

Mita tulisi
huomioida?

Taitoharjoittelussa tulisi ottaa huomioon optimaaliset
oppimiskokemukset koska ne muodostuvat lilkkemalleista, jotka
lahenevat tavoitteellista taitoa ymparistossa, joka vastaa
kilpailutilanteiden vaatimuksia. Lumessa seka sen ulkopuolella
tehtavien taitoharjoitteiden suorittaminen voi edistaa motoristen
taitojen siirtokykya, teknillista patevyytta, mielen varmuutta ja
luovuutta, jota vaaditaan taitojen progressiivisuuteen. (Dann & Kelly
2021.)

Koska suurin osa loukkaantumisista tapahtuu hypysta kaatumisen
yhteydessa, tulisi huomion keskittyd 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 hyodyllisia, kun harjoitetaan kuivalla maalla alastulon
mekanismeja. Tekniset ominaisuudet, joihin tulisi kiinnittaa
huomiota, ovat laskeutuminen mahdollisimman pehmeasti,
massakeskipisteen alentaminen, lonkkien liike taakse ja ndin
riittava koukistuminen ja tasainen painon jakautuminen jalkojen
kesken. (Dann & Kelly 2021.)

Harjoitteiden
progressiosta

Harjoitteiden progressiivisuutta voidaan lisdata monin eri tavoin.
Paras olisi jos vaihtelua harjoitteluun tulisi monipuolisesti.

Voimaharjoitteissa progressiivisuutta voidaan lisata painojen,
toistojen ja tauottamisen kautta. Esimerkiksi sissikyykyssa
rajahtavaa harjoittelua voidaan tuottaa jarruttavan liilkkeen
kestdessa 3 sekuntia ja ylostulon 1 sekuntin ajan. Lisaksi
liikevariaatiota voidaan lisata lisdamalla "hairitseva" aspekti
lilkkeeseen, esimerkiksi suorittamalla liike silmat kiinni.

Plyometrisessa harjoittelussa progressiivisuutta voidaan lisata
myds lisdpainoilla, toistojen maaralla seka nopeudella. Lisaksi
liikkeita voidaan haastaa erilaisilla korkeuksilla seka kulmien
suuruudella. Kiertymisia voidaan lisata loikkiin ja hyppyihin seka
lliikkeen suorituskulmia voidaan muokata. Nadiden lisdksi voidaan
lisata reagointiarsykkeita esimerkiksi aanilla tai merkkivaloilla.

10



Lahteet

Kirjallisuus

Almonroeder, Thomas Gus & Jayawickrema, Jithmie & Richardson, Carlee Tonia & Mercker, Kristin Leigh 2020. The
Influence of Attentional Focus on Landing Stiffness in Female Athletes: A Cross-sectional Study. International Journal
of Sports Physical Therapy. 15(4). 510-518.

Bartlett, Roger & Wheat, Jon & Robins, Matthew 2007. Is movement variability important for sports biomechanics?
Sports biomechanics. 6(2). 224-43.

Dann, Rick A. & Kelly, Vincent G. 2021. Considerations for the Physical Preparation of Freestyle Snowboarding
Athletes. Strength and Conditioning Journal. 1-11.

Dann, Rick A. & Kelly, Vincent G. 2020. Evidence-Based Strength and Conditioning Plan for Freestyle Snowboarding
Athletes. Strength and Conditioning Journal. 1-11.

Davies, Hywel & Tietjens, Barry & Van Sterkenburg, Maayke & Mehgan, Andrew 2009. Anterior Cruciate Ligament
Injuries in Snowboarders: A Quadriceps-induced Injury. Knee Surgery, Sports Traumatology Arthroscopy. 17(9). 1048-
1051.

Gokeler, Alli & Benjaminse, Anne & Seil, Romain & Kerkhoffs, Gino & Verhagen, Evert 2018. Using principles of motor
learning to enhance ACL injury prevention programs. Sports Orthopaedics and Traumatology. 34(1). 23-30.

Hébert-Losier, Kim & Holmberg, Hans-Christer 2013. What are the Exercise-Based Injury Prevention
Recommendations for Recreational Alpine Skiing and Snowboarding? A Systematic Review. Sports Medicine. 43(5).
355-366.

Jlid, Mohamed C. & Razil, Ghazi & Coquart, Jeremy & Paillard, Thierry & Bisciotti, Gian Nicola & Khamari, Karim 2019.
Multidirectional Plyometric Training: Very Efficient Way to Improve Vertical Jump Performance, Change of Direction
Performance and Dynamic Postural Control in Young Soccer Players. Frontiers in Physiology. 10(1462). 1-9.

Major, D. H. & Steenstrup, S. E. & Bere, T. & Bahr, R. & Nordsletten, L. 2014. Injury rate and injury pattern among elite
World Cup snowboarders: a 6-year cohort study. British Journal of Sports Medicine. 48(1). 18-22.

McAlpine, Paul & Kurpiers, Nico & Kersting, Uwe & Determan, Jeremy & Borrani, Fabio 2012. Biomechanical Analyses
of Snowboard Jump Landings. In ISBS-Conference Proceedings Archive. Melbourne. 105-108.

Orangi, Behzad Mohammadi & Bahram, Rasoul Yaali, Abbas & Aghdasi, Mohammad Taghi & Van der Kamp, John &
Vanrenterghem, Jos & Jones, Paul A. 2021. Motor learning methods that induce high practice variability reduce
kinematic and kinetic risk factors of non-contact ACL injury. Science Direct. Human Movement Science. 78. 102805:
1-10.

Vernillo, Gianluca & Pisoni, Cesare & Thiébat, Gabriele 2018. Physiological and Physical Profile of Snowboarding: A
Preliminary Review. Frontiers in Physiology. 9(770). 1-7.

Wijdicks, Coen & Rosenbach, Brandon & Flanagan, Troy & Bower, Gillian & Newman, Kelly & Clanton, Thomas &
Engebretsen, Lars & LaPrade, Robert & Hackett, Tom 2014. Injuries in elite and recreational snowboarders. British

Journal of Sports Medicine. 48(1). 11-17.

Kuvat
Kuvat ovat otettu Tampereen Fysioksen tiloissa ja niissa esiintyy vapaaehtoinen malli.

Lisatietoa aiheesta I0ytyy theseuksesta..
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