Eksentrinen harjoittelu
reisivammojen
efhgaltaehkalsyssaw
jalkapalloilijoilla -

harjoitusopas .

B



Tahan oppaaseen on koottu:

* Lyhyt teoriaosuus reisivammojen riskitekijoista.

» Tietoa eksentrisesta harjoittelusta.

» Taulukko harjoitusmaarasta.

+ Takareiden, etureiden ja sisareiden eksentrisia
lihasharjoitteita.

* Yksi toiminnallinen eksentrinen harjoite
alaraajoille.

Reiden ja nivusalueen vammat ovat yleisia ammattijalkapallossa ja
kattavat yli kolmasosan kaikista veikkausliigan pelaajien ja
huoltohenkilokunnan raportoimista vammoista. Suurin osa
lihasvammoista jalkapallossa tapahtuu tilanteessa ilman fyysista
kontaktia.

Eksentrisen lihastyon aikana lihas pitenee lihassupistuksen aikana ja sita
kutsutaan myos jarruttavaksi tai negatiiviseksi lihastyomuodoksi.
Eksentrisen vaiheen lihasten supistuminen parantaa suorituskykya
venytys-lyhenemissyklien vaiheessa.

Tama opas on tuotettu opinnaytetyona Helsingin jalkapalloklubille.
Oppaan tarkoitus on ennaltaehkaista reisivammoja jalkapalloilijoilla.
Opas reisivammojen ehkaisyn tueksi on tuotettu HJK:ssa toimiville
fysioterapeuteille. Harjoitteet toimivat reisivammojen ennaltaehkaisya
varten ja ne perustuvat tutkittuun tietoon, jota esitellaan
opinnaytetyon raportti osuudessa.

Tehty yhteistyossa

Matias Sarapalo & Oren Sarliker LAU
Laurea-ammattikorkeakoulu RE A
Helsingin Jalkapalloklubi T

(Leppdnen & Kurittu, 2021), (Ishgi, Krommes, Husted, Juhl, Thorborg 2019.)




Eksentrisen harjoittelun hyodyt:

* Voi parantaa maksimaalista lihasvoimaa ja voimantuottoa.

» Parantaa maksimaalisen jannityksen kehittymista
suuremmalla venymisasteella.

» Kehittaa lihasten koordinaatiota eksentrisen lihastyon
aikana.

» Parantaa konsentrista lihasvoimaa ja ssc-suorituskykya
(ssc= venymis-lyhenemissykli, eli eksentrisen ja
konsentrisen vaiheen vuorottelu liikkeessa).

« Parantaa urheilijoiden suorituskykya ja ehkaisee
vammoja.

Eksentriset harjoitukset pitkalla lihaspituudella, kuten Nordic
hamstring curl ja syvakyykyt parantavat pitkaa ssc:ta samalla, kun ne
kehittyvat siirtymaan optimaaliseen lihaspituuteen jannityksen
kehittymiselle.

Eksentrisen toiston kuuluu kestaa noin 2-3 sekuntia. Alaraajojen
voimaharjoitteita ei suositella tehtavan kahteen paivaan ottelua
ennen tai sen jalkeen.

Alla oleva eksentrista harjoittelua ohjaava taulukko perustuu tutkittuun
tietoon ja sita voidaan soveltaa yleisesti kaikkiin oppaan harjoitteisiin.

Viikko Harjoituskerrat/ Sarjat Toistot
viikko

1-5 1 2 1-5

(harjoituskausi)

5-10 3 3 5-12

(harjoituskausi)

Kilpailukausi 0-3 2-6 1-12

Yleinen ohjeistus 2.6 3.6 7.4

(Vogt M. & Hoppeler H. 2014.) , (Krommes, Petersen, Nielsen, Aagaard, Holmich & Thorborg. 2017.) ,
R., Andersen T., Clarsen B., McCall A. 2022.)



Kauden aikana keskimaarin kuusi pelaajaa karsii
takareiden vammoista. Tyypillisin paikka takareiden
vammalle on biceps femoris -lihaksen pitka paa.
Miespuolisilla ammattijalkapalloilijoilla takareiden
heikko lihasvoima on yhteydessa edellisiin
takareiden vammoihin. Takareiden lihasvoiman
normalisointi vahensi uudelleen loukkaantumisen
riskia. Takareiden vammariski nelinkertaistuu, jos
pelaajalla on puolieroja reisilihasten lihasvoimassa
tai takareisien eksentrisessa lihasvoimassa.

LIHASVAMMAT JALKAPALLOSSA

5.Muut
8% 1. Etureisi
19%

4, Pohkeet
13%

3. Sisdreisi
23%

2. Takareisi
37 %

Jalkapallossa lihasten rasitusvammat muodostavat jopa 31 % kai
vammoista.

(Pruna, Andersen, Clarsen, McCall. 2022.) (Ishei, Krommes, Husted, Juhl, Thor



Vaihe 1

Vaihe 2

Vaihe 3

1. Asetu polvilleen
alustalle ja vie kadet ristiin
rintakehalle.

Avustaja tukee nilkoista
suorittajaa.

2. Laskeudu vartalo suorana
kohti tekonurmea takareisilla
jarruttaen.

Pysahdy ja palaa
lahtoasentoon.

3. Vaihtoehtoisesti jarrut
niin pitkalle kuin pystyt
ota kasilla vastaan
takareisien voiman
pettaessa.



A Vaihe 1

Aseta pyyhe jalkojen
alle.

A1. Asetu
selinmakuuasentoon
hartiat ja kadet maassa,
seka nosta lantio
vartalon kanssa samaan
linjaan.

A2. Aloita jalkojen
suoristaminen
takareisilla jarruttaen.

B. Liikkeen voi suorittaa
myos yhdella jalalla.
Kiinnita huomiota
lantion ja keskivartalon
hallintaan liiketta
suorittaessa yhdella
jalalla.




Vaihe 2

1. Asetu
selinmakuuasentoon
hartiat ja kadet
maassa. Tuo
jumppapallo lahelle
lantiota, aseta
jalkapohjat
jumppapallon paalle
ja nosta lantio
vartalon kanssa
linjaan.

2. Suorista jalat
jumppapallon paalla
takareisilla
jarruttaen. Kiinnita
huomiota lantion ja
keskivartalon asennon
hallintaan.

Liikkeeseen saa lisaa
haastetta siirtamalla
jumppapalloa

kauemmas lantiosta.




25 pelaajan joukkue voi odottaa noin
kolmea etureiden vammaa kauden
aikana. Kuvantamistutkimusten
mukaan yleisin etureiden lihasvamma
on rectus femoris -lihaksen vamma.

Suurimmat riskitekijat etureiden
lihasvammoissa urheilussa ovat aiempi
etureiden vamma, akuutti takareiden
vamma, dominoiva vetojalka, seka
kilpailullisessa ottelussa pelaaminen.

(Pruna, Andersen, Clarsen, McCall. 2022.), (Pietsch, Pizzari. 2022.) (Ishei, Krommes, Husted, J
Thorborg 2019.)




Reverse nordic \

Vaihe 1

1. Asetu polvilleen
alustalle ja vie kadet
ristiin rintakehalle.

Koukista nilkat ja

Vaihe 2 2.Nojaa vartaloa
taaksepain etureisilla
lilketta jarruttaen.

Palaa takaisin
lahtoasentoon

Muista sailyttaa
vartalon suora asent
koko liikkeen ajan.




Vaihe 1

Vaihe 2

1. Asetu seisomaan
hartioiden levyiseen
haara-asentoon
kantapaat korokkeella
ja vie kadet ristiin
rintakehalle.

Litkkeeseen saa lisaa
haastetta kayttamalla
lisapainoja.

2. Kyykisty alas
etureisilla liiketta
jarruttaen. Huomioi,
etta polvet pysyvat
samassa linjassa
jalkaterien kanssa.

Nouse takaisin
lahtoasentoon.



Sisareiden vammat ovat toiseksi yleisin
lihasvamma ammattijalkapallossa.
Suurin osa sisareiden lihasvammoista
kohdistuu adductor longus -lihakseen.

Jalkapallossa sisareiden
lihasvammojen suurimmat riskitekijat
ovat toistuvat potkuliikkeet, suunnan
muutokset, venytysliikkeet, seka
sprintit. Aiemmat nivusvammat, seka
heikentynyt lahentajien ja
loitontajien voima altistavat
sisareiden lihasvammoille.

(Pruna, Andersen, Clarsen, McCall. 2022.), (Lavoie-Gagne ym. 2021. (Ishei, Krommes, Husted,
Juhl, Thorborg 2019.))




|

Lonkan avaus sivulle

Vaihe 1 1. Asetu
e T selinmakuuasentoon
alustalle.

Nosta toinen jalka
suorana kohti taivasta.

2. Vie jalkaa suorana
sivulle sisareidella
lilketta jarruttaen ja
huomioi, etta liike
tapahtuu vain
lonkkanivelesta.

Palaa takaisin
lahtoasentoon.

Litkkeeseen saa lisaa
haastetta lisaamalla
nilkkapainon suori
jalan nilkkaan.



Jalan liu "utus sivulle

Aseta pyyhe jalz
alle liukumisen
parantamiseksi.

1. Aseta toinen p
pehmusteen paall
ja vie kadet
lantiolle.

Vaihe 2
2. Liu’uta toista
jalkaa suorana
sivulle sisareisilla
jarruttaen. Huomioi
etta liike tulee vai
lonkkanivelista
sivusuunnassa.

Palaa takaisin
lahtoasentoo




™ nostaen jalan oman

RE vartalo ei lhde

1. Asetu
kylkilankkuasentoon
tekonurmelle.

Avustaja ottaa
suorittajan ylemman
jalan nilkasta ja
polvitaipeesta kiinni

lantion tasolle.

Nosta alempi jalka toisen
jalan viereen.

2. Laske lantiota ja
alempaa jalkaa kohti

|. maata sisareisilla

| jarruttaen. Huomioi, et

kiertymaan, eika lan
tyonny taakse.

Nouse takaisin
lahtoasentoon.



Pudotushyppyjen kaltaisissa harjoitteissa kaytetaan
nopeita eksentrisia lihaksen toimintanopeuksia
lyhyella lihaspituudella, jolloin syntyy lyhyen ssc:n

parannuksia.

Vaihe 1

1. Asetu korokkeen
paalle seisomaan.

2. Hyppaa korokkeelta
alustalle hallitusti
lilketta jarruttaen
alaraajojen lihaksilla.

Laskeudu kyykyn
omaiseen asentoon

Nouse korokkee
asetu uudellee
lahtoasentoon
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