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Taman opinnaytety6 kasittelee jalkapalloilijoiden hamstring-vammoja ja niiden
ennaltaehkaisyd. Hamstring-vammat ovat yleisin jalkapallossa tapahtuva loukkaantuminen
ja niiden maara on ollut jatkuvassa kasvussa pelin muuttuessa vuosi vuodelta
nopeammaksi ja fyysisemmaksi. Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda opas
jalkapalloseura FC Kiffenin kayttdon, jonka avulla seura voi tehda toimenpiteita
ehkaistékseen pelaajiensa hamstring-vammoja ja samalla edistaa pelaajiensa hyvinvointia
ja suorituskykya. Tyo syntyi yhteistydssa seuran kanssa vastauksena heidén toiveeseensa
konkreettisesta ja kaytannollisesta hamstring-vammojen ennaltaehkaisyohjelmasta. Opas
tehtiin hyddyntdmaan niin seuran valmentajia, kuin pelaajiakin.

Tiedonhankinnan menetelmana kaytettiin kirjallisuuskatsausta, jonka perusteella saatiin
kokonaiskuva uusimmasta tutkimustiedosta, koskien hamstring-vammaoja, niiden
ennaltaehkaisya ja aiheeseen liittyvia haasteita. Hamstring-vammojen ennaltaehkaisy
jalkapallossa on monitekijainen ongelma, miké vaatii ratkaisukseen monipuolista
lahestymistapaa. Tieto vammojen riskitekijdista ja ennaltaehkaisevista toimenpiteista
auttaa ehkaisemaan niitd. Tasta syysté opas sisaltdd koulutusmateriaalia, vammoja
ennaltaehkaisevien harjoitteiden lisaksi. Voimaharjoittelulla voidaan ehkaista tehokkaasti
jalkapallossa tapahtuvia hamstring-vammoja, heikon lihasvoiman ollessa riskitekija
vammoille. Myds pelaajien fyysista kuormitusta tulisi kontrolloida, silld liiallinen rasitus ja
lihasten vasyminen ovat nekin riskitekijoita hamstring-vammoille.

Opinnaytetyodn tuloksena syntyi hamstring-vammaojen ennaltaehkaisyopas jalkapalloilijoille,
joka sisaltdd koulutusmateriaalia seka kaytanndn toimenpiteitd ja harjoitteita, joiden avulla
kyseisid loukkaantumisia voidaan ehkaista. Lisdksi opas sisaltda pelaajille suunnatun
voimaharjoitteluohjelman omatoimiseen harjoitteluun.

Opas tehtiin vastaamaan FC Kiffenin tarpeita ja siind on otettu huomioon seuran resurssit.
Tutkimustiedosta nostettiin esiin tarkeimmaét sellaiset asiat, joita seura voi
toimintaymparistéssaan hyddyntaéd ja menetelmat seka harjoitteet valittiin seuralle
mahdollisimman kayttokelpoisiksi. Oppaasta pyrittiin tekem&aén mahdollisimman
informatiivinen mutta samalla helposti sisaistettava ja ymmarrettava. Toivomme FC
Kiffenin kayttavan opasta jokaviikkoisessa toiminnassaan, kehittdvan sita edelleen
tulevaisuudessa uuden tutkimustiedon ja kaytannén kokemusten myoéta seka luovan
seuraan kulttuurin, jossa vammoja ennaltaehkaiseva toiminta on keskiossa.

Avainsanat hamstring-vammat, jalkapallo, ennaltaehkaisy, harjoittelu
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This thesis addresses hamstring injuries in football and their prevention. Hamstring injuries
are the most common type of injury in football and have been on the rise due to the
increasing speed and physical demands of the game. The purpose of this thesis was to
create a guide for the football club FC Kiffen to help them take measures to prevent
hamstring injuries among their players, while also promoting player well-being and
performance. This work was done in collaboration with the club in response to their
request for a practical and concrete hamstring injury prevention program. The guide is
designed to benefit both club coaches and players.

In order to gather the latest research on hamstring injuries, their prevention, and related
challenges, a literature review was conducted. Preventing hamstring injuries in football is a
complex problem that requires a multifaceted approach. In order to prevent such injuries,
knowledge of risk factors and preventive measures is essential. In addition to injury
prevention exercises, the guide includes educational material. Strength training can
effectively reduce hamstring injuries in football, as weak muscles are a risk factor for these
injuries. Physical load control is also important as excessive strain and muscle fatigue are
additional risk factors for hamstring injuries.

As a result of this thesis, a hamstring injury prevention guide for football players was
created. This guide includes educational material, practical measures, and exercises to
prevent these injuries. It also includes a strength training program for players to use for
independent training.

The guide was tailored to meet FC Kiffen's specific needs, taking into account the club's
resources. The research yielded the most valuable information the club can use in its
operational environment. The methods and exercises were chosen to be as practical as
possible for the club. The guide aims to be informative while remaining easily
understandable and digestible. We hope FC Kiffen incorporates this guide into their weekly
activities, refines it based on new research and practical experience, and cultivates an
injury prevention culture within the club.

hamstring injuries, injury prevention, football, strength training,
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1 Johdanto

Jalkapallo on maailman suosituin urheilulaji ja se houkuttelee pariinsa kaikenikaisia ja -
tasoisia pelaajia. Jalkapallo vaatii pelaajilta monipuolisia teknisia taitoja seka fyysisia
ominaisuuksia kuten kestavyyttd, nopeutta, voimaa ja ketteryyttd. Pelaajat liikkuvat
paljon pelin aikana ja tekevéat taysivauhtisia juoksuja seka nopeita suunnanmuutoksia,

mitka altistavat pelaajat lihaskireyksille ja loukkaantumisille. (Stephenson, 2021)

Hamstring-vamma on yleisin loukkaantuminen jalkapalloilijoilla. Hamstring-vammat
vaikuttavat pelaajien terveyteen sekd suorituskykyyn ja voivat johtaa toistuviin
vammoihin ja pitkiin poissaoloihin joukkueen toiminnasta. Tama voi osaltaan vaikuttaa
seka pelaajan itseluottamukseen ettd joukkueen suorituskykyyn. Hamstring-vammojen
ehkaisy on siis ensisijaisen tarkeaa pelaajien terveyden ja uran kannalta. (Ekstrand,
2022)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia hamstring-vammaojen
ennaltaehkaisystrategioita ja niiden tehokkuutta jalkapalloiljoiden keskuudessa.
Tutkimuksessa pyritdan tunnistamaan parhaat kaytannoét ja suositukset, jotka voivat
auttaa pelaajia ja valmentajia vahentamaan hamstring-vammojen riskia. Tavoitteena on
my6s tuoda esiin tietoisuutta naiden vammojen merkityksestd ja korostaa niiden

ennaltaehkaisyn merkitysta jalkapallon parissa.

Opinnaytetyd perustuu Kkirjallisuuskatsauksen avulla tuoreimman tutkimustiedon
analysointiin ja se pyrkii tarjpamaan kattavan katsauksen hamstring-vammojen
ehkaisystd. Hamstring-vammat ovat merkittdvd huolenaihe jalkapalloilijoiden
keskuudessa, ja niiden ennaltaehkdisy on olennaista pelaajien terveyden ja
suorituskyvyn kannalta. Opinnaytetydn avulla pyrimme tarjopamaan tietoa ja kaytannon
ohjeita oppaan muodossa, joka voi auttaa pelaajia ja valmentajia vahentamaan

hamstring-vammojen riskia ja edistdmaan pelaajien suorituskykyé ja terveytta.

2 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetydn tarkoituksena oli tuottaa jalkapalloseura FC Kiffenin miesten
edustusjoukkueelle opas hamstring-vammojen ennaltaehkaisyyn. Pyrimme oppaan
avulla lisdéamaan tietoutta hamstring-vammojen mekanismeista, riskitekijoista ja
ennaltaehkaisevista keinoista seka jasentaa tuorein tieteellinen tutkimustieto selkeiksi

konsepteiksi ja kaytannonlaheiseksi, konkreettiseksi oppaaksi. FC Kiffen toivoi



valmennusryhman kayttéon opasta, jonka avulla hamstring-vammojen ennaltaehkaisy
voidaan priorisoida harjoitussuunnitelmaa tehdessa. Tavoitteena oli, etta Fc Kiffenin
valmennusryhma voi soveltaa opasta kauden aikana peli- ja harjoituskuormituksen

mukaan sekéd osana pre-season-harjoittelua.

3 Hamstring-vammat jalkapalloilijoilla

3.1 Hamstring-vammojen esiintyvyys

Hamstring-vammojen ennaltaehkaisya ja eri protokollia on alettu tutkimaan vasta 1980-
luvulla. Jalkapallossa ei ollut kaytossa mitaan loukkaantumisen ehkéisyohjelmia ennen
vuotta 1983, jolloin Jan Ekstrand julkaisi ensimmaiset artikkelit asiaan liittyen. Kaksi
vuosikymmentd myohemmin FIFA Medical Assessment and Research Centre julkaisi
ensimmaiset tutkimukset, jotka osoittivat vammojen ennaltaechkaisystrategioiden
kayttoonoton hyoddyt. (Ekstrand, 2022).

Hamstring-vammojen osuus kaikista vammoista miesten ammattilaisjalkapallossa on
kasvanut 12 prosentista 24 prosenttiin vuosina 2001-2019. Hamstring-vammoista
johtuvien poissaolopdivien osuus kaikista poissaolopéivista on kasvanut 10 prosentista
20 prosenttiin samana ajanjaksona. Lisaksi tutkimuksessa havaittiin, ettd hamstring-
vammojen maard on kasvanut noin neljd prosenttia vuosittain viimeisten 21 vuoden
aikana. Tama tarkoittaa sitd, ettd hamstring-vammojen esiintyvyys ja vaikutus
jalkapalloilijoiden suorituskykyyn on kasvanut merkittdvasti tutkimuskauden aikana.
Ennaltaehkaisevia strategioita ja hoitomenetelmia hamstring-vammojen vahentamiseksi
jalkapalloilijoilla tulee kehittdd, jotta samanlainen kasvu ei jatku tulevaisuudessa.
(Ekstrand, 2022)

Suomessa 2019 kotimaisen Veikkausligakauden aikana ilmoitettiin yhteensd 541
loukkaantumista, joista 110 oli reisilihasvammoja. Reisilihasvammojen osuus oli 20 %
kaikista loukkaantumisista ollen suurin yksittdinen vammaluokka. Reisilihasvammoista
65 % oli hamstring-vammoja. Hamstring-vammojen osuus Veikkausliigakauden

vammoista oli 13.31 %, ollen yleisimmin esiintynyt vamma. (Kurittu, 2021.)

Myo6s FC Kiffenissa pelaajat ovat karsineet lukuisista hamstring-vammoista viimeisten
kausien aikana. Vammojen esiintyvyyden ollessa korkea, vammojen ennaltaehkaisylle
on selked tarve ja seura haluaa priorisoida pelaajien terveyden ja suorituskyvyn tulevilla

kausilla.



3.2 Hamstring-vammoille altistavat tekijat

Hamstring-vammoille altistavia tekijoita I0ytyy useita. Pelaajan ik&, heikko fyysinen
kunto sek& aikaisemmat vammat altistavat hamstring-vammoille. (Van der Hoef, 2018)
Liséksi lihasheikkous, epatasapainoinen lihasvoima, liikkuvuuden puute ja vasymys
lisddvat hamstring-vammojen riskid, mutta naita riskitekijoitd on mahdollista
ennaltaehkaista. (Biz, 2021)

Lihasheikkous hamstring-lihaksissa on jo itsessaan riskitekija vammoille (Biz, 2021).
Liséksi epatasapainoinen lihasvoima erityisesti hamstring quadriceps -lihasten valilla
voi aiheuttaa liiallista kuormitusta hamstring-lihaksille, joka voi johtaa vammoihin.
(Lempinen, 2021.). Naiden riskitekijoiden ennaltaehkaisyyn soveltuu alaraajojen
lihasvoiman lisddminen ja tasapainottaminen (Suarez-Arrones, 2021.) sekd eksentriset
lihasharjoitteet mm. NHE eli Nordic Hamstring Exercise. (Stephenson, 2021).
Liikkuvuuden puute voi tehda lihaksista alttimpia venahdyksille. S&danndlliset
liikkuvuusharjoitteet edesauttavat ennaltaehkéisyssa. (Van der Horst, 2021.). Vasymys
voi heikentada lihasten hallintaa ja koordinointia, mika altistaa vammoille, erityisesti pelin

myo6haisissa vaiheissa. (Ekstrand, 2022)

3.3 Tyypilliset hamstring-vammat

Hamstring-vammat ovat erilaisia vaurioita hamstring-lihaksissa. Vammoja voi esiintya
venahdyksing, revahdyksina tai jopa lihaksen taydellisena repeaméana. Ne aiheuttavat
kipua, turvotusta ja rajoittavat liiketta takareisissd. Hamstring-vammat ovat yleisia
urheilussa, erityisesti lajeissa, jotka vaativat voimakkaita juoksuliikkeitéd ja &killisia
pysahdyksia, kuten jalkapallossa. (Stephenson, 2021) Liséksi riski hamstring-vammoille

kasvaa, mikali lihakset ovat vasyneet tai lihashuoltoa on laiminly6ty. (Ekstrand, 2022).

Hamstring-vammojen mekanismi liittyy yleensa akillisiin tai voimakkaisiin liikkeisiin,
joissa hamstring-lihakset joutuvat akillisen venytyksen tai suuren kuormituksen
kohteeksi. Tyypillisesti vammat syntyvat voimakkaan ponnistuksen aikana tai juostessa
jalan heilahdusvaiheen lopussa, jolloin hamstring-lihasten lihastyd muuttuu nopeasti
eksentrisesta konsentriseksi. (Lempinen, 2021). Lihasrepeama voi pahimmillaan vaatia
kirurgisen korjausoperaation. Paluu taysivauhtiseen lajiharjoitteluun on suositeltavaa
vasta lihasvoiman ja venyvyyden palauduttua normaaliksi, mik& yleensa vie 3—6 viikkoa.
(Duodecim, 2022).



3.4 Hamstring-lihasten anatomia

Hamstring-lihakset ovat ryhma lihaksia, jotka sijaitsevat reiden takapinnalla ja ne
koostuvat kolmesta lihaksesta: kaksipainen reisilihas (m. biceps femoris),
puolijanteinen lihas (m. semitendinosus) ja puolikalvoinen lihas (m.
Semimembranosus). Lihasten origot sijaitsevat istyinkyhmyn (tuber ischiadicum)
alueella, biceps femoriksella origo myos reisiluun harjun (linea aspera) alueella. Biceps
femoriksen insertio on pohjeluun p&a (caput fibulae), semitendinosuksen insertiot ovat
saariluun kyhmyn sisédreuna (caput tibiae) ja hanhenjalkakalvo (pes anserinus).
Semimembranosuksen insertio sijaitsee saariluun sisemmassa nivelnastassa
(condylus medialis tibiae). Nama lihakset siis ylittavat polvinivelen ja niiden funktiona
on polven fleksio, lonkan ekstensio ja polvinivelen rotaatio (Kuva 1). Tama tekee niista
tarkeitd toiminnallisia lihaksia monissa arkipdivan ja urheilullisissa liikkeissa.
(Schuenke, 2015)

Kuva 1. Hamstring-lihasten anatomia (Crabe 2021)

4 Kirjallisuuskatsaus hamstring-vammojen ennaltaehkaisysta



4.1 Kirjallisuuskatsauksen aineiston hankintaprosessi

Toteutimme kirjallisuuskatsauksen hakeaksemme tietoa hamstring-vammoista ja niiden
ennaltaehkaisystd, joita hyddynsimme oppaan teossa. Suoritimme tiedonhaun
seuraaviin tietokantoihin: PubMed, Cochrane Library ja Wiley Online Library. Rajasimme
tiedonhaun sisaltamaan viimeisen viiden vuoden aikana, eli vuosilta 2018-2023,
julkaistut vertaisarvioidut tutkimukset, joissa koko tutkimus oli maksutta luettavissa

Metropolian kayttajatunnuksilla.

Rajasimme tarkastelusta pois muilla kuin suomen- ja englannin kielell& kirjoitetut, muihin
lajeihin kuin jalkapalloon liittyvat, vain naissukupuolen pelaajia tai nuorisopelaajia
koskevat ja hakupaivamaarana ei viela julkaistut tutkimukset seka tutkimusartikkelit,
joiden koko tekstiin paasy oli maksumuurin takana Metropolian lisenssilla.
Sisadanottokriteerina tutkimuksen aiheena tuli olla hamstring-vammojen ennaltaechkaisy
aikuisjalkapalloilijoilla.

Saadaksemme mahdollisimman spesifin ja kayttokelpoisen hakutuloksen, kaytimme
aikaa soveltuvien hakusanojen valikoimiseen. Lopullisiksi hakusanoiksi valikoitui:
football/soccer, hamstring/biceps femoris/semitendinosus/semimemranosus/thigh seka
injury/tear/sprain/rupture.

Hakulausekkeena PubMedin ja Cochrane Libraryn tietetokannoissa toimi nain ollen:
(football* OR soccer* NOT "american football*" NOT "australian football*' NOT "gaelic
football*") AND (hamstring* OR "biceps femoris*' OR semitendinosus* OR OR
semimembranosus* thigh*) AND (injury* OR tear* OR sprain* OR rupture*).

Wiley Online Libraryssa tiedonhakujarjestelméa eroaa PubMedin ja Cochrane Libraryn
vastaavasta, joten hakulauseke eroaa hieman edellamainituista. Hakusanat sailytimme
kuitenkin samoina. Hakulausekkeeksi muodostui: "football OR soccer NOT american
football NOT gaelic football* anywhere and "hamstring OR thigh OR "biceps femoris"
OR semitendinosus OR semimembranosus” anywhere and "injury OR tear OR rupture"
anywhere”.

Poistimme duplikaatit seké otsikon ja abstraktin perusteella katsaukseen sopimattomat
tutkimukset, minka jalkeen oli jaljella 44 tutkimusta (Kuvio 1). Nama tarkasteltiin

tarkemmin I&pi, jolloin jaljelle jai 14 tutkimusta (Taulukko 1).



Tietokannoista 184

Otsikon ja
abstraktinperusteella
valikoitui 44 tutkimusta.

Artikkelia: - M;(t:’lm ‘HSS‘,"?M%
B . un perusteella

Pubmed = 50 R valikoitui 14

Wiley Online Library = 61 e 2 tutkimusta,

Cochrane = 20
Cochrane Library =73
Kuvio 1: Tiedonhankinta
Tekijat Minkalainen tutkimus?| Tutkimuskysymys ja Tulokset ja

tutkimuksen tavoite johtopaatdkset

I\Van der Hoef et. al. 2018

RCT-tutkimus, N=400
pelaajaa

Ehkaiseekd
loikkaharjoitteluohjelma hamstring
lvammoja jalkapalloilijoilla?

Tutkimuksessa ei l16ydetty
plyometrisen harjoittelun hyétyja
hamstring-vammojen
ennaltaehkaisyssa.

Biz et. al. 2021

Systemaattinen katsaus ja
meta-analyysi. 8 tutkimusta

Selvittda ennaltaehkaisevien
strategioiden ja kayténtdjen
lvaikutus hamstring-vammojen
esiintyvyyden vahentamiseksi

Kaikilla kaytossa olleilla
interventioilla oli positiivinen
\vaikutus hamstring-vammojen
vahentdmiseen

Stephenson et. al. 2021

Kattava yhteenveto
systemaattisista katsauksista
urheiluvammojen
ennaltaehkaisystrategioista.
13 jalkapalloon liittyvaa
systemaattista katsausta.

Laadullinen yhteenveto
julkaistuista systemaattisista
katsauksista ja meta-analyyseista,
joissa on tutkittu urheiluvammojen
ehkaisyohjelmien tehokkuutta
lvammojen vahentadmisessa.

FIFA 11+ -ohjelma ja (NHE) -
ohjelma olivat tehokkaimpia
\véhentdamaan aikuisten
jalkapalloilijoiden tuki- ja
likuntaelimistdon vammoja. FIFA
11, tasapainolauta, Prevent
Injury and Enhance Performance
-ohjelma seka nivusohjelma eivat
olleet tehokkaita vammaojen
ehkéisyohjelmia.

Rosado-Portillo  et.

2021

al.

Systemaattinen katsaus, 10
tutkimusta

IAnalysoida hamstring-vammojen
ennaltaehkaisyyn suunniteltuja
harjoitusohjelmia sek& niiden
\vaikutuksia

IAnalysoidut harjoitusohjelmat
olivat tehokkaita ehkaisemaan
jalkapalloilijoiden hamstring-
lvammoja, poislukien BEP ja
osittain Harmoknee

Lindblom et. al. 2023

RCT-tutkimus, N=502
pelaajaa

IArvioida Knee Control- vammoja
ehkaisevan harjoitusohjelman
(IPEP) laajennetun version
ennaltaehkéisevaa tehokkuutta
\verrattuna adductor
lvoimaohjelmaan ja
\vertailuryhmaén, joka kayttaa itse
valittua IPEP:t&.

ExtendedKnee Controlin ja
adductor-ohjelman valilla ei
havaittu eroa vammaojen
ilmaantuvuudessa, kun taas
Extended Knee Control vahensi
lvammojen ilmaantuvuutta lahes
kolmanneksella verrattuna itse
valittuun IPEP:iin.

Ripley et. al. 2023

RCT-tutkimus. N=38

Maarittad 7-viikon NHE- tai
sprinttijuoksu intervention
\vaikutuksia hamstring-vammojen
riskitekijoihin. Lisaksi tutkia
intervention vaikutusta urheilijan
suorituskykyyn.

Kokonaisvaltainen
\voimaharjoitteluohjelma
yhdistettyna NHE- tai
sprinttiharjoitteluun on tehokas
hamstring-vammojen
riskitekijéiden véahentamisessa,
sekd lisda urheiljoiden
suorituskykya.

Obértinca et. al. 2023

Systemaattinen
kirjallisuuskatsaus ja meta
analyysi. 15 tutkimusta.

Millaista hydtya saadaan moni
komponenttisista vammojen
ennaltaehkaisy
harjoitusohjelmista?

Suurin osa tuloksista perustuu
heikkolaatuiseen nayttoon.
[Tutkimuksia tarvitaan lisaa.

Sancese et. al. 2023

RCT-tutkimus. N=18

Tutkimus vertailee sprintti
harjoitusten ja NHE vélisia eroja
takareisivammojen
ennaltaehkaisyssa.

Nama havainnot viittaavat siihen,
ettd molemmat harjoitusohjelmat
\voivat olla tehokkaita HSI-riskin
lvahentamisessa, mutta erilaisten
mekanismien kautta.

R Lovell. et. al. 2018.

RCT-tutkimus. N=35.

NHE ennen vai jalkeen

harjoitusten?

Positiivisia tuloksia saatiin

molemmissa interventioissa.




L Suarez-Arrones. et. al.
2021.

12 vuoden seurantatutkimus
kahden vuoden interventiolla.
Eliittitason seura.

Hamstring-vammojen
ennaltaehkaisy ohjelman hyodyt
ammatti jalkapalloilijoilla.

Kahden interventio kauden
aikana hamstring-vammoja sattui
3 kertaa vdahemman verrattuna 7
aikaisempaan kauteen

N Van der horst. et.

al. 2021.

Retrospektiivinen
kohorttitutkimus. N=316

Kuinka voimme parantaa
todisteisiin perustuvan
takareisivamman ehkaisyn
noudattamista
amatdorijalkapallossa?

Pelaajista 69 % ilmoitti, ettei
koskaan, suorita NHE-ohjelman
harjoituksia.

PA Van de hoef. et. al.
2021

Data-analyysi RCT-
tutkimuksen
interventioryhméstéd. N=98

Mitka asiat vaikuttavat vammojen
ehkaisyyn tarkoitettujen
harjoitusoppaiden
noudattamiseen?

'\Vanhempien ja kokeneempien
pelaajien sitoutuminen oli
parempaa ja he pitivét ohjelmaa
hyddyllisempana, kun
nuoremmat pelaajat.

R Lovell et. al. 2018

RCT-tutkimus. N=18

Kuinka aikatauluttaa eksentrisia
harjoitteita jalkapalloilijan viikkoon?

Tutkimus ehdottaa, etta 6 paivan
mikrosyklissa eksentrisia
harjoitteita suoritettaisiin 24h
ottelun jalkeen, tama varmistaa
harjoittelun sdanndollisyyden.

MP Dornelles et. al. 2019

RCT-tutkimus. N=12

Ehkaiseeko Photobiomodulaatio
terapia takareisivammoja?

Paaloyddksena
Photobiomodulaatio ennen
ottelua véahensi hamstring-
lihasten eksentrisen voiman
heikentymistd, paransi H:Q
funktionaalista voimasuhdetta,
sekd paransi vertikaalista

ponnistusvoimaa.

Taulukko 1: Kirjallisuuskatsauksen tulokset

4.2

Tutkimusten kuvaus

Kirjallisuuskatsauksen tuloksena oli kokoelma hyvin erilaisia tutkimusartikkeleita, jotka

vaihtelivat systemaattisista katsauksista ja meta-analyyseista yksittaisin RCT-

tutkimuksiin. Kaikki oli julkaistu arvostetuissa alan julkaisuissa kuten Scandinavian

Journal of Medicine & Science in Sports ja The BMJ. Erityisesti meta-analyysit tarjosivat

kattavan katsauksen hamstring-vammojen ennaltaehkaisyprotokollista sek& niiden

toimivuudesta jalkapalloilijoilla. Luimme kaikki tutkimukset huolellisesti ja analysoimme

niiden sisaltdman informaation. Arvotimme laajemmat ja kattavammat systemaattiset

katsaukset ja meta-analyysit yksittaisia tutkimuksia korkeammalle ja vertailimme

yksittadisten RCT-tutkimusten tuloksia ndiden sisdltdméaan tietoon.




4.3 Tutkimusten sisaltd

Analysoitujen tutkimusten perusteella voidaan sanoa, ettd hamstring-vammojen
ennaltaehkaiseminen jalkapalloilijoilla on monitekijainen haaste, ja siind on huomioitava
useita muuttujia, jotta se voi olla tehokasta ja vaikuttavaa. Tutkimuskatsauksen
perusteella on selvaa, etta tehokas ehkaisyohjelma vaatii kokonaisvaltaisen
lahestymistavan, joka ottaa huomioon pelaajien yksilolliset tarpeet ja joukkueen
erityisolosuhteet. (Biz, 2021, Stephenson, 2021, Rosado-Portillo,2021, Lovell, 2018.,
Suarez-Arrones, 2021). Van der Horstin tutkimus osoitti, ettéd vaikka
jalkapallojoukkueilla on vammojen ennaltaehkaisyyn tahtaava harjoitusohjelma,
pelaajat eivat noudata ohjelmaa suunnitelulla tavalla (van der Horst, 2021). Van der
Hoef tutkimuksessaan kuitenkin osoitti kokeneempien ja vanhempien pelaajien olevan
kuuliaisempia noudattamaan vammoja ennaltaehkaisevia harjoitusohjelmia (Van der
Hoef, 2021). Haaste onkin saada yhteistydseuran jasenet sitoutumaan ja
noudattamaan vammojen ennaltaehkéisyohjelmaa. Téhan meidan on opasta

tehdessdmme pyrittava loytamaan ratkaisuja.

Tutkimuskatsauksen tuloksena saimme kattavan kuvauksen hamstring-vammojen
ennaltaehkaisyyn jalkapallossa kaytetyistd metodeista ja niiden tutkimuksellisesta
naytosta. Esille tuli myo6s tutkimustietoa siité, kuinka hyvin ennaltaehkaisevia
harjoitusohjelmia noudatetaan ja mitka tekijat vaikuttavat pelaajien harjoitusohjelmaan
sitoutumiseen. Tutkimuskatsaukseen valikoitui nelja systemaattista katsausta ja meta-
analyysia, jotka antoivat kattavan kuvan jalkapallossa hyddynnetyista vammoja

ennaltaehkaisevista keinoista ja niiden vaikutuksista.

Yhtend merkittavana edistavana tekijand hamstring-vammojen ennaltaehkaisyssa
nousi esille monitieteellinen tiimi, joka pitaa sisallaén valmentajia, fysioterapeutteja,
ladkareita ja muita asiantuntijoita. Taman voidaan nahda olevan olennainen pelaajien
terveyden ja suorituskyvyn edistimisessa (Suarez-Arrones, 2021). Useissa
tutkimuksissa on tunnistettu pelaajien tietoisuuden ja kasitysten merkitys
ennaltaehkaisyohjelmiin sitoutumisessa. Siksi valmentajien ja laakintdhenkilbkunnan
rooli on tarjota selke&é tietoa ohjelman eduista ja tehokkuudesta pelaajille (Lovell
2018a, Lovell 2018b) Taman vuoksi tuottamamme opas sisaltda konkreettisten

harjoitteiden lisaksi myos koulutuksellista materiaalia.

Hamstring-lihasten eksentrinen voimantuotto on todettu olevan merkittava tekija
hamstring-vammojen ennaltaehk&isyssa. Nain ollen voimaharjoittelu, erityisesti

eksentriset lihasvoimaharjoitteet ovat keskeisessa roolissa, kun hamstring-vammoja



halutaan ennaltaehkaista. (Rosado-Portillo, 2021.) Tutkimuksissa esiintyi lukuisia
erilaisia harjoitusohjelmia, joista suurin osa sai aikaan tilastollisesti merkittavia tuloksia

vammojen ennaltaehkaisyssa.

Tutkimuskatsauksen perusteella on selvad, ettd monipuolinen voimaharjoittelu, joka
keskittyy erityisesti takareisien ja lantion alueen lihaksiin, muodostaa keskeisen osan
hamstring-vammojen ennaltaehkéisya. Saannollinen voimaharjoittelu parantaa lihasten
kestavyytta ja vahentad vammariskia. On tarkeaa, ettd ennaltaehkéisyohjelmat
suunnitellaan monipuolisiksi sisaltaen erilaisia harjoitteita, jotka kohdistuvat hamstring-
lihasten lisdksi myds muihin, erityisesti lantion alueen ja keskivartalon lihaksiin. Tama
monipuolisuus auttaa valttamaan lihasepatasapainoa, joka on riskitekija hamstring-
vammoille. Keskivartalon voimaharjoittelu, on myés merkittava tekija pelaajien
keskivartalon hallinnan kannalta. Vahva keskivartalo voi olennaisesti alentaa

hamstring-vammojen riskia. (Biz, 2021).

Liséksi on valttaméatonta integroida ennaltaehkéisyohjelma osaksi pelaajien normaalia
harjoitusohjelmaa. Tama tarkoittaa, ettd voimaharjoitukset, liikkuvuusharjoitukset ja
muut ennaltaehkaisykomponentit tulisi siséllyttdd saanndllisiin harjoituksiin eika vain
erillisiin harjoitustapahtumiin. Tama periaate perustuu ajatukseen, ettd hamstring-
vammojen ennaltaehkaisy on jatkuva osa pelaajien harjoittelua ja kuuluu olennaisena
osana jalkapallon lajiharjoitteluun. TAma kokonaisvaltainen lahestymistapa takaa, etta
ennaltaehkaisy otetaan huomioon yhta tarkeana kuin pelilliset tavoitteet (van der Horst,
2021. van der Hoef 2021). Yht& lailla tutkimuksissa korostuu, ettd hamstring-vammojen
ehkaisyohjelman on oltava kayttajaystavallinen ja tuotettava tuloksia. Tama tarkoittaa,
ettd harjoitusten tulisi olla yksinkertaisia suorittaa, vaatia vahan aikaa ja silti olla
tehokkaita. Pelaajien on voitava helposti integroida ennaltaehkaisyohjelma osaksi
heidan saanndllistad harjoitusohjelmaansa, jotta he voivat kehittdd vahvempia,
tasapainoisempia ja vammoilta paremmin suojattuja lihaksia. (van der Horst, 2021. van
der Hoef 2021). Tama oli toive myds yhteistydseuran puolesta ja tavoitteenamme onkin

saada oppaamme vastaamaan néita kriteereja.

Monipuoliset harjoitusohjelmat, kuten FIFA 11+ -ohjelma (Biz, 2021) ovat
osoittautuneet tehokkaiksi hamstring-vammojen ehkaisyssa. Naméa ohjelmat tarjoavat
monipuolisia harjoitteita, jotka kohdistuvat erilaisiin lihasryhmiin ja fysiologisiin
ominaisuuksiin, mika auttaa vahvistamaan pelaajien lihaksia ja parantamaan
suorituskykya. Naihin ohjelmiin sisaltyy erilaisia tekniikka- ja tasapainoharjoituksia seka
neuromuskulaarista harjoittelua, mukaan lukien vahvistavaa ja plyometrista harjoittelua.
(Biz, 2021, Stephenson, 2021, Rosado-Portillo, 2021, Lovell, 2018, Suarez-Arrones,
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2021). Yhteisty6seura FC Kiffenilld on kaytdssa alkulammittelyissa modifioitu versio
FIFAl1l+-ohjelmasta, mutta erillistd hamstring-vammoja spesifistd ennaltaehkéisevaa

protokollaa viela ei ole viela ollut kaytossa.

Nordic Hamstring Exercise (NHE) on laajalti tutkittu ja jo pitkédan kaytetty harjoite
hamstring-vammojen ennaltaehk&isyssa. Harjoitteen merkitys saikin lisaa tieteellista
nayttoa kirjallisuuskatsauksen myodta. NHE on erinomaisesti soveltuva ja
kayttokelpoinen harjoite jalkapallojoukkueen tarpeisiin, koska sen tekeminen on vahan
aikaa vievaa, ei vaadi valineita ja on helppo suorittaa. (Rosado-Portillo 2021.)
Joukkueen tulisikin sisallyttaa saannollinen eksentrinen harjoittelu osaksi pelaajien
harjoitusohjelmaa. TAma voi auttaa vahvistamaan hamstring-lihaksia ja vahentamaan
vammariskia. (Biz, 2021, Stephenson, 2021., Rosado-Portillo, 2021., Lovell, 2018, van
der Horst, 2021., van de Hoef 2012.)

Kirjallisuuskatsauksessa l6ytyi tutkimuksia siitd, miten harjoitteet tulisi sijoittaa
joukkueen kausisuunnitelman makro- ja mikrosykleihin. Lovell et. al. tutki tulisiko NHE-
harjoitteet suorittaa ennen vai jalkeen joukkueen harjoituksia; tieteellisesti merkittavaa
eroa ei tutkimuksessa saatu, vaan molemmat interventiot osoittautuivat hyodyllisiksi
(Lovell, 2018a). Lovell suosittelee toisen tutkimuksensa pohjalta NHE-harjoitteiden
sijoittamista 48 tuntia ennen- tai 24 tuntia jalkeen ottelutapahtuman. (Lovell, 2018b).
Harjoitteiden sijoittaminen pelikauden aikana voi olla haasteellinen tehtava ja riippuu
pitkalti joukkueen kausiohjelmasta. Tieto harjoitteiden optimaalisesta ajoituksesta voi
auttaa FC Kiffenia tekemaan onnistuneita valintoja kausisuunnitelmaa ja

harjoituskalenteria tehdessa.

Suorituskyvyn parantaminen sprinttijuoksuharjoitteilla vahvistaa alaraajojen lihaksistoa,
hermotusta, opettaa pelaajia biomekaanisesti optimaalisempiin liikemalleihin sek&
totuttaa kudoksia kestamaan lajin vaatimuksia ja taten vahentaéa hamstring-vammojen
riskid, kunhan pelaajien kokonaiskuormitus on hallinnassa. (Ripley, 2023) Ylirasitus
lisdd hamstring-vammojen riskia. (Lovell. 2018.) Tutkimuksissa korostetaan pelaajien
kokonaiskuormituksen hallintaa ja sen merkitystd. Kokonaiskuormituksen hallinta on
elintarkeda pelaajien optimaalisen suorituskyvyn yllapitamiseksi ja samalla
loukkaantumisriskin hallitsemiseksi. Taméa saavutetaan tehokkaasti valvomalla ja
saatamalla harjoittelukuormitusta. Joukkueharjoitukset tuleekin suunnitella huolellisesti,
jotta ylikuormituksesta johtuvia hamstring-vammoja ei joukkueelle tapahtuisi. Akillinen
harjoittelukuormituksen kasvu voi lisatd vammariskia, ja sen vuoksi sen seuranta ja
maltillinen kasvattaminen ovat ensiarvoisen tarkeitd. TAman toteuttamiseksi voidaan

hyddyntda muun muassa GPS-laitteita ja muita seurantatytkaluja, jotka auttavat
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valmennusryhmaa tunnistamaan mahdollisia riskialttiita tilanteita (Suarez-Arrones,
2021). Taménkaltaisiin teknologisiin valineistoihin ei yhteistydseurallamme ole
resursseja, joten suosituksenamme on ottaa k&yttéon subjektiivinen kuormituksen
seurantatytkalu kuten Rate of Perceived Exertion (RPE). RPE-asteikkoa voidaan
hyddyntaa harjoittelun kokonaiskuormituksen arvioinnissa osana monipuolista
seurantaa. Se auttaa pelaajia ja valmentajia arvioimaan, kuinka raskaalta
kokonaisvaltainen harjoitus- ja kilpailuohjelma tuntuu fyysisesti ja psyykkisesti
pelaajista. Yhdessa muiden objektiivisten mittareiden, kuten sykkeen ja
harjoitusvolyymiin liittyvien tietojen kanssa, RPE voi olla hyddyllinen tydkalu pelaajien

kuormituksen seuraamiseen ja hallintaan (Impellizeri, 2004).

Plyometrisen harjoittelun tehosta hamstring-vammojen ennaltaehkaisyssa ei saatu Van
der Hoefin 400 pelaajaa kattavassa tutkimuksessa merkittavaa hyoétya (Van der Hoef,
2018). Plyometrinen harjoittelu kuuluu kuitenkin olennaisena osana
jalkapallojoukkueiden fyysista suorituskykya lisdavaan harjoitteluun. N&in on myods
yhteisty6seura FC Kiffenin kohdalla, joten taméankaltaisten harjoitteiden lisddminen
hamstring-vammoja ennaltaehkéaisevaan harjoitusohjelmaan ei ole senkdén osalta

tarpeellista.

My6s hieman epétavallisempia metodeita hamstring-vammojen ennaltaehkaisyyn on
tutkittu. Photobiomodulaatiolla voi olla positiivinen vaikutus hamstring-vammojen
ennaltaehkaisyssa. Tutkimuksen otoskoko oli kuitenkin hyvin pieni, joten laajempaa
jatkotutkimusta aiheesta toivotaan (Dornelles, 2019). My6s yhteistydseuran resurssit
huomioon ottaen kyseisen modaliteetin kayttdonottaminen ei tassa tilanteessa ole

hyodyllista.

Tutkijat korostavat, etta yksilollinen l1ahestymistapa vammojen ennaltaehk&isyssa on
merkittdvassa roolissa. On olennaista ottaa huomioon pelaajien yksildlliset tarpeet ja
riskitekijat. Jotkut pelaajat voivat tarvita erityistd huomiota heikompien lihasryhmien
vahvistamiseen tai liikkuvuuden parantamiseen. Taman vaatii yhteistyota
fysioterapeuttien ja valmentajien valilla, jotta pelaajien yksil6lliset tarpeet voidaan
tunnistaa ja kohdistaa asianmukaisesti. Lihasten huolto on keskeinen osa hamstring-
vammojen ennaltaehkaisya. Tahan kuuluu lihasten hieronta, venyttely seka
fysioterapeuttien ohjaamat hoitomenetelmaét, joilla voidaan edistaa lihasten
toimintakykya ja terveyttd. FC Kiffenin kohdalla vastuu jaa rajallisten resurssien takia
pitkalti pelaajille. Pelaajien tulisi muistaa riittdva lepo ja asianmukainen ravinto. Riittava

lepoaika ja oikea ravitsemus ovat keskeisia tekijoita suorituskyvyn yllapitdmisessa ja
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vammojen ehkaisemisessa. (Biz, 2021, Stephenson, 2021., Rosado-Portillo, 2021.,
Lovell, 2018, Suarez-Arrones, 2021).

5 Opas

Opas siséltaa tutkimustiedon perusteella (Luku 4) toimivimmat menetelmaét, jotka on
mukautettu joukkueen resursseihin seka tarpeisiin. Oppaassa on koulutusmateriaalia
seka harjoitusohjelma joukkueharjoitusten yhteyteen ja liséksi

kuntosaliharjoitusohjelma pelaajien omatoimiseen harjoitteluun.

Opinnaytetyon alkuvaiheessa yhteistyéseura Fc Kiffen esitti toiveen konkreettisesta
tuotoksesta liittyen hamstring-vammojen ennaltaehkaisyyn. Yhteisymmarryksessa Fc
Kiffenin kanssa paadyimme lopputulokseen, ettd Powerpoint muodossa oleva opas
olisi paras mahdollinen ratkaisu. Opas esitellaan tekijdiden toimesta ennen tulevan

harjoituskauden alkua, jonka jalkeen se otetaan kayttéon.

Fc Kiffen painotti, etta oppaan tulisi sisaltda harjoitteita, jotka ovat kustannustehokkaita
ja sellaisia, joissa erillisia harjoitusvalineité ei tarvittaisi. Yhteistydseuran toiveena oli,
etta ennaltaehk&isevan harjoitusohjelman voisi suorittaa joukkueharjoittelun
yhteydessa. Kaytanndssa tama tarkoitti sita, etta harjoitusohjelman tulisi olla lyhyt ja
sen voisi yhdistaa yhteistydseuran alkulampdprotokollaan tai loppuverryttelyyn.
Joukkue toivoi oppaan soveltuvan niin pre-season, kuin kauden aikaiseen harjoitteluun.
Haasteena havaitsimme rajalliset kenttdvuorot ja sen ettd joukkueen kaytdssa ei ollut
kuntosalia tai muuta oheisharjoittelutilaa. Joukkue harjoittelee pre-seasonilla noin nelja
harjoitusta, joista yksi fysiikkaharjoitus ja kolme pallollista harjoitusta. Harjoitusten
kesto keskimaarin 90 minuuttia. Liséksi joukkue pelaa keskimaarin yhden
harjoitusottelun viikossa. Kilpailullisen kauden aikana joukkue harjoittelee nelja kertaa,
joista kaikki harjoitukset ovat pallollisia, lisdksi joukkueella on keskim&érin yksi

ottelutapahtuma viikossa.

5.1 Oppaan luominen

Opas sisaltaa koulutusmateriaalia PowerPoint esityksen muodossa hamstring-
vammojen ennaltaehkaisysta ja riskitekijoistd seka konkreettiset harjoitteet joukkueen

kayttoon. Opas koostuu kansilehdesta, siséllysluettelosta, teoriaosuudesta ja



13

kaytannon harjoitteista. Pyrimme priorisoimaan oppaan selkeyttd, ymmarrettavyytta ja
helppokayttoisyyttd, ja tdma oli myos yksi yhteistydseuran toiveista. Oppaan
koulutusmateriaaliin tiivistimme helposti ymmarrettdvd&n muotoon tarkeimmaét
tutkimuksissa esille tulleet I6ydokset liittyen hamstring-vammoihin ja niiden

ennaltaehkaisyyn.

Valitsimme harjoitteet, joiden hyddyista on saatu vahvaa nayttéa, ja jotka ovat
kustannustehokkaita seké helposti suoritettavia joukkueharjoituksissa.
Helppokayttoisyytta tukemaan jokaisesta harjoitteesta tehtiin kuvallinen seka
verbaalinen ohjeistus. Fc Kiffenilla ei ole palkattua fysiikkavalmentajaa tai
fysioterapeuttia, joten joukkueen valmentajien seka kapteeniston vastuulla on ohjata

harjoitteet joukkueharjoituksissa.

Suunnittelimme myds joukkueen pelaajille omatoimiseen off-season harjoitteluun
soveltuvan kuntosaliharjoitusohjelman, jonka avulla hamstring-vammoja voi ehkaista.
Tama perustuu Asklingin tutkimukseen, jossa havaittiin, ettéd huippuluokan
miesjalkapalloilijoiden ryhma, joka suoritti ylimaaraisen ennen kautta tapahtuneen
harjoitusohjelman erityisesti hamstring-lihasryhman eksentrisella ylikuormituksella,
kéarsi vahemman hamstring-venahdyksista kuin vertailuryhma, joka suoritti
tavanomaista harjoittelua. Tama liséharjoittelu vaikutti myds positiivisesti hamstring-

lihasten maksimaaliseen isokineettiseen voimaan ja juoksunopeuteen. (Askling, 2013)

5.2 Oppaan sisaltd

Koulutusmateriaali siséltaa tiivistettyna ja selkokielisena versiona tutkimuskatsauksesta
keratyt, yhteistydseuran kannalta olennaisimmat asiat hamstring-vammoista
jalkapallossa. Johdantokappaleessa pyritaan korostamaan hamstring-lihasten
vammojen ennaltaehkaisyn merkitysta joukkueen menestykselle seka pelaajien
terveydelle. Pelaajat tarvitsevat tietoa hamstring-vammojen ehkéisysté ja ohjelman
tarkeydestad. Useissa tutkimuksissa todettiin, etta pelaajien kasitykset ja tietoisuus
vaikuttavat sitoutumiseen. Valmentajien ja laakintdhenkilokunnan tulisi tarjota pelaajille

selkea tieto ohjelman eduista ja tehokkuudesta (van der Hoef, 2022).

Joukkueharjoituksien yhteydessa tehtavat harjoitteet on esitetty oppaassa kuvin seka
sanallisin suoritusohjein. Oppaassa kaytetyt termit ja harjoitteiden nimet ovat yleisessa

kaytossa jalkapallomaailmassa, myds yhteistydseuran sisalla. Osalle termeisté ei ole
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vakiintunutta suomenkielista vastinetta. Nain ollen paadyimme kayttamaan osaksi

englanninkielisia termeja.

Ensimmainen harjoite on Nordic Hamstring Exercise. NHE on todettu lukuisissa
tutkimuksissa oleva tehokas eksentrinen lihasvoimaharjoite hamstring-lihaksille.
Harjoite on helposti suoritettava, vahan tilaa ja aikaa vaativa tehokas harjoite, joka
voidaan tehda parin kanssa ilman vélineita jalkapallokentalla tai sen laidalla.

Harjoitteen tavoitteena on lisatéd hamstring-lihasten eksentrista voimantuottoa.

Yhden jalan romanialainen maastaveto on harjoite, jonka voi suorittaa ilman vélineita
tai tarvittaessa hyoddyntaa vastuskuminauhaa harjoitteen tehostamiseksi. Harjoitteen
tavoitteena on parantaa keskivartalon hallintaa kuormittamalla keskivartalon ja lantion
alueen stabiloivia lihasryhmi&, vahvistaa gluteus- ja hamstring-lihasten voimaa ja
liikkuvuutta seka toimia tasapainoa kehittdvana harjoitteena. Unilateraalisena
harjoitteena yhden jalan romanialainen maastaveto on jalkapalloilijoille hyva harjoite,

ottaen huomioon lajin vaatimukset. Tamakaan harjoite ei vaadi valineita.

Yhden jalan Hamstring Bridge toimii isometrisena hamstring- ja gluteuslihasten
voimaharjoitteena, keskivartalon lihasten stabiloivana harjoitteena seka lonkan
liikkuvuusharjoitteena. Liikkeen tekemiseen voidaan hyddyntaa jalkapallokentiltéa
loytyvia penkkeja tai korokkeita, mutta liike voidaan tarvittaessa tehda parin kanssa,

jolloin valineita ei tarvitse.

Copenhagen raise on harjoitusohjelmassa adductoreita seka keskivartalon lihaksistoa
vahvistavana voimaharjoitteena. Tamakin harjoite voidaan tehdéa parin kanssa ilman
valineita tai hyddyntaa jalkapallokentilta I16ytyvia penkkeja tai korokkeita liikkeen

tekemiseen.

Erillinen pelaajien omatoimiseen harjoitteluun suunniteltu kuntosaliharjoitus oli
yhteistydseuran toiveena, silla FC Kiffenilla ei ole resursseja jarjestaa joukkueelle
saanndllisia fysiikkaharjoituksia kuntosaliymparistossa. Taman harjoitusohjelman
myo6téa pelaajilla on tehokas, tieteelliseen kirjallisuuteen perustuva
voimaharjoitteluohjelma, jonka avulla ehkaista lihasvammoja sekéa parantaa
suorituskykya. Harjoitteiden valinnassa painotimme harjoitteiden suorittamisen
helppoutta seka harjoitteiden tehokkuutta ja suoritusvalineet valitsimme nii, etté ne

I6ytyisivat lahes kaikilta kuntosaleilta.
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Trap-bar maastaveto on tehokas gluteus-, hamstring- ja quadriceps-lihasten
voimaharjoite, joka kehittda myds keskivartalon stabiloivia lihaksia. Harjoite on helppo
ja turvallinen toteuttaa. Maastaveto suorin jaloin toimii gluteus- ja hamstring-lihasten
seka keskivartalon stabiloivien lihasten voimaharjoitteena. Harjoite on eksentrinen-
voimaharjoite, kuormitettu takaketjun lihasten liikkuvuusharjoite seké konsentrinen
voimaharjoite yhdistettyna yhteen liikesuoritukseen. Lantionnosto tangolla on tehokas
lonkan ojennus liikemallin harjoite, jolla voi kuormittaa gluteus- ja hamstring lihaksia
suhteellisen suurella kuormalla turvallisesti, silla harjoitteen tekniset taitovaatimukset
ovat vahaiset. Bulgarialainen askelkyykky on jalkapalloilijoille kayttokelpoinen
unilateraalinen alaraajoja vahvistava harjoite, jonka avulla voidaan vahvistaa, gluteus-,
hamstring- ja quadriceps-lihaksia. Harjoite toimii myds tasapainoharjoitteena ja kehittaa
keskivartalon hallintaa. Jalkojen koukistus terapiapallolla, supistava hamstring-lihasten
voimaharjoite, gluteus isometrinen harjoite, keskivartalon stabiloiva voimaharjoite.
Vartalonkierto istuen on keskivartalon lihaksia vahvistava harjoite, jossa keskivartalon
lihakset toimivat synergistisesti isometrisesti sek& konsentrisesti. Keskivartalon kierron
voimantuoton lisddminen voi olla yhteydessa myds suorituskyvyn parantumiseen

jalkapallossa, kun huomioidaan lajin fyysiset vaatimukset.

6 Pohdinta

Yllatyimme opinnaytetyota tehdessdmme, kuinka suuri osa loukkaantumisista
jalkapallossa on hamstring-lihasperaisia. Hamstring-vammojen suuri vuosittainen
lisdantyvyys heratti my6s huolta. Jalkapallo muuttuu vuosi vuodelta nopeammaksi ja
vaativammaksi, joka aiheuttaa pelaajille kasvavia fyysisia haasteita. Vammojen ja

pelinopeuden lisdantyessa vammojen ennaltaehkéaisylle on todellinen tarve.

Opinnaytetydn tavoitteena oli lisata tietoutta hamstring-vammojen mekanismeista,
riskitekijoista ja ennaltaehkaisevista keinoista seka tuottaa FC Kiffenin kaytt6on opas,
jota seura voi hyédyntaa omassa toiminnassaan tulevilla kausilla. Toteutimme
kirjallisuuskatsauksen saadaksemme oppaan teoriapohjaksi uusimman tutkimustiedon.
Tutkimuksissa nousi esille, etta tietous vammoista, niiden riskitekijoista ja
ennaltaehkaisystéa vaikutti positiivisesti ennaltaehkaisyprotokollan noudattamiseen.

Siité syysta opas siséltaa paljon koulutusmateriaalia aiheesta.
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Monipuolinen fyysinen harjoittelu on kustannustehokkain keino hamstring-vammaojen
ennaltaehkaisyssa. Voimaharjoittelu, erityisesti eksentrisen lihasvoiman lisddminen
seka liikkuvuusharjoittelu on tutkimuksissa todettu vahentavan hamstring-vammariskia.
Opas siséltaakin paljon spesifeja harjoitteita, joilla hamstring-vammoja voi
ennaltaehkaistd ja samalla lisata pelaajien suorituskykya. Harjoitteet pyrittiin
valitsemaan joukkueelle mahdollisimman kayttokelpoisiksi. Merkittavassa roolissa on
my6s pelaajien kokonaiskuormituksen hallinta ja palautuminen, johon opas sisaltaa

informaatiota ja ohjeistusta.

Tutustuessa tutkimuskirjallisuuteen hamstring-vammojen ennaltaehkaisysta
jalkapallossa tuli selvéksi, etté optimaalisen lahestymistavan etsiminen on viela kesken.
Haasteena on se, etta jalkapallo urheilulajina on fyysisiltd vaatimuksiltaan hyvin
monimuotoinen. Laji sisaltda erivauhtisia juoksuja eri suuntiin, hyppyjd, potkuja,
taklauksia ja nopeita suunnanmuutoksia. Jalkapallo-ottelu kestdd 90 minuuttia, jonka
aikana pelaajat liikkuvat yleensa yli kymmenen kilometrin matkan. Samat haasteet, jotka
esiintyvéat suorituskykya parantavan harjoittelun optimoinnissa, ovat olemassa myos
vammojen ennaltaehkaisyprotokollien kaytdssa. Lukuisien eri ominaisuuksien
kehittdminen monipuolisesti vaatii aikaa, karsivallisyytta ja hyvaa suunnittelua. Samalla
fyysinen harjoittelu on kuluttavaa ja toimii vahenevan tuoton lain mukaisesti, joten sita
voi tehda maardansad enempad ennen kuin se alkaa tuottamaan pelaajille enemman
haittoja kuin hyotyja. Harjoittelussa tulisi my6s ottaa huomioon yksittaisten pelaajien
heikkoudet ja vahvuudet. Joukkuelajien harjoittelussa on tarkeda tunnistaa ja
tasapainottaa pelaajien yksil6lliset tarpeet ja joukkueen tarpeet. Sama patee vammojen
ennaltaehkaisevad harjoittelua kaytettaessa. Yhteistydseuran pelaajilta vaaditaankin
vahaisten resurssien takia paljon itseohjautuvuutta. Pelaajat ovat vastuussa omasta
terveydestdan, ja seuran tulisi kannustaa pelaajia itsendiseen harjoitteluun ja tarjota
ohjausta ja tukea heidan henkilokohtaisten tavoitteidensa saavuttamiseksi.
Opinnaytetydna tehty opas on yksi tytkalu, joka auttaa pelaajia kehittdmaan itsestaan

kestavampia, terveempia ja suorituskykyisempia.

Suomalainen jalkapallo karsii mitattdoman pienista resursseista. Ulkomailla isoissa jalka-
pallomaissa tehtyja tutkimuksia lukiessa tuli selvaksi, ettd kaikki kaytossa olevat
menetelmédt vammojen ennaltaehkaisyyn eivat vain ole realistisia suomalaisessa
puoliammattilaisjoukkueessa. Joissain tutkimuksissa ilmi tullut, yksiléllisen fysioterapian
tarjoaminen jokaiselle pelaajalle jokaisen harjoituskerran jalkeen olisi Suomen
korkeimmalla sarjatasollakin taysin utopistinen ajatus, saati sitten FC Kiffenissa.
Tekemamme opas onkin suunniteltu yhteistydseuran tarpeet ja toiveet huomioon ottaen,

mutta realistisesti heiddn resurssinsa tiedostaen. Opas toimii runkona vammoja
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ennaltaehkaisevan toiminnan sisallyttdmiseen joukkueen toimintakulttuuriin, ja
toivomme joukkueen kehittavan menetelmid jatkossa pidemmalle ja muokkaamaan
vammoja ennaltaehkisevda toimintaa kayttdonsad yha paremmin sopivaksi. Omasta
mielestdmme onnistuimme opinnaytetydn tavoitteessa ja aika nayttda, ovatko FC
Kiffenin pelaajat oppaan avulla terveempid ja millainen on seuran kehitys tulevina

vuosina.

Tehty opas on ensimmainen FC Kiffenin kayttéon tuleva vammojen ennaltaehkaisyopas.
Opas keskittyy hamstring-vammoihin, mutta sen siséltamaa tietoa pystyy soveltamaan
my6s muita loukkaantumisia ehkéistdessa. FC Kiffenillda on opinnaytetyén myota
ensimmaista kertaa selked, heidan kayttéonsa suunniteltu protokolla, jonka avulla he
voivat auttaa ehkaisemaan lajissa yleisimmin tapahtuvia lihasvammoja. Pelaajien tulee
olla sitoutuneita ja motivoituneita tekemaan harjoitteet laadukkaasti, jotta niistd saadaan
suurin hyoty irti. Valmentajan tulee motivoida pelaajia kykynsd mukaan, jotta ohjelman
noudattamisaste pysyy korkealla. Vammojen ennaltaehkaisy edistda pelaajien terveytta,
hyvinvointia sekd suorituskykya ja sitd kautta toivottavasti auttaa joukkuetta

menestymaan paremmin.
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