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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda opas Blackbirdsin pelaajille, joka kasitteli ala-
raajojen urheiluvammojen ennaltaehkaisykeinoja terapeuttisenharjoittelun avulla. Tavoit-
teena oli lisata tietoutta yleisimmisté alaraajojen urheiluvammoista ja niiden ennaltaehkaisy-
keinoista harjoittelun avulla.

Ohjaajat

Opinnaytetyd toteutettiin yhteistydssa Blackbirds Unitedin miesten edustusjoukkueen ja poi-
kien P19 edustusjoukkueen kanssa. Oppaan tarkoituksena oli antaa tytkaluja pelaajille ala-
raajojen urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn harjoitteiden avulla. Harjoitteiden tarkoituksena
oli, ettd ne pystyttiin helposti toteuttaa osana alkulammittelya tai oheisharjoittelua.

Opinnaytetyo toteutettiin monimenetelmallisen& opinnaytetyona. Tutkimusaineisto koostui
kyselylomakkeiden seka kirjallisuuden avulla keratysta tietoperustasta. Kyselyn tarkoituk-
sena oli kartoittaa joukkueen yleisimpia alaraajojen urheiluvammoja seka niiden syntymeka-
nismeja. Kyselylomakkeisiin vastasi yhteensa 21 pelaajaa. Kyselyn keskeisena tuloksena
oli, ettd yleisimmat alaraajojen urheiluvammat sijaitsivat polvien tai nilkkojen alueilla.

Teoriaosuudessa tarkasteltiin salibandya lajina, lajissa esiintyvia urheiluvammoja seka nii-
den ennaltaehkaisykeinoja. OpinnaytetyOn teoriaosuus toteutettiin aiheen kirjallisuudesta.
Opas toteutettiin keratyn teoriatiedon liséksi yhteistydjoukkueen pelaajille toteutetun kysely-
lomakkeen avulla.

Opinnaytetydn tuotoksena toteutettiin opas, jossa hyddynnettiin kirjallisuudesta ja kyselylo-
makkeista kerattya tietoperustaa. Oppaassa esitettiin yleisimpia alaraajojen urheiluvam-
moja, niiden riskitekijoita ja ennaltaehkaisykeinoja.

Opinnaytetyon tutkimustuloksia pystytaan jatkossa kayttaa apuna Blackbirdsin pelaajien
harjoittelun suunnittelemisessa.
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The purpose of this thesis was to compile a guidebook for the players of the Blackbirds
floorball team that addresses the preventive measures of lower limb sports injuries through
therapeutic exercise. The goal was to increase awareness of the most common lower limb
sports injuries and the methods to prevent them.

The thesis was carried out in cooperation with

the Blackbirds United’s representative teams of men and boys P19. The purpose of the
guidebook is to provide the players with tools for the prevention of lower limb sports injuries
by means of exercises. The exercises are intended to be easily implemented, being a part
of warm-up or side training.

The thesis was conducted as a multi-method thesis. The research data consisted of a
knowledge base collected by means of questionnaires and literature. The purpose of a sur-
vey was to identify the teams' most common lower limb injuries and their mechanisms. A
total of 21 players answered the questionnaires. The main result of the survey was that knee
and ankle injuries were the most common lower limb sports injuries.

The theoretical part of the thesis examined floorball as a sport, sports injuries typical of the
sport, and the injury prevention measures. In addition to the relevant literature on the subject,
the results of the questionnaire addressed to the players of the cooperation team were ap-
plied to compile the guidebook. The guidebook presented the most common lower limb
sports injuries, as well as the risk factors and preventive measures for injuries.

The research results of the thesis can be utilized in the future in planning the training of the
Blackbirds players.
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1 Johdanto

Idea terapeuttisen harjoittelun merkityksesta urheiluvammojen ennaltaehkaisemisessa
salibandyn pelaajille lahti omasta kiinnostuksestani lajia kohtaan. Salibandy on ollut
merkittdva osa elaméaani 17 vuoden ajan. Naiden vuosien aikana olen nahnyt ja koke-

nut useita urheiluvammoja.

Lajin nopea luonne ja olosuhteet aiheuttavat paljon loukkaantumisia varsinkin alaraajoi-
hin. Pahimmillaan urheiluvamma voi lopettaa pelaajauran. Loukkaantumisten kuntou-
tuksessa olen kayttanyt apuna terapeuttista harjoittelua muun muassa polvi- ja nilkka-
vammojen kuntoutuksessa. Tama on yksi syistd, miksi terapeuttinen harjoittelu opin-
naytetyon aiheena kiinnostaa minua paljon. N&in ollen halusin yhdistaa minulle tarkeét
ja kiinnostavat aiheet keskenaan.

Opinnaytetyon tavoitteena on lisété seuran jasenten tietoutta yleisimmista alaraajojen
urheiluvammoista seké terapeuttisen harjoittelun hyédyista urheiluvammojen ennalta-
ehkaisysséa. Opinnaytetyon kirjallisessa osuudessa tarkastellaan kirjallisuuden avulla
yleisia alaraajojen urheiluvammoja ja niiden ennaltaehkaisykeinoja terapeuttisen har-
joittelun avulla. Opinndytetydn oppaassa esitetdan tarkemmin, keinoja kuinka ennalta-

ehkaista urheiluvammoja esimerkkiharjoitteiden avulla.

Opinnaytety® on tehty yhteistydssa salibandyseura Blackbirds Unitedin kanssa. Tytn
tarkoituksena on luoda opas liittyen terapeuttiseen harjoitteluun. Opinnaytetyéhén on
tutkittu tietoa ja perehdytty terapeuttisen harjoittelun merkitykseen liittyen vammojen
ennaltaehkaisyyn. Lisédksi oppaan luomisessa on hyddynnetty seuran tyontekijan, val-
mentajan ja pelaajien nakemyksia ja kokemuksia haastattelun avulla. Haastattelun

avulla pyrittiin selvittdmaan tarvetta millaisesta oppaasta olisi suurin hyoty seuralle.

Tyon tarkoituksena on kasvattaa seuran sisélla tietoutta terapeuttisen harjoittelun tar-

keydestd. Oppaassa olevien harjoitteiden on tarkoitus antaa tukea alaraajojen harjoitte-
luun kehittden lajin vaatimia fyysisi& ominaisuuksia. Oppaassa olevia harjoitteita on tar-
koitus tuoda seuran miesten edustusjoukkueen seké P19-joukkueen oheisharjoitteluun

pelikauden ajaksi.



2 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymys

Opinnaytetydssa teoriaosuudessa on tarkoitus selvittaa kirjallisuuskatsauksen avulla
terapeuttisen harjoittelun merkitysté ja keinoja alaraajojen urheiluvammojen ennaltaeh-
kaisemiseksi. Teoriaosuuden aiheisiin on kysytty myos toiveita yhteistyokumppanilta.
Heilta nousseita toiveita kasiteltavaksi tydhon olivat: lajin vaatimia fyysisia ominaisuuk-
sia kehittdvaa harjoittelua, erilaisia harjoittelunmuotoja kuten isometrinen- ja eksentri-
nen harjoittelu, likkuvuuden lisdaminen ja tyypillisten alaraajojen urheiluvammojen en-
naltaehkaiseminen. Etuk&teen annettuna toiveena oli, etta terapeuttisessa harjoitte-
lussa keskityttaisiin erityisesti polveen, nilkkaan ja takareisiin. Opinnaytetytn tavoit-
teena on tuottaa opas ja lisata seuran sisalla tietoutta yleisimmisté alaraajojen urheilu-
vammoista, seka terapeuttisen harjoittelun hyddyista urheiluvammojen ennaltaeh-

kaisyssa.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa opinnaytetyon yhteistydkumppanille
Blackbirds Unitedille opas liittyen salibandynpelaajien urheiluvammojen ennaltaehkai-
semiseen terapeuttisen harjoittelun avulla. Opas on suunnattu yhteistybkumppanin
miesten edustusjoukkueelle, sekd P19 poikien edustusjoukkueelle. Opinnaytetyoni tut-

kimuskysymykset ovat:

1. Selvittaa kirjallisuudesta yleisimmat salibandyssa esiintyvat alaraajojen urheilu-

vammat ja keinoja ennaltaehkaista niita terapeuttisen harjoittelun avulla.

2. Selvittda kyselylyn avulla yhteistydjoukkueiden pelaajilla esiintyneita urheilu-
vammoja peliuran aikana, selvittaa erityisesti vime kaudella tapahtuneita urhei-

luvammoja.

3. Tuottaa opas kyselyn pohjalta saatujen vastausten ja kirjallisuuskatsauksessa

esiintyvien tietojen perusteella.



3 Salibandy

3.1 Lyhyt lajikuvaus

Salibandy on noussut suositumpien lajien joukkoon. Kilpaurheilun liséksi salibandya
voidaan pelata harraste- ja tyopaikkaliikuntana. (Korsman & Mustonen 2011:9.) Suo-
messa lisenssipelaajien maara vuonna 2022 oli 51 281 pelaajaa (Suomen Salibandy-
liitto 2022.)

Salibandy on muotoutunut ajan kuluessa sahlystd omaksi lajiksi. Nykyista pelimuotoa
salibandysta on pelattu yli 40 vuotta. (Korsman & Mustonen 2011:15.) Salibandyssa
samaan aikaan kentalla on molemmilta joukkueilta yhteensa 12 pelaajaa, viisi kentta-
pelaajaa ja maalivahdit. Salibandykentén normaali pituus on 40 metria ja leveys 20
metrid. Kenttada ympéardi 50 senttimetrié korkea kaukalo. Pelialustana on joko parketti
tai synteettisesta materiaalista valmistettu alusta kuten massa- tai muovimatto. Pelivali-
neind ovat muovinen reikapallo ja hiili- tai lasikuituseoksista valmistettu maila. Kentta-

pelaajien tarkoituksena on pelata palloa vastustajan maaliin. (Suomen Salibandyliitto.)

Salibandyssa tehtyja tutkimuksia [6ytyy viela suhteellisen vahan. Kati Pasanen on teh-
nyt pro gradu-tutkielman (2005) aiheesta: Salibandyvammojen ilmaantuvuus, vamma-
tyypit ja riskitekijat naispelaajilla. Taman lisaksi Pasanen on tehnyt vaitdskirjan (2009)
aiheesta: Salibandyvammat: epidemiologia ja vammojen ennaltaehkaisy neuromusku-
laarisen harjoittelun avulla. Mari Leppéanen on tehnyt pro gradu-tutkielman (2013) ai-
heesta: Prevention of sports injuries: systematic review and meta-analysis of rando-
mized controlled trials. Lisaksi Leppanen ym. (2021) ovat tehneet tutkimuksen ai-
heesta: Change of direction biomechanics in a 180-degree pivot turn and the risk for
noncontact knee injuries in youth basketball and floorball players.

3.2 Fyysiset vaatimukset lajissa

Salibandy on nopeatempoinen pallopeli. Alaraajojen lihaksistoa ja nivelia pelin aikana
kuormittavat suunnanmuutokset, liikkeelle 1ahdot, jarrutukset seka pysahdykset. (Pasa-
nen 2005.) Salibandyottelu kestaa ylimmilla sarjatasoilla 60 minuuttia ja peli on jaettu
kolmeen 20 minuutin erdan. Peliaika on tehokasta peliaikaa eli kello pysahtyy aina peli-
katkojen aikana. Pelikatkojen ja erataukojen kanssa ottelun kokonaiskesto on suunnil-

leen kaksi tuntia. (Suomen Salibandyliitto 2022.)



Salibandya kutsutaan maitohapottomaksi intervallilajiksi. Lyhyiden vaihtojen seurauk-
sena elimistoon ei ehdi kertya maitohappoa suoritusta vaikuttavalle tasolle. Vaihtojen
valissa olisi hyva olla riittdvan pitké lepo, jotta suoritustaso pysyisi hyvana koko pelin
ajan. Jos vaihtojen pituus kasvaa liian pitkéksi tai vaihtojen vélinen palautus ei ole riitta-
van pituinen, elimisté6n alkaa muodostua maitohappoa. Nain ollen vaihtojen vélissa

olisi hyva olla yli kahden minuutin palautusaika. (Korsman & Mustonen 2011:150.)

Yhden ottelun aikana salibandypelaajaa liikkkuu noin 2 200 metrid. Yhden vaihdon ai-
kana pelaaja liikkuu suunnilleen 100 metria. Pelaajan liikesuuntaa vaihtelee pelitilan-
teen mukaan. Paasaantoinen liikke tapahtuu eteenpain tai kaartaen eteenpain. Lisaksi
pelaaja voi liikkua taaksepéin tai sivuttain. Pelin aikana tapahtuu paljon kiihdytyksia,
suunnanmuutoksia ja pysahdyksia. Yhden pelin aikana pelaajalla tapahtuu yli 200
suunnanmuutosta. Lajin nopeatempoisuuden takia pelaaja tarvitsee muun muassa hy-
vaa reaktiokykya, peruskestavyytta, nopeuskestavyyttd, nopeusvoimaa ja ketteryytta.
(Korsman & Mustonen 2011:149-151.)

Salibandypelaaja tarvitsee voimaa kaksinkamppailuihin, laukauksiin ja likkumiseen pe-
linomaisesti. Etenkin alaraajojen dynaaminen voimantuotto on avainasemassa. Ala-
raajojen voimantuottoa tarvitaan esimerkiksi peliasennossa liikkumisessa, liikkeellelah-

doissa, pysahdyksissa, suunnanmuutoksissa. (Korsman & Mustonen 2011:153.)



4 Urheiluvammat

Urheiluvammaksi maaritelladn fyysinen vamma, joka on syntynyt kuormituksen tai ylira-
situksen seurauksena. Vamma aiheuttaa myoés elimistélle rajoitteen toimia normaalisti,
seka elimistd tarvitsee aikaa palautua takaisin normaaliin toimintakykyyn. Urheilu-
vamma esiintyy joko kipuna tai fyysisena vauriona aiheutuneen liikunta- tai urheilusuo-
rituksen seurauksena. Suurin osa urheiluvammoista tapahtuu tuki- ja liikuntaelimistoon.
(Walker 2014:9.) Nivelen nyrjdhtdminen, ruhjevamma, seka lihaksen tai janteen revah-
taminen tapahtuu usein yllattden urheilutapahtuman aikana (Orava 2012:26.)

4.1 Urheiluvamman luokittelu

Urheiluvammat voidaan jaotella eri luokkiin: vamman alkuperan eli syntymissyyn, vam-
man anatomian, vamman ajankohdan tai lajikohtaisiin urheiluvammoihin. Luokittelun
avulla pyritadan ymmartamaan keinoja hoitaa, kuntouttaa ja ennaltaehkaista eri urheilu-

vammoja. (Renstrém ym. 2002:15).

Vamman syntysyy voidaan viela jakaa kahteen osaan ulkoisen energian vammoiksi ja
rasitusvammoiksi. Ulkoisen energian vammat syntyvat yleensa kontaktilajeissa tai pal-
lopeleissa. Vamman aiheuttaa esimerkiksi vastustajan aiheuttama kontakti. Rasitus-
vammojen syntymiseen vaikuttavia tekijoita ovat lihastasapaino, harjoittelun yksipuoli-
suus, virheellinen suoritustekniikka. (Renstrém ym. 2002.15-18.) Rasitusvamma pysty-
aan jakamaan viela akillisesti ilmaantuviin ja vahitellen ilmaantuviin rasitusvammoihin.
Akillisessa rasitusvammassa pitkaan jatkunut kuormitus esiintyy yllattaen kipuna urhei-
lutilanteessa. Tdman takia &killisesti oireilevaa rasitusvammaa luullaan usein trauman

aiheuttaneeksi vammaksi. (Pasanen 2021:26.)

Urheiluvamman anatomiassa tarkastellaan, ettd mihin rakenteisiin urheiluvamma koh-
distuu. Anatomian mukaan vammat voidaan jakaa hermo-, luu- ja pehmytosavammoi-
hin. Pehmytosavammat syntyvat joko lihaksiin, nivelsiteisiin, janteisiin tai sisdelimiin.

Pehmytosavammoja ovat esimerkiksi lihasrevahdykset ja jAnnerepeamaét. Luuvammat
esiintyvat erilaisina murtumina. Luuvammat syntyvat &killisen iskun tai rasitusvamman

seurauksena. Hermovammat syntyvat hermoihin. (Renstrom ym. 2002.15-18.)

Urheiluvamman ajankohdan avulla vamma pystytdan jakamaan, milloin vamma on syn-

tynyt ja kauan parantuminen yleensa kestaa. Urheiluvamma voidaan jakaa nopeasti



syntyneeseen eli akuuttiin vammaan, joka kestaa maksimissaan kolme paivaa. Se-
miakuutti vamma kestdd muutamasta paivasta kolmeen viikkoon. Naita kahta pidempi-

kestoisempaa vammaa kutsutaan krooniseksi vammaksi. (Renstrém ym.2002:15-18.)

Urheiluvammat pystytdaan syntymekanismien liséksi luokittelemaan vakavuuden toisin
sanottuna haitta-asteen mukaan. Lievat urheiluvammat eivat aiheuta suurta kipua ja
loukkaantunut alue ei ole kosketusarka. Eika lieva urheiluvamma esta harjoittelua.
Keskivaikea urheiluvamma rajoittaa harjoittelua ja aiheuttaa enemman kipua kuin lievat
urheiluvammat. Vamma-alueella esiintyy kosketusarkuutta. Vaikeissa urheiluvam-
moissa loukkaantunut alue on kosketusarka ja samalla todella herkké&. Harjoittelun li-
séksi urheiluvamma hairitsee paivittaista normaalia elamisté. (Walker 2014:18.)

Eri lajeissa tapahtuu erilaisia urheiluvammoja. Nain ollen myos vamma-alttius vaihtelee
lajikohtaisesti. Hyppy- ja juoksuvammoja tapahtuu pallopeleisséd, kun taas isku- ja heit-
tovammoja tapahtuu esimerkiksi keihaanheitossa. (Renstrém ym.2002: 15-18.)

4.2 Urheiluvamman riskitekijat

Riskitekijoiden eli urheiluvamman syntymiseen vaikuttavien tekijoiden avulla pystytaan
ymmartamaan urheilijoiden vamma-alttiutta. Ymmarrettaessa riskitekijat ja niihin vai-
kuttamisen keinot, voidaan ennaltaehkaista urheiluvammoja. (Leppanen & Lofgren
2017:13.)

Riskitekijat pystytaan jakamaan ulkoisiin urheilijasta riippumattomiin ja sisaisiin urheili-
jasta itsestaan riippuviin riskitekijoihin. Ulkoisen riskin aiheuttaa urheilijoiden toiminta
tai olosuhteet. Sisaisen riskin aiheuttajia ovat esimerkiksi aikaisempi vammabhistoria tai
lihasten puolierot ja heikkoudet. Naiden tekijdiden lisdksi on olemassa pysyvia ja muo-
kattavia riskitekijoita. Muokattaviin riskitekijoihin, kuten lihasheikkouteen, pystytaén itse
vaikuttamaan. Pysyvia riskitekijoita on vaikeampi saada pois tai minimalisoitua. Aiem-
paa urheiluvammaa ei voi saada pois, mutta on mahdollista vaikuttaa esimerkiksi vam-
masta aiheutuneeseen lihasheikkouteen harjoittelemisen avulla. (Renstrém ym.2002:
15-18.)

Vaikka aina urheilusuoritus ei johda urheiluvammaan, urheilija altistaa itsensé toistu-
vasti vammautumisriskille muun muassa suunnanmuutosten ja kontaktien seurauk-
sena. Urheiluvammariskid pystytaan pienentdmaan laadukkaan harjoittelemisen seka

hyvan fyysisen kunnon avulla. My6s eri vaaratilanteiden tiedostaminen ja lapikaynti



auttaa. Hyva fyysinen kunto saattaa olla altistava tekija urheiluvammoille, koska suori-
tukset ovat vauhdikkaampia. Pelaajan ollessa hyvassa kunnossa han voi saada mah-
dollisesti enemman peliaikaa, jonka seurauksena kuormitus lisdantyy ja nain ollen vam-
mariski mahdollisesti kasvaa. Meeuwissen 2007 julkaisemassaan dynaamisessa mal-
lissa ajatellaan, etta sisaiset riskitekijat altistavat ulkoisille riskitekijoille urheilusuorituk-

sessa. (Pasanen, Haapasalo, Halen & Parkkari 2021:28-29.)

4.3 Alaraajojen urheiluvammat

4.3.1 Nilkka

Alaraajojen urheiluvammoista nilkan nyrjahdys on yleisimpia urheiluvammoja pallopeli-
lajeissa. Kuudesosa lajiharjoittelusta menetetysta ajasta johtuu nilkan nyrjahdyksen ai-
heuttamasta tauosta. Tyypillisesti nilkannyrjahdys syntyy astuessaan toisen pelaajan
jalan paalle tai vaantoliikkeen seurauksena sivuttaisliikkeessa. (Wright 2000.) Lisaksi
nilkan nyrjahdys voi tapahtua mygs ilman kontaktia. llman kontaktia tapahtuneiden
nyrjahdysten osuus on 40-80 prosenttia kaikista nilkan nyrjahdyksista. (Pasanen ym.
2021:45.)

Nilkannyrjahdyksesséa useimmiten vaurioituu nilkan lateraalipuolella olevia nivelsiteita.
Naista useimmiten vaurioituu etummainen telaluun ja pohjeluun valinen nivelside el
anterior talo-fibular ligament. Nilkan nyrjahdyksen riski kasvaa henkil6illd, joilla on ollut
aikaisempia nilkan nyrjahdyksia. (Wright 2000.)

Alaraajan asento vaikuttaa siihen, etta tapahtuuko nilkannyrjahdys lateraali- tai mediaa-
lipuolella. Nilkannyrjahdyksen inversiovamma tapahtuu alaraajan ollessa supinaatio ja
plantaarifleksio asennossa. Eversiovamma tapahtuu alaraajan ollessa pronaatio ja dor-

saalifleksio asennossa. (Wright 2000.)

Akilliset nilkan nivelsidevammat aiheutuvat usein heikosta liikehallinnasta urheilusuori-
tuksen aikana. Vammat syntyvat tyypillisesti nopeissa liikkeissd, joissa ulkoinen kuor-
mitus aiheuttaa suuren rasituksen elimistoon, kuten jarrutuksissa ja suunnanmuutok-

sissa. (Leppénen & Lofgren 2017:12.)

Nilkkavammojen ennaltaehkaisyssa oleellinen osa on nilkan vahvistava harjoittelu.
Harjoittelussa keskitytdan kehittdmaan tasapainoa, nilkan liikehallintaa, sekd koordi-
naatiota. Ennaltaechkéisevassa harjoittelussa on hyva kehittda nilkan kykya reagoida ja

sopeutua muuttuvaan ymparistoon. Harjoittelun tarkoituksena on kehittaa nilkan liike- ja



asentotuntoa eli sensomotorisia taitoja. Sensomotorista harjoittelua on esimerkiksi ta-
sapainoharjoitukset yhdella jalalla seisten. Harjoittelua voidaan vaikeuttaa muun mu-
assa seisomalla huojuvalla pinnalla, pitamalla silmia kiinni, tuomalla jokin liikkuva &r-
syke harjoitteeseen kuten pallon heittdminen ja kiinni ottaminen. Naiden harjoitteiden
lisaksi kaikki loikat ja pudotushypyt ovat hyvia nilkkavammoja ennaltaehkaisevia har-

joitteita. (Leppanen, Rossi & Vornanen.)

Riveran, Winkelmannin, Powdenin ja Gamesin (2017) tutkimuksessa saatiin selville,
etta nilkan nyrjahdyksia voidaan vahentééa proprioseptiivisen tasapainoharjoittelun
avulla. Nilkan proprioseptiivista harjoittelua ovat esimerkiksi yhdella jalalla seisominen
epatasaisella alustalla tai harjoitteet, jonka aikana seistaan yhdella jalalla ja samalla
yritetd&n ottaa palloa kiinni. (Rivera & Winkelmann & Powden & Games 2017.)

4.3.2 Polvi

Polveen voi syntya urheilun seurauksena akuutti- tai rasitusvamma. Polvivammojen
kuntoutus voi kestaa kuukausia tai pahimmillaan ne voivat lopettaa kokonaan urheilu-
uran. (Leppanen & Pasanen) Polvivamman aiheuttaa usein ulkoinen polveen kohdis-
tuva rasitus. Pallopeleissa polvivamma syntyy yleenséa seurauksena nopeista suunnan-
muutoksista tai jarrutuksista. (Leppanen ym. 2021.) Polvivamma voi syntya myoés vas-
tustajan aiheuttaman iskun yhteydessa kontaktitilanteessa (Barlett 1999:28—29.). Yll&
mainittujen syiden lisdksi polvivammoja voi aiheuttaa polvinivelen liiallinen koukistus,

yliojentuminen, seka liiallinen saaren kierto- tai vaantoliike (Renstrom ym. 2002:324).

Yleisia polvivammoja urheilussa ovat repedmat sisa- ja ulkosivusiteessa, nivelkierukan
vammat seka polvilumpion sijoiltaanmeno. Aikuisilla urheilijoilla néista tyypillisimmin
tapahtuva polvivamma on ACL-repeaminen eli eturistisiteen repedminen. Alle 18-vuoti-
ailla yleisin vamma on puolestaan polvilumpion sijoiltaanmeno eli patellaluksaatio.
Muita yleisid polven urheiluvammoja ovat etu- ja takareiden vammat. (Pasanen ym.
2021:535-539.)

Eturistisiteen repedminen on tyypillistd nopeatempoisissa lajeissa, kuten pallopeleissa.
Eturistiside vaurioituu polven kiertoliikkeessa, kun jalkatera pysyy paikallaan alustassa.
Voimakas isku on my6és mahdollinen aiheuttaja eturistisidevammassa. (Walker

2014:192.) Eturistisidevammat tapahtuvat usein ilman kontaktia. Ilman kontaktia synty-

vien eturistisidevammojen osuus on jopa yli 70 prosenttia kaikista eturistisiteenvam-



moista. (Pasanen ym.2021:46.) Eturistisiteen urheiluvammoissa tarvitaan usein leik-
kaushoitoa. Vammoissa voi usein vaurioitua eturistisiteen lisaksi jokin muukin pol-

venosa, esimerkiksi nivelkierukka. (Pasanen ym. 2021:536-537.)

Nivelkierukkavammoja tapahtuu tyypillisesti lajeissa, joissa tapahtuu paljon kontakteja
(Renstrém ym.2002:337). Nivelkierukan repeamassé hoidossa tarvitaan tyypillisesti
leikkausoperaatiota. Nivelkierukanvammat syntyvat useimmiten sisempéaan nivel-
kierukkaan, koska se liikkuu heikommin kuin ulompi nivelkierukka. Vamma syntyy tyy-
pillisesti polvinivelessa esiintyneen kiertoliikkeen seurauksena. Usein kiertoliikkeen li-
séksi polvi on koukussa kierukkavamman sattuessa. Nivelkierukan repeaminen voi
syntya kiertoliikkeen lisdksi jonkin muun polvivamman yhteydessd, muun muassa nivel-
sidevammojen. (Walker 2014:193.) Muita nivelkierukan repeamén aiheuttavia syita
ovat kaatumiset (Pasanen ym. 2021:538).

Polvennivelsidevammat syntyvat useimmiten lajeissa, joissa tapahtuu kontaktitilanteita
tai iskuja polvinivelen alueelle. Polvinivelen ulkosivuun syntyy enemman osumia kuin

sisasivuun, jonka takia ulkosivun vammat ovat yleisemmin tapahtuvia. Renstrémin ym.
(2002) mukaan nivelsidevammat polveen syntyvét tyypillisesti iskun seurauksena. Isku

kohdistuu polviniveleen joko:

- ulko- tai sisapuolelta,

- jalkateran etuosaan kohdistunut isku siséa- tai ulkopuolelta,

- polviniveleen syntynyt yliojennus tai liian suuri koukistustilanne

- sdareen syntynyt liiallinen kierto- tai vaantoliike. (Renstrom ym. 2002:324.)

Polven sivusideurheiluvammojen ennaltaehkaisevassa harjoittelussa on tarkeaa vah-
vistaa reiden alueen lihaksia. Reisilihasten lihasvoima auttaa ennaltaehkdisemaan pol-

ven vammojen syntymista. (Walker 2014:191.)

Polvilumpion sijoiltaanmeno eli patellaluksaatio on &akillinen polvivamma, jossa polvi-
lumpio liikkuu pois paikaltaan. Polvilumpio liikkuu ulospéin pois paikaltaan ja yleensa
polvilumpio menee heti itsestaan takaisin paikalleen. (Pasanen ym. 2021:539.) Vamma
tapahtuu tyypillisesti polven ollessa koukistuneena, jonka lisdksi polvessa tapahtuu liike
ulkokiertoon ja valgussuuntaan. Patellaluksaation tapahtuessa polveen kertyy nivelnes-

tettd ja verta. Tata ilmiéta kutsutaan veripolveksi. (Orava 2012:212.)
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Polvilumpio sijoiltaanmeno yhdistetddn usein juoksemisen aikana tapahtuviin jarrutus
tai suunnanmuutos tilanteisiin. Muita syita ja riskitekijoita polvilumpion sijoiltaanmenoon
ovat muun muassa polven voimakkaat kiertoliikkeet, polveen tai reiteen kohdistuneet
iskut ja lihasepatasapaino reisilihaksessa. Lihasepatasapainossa reiden vahvempi li-
has voi ohjata ja vetada polvilumpiota pois paikaltaan. (Walker 2011:201.) Patella-
luksaatiovamma aiheuttaa tyypillisesti vaurion myo6s polvilumpion sisempaan tukinive-
leen (MPFL-ligamenttiin). MPFL eli mediaalinen patellofemoraaliligamentti paranee
yleensa ilman leikkaushoitoa, mutta ligamentti jaa tyypillisesti pidentyneeksi. Pidentynyt
ligamentti on Idysempi, jonka seurauksena patallaluksaatio uusiutuu helpommin. (Pa-
sanen ym. 2021:539.)

Polvilumpion sijoiltaanmeno paranee usein hyvin ilman leikkaushoitoa levon ja kuntou-
tuksen ansiosta. Vamman ennaltaehkaisevassa harjoittelussa vahvistetaan polven ym-
parilld olevia lihaksia, kuten nelipdista reisilihasta. Lihasten epéatasapainon ja liikkuvuu-
den parantamiseen tulisi myds puuttua. Tah&n voidaan esimerkiksi puuttua vahvista-
malla sisempaa reisilihasta ja parantamalla liikkuvuutta ulommassa reisilihaksessa.
Polven ympairilla olevien lihasten ollessa vahvoja ja liikkuvuuden ollessa hyva pysty-

taan ennaltaehkaisemaan polvilumpion sijoiltaanmenoa. (Walker 2011:201.)

Nivelkierukkavammojen ennaltaehkéisevassa harjoittelussa on tarkeaa taka- ja etu-
reisien lihasten vahvistaminen, koska ne ympardivat polvinivelta. Naiden lihasten tehta-
vana on auttaa polvinivelen tukemisessa, seka auttaa hallitsemaan ja vahentdmaan
polvenkiertoliiketta. Liikkuvuusharjoitteet ovat myds tarkeita, koska lihaskireys saattaa

altistaa tai aiheuttaa polvivammoja. (Walker 2014:193.)

4.3.3 Etu- ja takareisi

Takareiden lihasten (hamstring) urheiluvammat tapahtuvat usein lajeissa, joissa esiin-
tyy paljon suunnanmuutoksia, kiihdytyksia ja hyppyja. Vammanriskitekijoitd Pasasen
ym. (2021) mukaan ovat muun muassa hamstring-lihasten heikkous, huono liikkuvuus
tai kireys, kova pelitahti, suorituskyvyn heikentyminen tai urheilusuorituksen puutteelli-
nen l[Ammittely tai valmistautuminen. Yleisin vammatyyppi on revahdys, joka kohdistuu
takareiden pitkaan paahan. Hamstring-vamma syntyy tyypillisesti juoksun heilahdusvai-
heen lopussa, koska silloin hamstring-lihaksien toiminta on aktiivisimmillaan. Silloin
hamstring-lihaksissa tapahtuu eksentrista liiketta, jotta ne voivat jarruttaa polvinivelen
ojennusliiketta. Heilahdusvaiheen loppuessa liike muuttuu konsentriseksi, koska
hamstring-lihakset alkavat ojentamaan lonkkaniveltd. Tall6in hamstring-lihasten pituus

on pisimmillaan. Hamstring-vamma voi syntya taman lisaksi ylivenytyksen takia.
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Vamma aiheutuu liikkeen ylittdessa lihaksen liikelaajuuden, esimerkiksi liukastumisen
seurauksena juoksun aikana. Vammamekanismissa lonkassa tapahtuu koukistus ja
polvessa ojennus suuntainen liike, jonka seurauksena takareiteen syntyy liian suuri ve-
nytys. (Pasanen ym. 2021:499-500.)

Hamstring-vammojen ennaltaehkaisy on tarkeéa urheilijoille, koska vammat ovat usein
pitkakestoisia ja haastavia. On tarkeaa tunnistaa ja puuttua yleisempiin hamstring-vam-
mojen riskitekijoihin. Riskitekijoita pystytaan vahentamaan harjoittelun avulla. Eksentri-
sen harjoittelun on havaittu lisd&van suorituskykya ja samalla eksentrinen harjoittelu
pienentdd vammariskia. Hamstring-vammoja pystytaéan lisdksi ennaltaehkaisemaan
likkuvuus harjoitteiden avulla. Hamstring-vammoja ennaltaehkaistaessa harjoitteissa
olisi hyva huomioida riittava lammittely ja loppuverryttely. Taman lisaksi harjoitteissa
olisi hyva keskittya yhdistamaan muun muassa voima- ja liikkuvuusharjoitteita, koordi-
naatiota, kestavyytta ja lajissa tapahtuvia pelinomaisia liikkeita. (Pasanen
ym.2021:502.)

Etureidestéa (quadriceps) puhuttaessa tarkoitetaan lihaksia: rectus femoris, vastus me-
dialis, vastus lateralis ja vastus intermedius. Kaikkien lihasten tehtavana on polven
ojennus. Taman lisaksi rectus femoriksen tehtdvana on avustaa lonkan koukistusta ja
vastus-lihasten tehtavana on auttaa polvilumpion tukevoimisessa. Rectus femoriksen
vammat ovat tyypillisesti lihaksen repedmig, jotka aiheutuvat muun muassa suunnan-
muutoksen, hypyn tai spurtin seurauksena. Vamman aiheutuessa rectus femoriksessa
tapahtuu voimakas supistuminen eksentrisesti. Toinen tyypillinen vammatyyppi eturei-
den vammoista puhuttaessa on ruhjevamma eli puujalka. (Pasanen ym. 2021:494.)
Puujalka syntyy tyypillisesti reiden alueelle iskun seurauksena. Isku aiheuttaa lihaksen
alueelle verenvuodon, jonka seurauksena syntyy verenpurkauma, kipua, seka liikerajoi-
tusta. Iskun jalkeen on tyypillista, etta jalalle varatessa painoa syntyy arkuuden lisaksi
kipua. Puujalan seurauksena lihakseen on mahdollista syntya lihaksen toimintaa rajoit-
tavaa arpikudosta. (Walker 2014:182.)

Quadricepsin ja rectus femoriksen vammojen ennaltaehkaisevassa harjoitteissa on tar-
keda keskittya parantamaan lonkan alueen liikkuvuutta ja koukistusvoimaa. Liséksi
hyva lantionhallinta auttaa ennaltaehkéisemaan vammoja. Lantion hallintaa harjoitta-
essa on hyva tehda keskivartalon hallintaa parantavia liikkeita. Rectus femoriksen vam-
mariski pienenee, koska hyva lantionhallinta edes auttaa pienentamaan lihakseen ai-

heutuvaa kuormitusta. (Pasanen ym. 2021:497.)
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4.3.4 Nivunen

Nivusalueen vammoja ovat muun muassa krooniset kiputilat ja erilaiset akuutit vam-
mat, kuten lonkan koukistajajanteen vammat. Nivusalueen vammat ovat tyypillisia pal-
loilulajeissa. Nivusalueen vammat kohdistuvat yleensé janteen heikoimpaan kohtaan.
Nivusvammoille on kuitenkin harvinaista, etta janne repeytyisi kokonaan. (Pasanen ym.
2021: 491-493.) Renstromin ym. mukaan (2002) urheilutilanteissa tyypillisesti lonkka-
tai nivusvamma syntyy muun muassa lahent&jalihakseen, lonkkanivelen koukistajali-
hakseen, reiden etuosan lihaksiin, suoraan tai vinoon vatsalihakseen. (Renstrom ym.
2002: 287.)

Lonkan koukistajajanteen vammoja ovat erilaiset revahdykset ja repeamat. Vamma
syntyy lonkkanivelen joutuessaan voimakkaaseen ojennussuunnan liikkeeseen. Lisaksi
vammalle altistaa heikko keskimmaisen pakaralihaksen toiminta. (Pasanen ym. 2021.:
493.)

Yleisesti nivusalueen vammoille altistavia tekij6ita ovat heikko liikkuvuus, alueen aiem-
mat vammat, heikko lantion hallinta ja lihasepatasapaino. Naitd vammoja ennaltaeh-
kaisevassa harjoittelussa tulisi keskittya lantion liikkeen hallitsemiseen ja lihasepatasa-

painon korjaamiseen. (Pasanen ym. 2021: 491-494.)

4.4 Urheiluvamman riskitekijat salibandyssa

Salibandyssa urheiluvammat ovat pitkalti akillisia urheiluvammoja. Akillisten vammojen
osuus on 70-85 prosenttia ja rasitusvammojen osuus 15-30 prosenttia vammoista. Sa-
libandyssa yleisimpid vammoja ovat polven tai nilkan nyrjahdykset. Muita tyypillisesti
syntyvid vammoja ovat iskuvammat, lihasvenahdykset, nivelten vaantbvammat ja mur-
tumat. (Korsman & Mustonen 2011:230.) Pasasen (2005) tutkimuksen mukaan saliban-
dyssa urheiluvammoista 82 prosenttia kohdistuu alaraajoihin. Vammoja syntyy nilkan
alueelle 35 prosenttia ja polven alueelle 23 prosenttia. (Pasanen 2005:28.) Pasasen
tutkimuksessa (2005) todetaan, etta salibandyvammojen ennaltaehkaisyn pitéisi keskit-

tya polvi- ja nilkkkavammaojen ennaltaehkaisyyn (Pasanen 2005:37).

Vammoille yksi altistavista tekijoista on kontaktitilanteet pelaajien valilla, minka seu-
rauksena voi syntyd iskuvamma. Nyrjahdyksille altistavia tekij6ita ovat puutteellinen
koordinaatiokyky ja kehonhallinta. Lisaksi pelialusta ja pelikengét altistavat nyrjahdyk-
sille. Lihasvenahdyksien syyna pidetddn usein puutteellista lihastasapainoa ja verrytte-
lya. (Korsman & Mustonen 2011:230-231.)
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Urheiluvammanriskiin vaikuttaa suoritustilanteen tyyppi. Kilpailutilanteissa vammariski
nousee Yyli 20-kertaiseksi verrattuna harjoittelutilanteisiin. Korkeampi vammariski voi-
daan selittda kaatumisten ja kontaktienméaaran kasvamisella pelitilanteissa verrattuna

harjoittelutilanteisiin. (Parkkari ym. 2004.)

Pelialustan vaikutusta vammojen syntyyn tutkittaessa on huomattu, etta synteettisilla
alustalla pelatessa on korkeampi urheiluvamman riski verrattuna parketti alustalla pe-
laamiseen. Synteettisella alustalla pelatessa kitka kengén ja alustan valilla voi kasvaa
liilan suureksi, jolloin vammariski kasvaa kierto- tai kédéantymisliikkeen aikana. Vamman

riskialueina ovat lonkka, nilkka ja polvi. (Pasanen 2005:9.)

4.5 Urheiluvamman ennaltaehkéisy salibandyssa

Pasanen (2005) tutkimuksen mukaan naisten salibandypelaajille tapahtuu 1000 harjoi-
tus- tai pelituntia kohden 2.1 urheiluvammaa. Sarjakauden aikana vammojenilmaantu-
vuus nousee hieman 2,6 vammaa/ ja harjoituskaudella laskee (1,8). Suurin osa vam-
moista syntyi alaraajoihin. Nilkan alueelle syntyi 35 prosenttia ja polven alueelle 23 pro-

senttia vammoista. (Pasanen 2005:26-28.)

Leppasen ja Lofgrenin (2017) mukaan urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa voidaan
kayttaa Van Mechelenin mallia vuodelta 1992. Ensimmaisessa vaiheessa selvitetaan
lajin tyypillisid vammoja ja niiden vakavuutta. Toinen vaihe kasittelee vammojen synty-
mekanismin ja riskitekijat vammojen syntymiseen. Kolmannessa vaiheessa keskity-
taan ehkaisykeinojen valitsemiseen. Neljdnnessa ja viimeisessa vaiheessa suoritetaan
toimivuuden arviointi valittuihin ennaltaehkaisymenetelmiin. (Leppénen & Lofgren
2017:10.) Ymmartaessa urheiluvammojen aiheuttavia tekijoita, pystytaan paremmin

miettimaan niiden ehkaisykeinoja (Pasanen 2021:26).

4.5.1 Harjoittelun merkitys

Harjoittelun avulla pystytaan vaikuttamaan ennaltaehkaisevasti urheiluvammojen synty-
miseen. Ennaltaehkaisevassa harjoittelussa huomioidaan lihasten, liikkuvuuden, ke-
honhuollon ja koordinaatiokyvyn merkitys urheiluvammojen syntymisessa. Hyva fyysi-
nen kunto auttaa jo pienentdmaan urheiluvammojen syntymisriskid. Kudoksia ja niiden
ominaisuuksia pystytaan parantamaan ja vahvistamaan progressiivisen harjoittelun
avulla. Harjoittelussa taytyy kuitenkin ottaa huomioon harjoittelun kuormittavuus elimis-

tolle. Harjoittelussa taytyy ottaa huomioon kaytettava toistomaara ja riittava lepoaika
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suoritusten valilla. Alkulammittely ja loppujaahdyttely ovat liséksi téarkea osa harjoitte-
lua ja urheiluvammojen ennaltaehkéisya. (Barlett 1999: 28-29.) Hyvin toteutetulla alku-
[ammittelyllda on mahdollista vahentda ilman kontaktia tapahtuvia alaraajojen urheilu-

vammoja (Leppanen & Lofgren 2017:50).

Neuromuskulaarinen harjoittelu auttaa ennaltaehkaisemaan urheiluvammoja. Harjoit-
telu auttaa parantamaan hermoston ja lihasten vélista yhteistyota. Neuromuskulaarista
harjoittelua voidaan hyddyntéé esimerkiksi kestovoimaharjoittelussa tai tasapainohar-
joittelussa. Pddmaarana on parantaa lihasvoimaa, lihasten oikea aikaista toimintaa, lii-
kekontrollia, liiketaitoja, nivelten dynaamista stabilointia ja nopeaa voimantuottoa. (Pa-
sanen ym. 2021:42.)

Etenkin alkulammittelyn osana toteutettu neuromuskulaariset harjoitteet ennaltaeh-
kaisevat urheiluvammoja. Alkulammittelyssa toteutettujen harjoitteiden tarkoitus on pa-
rantaa liikekontrollia ja aktivoida hermostoa urheilusuoritukseen. (Pasanen ym.
2021:42.)

4.5.2 Alkulammittely

Alkulammittelyn tarkoituksena on vilkastuttaa hermoston ja lihaksiston toimintaa, sekéa
aktivoida hengitys- ja verenkiertoelimistdn toimintaa ennen urheilusuoritusta. Tehokas
alkulammittely sisaltdd monipuolisesti elimistda aktivoivia ja kuormittavia harjoitteita.
Harjoitteet keskittyvat aktivoimaan muun muassa muun kehonhallintaa, voimaa, tasa-
painoa ja ketteryyttd. Hyvid harjoitteita ovat muun muassa erilaiset hyppelyt, tasapaino-
harjoitteet, seka toiminnalliset liikkuvuusharjoitteet. (Leppanen & Léfgren 2017:21.) Te-
hokkaassa alkulammittelyssé aloitetaan nostamalla sykettéa esimerkiksi kevyen hyppe-
lyn avulla. Sykkeen nostamisen jalkeen siirrytdan aktivoimaan keskivartaloa ja lajissa
tarvittavia tukilihaksia lihaskuntoharjoitteiden avulla. Taman jalkeen siirrytédan liilkku-
vuusharjoitteluun. Tarkoituksena on liséta ja yllapitaa likkuvuutta esimerkiksi toiminnal-
listen likkuvuusharjoitteiden avulla. Seuraavaksi siirrytaan hermoston aktivointiin esi-
merkiksi tasapainoharjoitteiden avulla. Viimeisena tehdaan viela lajille ominaisia liik-
keitd, joiden tarkoituksena on nostaa viela syketta. Hyvia liikkeitd sykkeen nostamiseen

ovat lajinomaiset hypyt ja spurtit. (Pasanen & Leppanen & Kaikkonen.)
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4.5.3 Loppujaadyttely

Jaahdyttelyn eli loppulammittelyn tarkoituksena on palauttaa keho harjoittelua edelta-
vaan tilaan ja nain ollen edistaa palautumista. Elimistd joutuu kaymaa lukuisia kuormit-
tavia prosesseja urheilun aikana. Jaahdyttelyn avulla pyrita&dn vahentamaan lihaskipuja
ja urheiluvammoja. Tehokas loppulammittely sisaltdd kolme vaihetta. Kevyt aerobinen
harjoittelu, venyttely ja tankkaaminen. Aerobisen harjoituksen tulisi muistuttaa urheilu-
suorituksessa tapahtunutta kuormitusta. (Walker 2014:24-25.) Venyttelyn tavoitteena
on palauttaa lihas takaisin lepopituuteen, jossa se oli ennen urheilusuoritusta. Venytte-
lyssa tulee huomioida, etté vasynyt lihas voi vaurioitua helpommin. Taman takia venyt-
tely kannattaa aloittaa vasta hetken kuluttua urheilusuorituksen paatyttya. (Korsman &
Mustonen 2011:229.) Jaahdyttelyssa olisi hyvéa ottaa huomioon harjoittelun kokonais-
kuormituksen vaikutus kehoon. Jaahdyttelyn aikana tulisi valttaa liilkaa iskutusta, jotta ei
syntyisi lihasvaurioita tai -kipuja. Lisaksi liiketaito- ja likkuvuusharjoitteita on hyva

tehda urheilusuorituksen jalkeen. (Pasanen & Leppéanen & Kaikkonen.)

Urheilusuorituksen jalkeen olisi hyva aloittaa tankkaaminen heti palautumisen edista-
miseksi. Tankkaamiseen kuuluu juoda riittévasti vetta ja sydda helposti sulavaa ruo-
kaa. (Walker 2014:24-25.)
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5 Terapeuttinen harjoittelu

Terapeuttisen harjoittelun avulla pyritdan vaikuttamaan muun muassa toiminnallisiin ra-
joitteisiin, vaurioiden ennaltaehkaisyyn tai parantamiseen, seka yllapitamaén ja paran-
tamaan toiminta- ja liikkumiskykya. Terapeuttisen harjoittelun yleisimpia harjoittelumuo-
toja ovat lihasvoima-, kestavyys-, tasapaino-, liikkuvuus-, hengitys-, koordinaatio- ja ké-
velyharjoittelu. Harjoittelun tavoitteena on kehittaa suorituskykya hengitys- ja veren-
kiertoelimistdssa, nivelten liikkkuvuuden tai lihasvoiman parantaminen, kivun lieventami-
nen, motoristen taitojen ja proprioseptiikan parantaminen. Harjoitteleminen voidaan to-
teuttaa esimerkiksi kuntosalilaitteilla, kehonpainolla tai vastuskuminauhoilla. (Kauranen
2020:741-742.)

Harjoittelu auttaa ennaltaehkéisemaan urheiluvammoja, vaikka se on samalla yksi ur-
heiluvammojen syntymisen riskitekijoista. Harjoittelun avulla pyritaéan kehittamaan fyy-
sista kapasiteettia eli kestavyys-, voima- ja nopeusominaisuuksia. Harjoittelun suunnit-
telussa taytyy ottaa huomioon kuormituksen taso. Kuormituksen ollessa pitkaan liian
korkealla tai matalalla tasolla harjoittelussa altistaa urheiluvammoille. Liian matalan
kuormitustason harjoittelun muuttuessa nopeasti matalasta korkeaan elimisto ei ole tot-
tunut suureen kuormituksenmuutokseen, jonka seurauksena urheiluvammariski kas-
vaa. Hyva fyysinen kapasiteetti ja elimistdn suorituskyky auttaa sopeutumaan parem-
min harjoittelun kuormituksenmuutoksiin ja suojaamaan urheiluvammoilta. (Pasanen
ym. 2020:99-100.)

Harjoittelun suunnittelulla pyritaan vahentdmaan ja ennaltaehkdisemaan urheiluvam-
moja. Harjoittelun tarkoituksena on kehittaa elinjarjestelmien kykya mukautua ulkoi-
sesti aiheutettuun arsykkeeseen, johon harjoitus kohdistuu. Harjoitettujen ominaisuuk-
sien kehittyessa, kehittyy myos lajissa vaadittava suorituskyky. Harjoittelun suunnitte-
lussa taytyy ottaa huomioon muun muassa lajianalyysi eli se, ettd mita harjoitettava laji
vaatii ja kuinka tarvittavia ominaisuuksia pystytaan kehittamaan, seka harjoittelun pe-
rusteet. (Pasanen ym. 2020:100.)

Pasanen ym. mukaan (2020) harjoittelu ndhdaan urheiluvammojen ennaltaehkaisyn ja
suorituskyvyn parantamisen perustana. Harjoittelun suunnittelussa tulee huomioida
kuormituksen suuruus, spesifisyys, mukautuminen ja yksilollisyys. (Pasanen ym.
2020:101.) Harjoittelun paatavoitteena on kehittda urheilijan kykya mukautua neljaan
sopeutumisprosessin ominaisuuteen. Mukautuessa naihin ominaisuuksiin urheilusuori-

tuskyky paranee. (Zatsiorsky & Kraemer & Fry 2021:5.)
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Kuormituksen vaihtelulla voidaan vaikuttaa urheilijan ominaisuuksien kehittymiseen.
Kuormituksen vaikutus voidaan jakaa harjoittelussa kehittdvaan eli stimuloivaan vaiku-
tukseen, yllapitavaan eli sailyttavaan vaikutukseen ja laskevaan vaikutukseen. Stimu-
loivassa harjoittelussa kuormitustaso on luonnollista elimistdn sietamaa tasoa korke-
ampi, jolloin tapahtuu positiivista sopeutumista ja harjoittelunvaikutus on kehittava. Yl-
lapitavassa harjoitusvaikutuksessa kuormitus pysyy neutraalilla tasolla, jonka seurauk-
sena kuntotaso pysyy samana. Harjoittelussa ei tapahdu suorituskyvyn kehittymista tai
heikentymisté. Laskevassa harjoitusvaikutuksessa kuormitus on lilan vahaista, jonka
seurauksena suorituskyky alkaa laskemaan. Kilpailukaudella yli kolmen p&ivan harjoit-
telutauot heikentavat urheilijan suorituksen huipputasoa. (Zatsiorsky & Kraemer & Fry
2021:5.)

Spesifisyys tarkoittaa harjoittelussa sita, etté harjoituksen vaikutus kohdistuu vain niihin
elimiston elinjarjestelmiin ja kudoksiin, joihin harjoite kohdistuu. Spesifisyyden mukaan

erilaisissa harjoitteissa kehitytddn eri tavoilla, esimerkiksi voimaharjoittelu kehittda voi-

maominaisuuksia ja jalkojen harjoittelu kehittd4 jalkoja. (Hakkarainen ym. 2009:195.)

Sopeutuminen tarkoittaa olosuhteiden muuttuessa sopeutumista muuttuneisiin olosuh-
teisiin, esimerkiksi biologian nakdkulmasta sopeutuminen on elavien lajien yksi paapiir-
teistd. Hyvin toteutetun suunnittelun avulla urheilijan voimaominaisuudet parantuvat,
koska elimist0 tottuu eli pystyy sopeutuman fyysiseen kuormitukseen. Harjoittelun
saanndllisyys ja fyysinen aktiivisuus edistaa elimistén sopeutumista rasitukseen. Har-
joittelun suunnittelun ja toteutuksen onnistuessa hyvin esimerkiksi urheilijan fyysinen

kunto paranee. (Zatsiorsky & Kraemer & Fry 2021:3-4)

Mukautuminen biologian nakdkulmasta tarkoittaa ollessa jatkuvan arsytyksen kohteena
arsykkeen vaste alkaa heikentya ajan kuluessa. Urheilun nakékulmasta mukautuminen
tarkoittaa harjoituksen aiheuttamaan arsykkeen tottumiseen. Pitkd&n samaa harjoitus-
rutiinia samalla harjoituksenkuormalla kayttavan urheilijan suorituskyvyn paraneminen
alkaa laskemaan. Vahemman harjoitteluun tottuneella riittd& alkuun pienempi arsyke
harjoittelussa suorituskyvyn parantamiseen. Kun taas kokeneemmalla harjoittelijalla,
suurempikin arsyke harjoittelussa ei valttamatta aiheuta suorituskyvyn muutoksia.
(Zatsiorsky ym. 2021:5-6.)

Mukautumisen takia harjoittelu muuttuu ajan kuluessa vahemman tehokkaaksi, jos
kayttaa pitkdan samoja harjoitteita tai samaa kuormitusta. Taman takia harjoitusohjel-

massa on hyva esiintya valilla vaihtelua. Harjoittelussa tulee kuitenkin ottaa huomioon
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harjoiteltavan lajin spesifisyys. Harjoittelun tulee olla mahdollisimman l&hella Iajin vaati-
mia ominaisuuksia, jotta lajin vaatimat ominaisuudet kehittyvat mahdollisimman tehok-
kaasti. Mukautumisen valttamisen haasteeksi tulee, etta harjoittelu taytyy olla riittavan
monipuolista, mutta samalla taytyy ottaa huomioon, etta harjoittelu on kuitenkin riitta-
van lajikohtaista kehittdmaan lajin asettamia ominaisuuksia ja vaatimuksia. (Zatsiorsky
ym. 2021:5-6.)

Yksil6llisyys vaikuttaa siihen, miten jokainen kokee harjoittelun vaikutuksen eri tavalla.
Na&in ollen jokainen yksild kehittyy harjoittelussa eri tavalla. Kehityksesséa voi olla isoja
eroavaisuuksia eri yksiloiden valilla, kuten nuoren ja aikuisen valilla. (Hakkarainen ym.
2009:195.) Nain ollen saman harjoituksen tuoma vaikutus olla toisella pienté ja toisella
suurta. Yksilollisyys on hyva ottaa huomioon harjoitteita laadittaessa, jotta harjoituk-
sesta saisi mahdollisimman optimaalisen tuloksen harjoittelun toteuttaneella urheilijalla.
Tasta esimerkkinad vahaiseen harjoitteluun tottuneet voivat kehittya hyvin yleisillakin
harjoittelumenetelmill&, kun taas ammattilaisille ei valttaméatta enaa sovi samanlaiset

harjoitteet kehittydkseen. (Zatsiorsky ym. 2021:8-9.)

5.1 Lihasvoimaharjoittelu

Lihasvoimaharijoittelu jaotellaan voimamuodon, lihastydmuodon, kaytetyn harjoitteluva-
lineiston ja vastustyypin perusteella. Kesto-, nopeus- ja maksimivoimalla tarkoitetaan

voimamuotoja. Lihastydmuotoja ovat konsentrinen, eksentrinen ja isometrinen. Kayte-
tylla harjoitteluvalineistolla tarkoitetaan harjoittelua, joka tapahtuu laitteilla, vapaalla- tai
kehonpainolla, vastuskuminauhalla. Harjoittelussa kaytetty vastus jaetaan muuttuvaan

tai vakiovastukseen. (Kauranen 2020:744.)

Lihasvoimaharjoittelu jaetaan kahteen eri osaan riippuen lihaskudoksen kuormitusta-
vasta variokineettiseen ja isokineettiseen lihasvoimaharjoitteluun. Variokineettisessa
harjoittelussa tapahtuva liilke kuormittaa lihaskudosta vaihtelevasti koko liikkeen ajan.
Tama harjoittelu muoto on yleisempi ja tehokkaampi harjoittelutapa rajahtavan voiman
harjoittamisessa. Variokineettinen harjoittelu on myds helpompi toteuttaa, koska har-
joittelu on mahdollista toteuttaa yksinkertaisilla vélineilla esimerkiksi kuntosalilaitteilla
tai kehonpainolla. (Kauranen 2020:746—748.)

Isokineettinen harjoittelu toteutetaan harjoitteluun tarkoitetulla erityislaitteella, eik& har-
joittelua pysty toteuttamaan ilman laitetta esimerkiksi vapaiden painojen avulla. Harjoit-

telussa yksittaissaisen liikkeen aikana lihaspituuden nivelkulman muutos pysyy koko
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likkeen ajan samana. Isokineettinen harjoittelu ei ole luonnollinen tapa harjoitella lihas-
ten tai nivelten toimintaa. Tasta syysta isokineettista harjoittelua kaytetddn vamman
kuntoutuksen tukena. Isokineettinen harjoittelu on turvallista nivelille, koska laitteen
asettamat nivelien kulmanopeudet eivat ole yhté suuria kuin tavallisessa harjoittelussa
ne voivat olla. (Kauranen 2020:746—748.)

Kehittydkseen tehokkaasti harjoittelun avulla pitéda ottaa huomioon kuormituksentaso ja
kuormituksen vaihtelut elimistssa. Elinjarjestelmilla on tietty tasapainotila, jota kutsu-
taan homeostaasiksi. Oikeanlainen kuormitus ja positiivinen harjoitusvaikutus on tarkea
osa harjoittelun kokonaisuutta. Positiivisessa harjoitusvaikutuksessa harjoituksesta
syntyva arsyke on suurempi kuin elimistdn tasapainonsietokyky. Ylittdessa tdman tilan
harjoituksessa, harjoitettavat ominaisuudet kehittyvat. (Pasanen ym. 2020:102.)

Kuormituksen harjoitteluvaikutus jaetaan kuormituksen osalta kehittavaan, yllapitavaan
ja heikentdvaan harjoitteluvaikutukseen. Kehittavassa harjoitevaikutuksessa kehity-
téaan, kun harjoituksen luoma arsyke on suurempi kuin harjoituksen kohteena olevat eli-
mistontasapainotilan ominaisuudet ovat. Yllapitavassa harjoitteluvaikutuksessa ei kehi-
tyta harjoittelun avulla. Tarkoituksena on pitda elimistdn suorituskyky ja ominaisuudet
samalla tasolla kuin ne ovat. Tall6in harjoitusérsyke on sopivalla tasolla elimistdlle.
Heikentévassa harjoitusvaikutuksessa harjoituksen arsyke on liian pieni. Talldin harjoi-
tusvaikutus on negatiivinen, jonka seurauksena suorituskyky tai harjoitetut ominaisuu-

det laskevat ja urheiluvammariski kasvaa. (Pasanen ym. 2020:102.)

5.2 Lihasvoimamuoto

Lihasvoimaharjoittelussa puhuttaessa eri lihasvoimamuodon termien mukaan kayte-
t&d&n nopeus-, kesto- ja maksimivoimasta. Kaurasen (2021) mukaan maksimivoimalla
tarkoitetaan lihaksen tai lihaksien tuottamaa suurinta voimatasoa. Maksimivoimahar-
joittelun tavoitteena on lihaksien voiman kasvattaminen. Maksimivoiman kehittdminen
on hidasta, mutta aloittavilla harjoittelijoilla maksimivoima voi kehittya alkuun nopeasti.
Nain ollen alkuun maksimivoimaharjoittelua voidaan toteuttaa 50—-80 prosentin kuor-
malla lihaksen maksimaalisestavoimasta. Myohemmin maksimivoimaharjoittelu vaatii
80-100 prosentin kuormitusta maksimista. Koska maksimivoimaharjoittelussa on kova
kuormitus elimistolle ja suuri harjoitteluintensiteetti, harjoittelussa esiintyy loukkaantu-
misriski. (Kauranen 2020: 743.) Maksimivoimaharjoittelussa toistom&éra on 1-3 toistoa
ja sarjoja 5—6. palautusaika sarjojen valilla noin 3—5 min. Liikkeitd tehddan harjoituksen
aikana 3-5. (Kauranen 2017:589.)
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Nopeusvoima tarkoittaa Kaurasen (2020) mukaan lihaksen kykya tuottaa mahdollisim-
man suuri voimataso lyhyelld aikavalilla, jolloin oleellista on lihaksen voimantuottono-
peus. Nopeusvoimaharjoittelussa on tarkeaa maksimoida liike- ja suoritusnopeus. No-
peusvoimaharjoittelu kehittda tuottamaan rajahtavasti mahdollisimman korkean voima-
tason ja motoristen yksikdiden aktivointinopeutta. Harjoittelussa suoritusaika on lyhyt
alle yhden sekunnin ja kuormitus vaihtelee 30—80 prosentin valilla maksimivoimasta
katsottuna (Kauranen 2021:744.)

Kestovoimalla tarkoitetaan Korsmanin ja Mustosen mukaan kykya yllapitaé niin kauan
kuin pystyy voimatasoa. Voimataso alkaa laskemaan elimiston vasyessé seké kuona-
aineiden syntyessa. (Korsman & Mustonen 2011:151.) Kestovoimaharjoittelussa pa-
rannetaan lihaksen kestavyysominaisuuksia. Harjoittelu kohdistuu paaosin lihaskudok-
sen aineenvaihduntaan. Kestovoimabharjoittelulla kehitetdéan lihaskudoksen anatomisia
muutoksia kuten hiusverisuonien tiheyttd ja maaraa. Kestovoimaharjoittelu toteutetaan
usein kuntopiirityylisesti pitkilla suoritusajoilla ja lyhyilla palautuksilla. Suoritusaika ja
palautusaika kestavat molemmat noin minuutin. Toistomaaréana harjoituksessa on yh-
dessa sarjassa 10-50 toistoa ja kuormituksena kaytetdan 0—60 prosenttia maksimivoi-
masta. (Kauranen 2021:744.)

5.3 Lihastytmuoto

Lihasty0 jaetaan kolmeen osaan eksentriseen eli jarruttavaan lihastydhon, konsentri-
seen eli supistavaan lihastydn ja isometriseen eli staattiseen lihastyéhon. Jokaisessa
lihastydmuodossa lihakset tyoskentelevat eri tavalla. Jokaisella harjoittelumuodolla on
myo6s omat hyvét ja huonot puolet. Lihasvoiman lisaamiseksi mahdollisimman tehok-
kaasti suositellaan hyédyntamaan konsentrista ja eksentristé lihastyota. (Kauranen
2021:744-745.)
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Kuvio 1. Konsentrinen, isometrinen ja eksentrinen lihastyd (Repo 2023)

Eksentrisessa lihastyssa lihaksen voimantuottaminen on suurempaa kuin muissa
muodoissa. Eksentrisessa lihastydssa lihas tekee jarruttavaa ty6ta lihaksen vastaan,
jolloin lihaksen pituus kasvaa. Varsinkin pidempaan lihasvoimaa harjoitelleena, eksent-
risella harjoittelulla on mahdollista kasvattaa enemman lihasvoimaa verrattuna muihin
lihastdihin. Tama johtuu siita, etta eksentrisessa lihastytssa lihas pystyy tydskennella
suuremmalla kuormalla. Suurempi kuormitus aiheuttaa myés enemman vaurioita lihas-
kudokseen. Lihaskipua harjoittelun jalkeen esiintyy myds enemman verrattuna muihin
lihastydmuodoilla toteutettuun harjoitteluun. (Kauranen 2020:745-746.) Eksentrista
voimantuottamista tarvitaan muun muassa salibandypelaajilla liikkeen jarruttamisessa
(Korsman & Mustonen 2011:157).

Konsentrinen lihastyd perustuu siihen, etta lihas pystyy tuottamaan enemman voimaa
kuin lihaksen vastus on, minkad seurauksena lihas pystyy supistumaan. Konsentrisessa
lihastytssa lihas supistuu lihaksen tuottaman liikkkeen suuntaisesti, jolloin lihaksen pi-
tuus lyhenee. Harjoittelussa kéaytetty vastus on pienempi kuin muissa lihastyén muo-
doissa, jonka vuoksi harjoittelu sopii kaikille. Kéaytetty vastus on pienempi, koska lihas
tarvitsee vahemman voimaa liikkeen suorittamiseen. Harjoittelu ei mydskaan aiheuta
suurta lihaskipua harjoittelun jalkeen, koska lihaskudokseen ei aiheudu suurta vauriota.
(Kauranen 2021:744-745.)

Isometrinen lihasty6 perustuu lihaksen jannittamiseen paikallaan, jolloin lihaksen pituu-
dessa ei tapahdu muutoksia. Isometrisessa harjoittelussa harjoitellaan aina kerrallaan
yhdessa nivelkulmassa lihasjannityksen avulla olemalla paikallaan vastusta vastaan.
Vahvistaakseen koko lihasta isometrisen harjoittelun avulla taytyy liiketta tehda eri ni-

velkulmissa, jotta lihas saa koko pituudeltaan arsyketta. Isometrinen harjoittelu ei ole
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niin tehokasta kuin muut, joten harjoittelussa taytyy ottaa huomioon tarpeeksi rasittava
jannityksen taso. Isometrinen harjoittelu on turvallista nivelille. Harjoittelu voi olla mah-
dollista my6s silloin, kun ei pystyta kayttamaan muita lihastydmuotoja harjoittelussa

johtuen muun muassa nivelen liikerajoituksesta. (Kauranen 2021:744—745.)

5.4 Liikkuvuusharjoittelu

Nivelen liikelaajuuteen eli liikkuvuuteen vaikutta nivelen rakenne, nivelsiteiden ja nivel-
kapselin kireys, seka nivelen yli kulkevat lihakset. Liikelaajuus voidaan jakaa kahteen
osaan, jotka ovat nivelen aktiivien liikelaajuus ja nivelen passiivinen liikelaajuus. Aktiivi-
sessa liikelaajuudessa aktiivinen lihasty6 vaikuttaa nivelen suurimpaan liikelaajuuteen.
Passiivisessa liikelaajuudessa suurin liikelaajuus saavutetaan ulkoisentekijan avustuk-
sella kuten painovoiman avulla. Passiivinen liikelaajuus on yleensa suurempi kuin aktii-
vinen liikelaajuus. (Kauranen 2021:757.) Liikkuvuutta voidaan kehittdd harjoittelun
avulla. Hyvasta liikkuvuudesta on hyétya muun muassa urheiluvammojen ennaltaeh-

kaisemisessa, seka tehokkaassa suorituksessa. (Korsman & Mustonen 2011:161.)

Venyttely voidaan jakaa lyhyisiin keskipitkiin ja pitkiin venytyksiin. Lyhyiden venytysten
kesto on 5-10 sekuntia. Lyhytkestoisia venytyksia tehdaan ennen urheilusuoritusta,
koska niiden tehtavana on valmistella elimiston lihakset ja likeradat tulevaan urheilu-
suoritukseen. Ennen kaikkea lyhyiden venytysten tehtavana on pienentaa loukkaantu-
misriskia. Keskipitkia venytykset kestavat 10—-30 sekuntia ja niitéa on tarkoitus tehda ur-
heilusuorituksen jalkeen. Keskipitkat venytykset auttavat lihaksia palautumaan suori-
tuksesta. Venyttely palauttaa lihakset takaisin lepopituuteensa. Pitkakestoiset venytyk-
set kestavat 30—120 sekuntia ja niiden tarkoituksena on parantaa liikkkuvuutta. Pitkia
venytyksia ei suositella tehd& ennen urheilusuoritusta, koska ne heikentavat urheilu-

suoritusta ja lisdavat urheiluvamman riskia. (Kauranen 2021:757-758.)

Venyttelysté on ristiriitaista tietoa urheiluvammojen ennaltaehkéaisyn nakokulmasta. Pa-
sasen ym. (2021) mukaan, pelkka staattinen venyttely ei ole tehokas vammojen ennal-
taehkaisykeino. Tutkimuksia staattisen venyttelyn hyodyista ei ole viela toteutettu mon-
taa. Siitéa on kuitenkin tutkimusnaytt6a, etta staattinen venyttely yhdesséa voimaharjoi-
tusten kanssa auttaa ennaltaehkaisemaan polven rasitusvammoja. (Pasanen ym.
2021:53.) Walkerin (2014) mukaan venyttelyn avulla pystytdan parantamaan suoritus-
kykya, vahentamaan urheiluvamman riskia ja lihaskipua. Liikkuvuuden lisddminen ve-
nyttelyn avulla mahdollistaa lihaksen toimimisen pidemmalla likelaajuudella, jonka an-

siosta lihas pystyy toimimaan pidemmalla laajuudella ennen kuin lihakseen syntyy vau-
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riota. (Walker 2014:40.) Liikkuvuutta voidaan venyttelyn lisaksi lisdtd muun muassa toi-
minnallisten liikkuvuusharjoitteiden ja plyometristen harjoitteiden avulla (Kauranen
2021:758)

Toiminnallinen liikkkuvuusharjoittelun ideana on elimistén ja hermoston aktiovoiminen
seka lammitteleminen tulevaan liikuntasuoritukseen. Dynaamisen liikkkeen avulla akti-
voidaan lihasten, janteiden seka nivelpussien reseptorien toimintaa. Dynaamisen liik-
kuvuusharjoitteen pdadmaarana on, etta liikkuvuusharjoituksen avulla luodut vaikutukset
siirtyvat suoraan liikuntasuoritukseen. Liikuntasuorituksen jalkeen toiminnallisen liikku-
vuusharjoittelun padmaarana on rentouttaa elimistoa ja palauttaa lihakset takaisin nor-
maaliin lepopituuteen. (Saari & Lumio & Asmussen & Montag 2009:40.) Dynaaminen
venyttely aiheuttaa vammariskin vaarin tehtyna. Dynaamisessa venyttelyssa tehdaan
pientéa kontrolloitua pumppaavaa liiketta. Pumppaavan liikkeen laajuutta voidaan lisata
elimiston tottuessa liikkeeseen. (Walker 2014:23.)

5.5 Plyometrinen harjoittelu

Plyometrisella harjoittelulla vahvistetaan lihasten venymisrefleksikykya, jonka ansiosta
suunnanmuutokset ovat tehokkaampia ja nopeampia. Plyometrista harjoittelua ovat

esimerkiksi erilaiset loikat ja pudotushypyt. (Korsman & Mustonen 2011:156.)

Plyometrinen harjoittelu tapahtuu eksentrisen ja konsentrisen lihastyén avulla.
Plyometrisessa harjoittelussa tapahtuu nopeita ja rajahtavia liikkeita, jotka kayttavat
hyodyksi lihasten elastisen kudoksen kykya venya ja lyhentya. Harjoittelussa tavoit-
teena on saada aikaan lihasten mahdollisimman nopea maksimaalinen voimantuotta-
minen. Plyometrinen harjoittelu on hyodyllista lajeissa, joissa esiintyy paljon nopeita
likkeitd, jonka takia lihaksilta vaaditaan voimaa ja tehokkuutta. Plyometrisessa harjoit-
telussa alastulovaihe aiheuttaa lihaksille tahdosta rippumattoman eksentrisen lihastyon
shokkivaiheen eli venetysarsykkeen. Naiden vaiheiden jalkeen tulee konsentrinen li-

hastydvaihe, joka on tahdonalainen vaihe. (Kauranen 2021:746.)

Plyometrisessa harjoittelussa rasitukseen vaikuttaa likkeen suoritusnopeus, korkeus,
josta pudotus tapahtuu, harjoittelijan paino seka pudotuksen alas laskeutumistyyli. Hy-
pyn tai pudotuksen korkeus rasittaa elimistoa sitd enemmaéan, mita korkeampi pudotuk-
sesta aiheutuva voima on. Harjoittelijan paino vaikuttaa lihasten rasitukseen. Suurempi
paino luo kovemman venytyksen ja rasituksen lihaksille. Suoritusnopeudessa suurempi
nopeus aiheuttaa kovemman iskun elimistdon verrattuna hiljaiseen suoritusnopeuteen.

Samoin alastulon tyyli vaikuttaa elimistdssa koettuun kuormitukseen. Kahdella jalalla
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alastulon kuormitus on erilainen verrattuna yhdella jalalla tapahtuvaan alastuloon.
(Kauranen 2021: 746.)

Plyometrinen harjoittelu kuormittaa paljon elimistdd. Vahemman harjoittelukokemusta
omaavien kannattaa aloittaa varovasti pienemmilla toistomaarilla. Liian kova harjoittele-
minen voi aiheuttaa &killisia lihaskudosten- tai munuaistenvaurioita. Lihakset voivat
my0s kipeytya harjoittelusta. Plyometrista harjoittelua kannattaa olla korkeintaan kolme
kertaa viikossa, koska harjoituksesta palautuminen kestaé pidempaéan verrattuna mui-
hin harjoitusmuotoihin. Hyppyharjoituksia ei tasta syysté suositella tehtavan perakkéai-
sind paivind. Pudotushyppyharjoittelussa yhdessa sarjassa suositellaan tehtavan viisi
toistoa 5—10 sekunnin lepotauoilla ja palautusaika sarjojen vélissa on 2—3 minuuttia.
Loikissa ja pudotushypyissa tapahtuvien kontaktien maaraksi suositellaan 50—150 tois-
toa. Toistojen mé&ara riippuu harjoittelijan kokemustasosta. Aloittelevan harjoittelijan
suositellaan tekevan vahemman toistoja kuin kokeneemman harjoittelijan. (Kauranen
2021:746.)

5.6 Lajia tukeva harjoittelu

Leppasen ja Lofgrenin teoksen (2017) mukaan lajista rippumatta ehkaisevassa har-
joittelussa kolme tarkeinta tekijad ovat 1. keskivartalon hallinta, 2. liikehallinta, lihas-
voima ja tasapaino ja 3. plyometrinen harjoittelu. Naita asioita sisaltavilla harjoitteilla
pystytaan useiden tutkimusten mukaan vaikuttamaan urheiluvammojen esiintyvyyden
vahenemiseen. (Leppénen & Lofgren 2017:16.) Lisdksi ennaltaehkéisevan harjoittelun

pitaisi keskittya nilkka ja polvivammoihin (Pasanen 2005:37).

Korsmanin ja Mustosen (2011) mukaan salibandypelaajat tarvitsevat konsentrista ja

eksentristd voimantuottoa. Liikkeen pysayttamisessa ja painopisteen siirtamisessa li-
hakset tydskentelevat eksentrisesti. Konsentrinen lihasty0 tapahtuu liikkumisessa toi-
seen suuntaan ponnistuksen aikana. Saadakseen parhaan voimantuoton tarvitaan, li-
hasten elastisuutta, liikelaajuutta nivelissa ja hyva suoritustekniikka. Salibandyssa la-
jinomaisessa liikkumisessa painopiste on usein yhden alaraajan varassa, jolloin oleel-

lista on my6s hyva keskivartalon hallinta. (Korsman & Mustonen 2011:153.)

Lajinomaisessa harjoittelussa tulisi huomioida nivelkulmia, joita esiintyy lajin pelinomai-
sessa liikkumisessa. Jalat ovat hartioiden tasolla ja painopiste pékididen varassa, kun

lAhdetdan paikaltaan likkumaan. Korsmanin ja Mustosen (2011) mukaan péaki6illa olta-
essa lonkkanivelenkulma on noin 135, jolloin polvinivelessa on noin 120 asteen kulma.

Painopisteen siirtyessa alaspain polvinivel koukistuu, jolloin nilkkaniveleen tulee noin
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80 asteen kulma. Varpaat pysyvat eteenpain paikalla ollessa. (Korsman & Mustonen
2011:153)

Vammojen ennaltaehkaisyssa kestovoimaharjoittelu on tarkedé. Kestovoimaa tarvitaan
muun muassa matalassa peliasennossa ja kaksinkamppailutilanteissa (Korsman &
Mustonen 2011:153.) Kestovoimaharjoittelulla pystytaan lisaksi parantamaan la-
jinomaista voimaa ja kestavyytta. Kestovoiman lihaskestavyysharjoittelu auttaa lihak-
sia toimimaan taloudellisesti aerobisen energiatuotannon ansiosta, jonka seurauksena
kestavyys kehittyy. (Korsman & Mustonen 2011:151) Urheiluvammojen ennaltaeh-
kaisyssa auttaa liséksi eksentrinen voimaharjoittelu (Korsman & Mustonen 2011:157).

Kestovoimabharjoittelu toteutetaan paasaantoisesti kuntopiiriharjoitteluna hyddyntéen
omaa kehonpainoa tai pienta lisdpainoa. Lihaskestavyys harjoittelussa toistomaarana
on 30-50 toistoa ja samaa liiketta tehdaan 3-5 sarjaa. Lihaskestavyydessa kaytetaan
0-30 prosentin lisapainoa maksimikuormasta. Lepoaika sarjojen valissa on 30-120 se-
kuntia. Harjoituksen aikana tehd&én eri liikkeita 5-8. Kestovoiman voimakestavyyshar-
joittelussa tehddan 10-30 toistoa hyddyntéen pienta lisdpainoa. Lis&painon suuruus on
20-50 prosenttia maksimikuormasta. Eri liikkeita tehdaan harjoituksen aikana 8—10. Jo-

kaista liiketta tehdaan 2—4 kertaa 30—-45 sekunnin palautusajalla. (Kauranen 2017:589.)

Jalkapallossa urheiluvammojen esiintyvyys on samankaltaista kuin salibandyssa. Sa-
digurskyn ym. (2017) tutkimusartikkelissa kerrotaan, etta jalkapallossa suurin osa vam-
moista (60—90 prosenttia) syntyy alaraajoihin. Vammat syntyvét ilman kontaktia toiseen
pelaajaan. Erityisesti vammoja tapahtuu nilkan, polven, seka etu- ja takareiden alu-
eelle. Naiden alueiden urheiluvammat ovat nyrjahdyksia, vendhdyksia tai ruhjeita reisi-
ja pohjelihaksissa, seké nilkka- ja polvinivelissa. Merkittavimmat vammojen aiheuttajat

ovat huono lammittely, lihasten vasymys ja lihasepatasapaino. (Sadigursky ym.2017.)

Sadigursky ym. (2017) tutkimuksesta selvisi, etta fifa 11+ injury prevention program for
soccer players lammittelyohjelma auttaa ennaltaehkdisemaéan urheiluvammoja, jotka
syntyvat ilman kontaktia. Ohjelma on 15 kohtainen, jonka harjoitteet pitavat sisallaan
keskivartalon hallintaa, reisilihasten lammittelyd eksentrisen lihastydn avulla, pro-
prioseptiivisen ja plyometrisen harjoittelun, seké dynaamista liiketta. Kaikki ohjelman
likkeet ovat oleellista suorittaa hyvalla asentolinjauksella ja suoritustekniikalla. Tutki-
muksien mukaan ohjelman mukaan tehty lammittelyharjoitus pystyy vahentdmaan 30
prosenttia harjoitusten tai pelinaikana syntyneista urheiluvammoista. (Sadigursky
ym.2017.)
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Ish@in, Kromesin, Skov Hustedin, Juhlin ja Thorborgin (2020) tutkimuksessa todettiin,
ettad fifa 11+ ohjelman ja Copenhagen adductor harjoitteella saatiin vahennettya jalka-
palloilijoiden nivusalueen vammariskia. Tutkimuksessa huomattiin myds, etta reisivam-
mojen riski pieneni Nordic hamstring harjoitteen avulla. Reiden alueen vammoja saatiin
lisdksi hoidettua tehokkaammin ja nopeammin Nordic hamstring harjoitteen avulla ver-
rattuna muihin harjoitteisiin. (Ish@i, Kromes, Skov Husted, Juhl & Thorborg 2020.)

Plyometrisella harjoittelulla pystytéd&n tukemaan ja kehittaméaén salibandyssé tapahtu-
via suunnanmuutoksia. Suunnanmuutostilanteissa elimistd kayttaa hyddyksi lihasten
esijannitysta, jotta voimantuottaminen on mahdollisimman tehokasta. Korsmanin &
Mustosen mukaan (2011) suunnanmuutoksessa painopisteen tullessa alaraajanpéalle
etureiteen syntyy esivenytys, jonka ansiosta lihakset aktivoituvat. Esivenytetyt lihakset
pystyvét ponnistamaan tehokkaammin suunnanmuutostilanteen seuraavassa ponnis-
tuksessa. Jotta suunnanmuutoksista saadaan tehokkaampia, lihasten venymisrefleksia
kehitetaan plyometrisella harjoittelun avulla. (Korsman & Mustonen 2011:156.)

Tasapainoharjoittelulla on havaittu olevan vaikutusta nilkannyrjahdysten ennaltaeh-
kaisyssa. Tasapainoharjoittelu voi Pasasen ym. (2021) mukaan vahentaa nilkannyrjah-

dyksia 36 prosenttia. (Pasanen ym. 2021:45.)
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6 Opinnaytetydn prosessinkuvaus

Tama opinnaytetyé on monimuotoinen opinnaytetyd, jossa on kaksi osaa. Kirjallinen
osuus kirjallisuuskatsauksen muodossa. Kirjallisen osuuden pohjalta rakennetaan tuo-

tos, tassa tapauksessa opas terapeuttiseen harjoitteluun liittyen.

Kirjallisessa osuudessa on tarkoituksena soveltaa tutkittua tietoa salibandyssa esiinty-
vista vammoista, seka urheiluvammoista ja niiden mahdollisista ennaltaehkaisykei-
noista. Kirjallisen osuudessa kerattyja tietoja on tarkoitus soveltaa oppaan toteuttami-
sessa. Taman lisdksi oppaan toteuttamisessa hyddynnetaan kyselyn avulla saatuja tie-

toja alaraajoissa esiintyneista vammoista.

Sain idean tdhan ty6hon salibandyharrastukseni kautta. Olen pelannut 17 vuotta sali-
bandya. Minulla on ollut harrastuksen aikana useita loukkaantumisia, joita olen joutunut
kuntouttaa pidempidkin aikoja. Jalkaterapiaa opiskellessani olen alkanut miettimaan,
ettd olisiko vammat pystynyt jotenkin ennaltaehkaista harjoittelun avulla. TA&man vuoksi
halusin yhdistdd opinnaytety6honi salibandyn ja urheiluvammojen ennaltaehkaisyn te-

rapeuttisen harjoittelun avulla.

Opinnaytetydn aineistoa ensimmaiseen tutkimuskysymykseen kerasin tutkimalla ja tu-
tustumalla kirjallisuuteen. Aineistoa etsin kirjastosta, jonka lisaksi hain tutkimuksia in-
ternetin tietokannoista. Internetin tietokannoista kaytéssa olivat muun muassa PubMed
ja Google Scholar. Hakusanoina kaytin muun muassa: floorball injuries, sports injuries
prevention, hamstring injury, ankle sprain, knee injuries, seka injury prevention. Haku-
vaiheessa laitoin rajaukseksi, etta tutkimukset ovat saatavilla kokonaisina ja ilmaisina.

Tarkemmin tutkimuksia tarkastellessa valitsin, aiheeseen sopivat tutkimukset

Salibandya koskevan tiedon liséksi paatin laajentaa hakualuetta ja hyédyntaa muiden
lajientutkimuksia. Salibandy on viela pieni laji, eika siita ole niin paljon tutkittua tietoa,
verrattuna esimerkiksi jalkapalloon. Nain ollen etsin tietoa salibandyn ja salibandyvam-
mojen liséksi yleisesti urheiluvammoista ja niiden syntyyn ja ennaltaehkaisyyn vaikutta-
vista tekijoista. Etsin tietoa muun muassa jalkapallossa tapahtuvista vammoista ja nii-
den ennaltaehkaisystd, seka yleisesti alaraajojen yleisimmista urheiluvammoista, jotka

ovat samankaltaisia kuin salibandyssa tapahtuvat urheiluvammat.

Toisen tutkimuskysymyksen aineisto kerattiin kyselyn avulla. Kyselyn tarkoituksena oli

kartoittaa, millaisia vammoja yhteisty6kumppanin joukkueilla esiintyy. Erityisesti tarkoi-
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tuksena oli kartoittaa, etté toistuuko jokin tai jotkin tietyt vammatyypit. Kyselyn tarkoi-
tuksena oli kartoittaa, ettd millaisia harjoitteita oppaaseen olisi hyva siséllyttaa, jotta se

palvelisi mahdollisimman hyvin vammojenennaltaehkaisyyn yhteistydkumppanille.

Kolmannen tutkimuskysymyksen tarkoituksena oli luoda opas terapeuttiseen harjoitte-
luun alaraajojen urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn liittyen, jota joukkue pystyisi hy6-

dyntamaan jatkossa oheisharjoittelussa tai osana alkulammittelya. Liikkeet oppaaseen
valikoitui hyodyntamalla ensimmaisen ja toisen tutkimuskysymyksen avulla saatua ai-

neistoa. Pelaajien vastauksia kyselysta hyddynnettiin valikoimalla harjoitteita kyselylyn
yleisempien vammojen ennaltaehkaisyyn. Opasta suunniteltaessa otettiin huomioon

kyselyn vastaukset ja opinndytetydn tavoitteet.

6.1 Tutkimusympaéristo ja kohderyhma

Yhteistydkumppani ja seura, jonka kanssa halusin lahtea toteuttamaan ideaani opin-
naytetyosta, valikoitui helposti. Olen suuren osan peliurastani pelannut Blackbirdissa
tai sen aiemmissa seuroissa. Olen nuorena aloittanut salibandyharrastukseni kysei-
sessd seurassa, sekd nyt mydhemmin palannut pelaamaan kyseiseen seuraan. Taman
takia halusin lahtea toteuttaa yhteisty6ta opinnaytetydssa heidan kanssaan. Olin opin-
naytetyon suunnitteluvaiheessa yhteydessa seuran valmennuspaallikkoon, ettad [6ytyi-
sik® seuralta tarvetta ja kiinnostusta opinnaytetyon aiheesta. Esittelin hanelle ideani,
josta han innostui heti. Alettiin yhdessa pohtimaan miten seuralle saisi parhaan hyddyn
tydsta. Tulimme yhdessa lopputulokseen, ettd aiheesta hyotyisivét eniten miesten

edustusjoukkue ja poikien P19-joukke.
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Kuvio 2. Seuran logo (Blackbirds 2023)

Salibandyseura Blackbirds United on syntynyt kolmen seuran yhdistymisen seurauk-
sena vuonna 2011. Seuran miesten edustusjoukkue pelaa Suomi-sarjaa ja P19-pojat
valtakunnallista SM-sarjaa. (Blackbirds United.) Vuonna 2021 seurassa oli 495 rekiste-
roéityd pelaajaa, joka on Suomessa 13. suurin maara (Salibandyliitto 2022).

Yhteisty6kumppanin miesten edustus pelaa suomisarjaa, joka on kolmanneksi korkein

sarjataso. P19 joukkue pelaa SM-sarjaa, joka on oman ikaluokan korkein sarjataso
(Blackbirds.).

6.2 Haastattelujen toteutus
Kysely suoritettiin Google Formsin valityksella. Kyselyssa kysyttiin:
1. Onko sinulle tapahtunut talla kaudella (2022—2023) urheiluvammoja saliban-

dyssa tai oheisharjoittelussa? Vastausvaihtoehdot olivat: ei ole, 1, 2, 3, 4, 5 tai

enemman.



10.

11.

12.

13.

30

Mink& alueen vamma/vammat on ollut? Vastausvaihtoehdot olivat: Ei ole ollut,

jalkatera, nilkka, polvi, takareisi, etureisi, lonkka, pohje, pakara tai joku muu.

Onko vamma vaatinut leikkaushoitoa?

Lyhyt kuvaus tapahtuneesta urheiluvammasta ja (Leikkauksesta) olisiko ollut
mahdollista mielestasi estaa jotenkin vamman tapahtuminen (Esim. lammittely

tai tiedossa olevat lihasheikkoudet/ lihaskireydet)?

Kuinka kauan urheiluvamman/urheiluvammojen takia olet joutunut olemaan ko-
konaisuudessa sivussa harjoituksista tai peleistd kauden aikana? Vastausvaih-
toehdot olivat: Ei ole esiintynyt vammoja, alle kuukausi, 1-2 kuukautta, 3—4
kuukautta, 4-6 kuukautta tai yli 6 kuukautta.

Onko sinulla esiintynyt kipuja harjoittelun tai pelin aikana? Vastausvaihtoehdot

olivat: ei ole, silloin talloin tai aina.

Millaista kipua esiintynyt ja missa?

Haittaako esiintynyt kipu harjoittelua? Vastausvaihtoehdot olivat: Ei ole esiinty-
nyt kipua, ei, en pysty olemaan perakkaisiné paivina harjoituksissa, tarvitsen
pelin jalkeen lepoa harjoittelusta tai tarvitsen valilla vahintaan viikon tauon tree-

neisté/ peleista.

Kaytatko peleisséd/harjoituksissa tukea/teippausta? Vastausvaihtoehdot olivat
kylla tai ei.

Onko sinulla esiintynyt aikaisemmilla kausilla urheiluvammoja? Jos on, lyhyt ku-

vaus mita vammoja ollut ja onko tarvinnut leikkausta?

Kuinka paljon harjoittelet viikossa (tuntimaara: salibandy+ oheisharjoittelu/ oma-

toiminenharjoittelu)?

Pelipaikka?

Joukkue?
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6.3 Kirjallisuuskatsauksen analyysimenetelmat

Opinnaytetydssa kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on tuottaa keskustelua aiemmin
tutkitusta ja kirjoitetusta tiedosta. Tiedonhaussa tulee hyddyntéaé keskeisia aihetta ka-
sittelevia kirjallisuutta, ammatti- ja tiedejulkaisuihin. Kirjallisuuskatsauksen tulisi olla
edustava otos siita keskustelusta, johon oma tutkimus liittyy. Ennen opinnaytetyon Kkir-
jottamista on tarke&a perehtyé kattavasti aiempaan kirjallisuuteen, jonka pohjalta aloit-
taa kirjoittamisen. (Vilkka 2023:129.)

Kirjallisuuskatsausta tehdessé on tarked ymmartaa ja luoda omalle tutkimukselle aari-
viivat. Adriviivoja voidaan luoda muun muassa pohtimalla, mita aihetta halutaan lahtea
paremmin tutkimaan. Pohtimisessa auttaa muun muassa luotu tutkimusongelma tai tut-
kimuskysymys. Luotujen rajojen avulla lahdetdaan tarkastelemaan kirjallisuutta ja tutki-
muksia, joita hyddynnetdaan oman kirjallisuuskatsauksen luomisessa. Tutkimuksia et-
siessa on tarkea vertailla keskendan, jotta ymmartaa ldytdneensa sopivat tutkimukset
hyodynnettavaksi. Tutkimuksia tarkastellessa on hyva pohtia, miten tutkimuksessa on
lahdetty toteuttamaan ja tutkimaan lahtooletuksia, tutkimusongelmaa tai -kysymysta.
Naiden lisaksi taytyy tarkastella tutkimuksen uskottavuutta, sekd johdonmukaisuutta ja
miten naita on pystytty perustelemaan. Tutkimuksia vertaillessa on tarkeaa kiinnittaa

huomiota mahdollisiin erovaisuuksiin, ristiriitoihin tai tietoaukkoihin. (Vilkka 2023:129.)

6.4 Narratiivinen kirjallisuuskatsaus

Opinnaytetyon kirjallisuuskatsauksen menetelméksi valikoitui narratiivinen kirjallisuus-
katsaus, koska sen toteutuksessa ei ole paljoa sdantdja. Narratiivinen kirjallisuuskat-
saus sopii menetelmaksi silloin, kun halutaan luoda laajaa kokonaiskuvaa aiheesta.
Prosessissa hyodynnettya tiedonhakua seka tyon toteutusta ei tarvitse olla tarkasti ku-
vattuna. Tavoitteena on luoda kertova seka helposti ymmarrettéava lopputulos. (Marja-
maa & Sinisalo 2022.)

Narratiivisessa kirjallisuuskatsauksessa tutkimuskysymykset eivét ole yhta tarkkoja
kuin esimerkiksi systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa. Valittujen aineistojen ra-
jauksessa ei ole mydskaan tarkkoja sdantdja. Narratiivisen lahestymistavan avulla voi-
daan tehd& johtopaatoksia useiden tutkimustulosten tiivistamisen avulla sek& ajanta-

saistaa aiemmin tutkittua tietoa. (Salminen 2011: 6-7.)
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6.5 Aineistolahtdinen sisallonanalyysi

Aineiston analyysissa kaytettiin aineistolahtdista sisallénanalyysia. Aineiston laht6i-
sessaé sisallénanalyysissa analyysiyksikot valitaan kerétyn aineiston avulla tutkimuksen
tarkoituksen ja tutkimuskysymyksen mukaisesti. Sen tarkoituksena on luoda tutkimus-
aineistosta teoreettinen kokonaisuus. Itse analyysiin tai lopputulokseen ei vaikuta aikai-
semmat, havainnot, tiedot tai teoriat. Siséllonanalyysi perustuu tulkintaan ja paattelyyn,
jossa menndan eteenpain empiirisesta aineistosta kohti kasitteellisempaa nakemysta
tutkittavasta ilmiosta. Aineistoléhtoisessa sisallonanalyysissa aineisto pohjaa aina ai-
neiston tekemist&, siina nostetaan aineistosta esille keskeisimmat asiat. Haasteena si-
saltbanalyysissa tutkijalle on olla avoimena aineistolle, sekd analysoida sitéd aineiston
omista lahtokohdista ilman, etté teoriatieto ei vaikuta aineistosta esiintuotaviin asioihin.
(Tuomi & Sarajarvi 2009: 97-130)

Haastattelun avulla keratty tutkimusaineiso taulukoitiin kahteen erilliseen taulukkoon.
Toisessa taulukossa oli miesten joukkue ja toisessa poikien juniorijoukkue. Taulukoin-

nin avulla tuloksia oli helpompi analysoida ja vertailla.

Yksi olennaisimmista asioita aineiston analyysissa pidetaan aineiston luokittelua. Sen
avulla pystytdan rakentamaan pohja, jonka avulla on helpompaa haastatteluaineiston
tulkitseminen, tiivistaminen ja yksinkertaistaminen. Tutkittavan asian luokittelu jAsentaa
aineiston eri osia vertailun avulla toisiinsa. Luokittelu luokkien ansiosta teoriaa voidaan
tuoda esille suuresta aineistomassasta keskeisten ja tarkeiden ominaisuuksien avulla.
Tutkimus tehtavat ovat yhteydessa luokkien muodostumiseen, tutkijan itse luomaan
teoreettiseen tietopohjaan seka kykyyn hyddyntda aineiston tietoa aineiston laadun ta-
kaamiseksi. Aineiston luokittelun apuna voidaan kayttaa muun muassa teoriaa, kasit-
teitd, tutkimusongelmaa ja -menetelmaa seka aineistoa. Naita pystytaan lisaksi kaytta-
maéan eritavoilla yhdistelemalla. (Hirsjarvi & Hurme 2010: 147-148.)
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7 Opinnaytetyodn tulokset

7.1 Kirjallisuuskatsauksen tulokset

Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena oli esitella aiempien tutkimusten ja kirjallisuuden
avulla yleisimpia salibandyssa tapahtuvia alaraajojen urheiluvammoja ja sita, kuinka ur-
heiluvammoja pystytdan ennaltaehkéisemaan terapeuttisen harjoittelun avulla. Taman
liséksi katsauksessa esiteltiin lyhyesti salibandy lajina, yleisimpia urheiluvammoja,
vammojen luokittelua seka riskitekijoita.

Salibandyssa tyypillisia vammoja ovat erilaiset iskuvammat, lihasvenahdykset, nivelten
vaantdvammat ja murtumat. Suurin osa salibandyssa tapahtuvista urheiluvammoista
syntyy alaraajoihin. Alaraajojen urheiluvammojen yleisimmat vamma-alueet ovat nilkka
ja polvi, minka liséksi hamstring alueen vammat ovat melko yleisia. Polven ja nilkan
vammojen syntymisen taustalla on usein heikko liikehallinta, lihasepatasapaino, lilkku-
vuus tai lihasvoima. Terapeuttisen harjoittelun ndkékulmasta nilkka- ja polvivammojen
ennaltaehkaisyssa tulisi keskittya vahvistavaan harjoitteluun eli lihasvoiman ja liikehal-

linnan parantamiseen.

Urheiluvammojen riskitekijoita salibandyssa aiheuttavat nopeat suunnanmuutos- seka
jarrutustilanteet, kontaktitilanteet pelaajien valilla, puutteellinen koordinaationkyky tai
kehon hallinta, huono alkulammittely tai lihasepéatasapaino. Taman lisaksi pelialustan ja

sisapelikenkien kitka luovat riskitekijoita.

Terapeuttisen harjoittelun avulla pystytaan pienentamaan urheiluvamman riskitekijoita
ja ennaltaehkaisemaan urheiluvammojen syntymista. Terapeuttisen harjoittelun avulla
pystytdan vaikuttamaan muun muassa toiminnallisiin rajoitteisiin, vaurioiden ennaltaeh-
kaisyyn tai parantamiseen seka yllapitamaan tai parantamaan toiminta- ja liikkumisky-
kya. Terapeuttisen harjoittelun pddmaarana on kehittéda suorituskykyéa hengitys- ja ve-
renkiertoelimistossa, nivelten liikkuvuuden tai lihasvoiman parantaminen, kivun lieven-
taminen, motoristen taitojen ja proprioseptiikan parantaminen. Urheiluvammojen ennal-
taehkéisevassa harjoittelussa tulisi myos huomioida lajin asettamia fyysisia vaatimuk-

sia elimistolle.

Lajista riippumatta ennaltaehkaisevassa harjoittelussa olisi tdrkeda parantaa keskivar-
talon hallintaa, liikehallintaa, tasapainoa ja lihasten voimatasoja. Salibandyssa tarvitaan
pelinomaisessa liikkumisessa kestovoimaa seka konsentrista ja eksentrista voiman-

tuottoa. Pelinomaisessa liikkumisessa tapahtuu paljon suunnanmuutoksia seké ollaan
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paljon yhden alaraajan varassa. Taman vuoksi plyometrinen ja eksentrinen harjoittelu

on hyva keino tukea pelinomaista liikkkumista.

Tietoperustasta selvisi, etta vahvistava harjoittelu on keskeinen tekija vammojen ennal-
taehkaisyssa. Alaraajojen hyva lihasvoima auttaa ennaltaehkaiseméaan useita eri ala-
raajojen urheiluvammoja. Varsinkin hamstring-lihasten riittdva voima auttaa ennaltaeh-
kdisemaan useita alaraajojen urheiluvammoja. Muita ennaltaehkaisykeinoja on liikku-
vuuden parantaminen, sensomotoristen taitojen kehittdminen. Hyvia harjoitteita ovat
muun muassa erilaiset eksentriset liikkeet, loikat, pudotushypyt ja sensomotoriset har-
joitteet. Vahvistavan harjoittelun lisaksi laadukkaalla alkulammittelylla ja ravinnolla on

merkitystd vammojen ennaltaehkéisyssa.

Polvivammojen ennaltaehkaisyssa taka- ja etureisien lihasten vahvistaminen on tar-
kedd. Etu- ja takareisien lihakset ympardivat polviniveltd seka auttavat polvinivelen tu-
kemisessa etté polven kiertoliikkeen hallitsemisessa ja vahentdmisessa. Polvivammo-
jen ennaltaehkaisyssa myos nilkan ja polven liikehallinnan vahvistaminen on tarkeaa.
Hallintaa pystytédén vahvistaa muun muassa tasapainoharjoittelun ja plyometrisen har-
joittelun avulla. Hyva polven ja nilkan hallinta seké vahvat polvea ympardivat lihakset
auttavat ennaltaehkéisemaan nyrjghdysvammoja. Lisaksi etu- ja takareisien liikkkuvuu-

den lisdaminen ennaltaehkaisee polvivammoja.

Nilkkavammojen ennaltaehkaisyssa oleellinen osa on nilkan vahvistava harjoittelu. Har-
joittelussa keskitytaan kehittaa tasapainoa, nilkan liikehallintaa ja koordinaatiota. Nil-
kannyrjahdyksen ennaltaehkaisevassa harjoittelussa kehitetaan nilkan kykya reagoida

ja sopeutua muuttuvaan ymparistoon.

Luokittelun avulla pyritaan ymmartamaan keinoja hoitaa, kuntouttaa ja ennaltaehkaista
eri urheiluvammoja. Ymmartamalla vammamekanismia ja urheiluvammojen riskiteki-
joita pystytdan paremmin harjoittelun avulla ennaltaehkaisemaéan urheiluvammojen

syntymisia.

7.2 Kyselyn tulokset

Kysely lahetettiin 45 pelaajalle. Siihen vastasi 21 pelaajaa, joista 12 pelaajaa oli mies-
ten edustusjoukkueesta ja yhdekséan pelaajaa P19 joukkueesta. Vastanneista 13 pelaa-
jalla oli esiintynyt kauden aikana alaraajan urheiluvamma, jonka takia on joutunut ole-

maan sivussa joukkueen toiminnasta. Yhteensa urheiluvammoja tapahtui kauden ai-
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kana 24. Suurin osa vammoista esiintyi nilkassa. Toiseksi eniten vammoja esiintyi pol-
vessa. Muita vamma-alueita olivat jalkatera, takareisi ja lonkka. Alaraajavammojen li-

saksi vammoja esiintyi seldssa ja ranteessa.

Urheiluvammojen anatominen sijainti

[any

2
11 1 1 1
0
Jalkaterd  Nilkka Polvi Takareisi  Etureisi Lonkka Muut
P19 mMiehet edustus

Kuvio 3. Yhteisty6joukkueiden pelaajien urheiluvammojen sijainti

Miesten joukkueen pelaajista yhdeksalla esiintyi kauden aikana urheiluvammoja. Kol-
mella miesten joukkueen pelaajalla ei ollut esiintynyt urheiluvammaa kauden aikana.
Yleisin urheiluvamma sijaitsi nilkan alueella, joita esiintyi kuusi. Toisiksi yleisimmat
vammat sijaitsivat etu- tai takareiden alueella, joita esiintyi kolme. Yhteensd vammoja

miesten joukkueen pelaajilla esiintyi 12.

P19 joukkueen pelaajista viidella ei esiintynyt vammoja kauden aikana ja kuudella pe-
laajalla esiintyi vammoja. P19 joukkueen pelaajilla esiintyi yhteensa 12 urheiluvammaa
kauden aikana. Yleisin vamma-alue heilla oli polven alueella, jossa esiintyi 4 urheilu-
vammaa. Neljasta polven urheiluvammasta yksi tarvitsi leikkaushoitoa. Toisiksi yleisin
vamma-alue oli nilkan ja lonkan alueella, joissa molemmissa esiintyi kaksi urheiluvam-

maa.
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Urheiluvammojen prosenttiosuus alueittain
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0,0 %
Jalkatera  Nilkka Polvi Takareisi  Etureisi Lonkka Muut

Kuvio 4. Yhteistytjoukkueiden pelaajien urheiluvammojen prosenttiosuudet

Miesten joukkueen pelaajista kukaan ei joutunut olemaan pitk&a aikaa sivussa urheilu-
vamman takia harjoituksista tai peleistad. Nelja pelaajaa oli alle kuukauden sivussa ja
toiset nelja olivat 1-2 kuukautta sivussa joukkueen toiminnasta. Kenenkaan urheilu-

vamma ei vaatinut leikkaushoitoa miesten joukkueessa.

P19 joukkueesta pelaajista kaksi oli alle yhden kuukauden, kaksi pelaajaa 1-2 kuu-
kautta ja kaksi pelaajaa 3-4 kuukautta sivussa harjoittelusta ja peleista urheiluvamman
takia. Kyselyntuloksista ei voitu selkeasti havaita pelipaikan tai harjoittelumaarén mer-

kitysta urheiluvammojen esiintymisessa.

Monessa vastauksessa nousi esille, etta valilla harjoittelun tai pelin aikana esiintyi ki-
pua. Kipua esiintyi 17 vastauksessa. Naista kolmessa vastauksessa oli, etta kipu hai-
ritsee harjoittelemista tai pelaamista. Ainoastaan neljassa pelaajan vastauksessa oli,
etté ei ole esiintynyt kipua. Moni pelaaja nosti, etta kipua tai kireytta esiintyi takareiden
tai nilkan alueella. Taman lisdksi monessa vastauksessa esiintyi polvessa kipua. He
uskoivat, etta suurin syy kivun aiheutumiselle oli aikaisemmat urheiluvammat, lihaski-
reydet tai lihasheikkoudet. Kivun esiintymisella ei ollut selkeasti havaittavaa yhteytta

siin&, etté oliko pelaaja miesten vai poikien joukkueesta.
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Esiintynyt kipua harjoittelun tai pelin aikana

76,2%
(16)

Kipua silloin tallgin B Ei kipua

Kuvio 5. Yhteisty6joukkueiden pelaajien kivun esiintyminen

Urheiluvamman syntymiselle yhteisia tekijoita, jotka esiintyivat monessa vastauksessa,
olivat heikko alkulammittely, aiemmat urheiluvammat, liiallinen rasitus, lihaskireys, li-

hasheikkous ja pelitilanteessa tapahtunut kontakti- tai nyrjahdystilanne.
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8 Opas

8.1 Laadukkaan oppaan kriteerit

Mira Oivan mukaan hyva opas siséltad muun muassa konkreettisia vinkkeja, havain-
nollistavia infograafeja, esimerkkeja joihin lukijan on helppo samaistua seka ohjauksen
eteenpain eli sen mita pitaisi tehd& oppaan lukemisen jalkeen. (Oiva 2017.)

Oppaan tekijalle on tehty viisi hyvaa muistisdantéa. Ensimmaiseksi suunnitellaan oh-
jaus oppaaseen, jossa kerrotaan selkeasti, mitd opas lukijalleen antaa ja houkuttelee
sita lukemaan. Seuraavaksi valitaan kohderyhma, joka on riittdvan kapea. Kolmanneksi
oppaalla tulee olla selkeésti valittu ja kohderyhmdaa puhutteleva rajattu kulma. Oppaan
kirjoittajan tulee olla hyvin perehtynyt aiheeseen. Neljanneksi on hyva panostaa hou-
kuttelevaan sisallysluetteloon, silla se viestii oppaan kokonaisuudesta ja kokoaa yhteen
oppaan tarkeimmat elementit. Viidentena muistisaantdna on se, etta opas vastaa ja rat-
kaisee. Opas antaa lukijalleen tietoa, vastaa kohderyhman tiedontarpeeseen seka an-

taa oikeasti ratkaisuja. (Oiva 2017.)

Opasta tehdessa noudatettiin hyvan oppaan kriteereité ja sen ohjeita hyédynnettiin
kriittisesti. Opas on tehty huomioon ottaen vastaamaan yhteistybkumppanin toiveita.
Tarkoituksena oli tehda yhtendinen opas, josta |0ytaa helposti seké nopeasti tarkeim-
mat ennaltaehkaisevat keinot alaraajojen urheiluvammoihin. Oppaassa on oleellinen

kaytannon ja teorian tieto aiheesta selkedasti esilla.

8.2 Oppaan siséllon toteutus ja harjoitteiden valikointi

Yhteisty6kumppanin toiveena oli, ettd opas olisi selked ja sielta l0ytyisi erityisesti har-
joitteita nilkan- ja polvenvammojen ennaltaehkaisyyn. Oppaassa olevia harjoitteita olisi
tarkoitus kayttaa kauden aikana erityisesti alkulammittelyn ohessa tai osana fysiikka-
harjoitusta. Kaikkia oppaan harjoitteita voidaan kayttaa osana alkulammittelya alaraajo-
jen urheiluvammojen ennaltaehkéisyyn ja elimiston valmistautumisessa tulevaan urhei-
lusuoritukseen. Harjoitteiden tulee olla yksinkertaisia, jotta ne voidaan toteuttaa ilman

erityisia valineita.
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Oppaan viitekehyksené oli alaraajojen urheiluvammojen ennaltaehkaiseminen tera-
peuttisen harjoittelun avulla. Oppaassa painotetaan polvi- ja nilkkavammojen ennalta-
ehkaisya vahvistavien harjoitteiden avulla, koska nilkka- ja polvivammat ovat yleisem-

pid urheiluvammoja salibandyssa.

Opasta aloitettiin tydstamaan yhteistydjoukkueiden pelaajille lahetetyn kyselyn seka kir-
jallisuuskatsauksesta keratyn tietoperustan pohjalta. Kyselyn perusteella oppaan pai-
nopisteeksi tuli puuttumalla ennaltaehkaisevéan harjoittelun avulla alaraajojen urheilu-
vammojen riskitekijoihin. Taméan lisaksi oppaan toteuttamisessa huomioitiin kirjallisuus-

katsauksen avulla saatuja tietoja alaraajojen urheiluvammojen ennaltaehkaisemiseksi.

Suurin osa urheiluvammoista salibandyssa kohdistuu alaraajoihin, etenkin nilkkaan ja
polveen. Tasta syysta oppaassa keskitytdan etenkin nilkka- ja polvivammojen ennalta-
ehkaisyyn. Nilkka- ja polvivammojen ennaltaehkaisyn lisdksi oppaassa paatettiin kes-
kittyd ennaltaehkaisemaan kyselyssa esiin nousseita taka- ja etureiden, pakaran ja lon-
kan alueen vammoja. Vammojen ennaltaehkaisemiseksi tietoa toimiviin harjoitteisiin
etsittiin tutkimuksista muun muassa PubMedista. Taman lisaksi harjoitteita valikoitiin
tietoperustasta esiin nousseiden havaintojen perusteella, etté kuinka alaraajojen urhei-

luvammoja voidaan ennaltaehkaista.

Oppaan harjoitteet keskittyvat parantamaan alaraajojen liikkuvuutta, lihasheikkouksia ja
voimantuottoa. Salibandyssa tapahtuu paljon rajahtavia liikkkeitd, jonka lisdksi ollaan
paljon yhden alaraajan varassa. Oppaan osa harjoitteista tukee lajinomaista liikku-
mista. Taman seurauksena osa harjoitteista olivat plyometrisia harjoitteita, tasapaino-

harjoitteita tai yhdelld alaraajalla tehtavia harjoitteita.

Harjoitteiden toistomaaraksi oppaaseen laitettiin ainoastaan suuntaa antavia toisto-
maaria esimerkeiksi, koska oppaan harjoitteiden toistomaara riippuu, siitd mihin tarkoi-
tukseen harjoitteita tehdaan. Alkulammittelyssé harjoitteiden toistomaarat ovat pienem-
pia verrattuna erikseen tehdyn harjoitteen toistomé&ariin. Toistomaarissa otettiin mallia
kestovoimaharjoittelussa ja plyometrisessa harjoittelussa suositeltuihin toistomaariin.
Kestovoimaharjoittelu alueen toistomaarat valittiin, koska kestovoimaharjoittelu on tér-

keda vammojen ennaltaehkaisyn nakdkulmasta.

Oppaan toteutuksessa pyrittiin selkeisiin ja mahdollisimman lyhyisiin ja ytimekkaisiin
ohjeisiin. Ohjeissa kuvailtiin harjoitteen oikeaoppinen suoritustapa ja miksi harjoite teh-
daan. Taman lisdksi oppaan harjoitteiden suoritustekniikasta otettiin kuva helpotta-

maan liikkkeen toteuttamisen hahmottamisessa.
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Oppaaseen valittiin liikkeiksi mahdollisimman monipuolisia harjoitteita. Tavoitteena oli,
etta liikkkeiden avulla pystyisi harjoittamaan seka vahvistamaan mahdollisimman monia
alaraajojen lihaksia. Oppaaseen valittiin vahvistavan harjoittelun liséksi myds tasapai-

noa kehittavia harjoitteita, neuromuskulaarisia harjoitteita ja likkuvuusharjoitteita.

Usean harjoitteen lihastydmuodoiksi valikoitui eksentrinen lihasty6. Eksentrisilla harjoit-
teilla pyritddn vahvistamaan lihasten voimantuottoa ja eksentrista tydskentelya, koska
salibandyssa vaaditaan paljon eksentristé lihastyota muun muassa suunnanmuutok-
sissa ja liikkeiden jarrutuksissa. Tietoperustasta selvisi lisaksi, ettd eksentrinen harjoit-

telu auttaa ennaltaehkéisemaan useita eri alaraajojen urheiluvammoja.

Oppaaseen valikoitui liikkeiksi tutkimusten ja tietoperustan perusteella Nordic hamst-
ring-harjoite, Copenhagen adductor-harjoite, yhdella jalalla seisominen ja sen eri vari-
aatiot, bulgarialainen kyykky, bulgarialainen kyykky hypyn kanssa, luisteluloikka, pohje-
nousu yhdell& jalalla, takareiden koukistus kuminauhalla, lantionnosto pidolla. Taman
liséksi oppaaseen valikoitui toiminnallisia liikkuvuusharijoitteita.

8.3 Harjoitteiden tarkoitus

Vahvistavien harjoitteiden avulla haluttiin ensisijaisesti ennaltaehkéista polvi ja nilkka-
vammoja. Harjoitteiden tarkoituksena on puuttua alaraajojen urheiluvammojen riskite-
kijoinin. Vahentamalla niita riskitekijoitd, joihin voidaan puuttua, urheiluvammanriski

pienenee.

Polvivammoja voidaan tutkielman tietoperustan mukaan ennaltaehkaista vahvistamalla
polven ja nilkan liikehallintaa. Hyva liikehallinta auttaa ennaltaehkaisemaan polven nyr-
jahdysvammoja. Liikehallintaa voidaan kehittaa erilaisten tasapainoharjoitteiden ja

plyometristen harjoitteiden avulla. Lisaksi vahvistamalla polvea ympéardiviad etu- ja taka-

reiden lihaksia ennaltaehkaistd&n polvivammojen syntymista.

Nilkkavammoja voidaan tasapainoharjoitteiden ja likehallinnan vahvistamisen liséksi
ennaltaehkaista vahvistamalla nilkkaa vahvistavan harjoittelun avulla. Parantamalla nil-
kan kykya reagoida muuttuvaan ymparistoon, pystytddn ennaltaehkaisemaan nilkka-

vammojen syntymista.

Muita alaraajojen lihaksia haluttiin vahvistaa, jotta voidaan ennaltaehkaistd mahdolli-
simman monia alaraajojen urheiluvammoja ja urheiluvammojen riskitekijoitéa. Jalkapal-

lossa 90 prosenttia urheiluvammoista kohdistuu nilkan, polven, etureiden tai takareiden
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alueelle (Sadigursky ym.2017). Salibandyssa on samankaltaisia alaraajojen urheilu-

vammoja kuin jalkapallossa. Tasta syysta oppaassa haluttiin, ettd myds salibandynpe-
laajilla vahvistetaan kyseisia lihaksia urheiluvammojen ennaltaehkéaisemiseksi. Lisaksi
tutkielman tietoperustasta ilmeni, etta alaraajojen urheiluvammoja voidaan ennaltaeh-
kaista hyvan liikkuvuuden ja lammittelyn avulla. Tasta syysta oppaaseen valittiin myos

likkuvuusharijoitteita tukemaan lammittelyé vahvistavien harjoitteiden liséksi.

8.4 Takareiden eksentriset harjoitteet

Oppaaseen haluttiin valita hamstring-lihasten eksentrisia harjoitteita ennaltaehkéaise-
maén urheiluvammoja. Hamstring-lihasten urheiluvammat tapahtuvat usein lajeissa,
joissa esiintyy paljon suunnanmuutoksia, kiihdytyksia ja hyppyja (Pasanen ym. 2021).
Oppaaseen valittiin tasta syysta suoraan kaksi hamstring-lihaksia vahvistavaa eksent-
ristd harjoitetta: Nordic hamstring-harjoite ja takareiden eksentrinen koukistus kuminau-
han avulla. Pasanen ym. (2021) mukaan eksentristen harjoituksien avulla on tutkimus-
ten mukaan havaittu ennaltaehkaistavan jopa 70 prosenttia takareisien revahdysvam-
moista. (Pasanen. ym. 2021:49). Salibandyssa pelinomaisessa liikkumisessa tarvitaan
lihasten eksentristd voimantuottoa (Korsman & Mustonen 2011:157.) Tasta syysta

my0s kyseiset harjoitteet valittiin oppaaseen tukemaan lajinomaista lilkkkumista.

Nordic hamstring-harjoite valittiin ennaltaehkdisemaan hamstring-lihasten urheiluvam-
moja. Ish@i ym. (2020) julkaistussa tutkimuksessa todettiin, ettd hamstring-vammoja
onnistuttiin vahentamaan jalkapallon pelaajilla Nordic hamstring-harjoitteen avulla. Har-
joitteen todettiin olevan tehokkaampi verrattuna muihin ennaltaehkaisykeinoihin urhei-

luvammojen ennaltaehkéisyssa. (Ish@di ym. 2020.)

Nordic hamstring-harjoitteen liséksi oppaaseen haluttiin toinenkin harjoite vahvista-
maan takareisien eksentristd voimantuottoa. Oppaaseen oli liséksi yhteistyékumppa-
nin toiveena, etta osa liikkeista voitaisiin toteuttaa vastuskuminauhojen avulla. Tasta
syysta liikkkeeksi valikoitui takareiden koukistus makuultaan vastuskuminauhan kanssa.
Liikkeen tarkoituksena on vahvistaa takareiden eksentrista voimantuottoa (Gymreapers
2023).

Takareisia vahvistamalla voidaan hamstring-vammojen liséksi ennalta ehkaisté erilaisia
polvivammoja. Muutama esimerkki vammoista, joita voidaan ennaltaehkaisté ovat pol-
vilumpion sijoiltaan meno ja polven nivelsidevammat. Sijoiltaan menoa voidaan ennal-

taehkaista puuttumalla reisilihasten epétasapainoon vahvistavan harjoittelun avulla
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(Walker 2014:201). Polven nivelsidevammoja voidaan ennaltaehkaista vahvistamalla

hamstring- ja quadriceps lihaksia. (Walker 2014:191.)

8.5 Tasapainoa kehittavat harjoitteet

Tasapainoharjoitteet valittiin oppaaseen, koska harjoitteet ovat toimiva ennaltaehkaise-
maan nilkka- ja polvivammoja. Useat polvivammat syntyvét tutkielman tietoperustan
mukaan hallitsemattomien kiertoliikkeiden seurauksena. Né&in ollen polven urheiluvam-

moja voidaan ennaltaehkaista hyvén liikehallinnan seka tasapainon avulla.

Nilkkavammoja ennaltaehkaisevassa harjoittelussa keskitytdan parantamaan nilkan
toimintakykya tasapainoharjoitteiden avulla. Tasapainoharjoittelun tarkoituksena on nil-
kan vahvistava harjoittelu sek& nilkan sensomotoristen taitojen kehittaminen. (Leppa-
nen & Rossi & Vornanen.) Riveran ym. (2017) tutkimuksen mukaan nilkan nyrjahdyk-
sid voidaan ennaltaehkaista proprioseptiivisen tasapainoharjoittelun avulla. Tammoisia
harjoituksia ovat esimerkiksi yhdella jalalla seisten tehtavéat tasapainoharjoitukset ja nii-
den erilaiset variaatiot. (Rivera ym. 2017.) Tasta syysta oppaaseen valittiin tasapainoa
kehittavaksi liikkeiksi yhdella jalalla seisominen epatasaisen alustan paalla seka yh-
della jalalla seisominen yhdistettyna pallon kiinni ottamiseen. Lisaksi tasapainoa kehit-
tamaan valittiin polven ymparoivia lihaksia vahvistava seka alaraajojen hallintaa tukeva

harjoite bulgarialainen yhdenjalan kyykky.

Bulgarialaisen yhden jalan kyykyn tarkoituksena on ensisijaisesti vahvistaa etureisien,
takareisien ja pakaroiden lihaksia. Tdman lisdksi harjoite vahvistaa pohkeiden ja keski-
vartalon lihaksia. (Davis 2019.) Liséksi yhdella jalalla tehtdva harjoite vahvistaa tasa-
painoa (Rivera ym. 2017). Etureisien vahvistaminen auttaa tietoperustan mukaan en-
naltaehkaisemaan polvivammoja. Tasta syysta harjoite sopii hyvin oppaaseen ennalta-

ehkéaiseméaan alaraajojen urheiluvammoja.

8.6 Plyometriset harjoitteet

Oppaaseen haluttiin kaksi plyometrista harjoitetta kehittdmaan lajinomaista liikkkumista
ja liiketaitoharjoittelua. Plyometrinen harjoittelu on hyddyllista lajeissa, joissa esiintyy
paljon nopeita liikkeit&, jonka takia lihaksilta vaaditaan voimaa ja tehokkuutta. Harjoitte-
lun tavoitteena on saada aikaan lihasten mahdollisimman nopea maksimaalinen voi-

mantuottaminen. (Kauranen 2021:746.) Plyometriselld harjoittelulla vahvistetaan lihas-
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ten venymisrefleksikykya, jonka ansiosta suunnanmuutokset ovat tehokkaampia ja no-
peampia (Korsman & Mustonen 2011:156). Plyometriset harjoitteet ovat lisdksi hyva

keino ennaltaehkaisté nilkan urheiluvammoja (Leppanen, Rossi & Vornanen).

Molemmat liikkeet valittiin olevan yhden alaraajan liikkeita, koska salibandyssa tapah-
tuu paljon liikkumista yhden alaraajan varassa. Liikkeiden haluttiin tukevan mahdolli-
simman hyvin salibandyssa alaraajoilta vaadittavia liikkeita ja ominaisuuksia. Valitut

liikkeet olivat luisteluloikka ja bulgarialainen yhden jalan kyykky hypyll&.

Luisteluloikan tarkoituksena on parantaa alaraajojen voimantuottoa ja ketteryytta sivut-
taissuunnassa. Harjoite kehittéda takareiden, etureiden, pakaran ja pohkeen lihaksia.
Luisteluloikkaa suositellaan osaksi harjoitusohjelmaa lajeissa, joissa tapahtuu paljon
suunnanmuutoksia ja sivuttaisliikkeitd. (Azide Performance 2023.) Tasta syysta luiste-
luloikka on hyva harjoite vahvistamaan salibandyssa tapahtuvia suunnanmuutoksia.

Bulgarialainen yhden jalan kyykky hypylla valittin harjoitteeksi parantamaan alaraajo-
jen suorituskykya ja liikkuvuutta. Liike valittiin siita syysta, etté bulgarialaisessa yhden
jalan kyykkyhypyssa vaaditaan suurempaa liikelaajuutta ja voimantuottoa verrattuna ta-
valliseen kyykkyyn. Yhdella alaraajalla totutettuna harjoite vahvistaa yhdella alaraajalla
toteutettua voimantuottoa ja tasapainoa. Harjoite auttaa lisaksi vahentaméaa alaraajojen
lihasten voimantuoton ja lihasepéatasapainon eroja. Lihakset, joita harjoite vahvistaa
ovat pakaran, etu- ja takareiden lihakset. (Fitnessprogramer.) Harjoitteen tarkoituksena
on ennaltaehkaista alaraajojen vammoja, joihin harjoitteen vahvistava vaikutus kohdis-

tuu.

8.7 Copenhagen adductor-harjoite

Coppenhagen adductor-harjoite valittin ennaltaehkdisemaan reidenlahentajalinasten ja
nivusalueen vammoja. Oppaaseen valittiin kaksi erilaista variaatiota liikkeesta. Toi-
sessa liikkeessa harjoite tehdaan liikkeen kanssa ja toisessa ilman liiketta. Ish@in ym.
(2017) tutkimuksessa tarkasteltiin eri tutkimuksia alaraajojen urheiluvammojen ennalta-
ehkaisykeinoista. Tutkimuksen lopputuloksena oli, ettd Copenhagen adductor-harjoit-

teen avulla voidaan pienent&é nivusalueen vammariski. (Ish@in ym. 2017.)
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8.8 Muut vahvistavat harjoitteet

Viimeiset kolme valittua harjoitetta oppaaseen olivat Copenhagen adductor-harjoite iso-
metrisella pidolla, lantionnosto isometrisella pidolla sek& pohjenousu. Isometrisia har-
joitteita valittiin oppaaseen, jotta harjoitteet ovat monipuolisempia.

Isometrinen lihasvoimaharjoittelu on hyva keino harjoitella silloin, jos muut harjoitus-
muodot eivéat ole mahdollisia muun muassa kivun takia. Isometrinen harjoittelu on tur-
vallinen harjoittelumuoto, koska nivelenkulma ei muutu suorituksen aikana (Kauranen
2021:744). Isometrisen harjoittelun tarkoituksena on lihasten suorituskyvyn parantami-
nen ja lihaskestavyyden parantaminen (Kandola 2023).

Isometristé harjoittelua on hyva lisata harjoitusohjelmaan tukemaan dynaamisia harijoit-
teita. Harjoittelun hyva puoli on se, ettd isometrinen lihastyo aktivoi kerrallaan useita eri
lihaksia ja parantaa lihasten vakautta muun muassa alaraajoissa seka keskivartalossa.
Liséksi liikkeiden toteuttaminen on nopeaa ja helppoa. Harjoitteluun ei tarvita erityisia
valineita tai laitteita, jonka ansiosta isometrisia harjoitteita on helppo liséata harjoitusoh-
jelmaan. Liikkeet toteutetaan usein oman kehonpainon avustuksella ja toistomaarissa
mitataan aikaa. Yhden liikkeen suoritusaika vaihtelee yleensa useista kymmenista se-

kunneista muutamaan minuuttiin. (Kandola 2023.)

Oppaaseen valittiin myos toinen versio Copenhagen adductor-harjoitteesta, jossa jaa-
daan paikalleen liikkeen suoritusasentoon koko suorituksen ajaksi. Harjoitteen tarkoi-
tuksena on vahvistaa isometrisen pidon avulla reidenlahentajalihaksia ja keskivartaloa.
Hargyn ym. (2019) tutkimuksessa havaittiin, etta harjoitteen avulla onnistuttiin vahenta-
maén 41 prosenttia nivusalueenvammoista jalkapallonpelaajilla verrattuna kontrolliryh-

maén. (Hargy ym. 2019.)

Lantionnoston isometrisenpidon kanssa valittiin oppaaseen vahvistamaan erityisesti
pakara- ja takareidenlihaksia. Liike vahvistaa liséksi keskivartaloa ja etureisid. Pakarali-
haksien vahvistaminen auttaa hyppyjen, spurttien ja suunnanmuutoksien toteutuk-

sessa. (Davis 2020.) Naista syista harjoite valittiin oppaaseen.

Pohjenousuharjoite valittin oppaaseen, koska ei ollut viela mitédan liikettd vahvistamaan
erityisesti pohkeiden lihaksia. Harjoitteen tarkoituksena on vahvistaa pohkeiden ja nilk-

kojen lihaksia. Harjoitteesta tehtiin tasapainoa enemman haastava liike muokkaamalla
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harjoite yhdella alaraajalla toteutettavaksi. Kuormitukseen haluttiin lisdksi saada enem-
man rasitusta, jonka takia harjoitteessa alaspain tuleva liike toteutetaan eksentrisella

lihastyolla.

8.9 Liikkuvuusharjoittelu ja lammittely

Vahvistavan harjoittelun liséksi oppaaseen valittiin likkuvuusharjoitteita, joiden avulla
voidaan parantaa elimiston toimintakykya ja likkuvuutta. Parempi alaraajojen toiminta-
kyky ja likkuvuus auttaa ennaltaehkaiseméaan urheiluvammojen syntymisia. (Walker
2014:40.) Liikkuvuusharjoitteet sisallytettiin oppaaseen toiminnallisiksi liikkuvuusharjoit-
teiksi, joita voidaan hyodyntaéa alku- ja loppulammittelyssa. Laadukkaasti toteutetulla
alku- ja loppulammittelylla on merkittava vaikutus urheiluvammojen ennaltaehkaisyn
nakokulmasta (Barlett 1999:28).

Hyvia harjoitteita alkulammittelyyn ovat muun muassa erilaiset hyppelyt, tasapainohar-
joitteet, seka toiminnalliset likkuvuusharjoitteet (Leppanen & Lofgren 2017:21). Alku-
lammittelyn osana toteutettu neuromuskulaarinen harjoittelu auttaa ennaltaehkaise-
maan alaraajojen urheiluvammoja. Alkulammittelyssa toteutettujen neuromuskulaaris-
ten harjoitteiden tarkoitus on parantaa liikekontrollia ja aktivoida hermostoa urheilusuo-

ritukseen. (Pasanen ym. 2021:42.)

Jaahdyttelyn eli loppulammittelyn tarkoituksena on palauttaa keho harjoittelua edelta
vaan tilaan ja nain ollen edistaa palautumista. Jaahdyttelyn avulla pyritdén vahenta-

maan lihaskipuja ja urheiluvammoja. (Walker 2014:24-25.)

Oppaaseen valittiin kuusi toiminnallista harjoitetta. Harjoitteiden tarkoituksena on val-
mistella elimistd tulevaan urheilusuoritukseen, jolloin urheiluvammojenriski pienenee.
Harjoitteiksi valittiin liikkuvuutta kehittavia toiminnallisia likkuvuusharjoitteita ja tasapai-
noa kehittava neuromuskulaarinen tasapainoharjoite. Harjoitteet valikoitiin silla perus-
teella, etté kaikki harjoitteet yhdessa toteutettuna alkulammittelyssa auttavat valmiste-
lemaan elimisttd urheilusuoritukseen. Liséksi oppaaseen valikoidut toiminnalliset liikku-

vuusharjoitteet toteutettuna loppulammittelyn yhteydessa edistavat palautumista.
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9 Pohdinta

Kirjallisuuskatsaus on tutkimuksena luotettava. Opinnaytety6n tekijan oma rehellisyys
on yksi luotettavuuden kriteereista. Toin opinnaytetyssa esille koko ajan selkeasti
tyoskentelyprosessin eri vaiheet sekéd sen menetelmat. Etsin tietoa opinnaytetyéhon
useammasta eri luotettavasta lahteestd. Opinnaytetydn lahdeviitteet ovat myos tehty

asian mukaisesti.

Opinnaytetytn kohteena olevat tutkittavat toimivat kyselylomakkeissa anonyymeina.
Heille annettiin tutkimuksen alussa saatekirje, jossa kay ilmi tietosuoja-asiat. Tutkimuk-
seen osallistuminen oli tutkittavalle taysin vapaaehtoista ja he pystyivéat peruuttamaan
osallistumisensa missé vaiheessa vain. Haastattelulomakkeissa ei kay ilmi tarkkoja

tunnistetietoja, kuten henkildéiden nimia, osoitteita ja henkiléllisyystietoja.

Opinnaytetyo rajattiin ainoastaan alaraajoihin, silla opintoni keskittyvat alaraajoihin ja
tuleva ammattinimikkeeni on jalkaterapeutti. Nain ollen opinnaytetydn rajaus oli selkeda
ja helppoa koko opinnaytetydn ajan.

Aiheeseen liittyvia tutkimuksia ei 16ydy kovin paljoa, silla salibandy lajina on viela melko
nuori. Muihin urheilulajeihin liittyen, kuten jalkapalloon, 16ytyy hyvin urheiluvammoihin
liittyvia tutkimuksia. Taman vuoksi opinnaytetytssa on peilattu tutkimuksia alaraajojen
urheiluvammojen ennaltaehkaisysta seka lajeista, joissa on saman tyylisia alaraajojen

urheiluvammoja.

Sadigursky ym. (2017) Fifall+ injury prevention program for soccer players - tutkimuk-
sessa sain teoriaosuuteen seké oppaan toteutukseen hyddynnettyéd olennaisia asioita.

Fifa 11+ injury prevention program for soccer players tutkimus on laadullinen ja luotet-

tava, silla tutkimuksessa hyddynnettiin yli 6000 tutkittavaa. Tutkimuksessa oli kasitelty

laajalti alkulammittelyn toteutuksen vaikutusta urheiluvammojen ennaltaehkaisynna-

kokulmasta.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli toteuttaa opas yhteistyokumppanille liittyen salibandy-
pelaajien alaraajojen urheiluvammojen ennaltaehkaisemiseen terapeuttisen harjoittelun
avulla. Mielestani onnistuin oppaan tekemisessa hyvin. Sain opinnaytetyon yhteistyo-
kumppanilta paljon positiivista palautetta. Pelaajat ottivat ennaltaehkaisevia harjoitteita

saénnolliseen kayttoon. Tutkimustuloksia voidaan hyddyntaé jatkossa yhteistyokump-
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panin koko seurassa. Opas toimii valmentajille hyvana tyokaluna, kun halutaan harjoi-
tella alaraajojen urheiluvammoja ennaltaehkaisevia liikkeita. Toisin sanoen opinnayte-

tyon siirrettavyyden kriteerit tayttyvat.
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