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JOHDANTO

Tama opas on tehty yhteistyossa Savonia-ammattikorkeakoulun ja Klubi-36 ry:n kanssa.
Opas on yksi osa opinnaytetyota “Polven eturististisidevammojen ennaltaehkaisy
jalkapallossa : Opas Klubi-36 ry:n B-tytoille oheisharjoitteluun”.

Oppaassa esitellaan lyhyesti eturistisidevammaa jalkapallossa seka sen riskitekijoita ja
ennaltaehkaisyn periaatteita. Oppaan lopussa on harjoitusohjelma kuntosalille. Jokaiseen
liikkkeeseen on liitetty linkki, josta paasee katsomaan ohjevideon liikkeeseen.

-Heta Kanerva

ammattikorkeakoulu




POLVINIVELEN RAKENNE
JA SIIHEN VAIKUTTAVAT LIHASRYHMAT

 Nivelsiteiden tehtavana on tuoda niveleen tukevuutta.

Reisiluu

 Eturistisiteen tehtavana on pitaa polvi vakaana. Se estaa
Eturistiside muun muassa saariluuta liikkumasta litkkaa eteenpain.

 Lihasten tehtavana on suojata nivelia lilan suurelta
kuormitukselta. Muita lihasten tehtavia ovat esimerkiksi
voiman tuotto ja asennon yllapitaminen.

Ulompi sivuside

Sisempi sivuside

Ulompi nivelkierukka

Sisempi nivelkierukka

« Tarkeimmat polviniveleen vaikuttavat lihakset:

« Etureiden lihakset

« Takareiden lihakset

« Pakaran lihakset (erityisesti iso ja keskimmainen pakaralihas)
« Pohkeen kaksoiskantalihas

Saariluu

Pohjeluu




ETURISTISIDEVAMMA

Eturistisidevammat ovat 3-5 kertaa yleisempia naisilla kuin miehilla.
Vamma voli tapahtua kontaktittomana (70-80%) tai kontaktin kautta.

Eturistisidevamma syntyy, kun kuormitus ylittaa nivelsiteen toleranssin. Vamma tapahtuu
noin 40 millisekunnin jalkeen, kun jalka on osunut alustaan. Siksi vamman syntymiseen ei
ehdita vaikuttamaan tahdonalaisilla toiminnoilla.

llmaantuvuus on korkea lajeissa, joissa on paljon hyppyja ja nopeita suunnanmuutoksia,
kuten jalkapallossa.

Eturistisidevamma tapahtuu yleisemmin peleissa kuin harjoituksissa.

Se tapahtuu usein harhautuksen, nopean suunnanmuutoksen tai hypysta laskeutumisen
aikana.

Vamman syntyessa polvi on usein lahes suorana, kehon paino on yhden jalan paalla ja
polvi kaantyy sisaanpain.



RISKITEKIJAT

Riskitekijat voivat vaikuttaa urheilijan vamman syntymiseen.

Riskitekijat on tarkea tunnistaa, jotta voidaan selvittaa vammaan johtaneita syy-

seuraus-suhteita.

Riskitekijat voidaan jakaa ulkoisiin ja sisaisiin riskitekijoihin.

Joihinkin riskitekijoista on mahdollista vaikuttaa, mutta osa riskitekijoista ei ole

muokattavissa.

SISAISET RISKITEKIJAT

ULKOISET RISKITEKIJAT
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Muut ihmiset
Varusteet



ETURISTISIDEVAMMOJEN RISKITEKIJOITA

o Naissukupuoli
o Takareiden heikkous suhteessa etureiden voimaan
o Huono laskeutumistekniikka hypyista
o Polven valgus eli polven sisdanpain kdantyminen
o Liikehallinnan pettdminen
o Aikalsempl eturistisidevamma
o Heikko fyysinen kunto

o Lihasvoima

o Aerobinen kunto

o Motorinen kunto
esim. tasapaino ja koordinaatio



ETURISTISIDEVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY

 Eturistisidevammojen ennaltaehkaisy on
tarkeaa, silla vammasta voi seurata pelaajalle
Jjopa 6-12 kuukautta kestava kuntoutusjakso.

Ennaltaehkaisevan harjoittelun
paaperiaatteita:

 Tutkimusten mukaan eturistisidevamman
Jjalkeen mahdollisuus paasta urheilussa samalle
tasolle kuin ennen vammaa on noin 55 %.

Liikehallinta
Lihasvoima

| | . Tasapaino
« Vammojen ennaltaehkaisyn tulisi olla Plyometrinen harjoittelu

ymparivuotista, saannollista ja osa pelaajan Yhdistelmii eri ominaisuuksista
arkea, jotta se olisi tehokasta.

* Lilkkeissa tulee olla hyva suoritustekniikka, ja ne
tulee tehda rauhallisesti ja laadukkaasti.



HARJOITTELU



YLEISTA HARJOITTELUSTA

Harjoitusohjelma koostuu alkulammittelysta ja lihasten aktivoinneista seka
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eksasta eri paaliikkeesta. Liikkeet sisaltavat hyppyja seka kehonpainol

oittelu on kehittavaa. Pelikaudella harjoittelua tehdaan yllapitavana

oitteluna yhden kerran viikossa.

Opettele ensin liikkeiden tekniikka ja lisaa sen jalkeen vasta painoja.

Pida sarjojen valissa noin 2 minuutin tauko.

a ja
painoilla tehtavia harjoitteita. Ne on valittu polven kannalta merkittavi
Ihasryhmien harjoittamiseksi.

en

Harjoituskauden aikana harjoitteet kannattaa tehda 2-3 kertaa viikossa, jolloin
narj
narj

Lilkkeiden ohjevideoihin paaset painamalla lilkkeen nimea, joka on alleviivattu.



ALKULAMMITTELY JA LIHASTEN AKTIVOINTI

Tee alkulammittelya 10-15 minuutin ajan esimerkiksi juoksumatolla,
kuntopyoralla tai crosstrainerilla.

Lammittelyn jalkeen voit halutessasi tehda lyhyita muutaman sekunnin
kestavia pumppaavia venytyksia seka aktivoida eri lihasryhmia.

Seuraavalla sivulla on esimerkkeja pakaroita ja lonkankoukistajia aktivoivista
liikkkeista, jotka kannattaa suorittaa ennen varsinaisia harjoitteita.
Aktivoinnit : Tee 10 toistoa / jalka, tee yksi sarja jokaista aktivointiliiketta.



https://youtu.be/0_GXsSD1kUk

Simpukkaliike

Makaa kylkimakuulla, jalat koukussa ja vastuskuminauha
saarien tai reisien ymparilla lahella polvia. Nosta ja kierra

ylempaa polvea, jalkaterat pysyvat yhdessa. Lantio pysyy

suorassa. Palauta rauhallisesti takaisin alkuasentoon.

Pakarapotku

Seiso suorassa, vastuskuminauha nilkkojen ymparilla. Vie

__ toista jalkaa rauhallisesti suoraan taaksepain niin, etta

kuminauha venyy ja saat pakaralihaksen aktivoitumaan.
Palauta rauhallisesti takaisin alkuasentoon.

Lonkankoukistaja

Seiso suorassa, vastuskuminauha jalkaterien ymparilla. Nosta
toista jalkaa ylospain nopeasti ja pida hetki ylaasennossa.
Ylavartalo pysyy pystyssa ja tukijalan lonkka ojennuksessa.
Palauta rauhallisesti takaisin alkuasentoon.



Sivuloikat

1. Hyppaa yhdella jalalla vastakkaiselle sivulle hieman
etuviistoon.

2. Maakosketuksen jalkeen hyppaa toiselle sivulle
mahdollisimman nopeasti.

3. Pysayta liike ja pida polven ja keskivartalon hallinta
parin sekunnin ajan.

4. Toista 4 kertaa / jalka. Tee 3 sarjaa.



https://youtu.be/bio7_hfzFRc

Pudotushyppy

1. Nouse korokkeen tai steppilaudan paalle.

2. Tiputtaudu yhdella jalalla korokkeelta (ala hyppaa!)

3. Laskeudu pudotuksesta molemmille jaloille ja hyppaa
valittomasti boksille kahdella jalalla.

4. Toista 5 kertaa. Tee 3 sarjaa.

HUOM!
Polvet eivat saisi kaantya sisaanpain!
Kontakti lattiassa tulisi olla mahdollisimman lyhyt!



https://youtu.be/EVwK1MujfM8

Askelkyykky kasipainoilla

1. Seiso jalat vierekkain, kasipainot kasissa.

2. Ota askel eteenpain ja kyykisty.

3. Ponnista etummaisella jalalla takaisin
alkuasentoon.

4. Toista sama toisella jalalla.

5. Toista 8 kertaa / jalka. Tee 3 sarjaa.

HUOM!
Pida polvi samassa linjassa varpaiden kanssal!
Pida keskivartalo tiukkana!



https://youtu.be/xsLt-F-erww

Yhden jalan maastaveto

1. Seiso hyvassa ryhdissa, paino toisessa
kadessa.

2. Pida tukijalan polvi pehmeasti koukussa
ja taivuta vartaloa eteenpain samalla,
kun toinen jalka ojentuu taaksepain.
Paino menee kohti lattiaa.

3. Kayta takareitta ja pakaraa noustessasi
takaisin alkuasentoon.

4. Tee 8 kertaa / jalka. Tee 3 sarjaa.
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HUOM!
Pida keskivartalo tiukkana,
ala anna lantion kiertya!



https://youtu.be/g_nJxwPZB2U

Lankku jalan nostoilla

1. Asetu lankkuasentoon.

2. Nosta toista jalkaa ilmaan noin
vaakatasoon saakka.

3. Palauta jalka takaisin ja tee sama
toisella jalalla.

4. Tee 10 kertaa / jalka. Tee 2 sarjaa.
Pida 1 minuutin tauko sarjojen
valissa.

HUOM!
Pida keskivartalo tiukkana jalan noustessa!
Vartalo el lahde kallistumaan sivulle!



https://youtu.be/asS8Peroeqo

Sivulankku jalan nostolla

1. Asetu sivulankkuasentoon jalat
suorina, kasivarsi 90 asteen kulmassa
olkapaan alapuolella. Nosta lonkkia

ylospain, kunnes vartalo on suorassa
linjassa.

2. Nosta rauhallisesti paallimmaista

Jalkaa ylos vaakatasoon saakka ja
laske jalka takaisin alas.

3. Toista 10 kertaa / puoli. Tee 2 sarjaa.

Pida 1 minuutin tauko sarjojen
valissa.

HUOM!
Pida keskivartalo tiukkana ja valta lantion
tippumista jalan noston aikana!



https://youtu.be/ua6UnX_3CA0

L antionnosto

1. Aseta ylaselka penkille tai korokkeelle,
jalat lantion leveydella ja tanko lonkan

tasolla.

2. Nosta lantio ylos pakaran lihaksia
kayttaen. Jaloissa on ylaasennossa
noin 90 asteen kulma. Laske hallitusti

alas.

3. Toista 10 kertaa. Tee 3 sarjaa.



https://youtu.be/Cw9ZCCFWsG0

Pohjenousut

1. Aseta pakiat steppilaudan tai korokkeen
reunalle. Pida polvet suorana, mutta ala
yliojenna. Tanko tulee hartioille.

2. Laske kantapaita hallitusti alas.
Ponnista takaisin ylos ja ojenna nilkat.
Pida ylaasennossa pari sekuntia.

3. Toista 15 kertaa. Tee 3 sarjaa.


https://youtu.be/qkcNzfoO8nQ

Nordic hamstring

1. Asetu polvilleen maton paalle ja tue
jalkaterat esim. puolapuihin tai tangon
alle.

2. Laskeudu hitaasti ja hallitusti eteenpain
samalla, kun jarrutat liiketta takareisilla
mahdollisimman paljon.

3. Paastessasi ala-asentoon, ponnista
takaisin ylos kasien avulla.

4. Toista 4-6 kertaa. Tee 3 sarjaa.


https://youtu.be/JH_Abl5I6qE
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