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OHJEET HARJOITTELUUN

Liikehallinnan harjoitteet
Tavoitteena on vahvistaa lihasten ennakoivaa aktivoitumista, proprioseptiikka ja kehonhallintaa aktivoimalla keskivartalon, lonkan ja polven
stabiliteetista vastaavia lihaksia sekä parantamalla niiden yhteistoimintaa ja oikea-aikaista aktivointia suhteessa liikkeeseen. Harjoitteissa
painotetaan liikkeiden hallittua ja laadukasta suorittamista.

1. Sivulankku Sivulankkuasennossa lantio ylhäällä (1a). Liikutetaan päällimmäistä
jalkaa hallitusti ylös-alas

(1b). Nostetaan päällimmäinen
jalka ylös ja pidetään asento

2. Yhden jalan
maastaveto-

kyykky

Yhdellä jalalla seisten, tukijalka lähes suorana,
tehdään vuorotellen maastavetoa ja kyykkyä (2a). Pienemmällä liikeradalla (2b). Täydellä liikeradalla

3. Hyppy-
alastulo

Pelaaja A: hyppää ylös ja laskeutuu alas,. Pelaaja
B: antaa ohjeita/kevyitä tönäisyjä.  

(3a). A hyppää kahdella jalalla ylös
ja laskeutuu yhdellä alas pelaaja
B:n antaman suullisen ohjeen
(“oikea/ vasen”) mukaisesti

(3b). A hyppää yhdellä jalalla ylös ja
laskeutuu samalla jalalla alas
säilyttäen tasapainon, jota pelaaja
B horjuttaa kohdistamalla kevyitä
tönäisyjä pelaaja A:n ylävartaloon

Reaktiiviset ja pallolliset harjoitteet 
Tavoitteena on kehittää pelaajien kykyä reagoida tarkoituksenmukaisesti ja hallitusti ennakoimattomiin tilanteisiin sekä edistää opittujen
taitojen siirtymistä käytäntöön. Harjoitteissa painotetaan suuria liikenopeuksia ja tilanteiden vaihtelevuutta.

4. Kuljetus-
käännös

Kuljetetaan palloa eteenpäin ja tehdään
valmentajan merkistä (“oikea/vasen”) nopea
suunnanmuutos

(4a). Kuljetusvauhti keskikova (4b). Kuljetusvauhti maksimaalinen

5. 1 vs 1 

Pelaaja A tekee keskellä harhautuksen ja
suunnanmuutoksen oikealle tai vasemmalle ja
pyrkii kuljettamaan pallon sivulla olevasta
portista läpi pelaaja B:n yrittäessä riistää pallo 

(5a). Pelaajien välinen etäisyys
pidempi

(5b). Pelaajien välinen etäisyys
lyhyempi 

6. Porttikisa

Pelaajat A ja B vastakkain porttialueen
molemmilla puolilla, pelaaja A pyrkii
harhauttamalla ja hämäämällä juoksemaan
yhdestä portista läpi ilman että pelaaja B ehtii
saada häntä kiinni

(6a). Säännöllisesti sijoitetut ja/tai
leveämmät portit

(6b). Epäsäännöllisesti sijoitetut
ja/tai kapeammat portit

HARJOITUSOPAS ACL-VAMMOJEN ENNALTAEHKÄISYYN

NAISTEN ACL-VAMMARISKI ON 2-3-KERTAINEN MIEHIIN VERRATTUNA

Polven eturistisidevammat eli ACL-vammat ovat naisten jalkapallossa merkittävä huolenaihe niiden aiheuttamien pitkien poissaolojen,
suuren uusiutumisriskin ja naispelaajien korkean vammautumisriskin vuoksi.

ACL-vammat johtavat kaikista urheiluvammoista pitkäaikaisimpiin – noin 9kk – poissaoloihin harjoituksista ja peleistä.
Joka neljännellä pelaajalla vamma uusiutuu.

Riskiä lisäävät muun muassa perhehistoria, aikaisemmat vammat, jäykkä laskeutumisstrategia, puutteellinen ja/tai väärin ajoitettu
lihasaktivaatio, häiriöt ja viiveet liikkeiden ennakoinnissa sekä monet muut yksilölliset anatomiset, hormonaaliset, biomekaaniset,
neuromuskulaariset ja -kognitiiviset tekijät. 

ACL-vammat syntyvät tyypillisesti:

ilman suoraa kontaktia polveen  

ennakoimattomissa ja yllättävissä tilanteissa

reagoidamalla vastustajan liikkeisiin
jarruttaessa ja suunnanmuutoksissa

peleissä, 1. puoliajalla, ensimmäisten 15 min
aikana

Epäsuorassa kontaktissa 

Ilman kontaktia 

Suorassa kontaktissa

Tehty osana fysioterapian ammattikorkeakoulututkinnon opinnäytetyötä (2025)
Metropolian ammattikorkeakoulu
Hilla Karra

 – KANSALLISEN LIIGAN VALMENTAJILLE JA PELAAJILLE 

75 % ACL-VAMMOISTA TAPAHTUU ILMAN SUORAA
KONTAKTIA POLVEEN



HARJOITTEET

OSA 2. REAKTIIVISET JA PALLOLLISET HARJOITTEET 

1a. Perustaso: 6-10 kertaa/puoli,
2 sarjaa

1b. Edistynyt: 20-30s /puoli, 2
sarjaa 

2. Yhden jalan maastaveto-kyykky

2b. Edistynyt: 5 kertaa puoli, 2 sarjaa 

3. Hyppy-alastulo

2a. Perustaso: 5 kertaa/puoli, 2 sarjaa  

3a. Perustaso: 5 kertaa, 2 sarjaa 3b. Edistynyt: 5 kertaa/puoli

OSA 1. LIIKEHALLINNAN HARJOITTEET 

4. Kuljetus-käännös 

 1. Sivulankku

4a. Perustaso: 3 suoritusta/pelaaja
4b. Edistynyt: 3 suoritusta/pelaaja

5. 1 vs 1 

6. Porttihippa

5a. Perustaso: 2 kertaa/rooli

5b. Edistynyt: 2 kertaa/rooli

6a. Perustaso: 2 kertaa/rooli, suorituskesto < 10s
6b. Perustaso: 2 kertaa/rooli, suorituskesto < 10s 

QR-KOODI
HARJOITEVIDEOIHIN
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