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ALARAAJAVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY -
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Urheilussa tulleiden vammojen ennaltaehkadisy on tarkedd
etenkin lapsilla ja nuorilla, koska toistuvilla ja vakavilla
vammoilla voi olla kauaskantoisia seurauksia. Vammat ovat
monesti monella tapaa yhteydessd nuoren elamadn. Niiden
seurauksena fyysinen aktiivisuus voi laskea ja sen
seurauksena nuorelle voi tulla liikkumattomuuteen liittyvid
terveysongelmiaq, ylipainoa ja posttraumaattista nivelrikkoa.
Lasten ja nuorten urheilluvammat ja niiden seuraukset ovat
kansallinen terveysongelma, joilla on vaikutuksia monelle eri
sektorille[1.]

Terve futaaqja - tutkimus osoittaa tulosten perusteellq, ettd
hermolihasjdrjestelmdad aktivoivalla alkulammittelylld on
vaikutusta lasten ja nuorten jalkapallossa aiheutuvien
vammojen ilmaantuvuuteen [1.]
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Juniorijalkapalloilijoiden alaraajavammat ovat yleinen haaste, joka
korostuu erityisesti kasvuidssd, kun keho kehittyy ja muuttuu nopeasti.
Lihaksiston, janteiden ja luiden epdtasainen kehitys sekd yksilolliset erot
murrosian ajoittumisessa lisadvat loukkaantumisriskia. TGmMan vuoksi
ennaltaehkdisevalla harjoittelulla, erityisesti huolellisesti suunnitellulla ja
monipuolisella alkulammittelylld. On keskeinen rooli vammoijen
véhentédmisessd ja turvallisen harjoitteluympdristén luomisessa. [2.]

Jalkapallossa yleisimpid vammoja ovat nivelsidevammat,
lihasvendhdykset, jdnnevammat sekd nilkka- ja polvivammat. Erityisesti
etu- ja takareiden lihasten vendhdykset ovat yleisid. Vammat syntyvat

usein hypyissq, tormayksissa seka akillisissa liikkkeissd, kuten nopeissa
suunnanmuutoksissa. Jalkapallossa syntyy myos paljon vammoija ilman
kontaktia. Kasvuikdisilla esiintyy lisaksi kasvuidn vammojq, kuten Severin
tauti ja Osgood—Schlatterin tauti, jotka yleensd helpottavat kasvun
myotd. [2.]

Nuorten alkuldmmittelyssa tulee huomioida murrosian tuomat
muutokset lihaksistossa ja hermostossa. Nopean kasvupyrdahdyksen
vuoksi nuorten liikkkeet voivat muuttua hetkellisesti kompeldommiksi, mika
on tarkedd ottaa huomioon harjoittelussa. [3.] Liséksi rasitusvammat
ovat yleistyneet lapsilla ja nuorilla, mikd johtuu osittain siitd, ettd liikkunta
tapahtuu pddasiassa ohjatuissa harjoituksissa muun arkiaktiivisuuden
sijaan. [4.]




Alkulammittelyn tarkoituksena on valmistaa kehoa tulevaan
fyysiseen suoritukseen, kuten harjoituksiin tai peliin. Aerobinen
osuus aktivoi hermo-lihasjdrjestelmad ja valmistaa kehoa
korkean intensiteetin suorituksiin. Loukkaantumisriski on

suurimmillaan harjoitusten alussa ja lopussa, minkd vuoksi
alkuldmmittelyyn on tarkeda sisallyttadd aerobista kuormitusta.

[5.]

Alkuldmmittelyssa tulisi olla mahdollisimman paljon samoja
elementtejd kuin varsinaisessa suorituksessa. Alkuldmmittelyn
tulisi sisaltéiéd nopeusharjoitteita pallon kanssa ja ilman. [6.]
Alkuldmmittelyn tavoitteena on valmistaa keho fyysiseen
kuormitukseen ja ennaltaehkdistd vammoja. Erityisesti
jalkapallossa on tarkedd aktivoida hermolihasjarjestelmg,
harjoituksessa tarvittavat lihakset ja tukilihakset sekd kdynnistad
hengitys- ja verenkiertoelimisto. Alkuldmmittelyn tulee olla
monipuolinen sisaltden erilaisia liikkkumistapojaq, likesuuntia ja
vaihtelevia nopeuksiaq, ja alkulammittelyn tulee edetd
progressiivisesti helpoista harjoitteista kohti vaativampia. [7.]




Vuonna 2021 toteutetussa Terve Futaaja -tutkimuksessa
selvitettiin hermo-lihasjarjestelmaad aktivoivan alkuldmmittelyn
vaikutuksia dakillisten vammojen ehkdisyyn jalkapallossa.
Hermolihasjarjestelmdd aktivoiva alkuldmmittelyohjelma
sisdlsi harjoitteitq, jotka koostuivat tasapainog, lihasvoimaa,
koordinaatiotq, liikekontrollia sekd hyppy- ja alastulotekniikkaa
kehittévisté harjoitteista. [8.]

Tutkimuksella pystyttiin osoittamaan, etta
hermolihasjarjestelmad aktivoivalla harjoittelulla pystytadn
vahentadmadn ilman kontaktia syntyvid alavartalovammoja.
[8.] Alkulammittely ei ole vain valmistautumista harjoitteluun
tai peliin. Vaan se on tehokas keino ehkdistd vammoja.

Jalkapallo sisdaltad paljon rajahtavia liikkeita kuten kiindytyksig,
jarrutuksia, suunnanmuutoksia, hyppyja ja potkuja, jotka
vaativat alaraajoilta ja keskivartalolta hyvaad liikkuvuutta.
Riittava lilkkkuvuus helpottaa liikkumista kentdllg, parantaa

reagointia ja vahentdd turhaa energiankulutusta. Kun
kudosten vastus on vahdainen, likeradat ovat laajoja ilman
suurta lihastyotd, mikd tukee sujuvaa ja taloudellista
liikkumista. [6.]

Kuva 7. ja 8.



FIFA 11+ on kansainvadlisen jalkapalloliiton kehittdma
alkuldmmittelyohjelma, jonka tavoitteena on vahentad
alaraajavammoja sekd parantaa pelaajien hermo-
lihasjarjestelmadn toimintaaq, kuten voiman tuottoq, tasapainoa ja
kehonhallintaa. [9.] Ohjelma koostuu kolmesta osasta:
juoksuldmmittelysté (noin 8 min), voima-, tasapaino- jo
hyppyharjoitteista (noin 10 min) sekd juoksuharjoitteista (noin 2
min). [10.]

Seuraavissa harjoitteissa hydodynnetty FIFA 11+ -ohjelman liikkeitd.
Jokaisesta likkkeesta loytyy kuva selostuksen kanssa. Osasta
liikkeista lOoytyy useampia variaatioita taitotasosta riippuen.

Harjoitteista voi tehdad kaikki variaatiot tai ainoastaan ne mihin
kykenee.

Alkulammittelyd varten tarvitset radan, jossa on
6 kartiopariq, jotka on asetettu 5 metrin valein suoraan linjaan.
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1.JUOKSU ETEENPAIN

Kuva 11.

2.JUOKSU + LONKAN ULKOKIERTO
3.JUOKSU + LONKAN SISAKIERTO

Kuva 12.

Kaksi pelaajaa lahtee
samanaikaisesti
ensimmaisten kartioiden
takaa. Holkkaa kevyesti
radan loppuun ja palaa
takaisin.

Holkkaa kevyesti. Pysahdy
jokaisella kartiolla, nosta polvi
eteen ja pyorayta sivukautta
taakse. Vaihda jalkaa jokaisen
kartion kohdalla.

Toista sama kuin edellisella
kerralla, mutta nyt nosta polvi
sivukautta ylOs ja pyorayta eteen.



4. JUOKSU + PARIN KIERTO

T ———

Juokse reippaasti parin kanssa
ensimmaisille kartioille. Kierra
parisi sivulaukalla ja jatkakaa

seuraavalle kartiolle. Toistakaa
liike jokaisella kartiolla. Pida
painopiste matalana koko
harjoituksen ajan.

5. JUOKSU + OLKAPAAKONTAKTI

Juokse reippaasti parin kanssa
ensimmaisille kartiolle. Tule
sivulaukalla parisi viereen.
Ponnista korkealle pariasi kohti ja
osu olkapaalla parin olkapaahan.
Laskeudu pehmeasti molemmille
jaloille ja jatka liikkeen rytmia
hallitusti.

Juokse toiselle kartiolle reippaasti,
palaa takaperin ensimmaiselle.

Etene kaksi kartiota eteenpain ja
yksi kartio taaksepain.

Kuvat 13.-15.




/.LANKKUPITO ERI VARIAATIOILLA

Ota hyva lankkuasento ja pida se
20-30 sekuntia. Ala anna lantion
pudota tai alaselan notkistua.
Muista pitaa hyva lapatuki.

Ota hyva lankkuasento. Nosta
vuorotellen jalkoja ilmaan 2
sekunniksi. Jatka nostelua 40-60
sekunnin ajan.

Ota hyva lankkuasento. Nosta
vuorotellen kasi ilmaan 2
sekunniksi. Jatka nostelua 40-60
sekunnin ajan.

Kuvat 16.-18.




8. SIVULANKKU ERI VARIAATIOILLA

Asetu kylkimakuulle, alempi polvi
koukussa. Tue ylavartalo
kyynarvarteen. Nosta
paallimmainen jalka vaakatasoon
ja pida asento 20-30 sekuntia.

Nouse sivulankkuasentoon ja
pida vartalo suorassa linjassa.
Laske lonkkaa hitaasti kohti
alustaa ja nosta takaisin ylos.
Toista 20-30 sekunnin ajan.

Nouse sivulankkuasentoon ja
pida vartalo suorassa linjassa.
Nosta paallimmainen jalka ylos ja
laske hitaasti alas. Toista 20-30
sekunnin ajan.

Kuvat 19.-21.




9. TAKAREIDET

. Kuvat 22.-24.

Tee lilke pehmealla alustalla. Pida
vartalo suorassa linjassa ja nojaa
eteenpain. Jarruta liike takareisilla
ja ota lopuksi tuki kasilla. Toista
3-5 kertaa minuutissa.

Toista samaa liiketta kuin
edellisella kerralla, mutta nyt 7-
10 kertaa/min.

Toista samaa liiketta kuin
ensimmaisella kerralla, mutta nyt
12-15 kertaa/min.




10.TASAPAINO ERI VARITAATIOLLA

Seiso yhdella jalalla ja pida asento
30 sekuntia. Vaihda jalkaa ja
toista. Lisaa haastetta
kuljettamalla palloa vartalon
ympari tai vapaan jalan polven
alta.

Seiso yhdella jalalla noin 3 metrin
paassa parista. Pida tasapaino ja

heita palloa parillesi 30 sekunnin
ajan. Vaihda jalkaa ja toista.

Seiso yhdella jalalla kasivarren
mitan paassa parista. Horjuta
paria tyontamalla kevyesti eri

kohdista eri suuntiin. Jatka 30

sekuntia, vaihda jalkaa ja toista.




11.KYYKKY ERI VARIAATIOILLA

Kuvat 28-.33.

Tee kyykky noin 90 asteen
kulmaan. Nouse ylos varpaille ja
laskeudu hitaasti takaisin
aloitusasentoon. Toista 30
sekunnin ajan.

Askella eteenpain hallitusti,
polvet ja varpaat suoraan
eteenpain. Etene 10 askelta
per jalka ja holkkaa takaisin.

Seiso yhdella jalalla ja tue
kevyesti pariin. Laskeudu niin
alas kuin hallitusti pystyt, polvi

linjassa eika kaanny sisaan.

Toista 10 kertaa per jalka.




12.HYPPYJA ERI VARIAATIOILLA

Seiso lantion levyisessa
asennossa. Kyykkaa noin 90
asteen kulmaan ja pida 2
sekuntia. Hyppaa ylos ja laskeudu
pehmeasti, polvet linjassa eivatka
kaanny sisaan. Toista 30 sekunnin
ajan.

Hyppaa hallitusti sivulle ja
laskeudu pehmeasti. Pida polvi
linjassa, ala anna sen painua
sisaan .Sailyta tasapaino jokaisen
hypyn valissa. Toista 30 sekunnin
ajan.

Kuvittele seisovasi ristin keskella.
Hypi eteen-taakse, sivulta sivulle
ja kulmasta kulmaan vaihdellen
suuntaa mahdollisimman
nopeasti. Toista 30 sekunnin ajan.

Kuvat 34.-39.




13.JUOKSU

-~ N\ Kuvat 40.-43.

Juokse kentan poikki melkein
taydet omasta
maksiminopeudestasi.

Etene pitkilla loikilla kentan
paahan ja korosta polven nostoa.
Holkkaa takaisin [ahtopaikalle.

Juokse kentan lapi viistosti
kartiolta toiselle. Tee nopea

kiihdytys, pysahdy kartiolle ja
vaihda suuntaa.
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	Jalkapallo sisältää paljon räjähtäviä liikkeitä kuten kiihdytyksiä, jarrutuksia, suunnanmuutoksia, hyppyjä ja potkuja, jotka vaativat alaraajoilta ja keskivartalolta hyvää liikkuvuutta. Riittävä liikkuvuus helpottaa liikkumista kentällä, parantaa reagointia ja vähentää turhaa energiankulutusta. Kun kudosten vastus on vähäinen, liikeradat ovat laajoja ilman suurta lihastyötä, mikä tukee sujuvaa ja taloudellista liikkumista.  [6.]
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	ALKULÄMMITTELYOHJELMAN SISÄLTÖ
	FIFA 11+ on kansainvälisen jalkapalloliiton kehittämä alkulämmittelyohjelma, jonka tavoitteena on vähentää alaraajavammoja sekä parantaa pelaajien hermo-lihasjärjestelmän toimintaa, kuten voiman tuottoa, tasapainoa ja kehonhallintaa. [9.] Ohjelma koostuu kolmesta osasta: juoksulämmittelystä (noin 8 min), voima-, tasapaino- ja hyppyharjoitteista (noin 10 min) sekä juoksuharjoitteista (noin 2 min). [10.]
	Seuraavissa harjoitteissa hyödynnetty FIFA 11+ -ohjelman liikkeitä. Jokaisesta liikkeestä löytyy kuva selostuksen kanssa. Osasta liikkeistä löytyy useampia variaatioita taitotasosta riippuen. Harjoitteista voi tehdä kaikki variaatiot tai ainoastaan ne mihin kykenee.
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	JUOKSU +  LONKAN SISÄKIERTO
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	Juokse reippaasti parin kanssa ensimmäisille kartiolle. Tule sivulaukalla parisi viereen. Ponnista korkealle pariasi kohti ja osu olkapäällä parin olkapäähän. Laskeudu pehmeästi molemmille jaloille ja jatka liikkeen rytmiä hallitusti.
	JUOKSU ETEEN- JA TAAKSEPÄIN
	Juokse toiselle kartiolle reippaasti, palaa takaperin ensimmäiselle. Etene kaksi kartiota eteenpäin ja yksi kartio taaksepäin.
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	VOIMA-, TASAPAINO-  JA HYPPYHARJOITTEET (10MIN) 3 TOISTOA/LIIKE
	LANKKUPITO ERI VARIAATIOILLA
	Ota hyvä lankkuasento ja pidä se 20–30 sekuntia. Älä anna lantion pudota tai alaselän notkistua. Muista pitää hyvä lapatuki.
	Ota hyvä lankkuasento. Nosta vuorotellen jalkoja ilmaan 2 sekunniksi. Jatka nostelua 40–60 sekunnin ajan.
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	SIVULANKKU ERI VARIAATIOILLA
	Asetu kylkimakuulle, alempi polvi koukussa. Tue ylävartalo kyynärvarteen. Nosta päällimmäinen jalka vaakatasoon ja pidä asento 20–30 sekuntia.
	Nouse sivulankkuasentoon ja pidä vartalo suorassa linjassa. Laske lonkkaa hitaasti kohti alustaa ja nosta takaisin ylös. Toista 20–30 sekunnin ajan.
	Nouse sivulankkuasentoon ja pidä vartalo suorassa linjassa. Nosta päällimmäinen jalka ylös ja laske hitaasti alas. Toista 20–30 sekunnin ajan.
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	TAKAREIDET
	Tee liike pehmeällä alustalla. Pidä vartalo suorassa linjassa ja nojaa eteenpäin. Jarruta liike takareisillä ja ota lopuksi tuki käsillä. Toista 3–5 kertaa minuutissa.
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	Seiso yhdellä jalalla noin 3 metrin päässä parista. Pidä tasapaino ja heitä palloa parillesi 30 sekunnin ajan. Vaihda jalkaa ja toista.
	Seiso yhdellä jalalla käsivarren mitan päässä parista. Horjuta paria työntämällä kevyesti eri kohdista eri suuntiin. Jatka 30 sekuntia, vaihda jalkaa ja toista.
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	Askella eteenpäin hallitusti,  polvet ja varpaat suoraan eteenpäin. Etene 10 askelta  per jalka ja hölkkää takaisin.
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