Harjoitteluopas jaakiekkomaalivahtien
lonkkavammojen ennaltaehkaisyyn
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1 Johdanto

Maalivahtien torjunta-asento on muuttunut vuosien saatossa todella haastaviksi
lonkkanivelille. Lonkkavammat ovat yleistyneet jaakiekkomaalivahtien
keskuudessa ja onkin tyypillisin loukkaantumisen syy. Nama vammat voivat
johtaa pitkiin poissaoloihin ja hidastaa pelaajan kehitysta tai lopettaa “uran”
kokonaan.

Lonkkavammoja pystytaan ennaltaehkaisemaan oikeanlaisella harjoittelulla.
Oppaani sisaltaa tietoa lonkkavammojen riskitekijoista seka lonkkavammoja
ennaltaehkaisevia harjoitteita.

Opas on tarkoitettu valmentajille ja maalivahdeille, jota he voivat kayttaa
oheisharjoittelun tukena.



2 Riskitekijat
Lonkkavammojen syntyyn on todettu oleva muutamia riskitekijoita:

1. Aiempi lonkkavamma

Aiemmin karsitylla lonkkavammalla on kohonnut riski uusiutua. Monesti
pelaajat palaavat liian aikasin vamman jalkeen harjoituksiin. Ennen kuin
kannattaa harkita paluuta on liikkuvuuden, voimaominaisuuksien ja
proprioseptiikan palauduttava vamman syntya edeltaneelle tasolle.
Urheiluvammoista jopa 30% on vanhojen vammojen uusiutumista.

2. Voimatasot ja puolierot

Jotta fyysinen kuormitus olisi mahdollisimman vahaista ja liike tehokasta,
tulisi lihasten voimatasot olla mahdollisimman tasapainossa keskenaan.
Lihasten ollessa epatasapainossa, nostattaa se loukkaantumisriskia
huomattavasti. Yksipuolinen ja tiettyjen lihasryhmien jatkuva
kuormittaminen harjoittelussa heikentaa lihastasapainoa.

3. Liikkuvuuden puute

Liikkuvuus harjoittelulla pyritaan lisaamaan nivelen liikelaajuutta, lihaksen
venyvyytta seka lihaksen pituutta. Liikkuvuuden puute on iso riskitekija mm.
sidekudosvammoissa, silla jaykkana olevat kudokset repeavat elastisia
kudoksia helpommin.

4, Ylikuormitus

Palautumisella on tarkea rooli kehittymisen ja ennaltaehkaisyn kannalta. Jos
urheilija ei palaudu kunnolla fyysisen suorituksen jalkeen, siirtyy keho
ylikuormitustilaan. Ylikuormitustilalla tarkoitetaan tilaa, jolloin keho ei
palaudu riittavasti harjoittelusta normaalin palautumisen aikana. Tyypillisia
loydoksia ylikuormitustilalle on mm. vamma-altius, sairastelu seka fyysinen ja
henkinen vasymys.



3 Harjoitteet

Harjoitteet on jaettu neljaan eri kategoriaan. Kategorioina ovat

e alkulammittely

* voima

e liikkuvuus

e tasapaino ja asennonhallinta

Tarkoituksena ei ole suorittaa oppaan harjoitteita alusta loppuun vaan
valmentajat ja pelaajat voivat hyodyntaa oppaan harjoitteita omassa
oheisharjoittelussa. Esimerkiksi jos oheisharjoittelussa on tarkoituksena
vahvistaa lihaksia, voivat valmentajat poimia oppaan voima osuudesta joitain
harjoitteita mukaan.

Alkulammittely osuuteen on otettu hermolihasjarjestelmaa kuormittavia
lilkkeita, silla sen on todettu vahentavan ilman kontaktia tapahtuvia
alaraajavammoja. Ennen liikkeita olisi kuitenkin hyva kohottaa kehon ja lihasten
lampotilaa mm juoksemalla.



Alkulammittelyssa kaytettavat harjoitteet



Pakaran aktivointi
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Nosta toisen jalan polvi ylos ja ota siita kiinni ”halausotteella”.
Veda polvea itseasi kohti ja pida tasapaino.

Laske jalka hallitusti alas ja toista sama toisella jalalla.
Toistot: 8/puoli



Hyppy askelkyykysta

* Vie toinen jalka hallitusti taakse.

* Tuo takimmainen jalka yhtenaisella liikkeella ylos ja ponnista
tukijalalla ilmaan.

e Toistot: 8/puoli



Luisteluloikka

Siirra painopiste luisteluasentoon toiselle jalalle.

Ponnista etuviistoon mahdollisimman pitkalle ja korkealle.
Tee hallittu alastulo ja pida tasapaino.

e Toistot: 8/puoli
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Rintarangan avaus

* Ota askelkyykky eteenpain ja vie saman puolen kasi etummaisen
jalan sisapuolelle.

* Aukaise rintaranka viemalla toinen kasi ylos.

e Toistot: 6/puoli
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Hyppy ylos sivuloikasta
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* Vie paino yhdelle jalalle.
* Loikkaa suoraan sivulle, jonka jalkeen alastulo jalalla hyppy ylos.
e Toistot: 8/puoli



Liikkuvuusharjoitteet
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Pakaran venytys
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Ota kyynartukiasento maasta ja vie toinen jalka vartalon alle.
Nosta rauhallisesti polvi ilmaan ja pida 2-3 sekuntia.

Laske polvi maahan ja toista sama uudelleen.

Sarjat: 3

Toistot: 6/puoli

13



14

Takareiden venytys
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* Mene selinmakuulle ja tuo toisen jalan lonkka 90 asteen kulmaan.

* Tee rauhallisesti polven ojennus. Tavoitteena saada kantapaa
kohti kattoa.

* Pida venytys 2-3 sekuntia ja palauta jalka lahtoasentoon.

e Sarjat 3

e Toistot: 6/puoli



Lahentajalihaksen venytys

* Ota levea haara-asento ja siirra painopiste toisen jalan puolelle
alas.

* Pida asento 2-3 sekuntia ja palaa lahtoasentoon.

* Toista sama toiselle puolelle.

e Sarjat: 3

e Toistot: 6/puoli
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Lonkankoukistajien venytys
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* Kiinnita kuminauha johonkin tukevaan kohtaan kiinni noin polven

korkeudelle.
* Aseta kuminauha reiden ymparille niin, etta veto on melko

voimakas.
* Tee rauhallista pumppaavaa liitketta edestakaisin ja tunne

venytys lonkankoukistajassa.
* Voit tehda liikkeen kumpaakin suuntaan.
e Sarjat: 3
e Toistot: 6/puoli



Voimaharjoitteet
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Lonkan loitonnus
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Mene kulki makuulle ja laita kuminauha reisien ymparille.

Nosta paallimmaista jalkaa niin ylos kuin saat ja tunne liike
pakarassa.

Pida lantio koko ajan paikallaan.
e Sarjat: 3
* Toistot: 15
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Yhden jalan maastaveto

 Siirra paino toiselle jalalle.

Lahde kallistumaan eteenpain niin, etta tukijalka pysyy
mahdollisimman suorana ja ilmassa oleva jalka seka ylavartalo
ovat vaakatasossa.

Palauta liike takaisin lahtoasentoon.
Sarjat: 3
Toistot: 15
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Yhden jalan lantion nosto

* Mene selinmakuulle ja tuo toinen jalka koukkuun.

» Jannita pakara seka keskivartalo ja lahde nostamaan lantiota ylos.
* Pida ilmassa oleva jalka seka lantio samassa linjassa.

* Pida asento 2-3 sekuntia ja palaa lahtoasentoon.

e Sarjat: 3

* Toistot: 15



Nordic Hamstring
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* Mene polvilleen ja aseta jalat tukevasti esim. Puolapuiden valiin
tai pyyda kaveria pitamaan kiinni.

* Lahde rauhallisesti nojaamaan eteenpain.

* Nojaa eteenpain niin pitkalle kuin hallitusti vain pystyt. Kun et

enaa pysty, ota kasilla vastaan ja tyonna itsesi takaisin
lahtoasentoon.
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Nordic Hamstring-harjoitteen tutkimuksissa on noussut esiin harjoittelun
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jalkeinen lihaskipu (DOMS). Valttaakseen mahdollisimman hyvin naita lihaskipuja

suosittelen noudattamaan liikkeen erityista harjoittelumaara ohjeistusta.

Nordic Hamstring ohjeistus:
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Lonkan koukistus kuminauhalla
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* Mene selinmakuulle kuminauha jalkapoytien ymparille.

* Lahde tuomaan toisen jalan polvea rauhallisesti ylospain niin,
etta lonkka on 90 asteen kulmassa.

e Jannita keskivartaloa ja pyri pitamaan alaselka maassa.

e Sarjat: 3

* Toistot: 15



Nelinkontin jalan ja kaden nosto

Mene nelinkontin maahan ja pida selka suorana.

Lahde ojentamaan vastakkaisen puolen katta ja jalkaa suorana
ylospain niin, etta jalka, selka ja kasi ovat vaakatasossa.
Sarjat: 3

Toistot: 15
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Tasapaino- ja asennonhallintaharjoitteet
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Askelkyykky kuminauhalla
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* Aseta kuminauha tukevasti johonkin kiinni vyotaron korkeudelle.
* Vie kuminauha vyotaron ymparille niin, etta tuntuu melko
voimakas veto.

* Lahde tekemaan askelkyykkya samalla halliten asentoa.

* Helponnettu versio on tehda kadet sivuilla.
e Sarjat: 3

e Toistot: 10
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Pallonheitto jumppapallon paalla
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* Mene polvilleen jumppapallon paalle ja hae hyva asento ja
tasapaino.

* Heittele palloa seinaan tai kaverille pitaen samalla hyvan
asennon ja tasapainon.

e Sarjat: 3

e Toistot: 15
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