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1 LUKIJALLE

Taman oppaan tarkoituksena on havainnollistaa loukkaantumisten ennaltaehkaisyn
perusteet. Tavoitteena on tiedon ja kaytannon esimerkkien myota auttaa tiedon siirty-
mista osaksi harjoituksia. Oppaan esimerkkiohjelmat on suunniteltu tyon teorian poh-
jalta yrittden huomioida olosuhteet esimerkiksi lilkkkeiden valintojen yhteydessa. Opas
on tarkoitettu erityisesti Pallo-lirojen valmennus- ja junioripaallikolle, fyysisesta val-
mennuksesta vastaaville seka valmentajille ylipaansa. Kohderyhma oli 14-15 -vuotiaat

tytot ja pojat, mutta sita pystytaan soveltamaan myos muihin ikaryhmiin.

Jalkapallo on kovavauhtinen laji, jossa on korkeat loukkaantumismaarat. Riskitekijoi-
den tunnistaminen esimerkiksi lilkkehallinnan testauksella auttaa puuttumaan erityi-
sesti mukautuviin tekijoihin. Loukkaantumisten ennaltaehkaisy pohjautuu yleisimpien

ehkaisemaan tehokkaasti erilaisia vammoja.

Opas syntyi opinnaytetyoni "Alaraajavammojen ennaltaehkaisy 14-15 -vuotiailla jalka-
palloilijoilla” kehittamistehtavana. Tyon teoriaosuus etenee loogisesti yleisimmista
vammoista, riskitekijoista ja ennaltaehkaisysta esimerkkiharjoituksiin. Lisaksi lo-
pussa esitellaan testausmenetelmia liikehallinnan arviointiin. Tyossa on esitelty myos
RE-AIM -malli, jonka avulla pyritaan helpottamaan tutkitun tiedon siirtymista kaytan-

toon.

Pori, joulukuu 2018
Nico Rinne
Satakunnan ammattikorkeakoulu



2 YLEISIMMAT VAMMAT JALKAPALLOSSA

Suomessa jalkapallo aiheuttaa pojille eniten ja tytoille toiseksi en
loukkaantumisia liikuntaharrastusten parissa

Rasitusvammojen osuus 40-54%

Seurojen jarjestama toiminta lisaantynyt ja omaehtoinen liikunta vahen-
tynyt

Liikunta-aktiivisuuden lisaantyminen korreloi suoraan loukkaantumis-
riskiin

Lapsi- ja nuoruusvaiheessa monipuolinen jariittava aktiivisuus perus-
tana ennaltaehkaisyssa

Urheiluvammat jaetaan kahteen alaryhmaan: akuutteihin ja kroonisiin eli rasi-
tusperaisiin vammoihin. Akuutti vamma syntyy selkeasti tunnistettavassa tilan-
teessa, kun taas rasitusvamma syntyy toistuvien mikrotraumojen seurauksena
ilman selkeaa loukkaantumistapahtumaa. Rasitusvammojen maara on ollut jo
vuosia nousussa ja niiden osuus kaikista lasten ja nuorten vammoista on lah-
teestariippuen noin 40-54%.

Suurin osa vammoista kohdistuu alaraajoihin. Paasaantoisesti vammat esiinty-
vat reiden, polven ja nilkan alueella ollen revahdyksia, venahdyksia ja ruhjeita.
Ohessakerrotaan tarkemmin yleisimmista vammoista.

Rasitusvammat kohdistuvat lapsilla ja nuorilla yleensa luiden kasvualueille.
Janteiden ja lihasten vetolujuus on voimakkaampi, kuin niiden luiset kiinni-
tysalueet. Voimakas ja pitkaan jatkunut vetoarsytys aiheuttaa kiinnityskohtiin
toistuvia mikrotraumoja, jolloin syntyy tulehdustila eli apofysiitti. Liiallinen rasi-
tus voima- ja hyppyharjoituksissa, virheelliset liikeradat ja lihaskireydet ovat
usein apofysiitin syntytekijaita.



Yleisimmat rasitusvammojen sijainnit:

e lahentajalihasten  kiinnityskohta
nivusen seudulla

e etureiden kiinnityskohta suoliluun
harjun etuosassa

e patellajanteen kiinnityskohta saa-
riluun kyhmyssa (Osgood-Schlat-
ter)

e patellajanteen kiinnityskohta pa-
tellan alakarjessa

e patellajanne ja patellan alakarki
(Hyppaajan polvi)

o akillesjanteen kiinnityskohta kan-
taluussa (Severin tauti)

Rasitusmurtumien maara on lisaantynyt
viime vuosina. Alaselan rasitusmurtumat
voivat vaikuttaa toimintakykyyn loppuela-
man. Myos saaren ja jalkapoydan alueelle
voi kehittya rasitusmurtumia pitkaaikai-
senvirheellisen kuormituksen myota.

Akuutit lihas- ja jannevaivat alaraajoissa
yleistyvat mentaessa kohti aikuisuutta.
Takareiden lihasvammat ovat yleisempia
miehilla ja eturistisiteen vammat naisilla.
Sivupalkissa on esitelty yleisimpia lasten
ja nuorten jalkapallossa tapahtuvia
akuutteja loukkaantumisia.

Akuutit reisivammat

- Ruhjevamma

etureidessa (puujalka)

- Takareiden ja etureiden

venahdykset ja
revahdykset

Akuutit polvivammat

- Eturistisiteenrepeama
- Nivelkierukanrepeama
« Polvilumpion

sijoiltaanmeno

Akuutit nilkkavammat

» Nivelsidevamma

nyrjahdyksen johdosta

« Murtuma nyrjahdyksen

yhteydessa



3 ALARAAJAVAMMOJEN RISKITEKIJAT

Loukkaantumisten riskitekijat jaetaan sisaisiin ja ulkoisiin

Nama tekijat altistavat erilaisille urheiluvammoille

Eivat kuitenkaan yksistaan aiheuta loukkaantumista, vaan muodostavat
kokonaisuuden, jolloin alttius vammautumiseen kasvaa

Riskitekijat javammamekanismit tunnistamalla pystytaan suunnittele-
maan ennaltaehkaisevat toimet.

3.1 Sisaiset riskitekijat

Murrosiassa kasvavat raajat ja lihasmassa
voivat tuoda mukanaan kompelyyden. Liikku-

vuus heikkenee, jolloin kudokset vastustavat Sisaiset riskitekijat
enemman liikkeiden tuotossa. Kasvupyrah-
dyksen aikanatoistuva yksipuolinen rasitus al- -1ka
tistaa rasitusvammoille. - Sukupuoli
-Kehon koostumus
«paino
Aiemmat takareisi-, nivus-, polvi- ja nilkka- -pituus
vammat lisdavat todenndkoisyyttd uusille -BMI
. . . . . -Terveydentila
vammoille. Heikosta liikehallinnasta johtuva o
. o -aikaisemmat vammat
polven pettaminen sisaanpain valgus-asen- .nivelten instabiliteetti
toon on riskitekija eturistisidevammojen syn- -Fyysinen kunto
. o . -lihasvoima
tyyn Sc.a o.n lantion leveyc.iesta.jo.hfuen yleisem e s
paa naisilla. Huono hallinta lisaa loukkaantu- vl G
misriskin jopa 2,7 -kertaiseksi. -Anatomia
«linjaukset
el . . . . .. -Taidot
Lajitaidot ja motoriset taidot vaikuttavat liike- -lajitaidot
sarjojen tuottamiseen. Puutteelliset taidot .motoriset taidot
saavat aikaan virheellisid suoritustekniikoita, -Psykologiset tekijat
jolloin keho altistuu vaaranlaiselle rasituk- -motivaatio
-riskinotto
selle. - stressinsietokyky

«Kilpailullisuus



3.2 Ulkoiset riskitekijat

Otteluissa syntyy enemman loukkaantumisia to-
dennakoisesti suuremman intensiteetin joh-
dosta, jolloin vartalokontaktien maara lisaantyy.

Liian suuri ja nopea kuormituksen lisaaminen li-
saa loukkaantumisriskia, mutta sama patee ali-
harjoitteluun. Turvallisena kuormituksen nos-
tona voidaan pitaa enintaan 10% nostoa edelli-
seen viikkoon verrattuna. Kuorma lasketaan pe-
laajan kokemasta rasituksesta (Quanter, RPE x
min).

Vuorovaikutuksellisen ja osallistavan valmen-
nustyylin joukkueissa on vahemman vakavia
loukkaantumisia. Osallistumisprosentti harjoi-
tuksissa on myos talloin korkeampi. Valmenta-
jan asenne loukkaantumisten ennaltaehkaisy-
ohjelmiin vaikuttaa selvasti niiden kayttoon.

Tuki- ja liikuntaelimistolla saattaa olla vaikeuk-
sia sopeutua muuttuvaan arsykkeeseen, mikali
harjoitusalusta vaihtuu toistuvasti luonnonnur-
men ja tekonurmen valilla. Tama saattaa lisata
erityisesti rasitusvammojen maaria. Kylmalla il-
malla lihasten ja nivelten toiminta heikkenee.
lhon lampatilan laskiessa muun muassa lihas-
koordinaatio heikkenee.

Ulkoiset riskitekijat

-Urheilulajin luonne

-valmennus

»saannot

-kilpataso

- pelipaikka

-harjoittelun maara
«harjoittelun intensiteetti

-Ymparistotekijat

-saa
-vuodenaika
«pelialusta

-Suojavarusteet

-kypara
-saarisuojat

- Urheiluvarusteet

-jalkapallokengat



4 RE-AIM -MALLI

Pelkka positiivinen tutkimustulos ei siirra teoriaa kaytantoon

RE-AIM -malli antaa uuden toimintamallin jalkauttamiseen etenemis-
mallin

Viisiportaisen mallin avulla pystytaan arvioimaan edistysta ja mahdolli-

siaongelmakohtia

Jokaisen osa-alueen on toimittava hyvan lopputuloksen saamiseksi

Tavoitettavuus (Reach)

- Tavoita kohderyhma
-mm. valmennus- ja junioripaallikko, valmentajat, pelaajat
- perustele kayttoonotto ja tavoittet

- Mittaa tavoitettavuus
-esim. prosenttiosuus kohderyhmasta

=] Vaikuttavuus (Effectiveness)

- Valitse nayttoon perustuva harjoitusohjelma
-esim. FIFA 11+, Nordic Hamstring Exercise

- Uutta harjoitusohjelmaa testatessa kirjaa ylos vaikutukset
-my0s negatiiviset

- Vaikuttavuutta arvioidaan yksilotasolla

Omaksuminen (Adoption)

- Maarita milloin, missa ja miten ohjelmaa kaytetaan

- Kohdistettu "myyminen" hyvaksynnan parantamiseksi
- "terve pelaaja kehittyy"
- "terve joukkue menestyy"
-"ennaltaehkaisylla kustannukset pienemmaksi"

Toimeenpano (Implementation)

- Myds kirjallinen ohjeistus toteutuksesta
- Jarjesta kohderyhmalle demotunti
- Harjoitusten seuranta ja mentorointi

Yllapito (Maintenance)

« Ohjelman toteutumisen seuraaminen ja arviointi
- puuttuminen tilanteeseen, mikali tarve

- Ohjelma osaksi seuran valmennuslinjaa

« Rutiinin muodostuminen




5 LOUKKAANTUMISTEN ENNALTAEHKAISY

Loukkaantumisten ennaltaehkaisyn peruskivi rakennetaan monipuoli-
sella jariittavalla lilkkunnalla jo lapsuudessa

Liikehallintaa ja voimaharjoitteita sisaltavalla alkulammittelylla voidaan
vahentaa loukkaantumisia merkittavasti

Pelaajan kokemaa harjoituskuormaa ei tule nostaa yli10% edellisesta
viikosta

Saannollisen pituuden mittaamisen avulla voidaan saataa rasitusta eri-
tyisesti pituuskasvun huippuvaiheen aikana

5.1 Liikehallinta

Liikehallinnalla tarkoitetaan eri osatekijoiden avulla tapahtuvaa kehon
kontrolloitua liikkumista eri tavoilla. Hyva liikehallinta auttaa pelaajaa tulemaan
esimerkiksi hypyista alas sailyttaen polvien oikeaoppisen linjauksen. Yhta lailla
erilaiset suunnanmuutokset vaativat keskivartalon ja alaraajojen liikehallintaa,
jotta liikkuminen tapahtuu turvallisesti.

Liikehallinnan osatekijat
Reaktiokyky K°°r|f;,’|‘(";‘(a“°‘ S””"Lay‘:(t;m's‘ Liikeaistikyky

Liikehallinta kehittyy ainoastaan tekemalla harjoitteet oikeaoppisesti hyvalla
hallinnalla. Harjoituksissa tulee huomioida pelaajan yksilollinen taso, jolloin ke-
hityksen myota vaikeusastetta voidaan lisata esim. erilaisten arsykkeiden
kautta. Liikehallintaa voidaan kehittaa osana harjoittelua sisallyttamalla se eri-
laisiin ratoihin. Kyykyt, hypyista alastulot ja tasapainoharjoitteet kehittavat ky-
seista ominaisuutta.



5.2 Voima

Riittava voimataso paitsi parantaa suorituskykya, niin ennaltaehkaisee myos
loukkaantumisia. Voimaharjoittelu parantaa lihasten valista koordinaatiota ja
tukee luuston ja lihasten kasvua murrosiassa. Noin 1-3 vuotta pituuskasvun
huippuvaiheen jalkeen on otollisin aika hankkia lihasmassaa. Tytailla ajankohta
on12japojillal4ikavuoden kohdalla.

Voimaharijoittelua tulee lahestya prosessina, jossa rakennetaan urheilijan fy-
siikkaa pitkajanteisesti vaihe kerrallaan. Eri ikavaiheissa tehty oikeanlainen
harjoittelu on erityisen tarkeaa, jotta esimerkiksi murrosian lopussa voidaan
turvallisesti tehda maksimivoimaharjoittelua. Mikali jokin vaihe on jaanyt har-
joittelun osalta vajaaksi, tulee pohjat rakentaa ennen siirtymista ikavaiheen ta-
voiteharjoitteluun. Heikon lenkin korjaamiseen tulee keskittya heti alkuvai-
heessa.Esim. huono liikkuvuus tai liikehallinta estaa oikeaoppisen kyykkyteknii-
kan - keskitytaan lilkkkuvuuden tai liikehallinnan parantamiseen.

Ennen murrosikaa

Keskivartalon
lihaskestavyys

Motorisettaidot ja

Kehonpainoharjoittelu [T i o

Nopeusvoima

Murrosian alkuvaihe

Keskivartalon Kestovoima kevyilla Voimaharjoittelutekniikoiden

lihaskestavyys vastuksilla opettelu Nopeusvoima

l¢

Kasvupyrahdyksen aikana

Keskivartalon kestovoima Kestovoima keskisuurilla Perusvoima

vastuksilla lisapainoilla kasvupyrahdyksen lopussa Nopeusvoima

Murrosian loppuvaihe

Aikuismaisen

voimaharjoittelun aloitus Maksimivoima Lajivoima Kovatehoiset hyppelyt



Huomioitavia asioita voimaharjoittelussa:

Harjoitteissa on hyva hyodyntaa kaikkia
erilihastyotapoja:

» isometrinen (lihaksen pituus ei muutu)
» konsentrinen (lihas lyhenee)

= eksentrinen (lihas pitenee)
Eksentrinen harjoittelu erityisen tarkeasa,
jottakeho kestaa esim. jarrutukset jakiih-
dytykset kentalla. Erityisesti takareisien
eksentrinen voima on tarkeaa revahdys-
ten ennaltaehkaisyssa.

Keskivartalo on voimakeskus, joka ohjaa
kehon liikkeita. Ilman sen tukea voima
vuotaa ja liikkeen suoritus vaikeutuu.
Keskivartalon lihasten harjoitteita on teh-
tava lahes paivittain. Siirtovaikutuksen
saamiseksi liikkeita tehtava mahdollisim-
man paljon seisaaltaan.

Yhden jalan harjoitteet ovat tarkeita,
koska kentallakin toimitaan paljon yhden
jalanvarassa. Yhdella jalalla tehtavat liik-
keet kehittavat myos harjoittamattoman
puolen hermotusta. Tasta syysta on hyva
aloittaa aina ensin paremmalla jalalla.

Kestovoima

[EEN
I )

-Lihaskestavyys
-kehonpaino/0-30% maksimista
-30-50toistoa
-epataydellinen palautus (30-120s)
-kiertoharjoittelu

-Voimakestavyys
-vastus 20-50% maksimista
-10-30 toistoa
-epataydellinen palautus (30-45s)
-kiertoharjoittelu

Maksimivoima

-Hermostollinen
-vastus 90-100% maksimista
-1-3 toistoa/sarja
-5-6sarjaa
-3-5 harjoitetta/sarja
-taydellinen palautus (180-300s)
-Hypertrofinen
-vastus 60-90% maksimista
- 4-12 toistoa/sarja
-3-5sarjaa
-3-5 harjoitetta
- epatdydellinen palautus (30-90s)

Nopeusvoima

- Pikavoima
-vastus 0-50% maksimista
-1-6 toistoa/sarja
-2-5sarjaa
-1-4 harjoitetta/sarja
-taydellinen palautus (120-180s)
-Réjahtavavoima
-vastus 0-50% maksimista
-1-6 toistoa/sarja
»2-5sarjaa
-1-4 harjoitetta/sarja
-taydellinen palautus (120-240s)
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5.3 Liikkuvuus

Liikkuvuus on nivelten lilkelaajuuksien, liikehallinnan ja voiman yhdistelma. Se
linkittyy moneen lapsen ja nuoren fyysiseen ominaisuuteen ja on tarkea osate-
kija taitavuudessa.

Murrosiassa tulee huomioida seuraavia lilkkkuvuuteen liittyvia asioita:

*= Murrosian ja erityisesti kasvupyrahdyksen aikanailmenee tilapaista jayk-
kyytta, jolloin liikkuvuuden harjoittaminen tarkeaa

» Liikkuvuuden heikentyminen saattaa johtua enemman liikehallintakyvyn
muutoksista, kuin pituuskasvun vaikutuksista

= Herkkyyskausi ajoittuu 11-14 ikavuoteen

= Maksimaalinen passiivinen liikkuvuus tulisi saavuttaa 14 ikavuoteen men-
nessa

Aktiivinen lilkkuvuus on erilaisten liikesuoritusten kannalta tarkea, silla se mah-
dollistaa oikeaoppiset suoritustekniikat ja on osa koordinatiivisten taitojen ke-
hittymista. Sita pystytaan parantamaan voima- ja koordinaatioharjoittelun
avulla. Liikkeiden toiminnallisuuden kehittyminen on oleellisempaa, kuin yk-
sitaisen nivelen lilkkkuvuus.

Toiminnallisen liikkuvuusharjoituksen periaatteet ovat:

Hermostollinen
kontrolli ja
dynaaminen
liike toteutuvat
harjoitteessa

Koko keho
mukana Liiketehtavaan

Eri suunnissa tai
tasoissa

tapahtuva like lihastoimintaket- sidottu harjoite

jujen kautta
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9.4 Alkulammittely ja loppujaahdyttely

Alkulammittelyn tehtavana on valmistaa keho ja mieli tulevaan rasitukseen. Sen
aikana syntyy useita fysiologisia muutoksia:

= kehonlampotila nousee - lihasten lampatila nousee
» lampenemisen myota lihakset pehmenevat ja notkistuvat
= sydamen lyontitiheys ja hengitysnopeus nousee
= verenkierto lisaantyy
= lisaantynyt verenkierto parantaalihasten hapen jaravinteiden saantia
= suorituskyky saattaa nousta hermoimpulssien paremman valityksen
myota

Aktivoivalla alkulammittelylla pystytaan ennaltaehkaisemaan tehokkaasti louk-
kaantumisia. Sen tulee edeta nousujohteisesti matalatehoisesta korkeatehoi-
sempaanrasitukseen. Kaikissa vaiheissajuoksuista lahtien tulee pyrkia oikeaan
suoritustekniikkaan. Lammittely alkaa aina juoksuilla, jonka jalkeen seuraa lii-
kehallinta- ja voimaharjoitteet, seka hyppelyt.

Juoksulam- Liikehallinta

mittelyt

Alkulammittelyn kesto on 20-30 minuuttia. Kukin vaihe kestaa 5-7 minuuttia. En-
naltaehkaiseva vaikutus voidaan saada, kun alkulammittelya toteutetaan 2-3
kertaaviikossaennen lajiharjoitusta. Erityishuomiota tulee kiinnittaa hyvaan ak-
tivointiin lomien ja harjoitustaukojen jalkeen.

Aktiivinen loppujaahdyttely vaikuttaa ainoastaan laktaatin ja kuona-aineiden no-
peampaan poistumiseen kehosta harjoitusten jalkeen. Oikein suoritettuna jaah-
dyttely pystytaan tekemaan peruskestavyysharjoituksena. Viikkotasolla saa-
daan helposti noin tunti lisaa aerobista harjoitusta (esim. 4 harjoitusta x 15min).
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6 ENNALTAEHKAISEVA HARJOITTELU KAYTANNOSSA

AKTIVOIVA ALKULAMMITTELY

1. LAMMITTELYJUOKSUT 2x20m, hélkkapalautus

2. Puolustaja- — — .
1.Kevytjuoksu liikeeteen+ > Lonkatulos 4. ';'e“' 1 5-R.'5“Ii's"e" 6. Rellpas
taakse Sisaan vuorohyppely juoksu juoksu

2. LIIKEHALLINTA 2x30s

2a. Askelkyykky eri suuntiin (eteen,

1a. Kahden jalan kyykky e

1b. Kahden jalan kyykky + varpaille 2b. Askelkyykky eri suuntiin +
nousu polvennosto

2c. Askelkyykky eri suuntiin +

U Mot G Em L3773 polvennosto + pallon palautus ilmasta

3.VOIMA
1. Takareiden eksentrinen 2.Yhden jalan kyykky 3. Sivulankku + suora
harjoitus polvillaan takajalka ylhaalla lankku + sivulankku
la.1x 3-5toistoa 2a.2x 4+4 toistoa 3a.2x10s +10s +10s
1b.1x 7-10 toistoa 2b.2 x 6+6 toistoa 3b.2x20s +20s + 20s
1c.1x12-15 toistoa 2c.2 x 8+8 toistoa 3c.2x30s +30s +30s

4. HYPPELYT 2 x 4-6 + 4-6 toistoa

1a. Kahden jalan kyykkyhyppy 2a.Yhden jalan hyppy paikallaan

1b. Tasahyppy eteenpain 2b.Yhden jalan hyppy eteenpain

Tc. Luisteluloikka 2c.Yhden jalan ristihyppy
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YHDISTELMAHARJOITUS

2 kierrosta, 30s per liike, 20s siirtyminen, 2min sarjapalautus

Bulgarialainen yhden jalan kyykky

- Ilman painoa tai keppiniskassa
- Hallinnan myaota kasipainot
- AskelkyykKy jos liian vaikea

Selan kaarijannitys

- Kehonpainoharjoite

Dippipunnerrus

- Kehonpainoharjoite
 Tehdaan penkilld/dippitelineelld

Aitahyppely kahdella jalalla

- Ilman valihyppya tai valihypylla
- Matalatai korkea aita

Yhden jalan maastaveto

- Ilman painoa tai kepin kanssa
- Hallinnan myota kasipaino tai tanko

Vartalon kierto

- Vastuskuminauhalla terava kierto + pysaytys + jarruttaen takaisin

Jalkojen nosto + ylostyonto

« Selinmakuulla
- Jalat vain niin alas, etta alaselka pysyy alustassa kiinni

Lantionnosto

- Kahdellajalalla
- Yhdellajalalla
- Lisapaino

Luisteluloikka

- Hallinta pysyy hyvana
- Joka loikalla pysahdys ja tasapaino
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7 LIIKEHALLINTATESTAUS

Loukkaantumisten vahentamisessa riskitekijoiden tunnistaminen on
tarkeaa

Testaamalla pyritaan havaitsemaan erityisesti muokattavissa oleviaris-
kitekijoita

Toimintakyvyn kannalta liikkuvuutta arvioitaessa on parempi keskittya
dynaamiseen (toiminnalliseen) lilkkkuvuuteen

Toiminnallinen liikkuvuus vaatii myas liikehallintaa ja voimaa

Testaamisen tarkoitus on loytaa pelaajan mahdolliset heikot lenkit. Tunnista-
malla nama kohdat, voidaan tilanteeseen puuttua esimerkiksi harjoittelun
avulla. Polven liikehallintaa arvioitaessa tulisi kayttaa kahta eri testia, yhden ja-
lan kyykkya ja kahden jalan pudotushyppya. Kummallakin testilla loytyi tutki-
muksissa saman verran hallinnan ongelmia omaavia pelaajia. Vain viidennek-
sella oli kuitenkin ongelmia molemmissa testeissa.

Yhden jalan kyykky

- Polvikulma vakioidaan mittaamalla kyykyssa 90 asteen kulma
- Naru teipataan reiden ylaosaan
- 90 asteen kyykyssa narun paassa oleva mutteri osuu lattiaan
- Vapaa jalka polvi koukussa, kadet lanteilla, katse eteenpain
- Yhden jalan kyykky tehdaan niin alas, etta mutteri osuu lattiaan
- Alaraajan linjaus ja alaselan asento sailyy koko liikkeen ajan
- Yksi harjoituskerta molemmilla jaloilla
- Kolme suoritusta oikealla jalalla ja sen jalkeen kolme vasemmalla

Kahden jalan pudotushyppy

- Testattava seisoo 30cm korkean laatikon paalla
- Teipilla merkattu jalkojen paikat 30cm etaisyydella

- Testattava pudottautuu (ei hyppya) laatikolta alas molemmille jaloille, josta
maksimaalinen ponnistus ylospain

- Kadet saa liikkua vapaasti liikkeen aikana
- Alastullessa jalkaterat osoittavat eteenpain
- Yksi testihyppy, kolme varsinaista suoritusta
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Alla olevat toiminnallisen lilkkuvuuden testit arvioivat nilkan, polven, lantion,
ylavartalon liikkuvuutta, tasapainoa ja selan hallintaa. Tarkkaile oikeaa tekniik-
kaa ja liikkeiden symmetriaa.

Syvakyykky

- Seisten oviaukossa jalkaterat hartioiden leveydella

- Kepista ote, jolloin kyynarpaa-hartiakulma 90 astetta

- Kadet ojennetaan suoraksi paan ylapuolelle

- Kyykistytaan hitaasti alas

- Kriteerit: kantapaat lattiassa, jalat ei liiku, lantio polvia alempana, polvien linjaus
hyva, keppi ei osu karmiin

- Symmetrinen lilkke molemmin puolin

Esteaskel

- Oviaukkoon polvilumpion alareunan kohdalle teippi esteeksi

- Keppi harteille ja varpaiden karjet suoraan teipin alapuolelle

- Toisella jalalla astutaan kepin yli koskettaen kevyesti lattiaan ja palataan takaisin
- Suoritus molemmilla jaloilla

- Kriteerit: lonkka-polvi-nilkkalinjaus sailyy, keppi ei kallistu kumpaankaan
suuntaan

- Tarkastellaan symmetrisyytta

Askelkyykky

- Mitataan testattavan polvilumpion ja lattian valinen teippi
- Laitetaan teippi lattialle oviaukon jaadessa teipin keskikohdalle

- Takajalan varpaat teipin takareunan kohdalla, etujalan kantapaa teipin etureunan
kohdalla

- Keppi hartioilla laskeudutaan alas takajalan polven koskettaessa teippia

- Suoritus molemmilla jaloilla

- Kriteerit: ylavartalossa ei liiketta, jalka pysyy teipin paalla, keppi pysyy suorassa
- Tarkastellaan symmetrisyytta

Suoran jalan aktiivinen nosto

- Selinmakuulla jalat suorana oviaukon keskella
- Toinen jalka nostetaan polvi suorana ja nilkka koukussa ylos

- Kriteerit: ylajalan kehrasluu ohittaa oviaukon, alaraaja pysyy polvi suorana
liilkkumatta alustassa

- Suoritus molemmilla jaloilla

Kiertoliike istuen

- Istuen jalat ristissa ovikarmi jaa jalkojen valiin
- Rinnalle solisluiden tasolle keppi, kadet ristikkain paalla
- Vartalo kierretaan selka suorana, tavoitteena osua kepilla karmiin

- Kriteerit: keppi pysyy vaakatasossa, koskettaen rintakehaa koko ajan, selka
suorana ja pystyssa
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