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Mobility training of a young football player

Mobility is an important ability in football in terms of performance and recovery.
Football, being a fast-paced contact sport, can create a lot of injuries which can
be prevented with regular mobility training. Mobility training increases joint
range of motion, strength, coordination, speed and reduces muscle tension and
boosts recovery.

The purpose of this thesis was to produce a mobility training guide for young
football players with the aim of promoting the importance of the subject and
increasing the players mobility with a guide that can be used as a support for
independent training. The guide was made in written and video format for FC
Inters use.
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1 Johdanto

Jalkapallo on fyysisesti hyvin vaativa urheilulaji ja lajina se sisaltaa nopeita
pyrahdyksia, suunnanmuutoksia, potkuja seka hyppyja eri alkuasennoista,
jolloin pelaajan taytyy hallita omaa kehoaan etenkin eri liikkeiden ja liikesuuntien
vaihtuessa. Jalkapallo on nopeatempoinen kontaktilaji, joten erilaiset

loukkaantumiset ja vammat ovat yleisia. (Pihlman ym. 2018, 192.)

Monet nuoret lopettavat aktiivisen pelaamisen toistuvien tai vakavien vammojen
seurauksena. Pelaajan yksilOllisyys ja henkilokohtaiset tarpeet tulee aina ottaa
huomioon. Kaikki liikkuvuusharjoittelun muodot eivat sovellu jokaiselle.
Pelaajien aikuistuessa ja lihasmassan kasvaessa alttius loukkaantumiselle
lisdantyy pelin muuttuessa nopeammaksi ja fyysisemmaksi. (Robles-Palazén
ym. 2021.)

Jalkapallossa vaaditaan jatkuvaa liikkkeen hallintaa. Liikkkuvuusharjoittelulla on
paljon positiivisia vaikutuksia pelaajan suorituskykyyn. Hyvan liikkuvuuden
yllapitamiseen voidaan vaikuttaa fyysisella aktivisuudella ja
likkuvuusharjoitteilla. Riittava liikkkuvuus on edellytys myds oikealle
suoritustekniikalle. Saanndllinen liikkuvuusharjoittelu ennaltaehkaisee vammoja,
vahentaa lihasjannitysta ja lisaa nivelten liikelaajuutta. Hyvat notkeudet
kehittavat voimantuottoa, koordinaatiota ja liikkeiden nopeutta.
(Liikuntaneuvosto 2018.)

Nuorille liikkuvuusharjoittelu on todella tarkeaa, etenkin nopeimmassa kasvun
vaiheessa. Pelaajien on tarkea tuntea fyysisten ominaisuuksien kehittymiseen
liittyvat herkkyyskaudet ikavaiheittain ja painottaa harjoittelua niiden mukaisesti,
jotta urheiluvammoja ja loukkaantumisia voitaisiin ennaltaehkaista

mahdollisimman tehokkaasti. (Rinaldo ym. 2021.)


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Robles-Palaz%C3%B3n+FJ&cauthor_id=34700052

2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa liikkkuvuusharjoitteluopas omatoimisen
harjoittelun tueksi nuorille jalkapalloilijoille. Tavoitteena oli edistaa pelaajien
likkuvuutta lajinomaisuus huomioiden seka lisata joukkueen tietamysta
likkuvuuden merkityksesta jalkapallossa. Opinnaytetyon tuotoksena syntyi
video-opas FC Interin B-junioreiden kayttoon, mika sisaltaa liikkkuvuutta
kehittavia ja yleisten vammojen ehkaisya edistavia harjoituksia ja

likkeita. Opinnaytetyd toteutettiin kehittamistydna hyédyntaen kehittamistyon

spiraalimallia, jossa kehittaminen etenee sykleittain. (Salonen 2013, 15.)



3 Liikkuvuus

Liikkuvuutta voidaan maaritella monella eri tapaa. Yleensa puhutaan nivelten
likelaajuudesta tai lihasten ja pehmytkudosten pituudesta. Urheilussa
likkuvuutta maarittelee myos urheilijan kyky sailyttaa suorituksessa vaadittava
asento tai liike. Liikkuvuus on vahvasti riippuvainen stabiliteetista ja useamman
nivelen yhteistoiminnasta ja koordinaatiosta. Liikkuvuuden nakokulma tulisi
ottaa huomioon myds muissa harjoittelun osa-alueissa, kuten voima- ja
kestavyysharjoitteissa, tarkastelemalla ryhtia ja asentoa seka tekemalla

suoritukset taydella liikeradalla. (Brooks ym. 2013.)

Liikkuvuusharjoittelu ja venyttely vahentavat lihasjaykkyytta ja sita kautta
alentavat my6s vammariskia seka lihaksissa ettad janteissa. Alkulammittelyn
tulisi sisaltaa liikkuvuusharjoitteita etenkin silloin, kun laji edellyttaa suurta
nivelten liikkuvuutta, akkinaisia kurkotuksia ja vartalon kiertoliikkeita. On todettu,
etta pitkat staattiset venytykset voivat heikentaa voimantuottoa, kun taas
dynaamiset ja lyhyet staattiset venytykset voivat lisata voimantuottoa seka
tasapainoa. (UKK-instituutti 2022.)

Liikkuvuutta ja lihasvoiman harjoittelua ja harjoitusvaikutuksia tulisi tarkastella
myds kokonaisuutena, silla tietyissa kehonosissa nivelten rakenteen,
toimintakyvyn ja terveyden kannalta on hyva mobiliteetti suotavaa, kun taas
toisaalla tarvitaan enemman stabiliteettia. Harjoitteiden variaatiot tulee
huomioida my0s eri alkuasennoissa. Liikkuvuus on ominaisuus, mita jokainen

pystyy kehittamaan yksilollisten tarpeidensa mukaan. (UKK-instituutti 2022.)

3.1 Liikelaajuus

Nivelen liikelaajuudella tarkoitetaan nivelten ja luiden maksimaalista liikkkumista
yhdessa liiketasossa. Nivelen liikkuvuutta voi rajoittaa nivelkapseli, nivelta
ymparoivat ja siihen liittyvat lihakset, nivelsiteet, janteet ja lihaskalvot. Nivelen
likelaajuuteen vaikuttavia tekijoita ovat myds ika, sukupuoli, perima, ympariston

lampdotila seka hormonaaliset ja hermostolliset tekijat. Jokaiselle kehon nivelelle



on oma keskimaarainen liikelaajuus jokaiseen liikesuuntaan. Harjoitteiden
aikana nivelet ja selkarangan segmentit voivat tuoda erilaisia rajoituksia
likkuvuudelle. (Kauranen 2017, 579.)

Nivelen liiketta voi toteuttaa anatomisessa tai fysiologisessa liiketasossa.
Anatomisessa liikkeessa liiketta voi toteuttaa yksi liketaso kerrallaan.
Fysiologinen liike toteutuu samanaikaisesti useissa eri liiketasoissa. Nivelen
likelaajuudet kerrotaan yhden liiketason suhteen, jonka vuoksi
likelaajuusmittauksissa kuvataan liikelaajuutta anatomisissa liikkeissa.
(Kauranen 2017, 579.)

Liikkuvuuteen vaikuttaa se ovatko liikkeet suoritettu aktiivisesti vai passiivisesti.
Passiivinen liike tehdaan ulkopuolisen voiman avulla, esimerkiksi toisen
henkilon toimesta tai oman kehonpainon avulla. Aktiivinen lilke tapahtuu
tekemalla liike itse. Nivelen passiivinen liikkuvuus on suurempi kuin aktiivinen
likkuvuus. Nivelille on maaritelty anatomiset optimaaliset liikelaajuudet. Yleensa
on suotavaa pyrkia kontrolloituun liikkkuvuuteen eika siihen, miten passiivisesti

autetaan nivelia suorittamaan laajaa liikkelaajuutta. (Hoffman 2014.)

3.2 Alkulammittely

Lammittelyn tarkoituksena on valmistaa elimistd vastaanottamaan kuormitusta
ja minimoida vammojen esiintymista. Lammittelyn hyotyna on yleisen vireystilan
paraneminen, lihaskoordinaation tehostuminen seka verenkierron ja
aineenvaihdunnan vilkastuminen kohdelihaksissa. (Asmussen ym. 1998.)
Lammittely nostattaa kudosten lampdétilaa ja sydamen syketaajuutta, lisaa
likehermojen aktivaatiota ja toiminnan synkronisointia ja parantaa
hermoimpulssien kulkunopeutta. Lammittelyn seurauksena viskositeetin
pienentyessa kudosten aiheuttama liikevastus vahenee ja lisdantyneen
lihasaktiviteetin seurauksena lihas-jannesysteemin vastus kasvaa. Lisaksi
elastisen voiman varastoituessa tehokkaammin, voimantuotto kasvaa. (Ylinen
2010.)



Alkulammittelyssa on suotavaa tehda dynaamisia venytyksia staattisten sijaan,
silla niiden on todettu edistavan paremmin voimantuottoa, juoksunopeutta seka
hyppykorkeutta (lwata ym. 2019). Dynaamiset venytykset nostattavat kehon
sisdlampotilaa nopeuttaen energiantuotantoa (Behm ym. 2015). Mahdollisen
suorituskyvyn heikkenemisen takia staattisia venytyksia ei tulisi tehda ennen
voimaa, nopeutta, rajahtavyytta tai reaktiokykya vaativia suorituksia (Loughran
ym. 2017). Lammittelyiden yhteydessa voidaan tehda lajinomaista liikkumista
kehittavia harjoitteita (Kauranen.2017, 59).

3.3 Dynaaminen liikkuvuusharjoittelu

Dynaaminen liikkkuminen edellyttaa kykya samanaikaisesti supistaa agonisteja
ja rentouttaa antagonisteja (resiprokaalisuus). Sdannéllinen aktiivinen liike ja
harjoittelu vahentaa myos hermolihastoiminnasta aiheuttamia passiivisia
vasteita liilkuntaan. (Pihiman ym. 2018, 79-80.) Dynaamisessa
likkuvuusharjoittelussa suoritetaan liike koko nivelen aktiivisella liikeradalla.
Dynaaminen venyttely tarkoittaa liikkuvuutta parantavia harjoituksia, joissa
liikkeella on tarkea rooli. Dynaamisten venytysten etu on siina, etta lilkkekuviot
ovat samankaltaisia mita jalkapallossa tulee pelin aikana. (Behm ym. 2015.)
Dynaamiset venytykset nostattavat lihasten lampotilaa seka aktivoivat
hermostoa, mika on eduksi tasapaino- ja ketteryysominaisuuksissa seka

likeajassa (Chatzopoulos ym. 2014).

Wallmann ym. (2012) mukaan alaraajojen isojen lihasryhmien dynaaminen
venyttely on tehokkain keino lisata juoksunopeutta 10, 20 ja 50 metrin matkoilla
verrattuna muihin venytyskeinoihin. Jalkapallossa korkeammalla dynaamisella
likealalla on positiivinen vaikutus alaraajojen nivelten kulmakiihtyvyyteen
potkaisun aikana. Dynaaminen venyttely on tehokkain keino lisata dynaamista

likealaa. (Amiri-Khorasani ym. 2011.)



3.4 Venyttely

Notkeus on tarkea ominaisuus urheilulajeissa, jotka vaativat suurta
likelaajuutta. Venyttely lisaa liikkelaajuutta, jolloin nivelen kulmaliike kasvaa ja
lihas-jannesysteemiin varastoituva ja sielta vapautuva liike-energia lisaantyy.
Liikkuvuus vaikuttaa lihaksen ja vipuvarren pituuteen, mika taas vaikuttaa
voimantuottoon. Rajoittunut liike on usein yhteydessa kipuun, joka vahentaa

motoristen hermojen aktiivisuutta. (Ylinen 2010.)

Yleisin syy lihaskireyksien syntyyn on yksipuolinen liike ja rasitus, mika
aiheuttaa epatasapainoa lihasryhmien valille. Kaikista selvin lihaksia lyhentava
tai kiristava vaikutus on voimaharijoittelulla silloin, kun venyttelya laiminlyodaan.
Tyypillinen noidankeha alkaa yleensa virheellisesta liikekaavasta aiheuttaen
lihaskireytta ja jopa nivelkipua, joka taas osaltaan lisaa lihaskireytta. Jos
ongelmaan ei puututa, se voi aiheuttaa pysyvia vaurioita lihakseen lisaantyneen
sidekudoksen muodossa, joka voi aiheuttaa hermopinteita, vahentaa lihasten
elastisuutta ja kohdistaa niveliin epanormaalia kuormitusta nopeuttaen

kulumamuutoksia seka altistaa nivelten traumoille. (Asmussen ym. 1998, 417.)

Jalkapalloilijalla tyypillisimmat lihaskireydet sijaitsevat polven
koukistajalihaksissa, lonkan koukistaja- ja lahentajalihaksissa seka nilkan
ojentajalihaksissa. Nama lihaskireydet aiheuttavat liikerajoituksia erityisesti
polvi- ja lonkkaniveliin seka alaselkaan. Venyttelylla voidaan ennaltaehkaista
edelld mainittujen alueiden kiputiloja ja vammoja. (Renstrom ym. 2002, 485.)
Staattisten venytysten on todettu lisdavan liikkuvuutta, parantavan alaraajojen
lihasvoimaa, lihaskestavyytta ja lihasten tehoa (Kurz T, 2003).

Venyttely jaetaan lyhyisiin, keskipitkiin ja pitkakestoisiin venytyksiin. Lyhyita
venytyksia suositellaan esimerkiksi ennen jalkapallotreeneja, koska silla
vahennetaan loukkaantumisriskia, valmistellaan elimistda fyysiseen
suoritukseen ja varmistetaan nivelten tarvittavien liikeratojen laajuutta.
Keskipitkia venytyksia suositellaan suorittamaan esimerkiksi jalkapallotreenin
jalkeen, koska se palauttaa lihasten anatomista lepopituutta ja vahentaa

lihastonusta. Keskipitkien venytysten tarkoituksena on nopeuttaa lihasten



palautumista fyysisesta kuormituksesta ja avata hiussuonia lihassyiden valissa.
Pitkakestoiset venytykset suoritetaan yleensa itsenaisesti ja niiden tarkoitus on
vahvistaa ja lisata kudosten venyvyytta ja nivelten liikkuvuutta. Pitkakestoisia
venytyksia ei suositella ennen raskasta harjoitusta, koska ne vahentavat

lihasten voimantuottokykya ja lisda vammautumisriskia. (Kauranen 2017, 595.)

Staattisen eli paikallaan pysyvan venytyksen suoritukseen suositellaan 30
sekunnin venytysaikaa, 3-5 toistoa, 3—7 kertaa viikossa liikkuvuuden
parantamiseksi (Ylinen 2010, 81). Staattisia venytyksia tulisi tehda harjoituksen
jalkeen tai omana harjoituksenaan. Ennen harjoitusta tai harjoituksen sisalla

suositellaan dynaamisia venytyksia. (Rajala ym. 2015, 35.)

3.5 Voimaharijoittelu liikkuvuuden lisaajana

Vaikka voimaharjoittelun paaasiallisena tehtavana on vahvistaa lihaksia ja
nivelia, sen on todettu myos lisaavan liikkuvuutta. Voimaharjoittelun, joka
keskittyy konsentriseen ja eksentriseen lihassupistukseen on todettu lisaavan
lihassolukimppujen pituutta seka tehostavan agonistin ja antagonistin
yhteisaktivaatiota, resiprokaalista inhibitiota seka lihasten venymis-lyhenemis -
syklia. (Afonso ym. 2021.)

Esimerkkina teini-ikaisilla aitajuoksijoilla teetetylla tutkimuksella lonkan
likkuvuus koukistus- seka ojennussuuntaan lisaantyi huomattavasti
plyometriselld harjoittelulla (Racil ym. 2020). Toisessa tutkimuksessa
huipputason judo-ottelijoiden liikkkuvuus lisdantyi ylaraajoissa, vartalossa seka
lonkissa vastusharjoittelun kautta (Saraiva ym. 2014). My6és Simao ym. (2011)
tutkimuksessa todettiin voimaharjoittelun maksimaalisella liikeradalla tehtyna
lisdavan liikkkuvuutta vastaavalla tuloksella kuin erilliset staattiset venytykset.
Edelld mainittujen tutkimusten tieto on hyodyllista harjoituksen ajankayton
suunnittelussa, silla staattinen venyttely on paljon aikaa vievaa ja jos sama
vaikutus saadaan voimaharijoittelulla, aikaa jaisi silloin enemman muuhun

harjoitteluun.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Sim%C3%A3o+R&cauthor_id=21386731

Voimaharjoittelu ei tilastollisesti eroa staattisen venyttelyn vaikutuksista
likkuvuuteen (Afonso ym. 2021). Myéskaan Morton ym. (2011)
vastusharjoittelua ja staattista venyttelya vertaileva tutkimus ei osoittanut
merkittavia eroavaisuuksia liikkuvuudessa naiden kahden menetelman valilla.
Ottaen kuitenkin huomioon muut voimaharjoittelun hyddyt, joita staattisella
venyttelylla ei saavuteta kuten nopeus, rajahtavyys ja ponnistusvoima, on syyta

sisallyttaa voimaharjoittelua jalkapalloilijan liikkuvuusharjoitteluohjelmaan.



4 Nuori jalkapalloilija

Urheilulla on kasvavalle nuorelle paljon tarkeita terveyshyotyja, mutta mukana
tulee myos riski loukkaantumisille. Riski kasvaa mita korkeammalla tasolla
pelataan harjoittelun intensiteetin noustessa. Korkealla tasolla urheilevat nuoret
ovat erityisen alttiita loukkaantumisille kasvuun liittyvien tekijoiden vuoksi.
Nuorten loukkaantumisriskia voidaan lieventaa mm. monipuolisella
neuromuskulaarisella harjoitusohjelmalla, kunnollisilla varusteilla,
urheilusaannailla, psykososiaalisilla strategioilla, henkisella kovuudella ja

sitkeydella sekad vanhempien ja valmentajien rooleilla. (Sabato ym. 2016.)

4.1 Jalkapalloilijan fyysiset ominaisuudet

Jalkapalloilijan fyysiset vaatimukset ja kunto-olosuhteet vaihtelevat pelipaikan
mukaan. Tasta syysta on olennaista tyostaa pelaajien yksildllisia tarpeita
jalkapalloharjoitteluprosessin seka erityisesti omatoimisen harjoittelun aikana.
(Bujnovky ym. 2019.) Fyysiset ominaisuudet eroavat toisistaan eniten
kenttapelaajien ja maalivahdin valilla. Kenttapelaajilta vaaditaan
kestavyysominaisuuksia seka kykya tehda nopeita pyrahdyksia,
suunnanmuutoksia, hyppyja ja potkuja eri alkuasennoista. Kuormitus
suuntautuu polven, lonkan ja nilkan alueille. Kiputiloja syntyy tyypillisesti akilles-
ja patellajanteisiin, saaren alueelle seka alaselkaan. Maalivahti pelaa ja torjuu
palloa kasin ja jaloin, jolloin raajoista pitaisi I10ytya keskimaaraista paremmat
likkuvuudet. (Pihiman ym. 2020, 192.)

4.2 Kasvavan nuoren fyysinen kehitys

Pojilla kasvupyrahdys on voimakkaimmillaan keskimaarin 13-14 vuoden idssa ja
pituuskasvu pysahtyy tavallisesti noin 18-19 vuoden idssa (Nienstedt 2009,
592-593). Pituuskasvun huippuvaiheessa (PHV) pojat kasvavat keskimaarin 9

cm vuodessa. Teini-iassa pojilla paino nousee keskimaarin 6-12.5 kg vuodessa.



Lihasmassan ja voiman kasvu kiihtyy voimakkaimmin tavallisesti noin 13

vuoden iassa. (Brown ym. 2017.)

Kasvuvaiheissa voi olla eroja. Myohaan kehittyvilla nuorilla pituuskasvun
huippuvaihe voi tulla vasta 15-vuotiaana. Varhain kehittyvat nuoret ovat talldin
pidempia ja vahvempia, ja se voi aiheuttaa ahdistusta ja turhautumista
myohemmin kehittyvilla yrittdessaan tayttaa lajin suorituskykyodotukset. 16-20-
vuotiailla motoriset taidot jatkavat kehittymista. Voima, nopeus ja fyysinen koko
kasvavat viela tassa vaiheessa miespuolisilla nuorilla, mutta hitaammin mita

aikaisemmissa kasvuvaiheissa. (Brown ym. 2017.)

Riittdva ravitsemus ja fyysinen aktiivisuus mukaan lukien kehon painon
kantaminen ja kuormitus ovat valttamattomia edistjia luuston kehityksessa.
Kehon painoa kantava toiminta parantaa kortikaalisen luun rakennetta
vahentyneen endokortikaalisen laajentumisen vuoksi. Liikunnan ja
ravitsemuksen lisaksi luuston kasvuun vaikuttaa myds perintotekijat ja
hormonaalinen tila. (Brown ym. 2017.) Luusto kehittyy noin 20 ikavuoteen asti
(UKK-instituutti 2021).

Poijilla liikkuvuus alenee yleensa teini-ian keskivaiheessa johtuen siita, etta
luuston kasvu tapahtuu ennen lihasten ja janteiden kasvua. Liikkuvuuteen
vaikuttavia sisaisia tekijoita ovat lihasmassan maara, luuston rakenne seka
lihakset, janteet, nivelkapselit ja nivelsiteet, jotka edistavat kudosten

elastisuutta. (Brown ym. 2017.)

4.3 Alttius loukkaantumisille

Kasvuiassa antropometrisilla muuttujilla ja pituuskasvun huippuvaiheella (PHV)
on huomattava vaikutus jalkapalloilijoiden vammojen esiintymiseen. Pelaajat,
jotka ovat lahempana biologista kypsyyttaan ovat suuremmassa vaarassa
loukkaantua. Pelaajien kasvupyrahdyksiin, kehonkoostumuksiin ja etenkin
nopeisiin painonnousuihin tulisi kiinnittdd huomiota valmennuksessa ja

vammojen ennaltaehkaisyssa. (Rinaldo ym. 2021.)



Nuorten urheilijoiden loukkaantumisriskia lisaa alttius kasvulevyvaurioille,
alikehittynyt koordinaatio ja havaintokyky, aivotarahdyksen jalkeinen pidempi
palautuminen ja siitd johtuvat erilaiset fysiologiset vasteet. Psykologiset ja
sosiaaliset tekijat kuten tapahtumat elamassa, stressi, urheilijaidentiteetti,
ahdistuneisuus ja masennus, epaadaptiiviset perfektionistiset taipumukset,
valmennuksen ja perheen vaikutus voivat lisata riskia nuoren urheilijan

loukkaantumiselle. (Sabato ym. 2016.)



5 Yleisimmat vammat ja niiden ehkaiseminen

Yleisesti kaikki urheilulajit mukaan ottaen, noin 1/40 urheilijasta loukkaantuu
vuosittain. Naista suurin osa on pienia vammoja, joissa toipuminen ei kesta
kauempaa kuin viikon. Viidesosa kaikista vammoista on keskivaikeita.
Keskivaikeista vammoista toivutaan spontaanisti ja kuntoutuminen kestaa
maksimissaan kolme viikkoa. Noin joka kymmenes urheiluvamma on vaikea.
Vaikeista vammoista kuntoutuminen kestda enemman kuin kolme viikkoa. Yksi
4000 vammasta johtaa pysyvaan invaliditeettiin ja yksi 40000:sta johtaa

kuolemaan. (Pihlman ym. 2018.)

Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimiskeskus (KIHU) suoritti vuonna 2011
haastattelututkimuksen urheilijoille. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa
nuorien urheilijoiden vammojen maaria. Haastattelututkimuksen mukaan
jalkapallo sijoittui vammojen maarassa ensimmaiseksi. Vammojen
esiintyvyyden lisaksi haastateltiin harjoittelu ja kilpailumaaria, joiden keskiarvoa
kaytettiin tilaston indeksind. Vammojen esiintyvyydessa jalkapallo sijoittui

toiseksi, telinevoimistelun jalkeen. (Pihiman ym. 2018.)

Ekstrand ym. (2011) teettdma laaja tilastoselvitys sisalsi 2300 pelaajaa, joita
seurattiin 9 vuoden ajan. Taman seurannan aikana esiintyi 2908 eri asteista
vammaa. Keskimaarin vammoja oli 0.6/pelaaja. Lihasvammat kattoivat 30 %
kaikista vammoista. Naista suurin osa (92 %) oli alaraajoissa. 37 % hamstring-
lihaksissa, lonkan lahentajalihaksissa 23 %, nelipaisessa reisilihaksessa 19 %

ja pohjelihaksissa 13 %. Naista vammoista 16 % on uusiutuneita vammoja.

5.1 Jalkapallovammat

Jalkapallossa loukkaantumiset esiintyvat todennakoisimmin alaraajoissa, reiden
alueella. Loukkaantumisluokitustyypeista yleisin on lihas- ja jannevammat.
Yleisin loukkaantumisen vakavuus on minimaalinen (1-3 paivaa). (Robles-
Palazéon ym. 2021.) Vertailun vuoksi, myds Owoeye ym. (2020) systemaattisten

katsausten synteesin mukaan jalkapallossa eniten loukkaantumisia ilmenee
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alaraajoissa (60—90 %) Noin kaksi kolmasosaa jalkapallovammoista ovat
traumaperaisia ja loput ylikuormituksen seurauksena. Miespuolisilla pelaajilla
yleisimmat loukkaantumiset vaikuttavat reiden takaosan lihaksistoon, jonka
jalkeen nilkkaan, polveen ja nivusiin. Selven ym. (2015) tutkimuksessa
norjalaisilla 16-vuotialla korkeimman tason pelaajilla yleisimmat urheiluvammat
olivat nilkan nyrjahdys seka nivusiin, polveen tai reiden takaosaan kohdistuva
akuutti vamma. Loukkaantumistiheys oli korkeampi otteluissa kuin

harjoituksissa.

Robles-Palazén ym. (2021) meta-analyysiin sisaltyvista tutkimuksista, 16
tutkimusta (19 kohorttia) raportoi vertailun ylikunnosta/ylikaytdsta johtuvien ja
traumaperaisten vammojen valilla. Ylikunnosta/ylikaytosta johtuvia vammoja oli
1,10 / 1000 pelattua tuntia kohden. Traumaperaisten vammojen vertailussa oli
15 tutkimusta (18 kohorttia). Traumaperaisia vammoja oli 5,50 / 1000 pelattua
tuntia kohden. Edelld mainittuun perustuen miehilla oli hieman korkeampi riski

ei-kontakti loukkaantumisille, kuin kontaktista johtuville loukkaantumisille.

Meta-analyysiin sisaltyvista tutkimuksista, 11 tutkimusta (14 kohorttia) pyrki
vertailemaan uusien ja uusiutuvien loukkaantumisien esiintyvyytta. Uusia
loukkaantumisia oli 87 / 1000 pelattua tuntia kohden ja uusiutuvia
loukkaantumisia oli 0,81 / 1000 pelattua tuntia kohden. Ikaluokkien U17 — U19,
U13 — U16 seka U12 ja nuoremmat vertailussa eniten loukkaantumisia / 1000
pelattua tuntia kohden tapahtui U17 — U19 ikaluokassa. U17 — U19 ikaluokan
tasovertailussa otteluissa kilpatasolla oli suurempi loukkaantumisriski kuin
harrastetasolla. Tosin taas harjoitteluissa harrastetasolla oli korkeampi

loukkaantumisriski kuin kilpatasolla. (Robles-Palazén ym. 2021.)

Jalkapallovammojen syntyminen on yleensa useamman tekijan aiheuttama.
Harjoitusmenetelmista johtuvia tekijoita ovat mm. harjoittelun yksipuolisuus,
rasitusasteen nopea lisdaminen, harjoitus- ja pelialustan muutokset, rasituksen
ja levon vaara suhde, puutteellinen lihashuolto, kurittomuus, suoritustekniikka ja
yleiskunnon puute. Pelaajasta johtuvia tekijoitéa ovat puutteellinen varustus,
saantojen vastainen peli, sairaudet ja rakenteelliset tekijat, hoitamattomat
vammat ja epaterveelliset elamantavat. MyoOs olosuhteet kuten kentan ja



harjoitusalustan laatu, saaolosuhteet ja huoltohenkiloston puute tai
taitamattomuus voivat vaikuttaa vammojen muodostumiseen. (Renstrém ym.
2002, 479-481.)

5.2 Hamstring-vammat ja niiden ehkaiseminen

Hamstring-vammat muodostuvat yleensa nivelen aariasennossa lonkan
koukistuksessa ja polven ojennuksessa tai nopean juoksun
loppuheilahdusvaiheessa, kun lihakset ovat eksentrisesti ylivenyttyneena. Yli
80% hamstring-vammoista liittyy bicep femoris —lihaksen pitkdan paahan.
(Gérard ym. 2020.)

Jalkapalloilijalla akuutit hamstring-vammat johtuvat usein toistuvista
lihassupistuksista eksentrisen lihastyovaiheen aikana. Hamstring-vammat ovat
yhteydessa hamstring-lihasten eksentriseen lihasheikkouteen lonkan
ojentajalihasten tyoskennellessa samanaikaisesti konsentrisesti eli esimerkiksi
juostessa. Taman takia eksentrinen vahvistaminen on todettu tehokkaaksi

menetelmaksi hamstring-vammojen ehkaisemiseksi. (Biz ym. 2021.)

Lihaksen eksentrinen vahvistaminen on yhteydessa lisaantyneeseen
lihaspaksuuteen ja lihassolukimppujen pituuteen seka pienentyneeseen
pennaatiokulmaan (kiinnityskulma janteisiin/aponeurooseihin). Menetelman
tehokkuus voi mahdollisesti liittya myos kykyyn tuottaa enemman voimaa ja

tukea venytysta eksentrisen lihastydvaiheen aikana. (Gérard ym. 2020.)

5.3 Polvivammat ja niiden ehkaiseminen

Jalkapalloilijalla yksi huolestuttavimmista vammoista on polven eturistisiteen
(ACL) repeama. Vammalla on yleensa vakavia seuraamuksia kuten lisdantynyt
riski saada varhainen posttraumaattinen polven nivelrikko tai riski vamman
uusiutumiseen loukatussa seka toisessa “terveessa” polvessa. Jalkapallossa
ammattilaistasolla vain n. 60% pelaajista, joilla ACL on revennyt, pelaavat

korkeimmalla tasolla enaa 5 vuoden jalkeen. (Olivares-Jabalera ym. 2021.)
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ACL-vammat esiintyvat yleensa nopeissa suunnanvaihdoksissa, jolloin
likkeessa tapahtuu polven taittuminen sisaanpain, lonkan abduktio, jalan
ulkorotaatio, ipsilateraalinen vartalon kallistus ja kontralateraalinen rotaatio.
Nama poikkeavat liikkeet lisaavat monitasoista kuormitusta polvinivelessa ja

eturistisiteessa. (Olivares-Jabalera ym. 2021.)

Neuromuskulaaristen tekijdiden on todettu vaikuttavan ACL-vammoihin. Reiden
etu- ja takaosien lihasten tasapaino ja toiminta on oleellisessa osassa, silla
niiden yhteisaktivaatio suojelee polvea saariluuhun kohdistuvilta anteriorisilta
leikkausvoimilta. Tasapainokyky lisda aktivaatioita polvea tukevissa lihaksissa,
joten se on yhteydessa ACL-vammojen ehkaisyyn. Vammariskia lisaa myos

rajoittunut liikkkuvuus nilkassa tai lonkassa. (Olivares-Jabalera ym. 2021.)

5.4 Nilkkaan kohdistuvat vammat ja niiden ehkaiseminen

Nilkan nyrjahdys on hyvin yleinen vamma jalkapallossa seka kattaa 16-40%
kaikista urheiluun liittyvistd vammoista. Suurin osa vammoista kohdistuu nilkan
lateraalisiin ligamentteihin, erityisesti anterioriseen talofibulaariligamenttiin.
Lateraalinyrjghdyksissa paamekanismi on tyypillisesti nilkan plantaarifleksio ja
inversio. Nilkan harjoitusohjelman tulisi olla kattava ja progressiivinen ja sisaltaa
venyttelya, vahvistavia ja taydella liikeradalla tehtavia harjoitteita seka

proprioseptiivisia ja lajikohtaisia harjoitteita. (Halabchi ym. 2020.)

Nilkan nyrjahdykseen liittyy paljon riskitekijoita, joista tarkeimpina pidetaan
useiden eri tutkimusten mukaan aiempia nilkan nyrjahdyksia, ylipainoa,
nilkkanivelen 10ysyytta ja lihasepatasapainoa. Nilkan nyrjahdys tapahtuu usein
tilanteessa, jossa painopiste siirtyy akillisesti jalan lateraalipuolelle, alastulo on
huono hypatessa tai kontaktitilanteessa vastustajan kanssa esim.
liukutaklauksessa. (Halabchi ym. 2020.)

Urheilijan harjoitusohjelma tulisi sisaltda myos liikkeita, jotka aktivoivat lonkan ja
keskivartalon proksimaalisia lihaksia, silla on todettu, etta heikkous nailla

alueilla on yhteydessa nilkkavammoihin. Jalkapalloilijalla lajikohtaiset harjoitteet



nilkalle sisaltavat mm. juoksua ja nopeita suunnanvaihtoja. (Halabchi ym.
2020.)

5.5 Urheiluvammojen riskitekijat

Urheiluvammojen riskitekijat voidaan jakaa ei-muokattaviin ja muokattaviin
tekijoihin. Ei-muokattaviin tekijoihin kuuluu mm. pelaajan pelipaikka, aiemmat
loukkaantumiset, ika, geenit, sukupuoli, kilpailullisuus, kengan ja pinnan
vuorovaikutus seka pituuskasvu. Muokattavia tekijoita, joita
likkuvuusharjoitteluohjelman suunnittelussakin tulisi ottaa huomioon ovat
kuormitus liittyen pelaajan altistukseen ja/tai rasitukseen, neuromuskulaariset

tekijat kuten lihasepatasapainot ja —symmetriat. (Owoeye ym. 2020.)



6 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetydbmme on toiminnallinen kehittamistyo ja se koostuu kahdesta
osiosta. Ensimmainen osio on tiedonhaun pohjalta tehty raportti, mika sisaltaa
tyon teoriaosuuden. Toinen osio on valmis tuote eli likkuvuusharjoitteluopas
omatoimisen harjoittelun tueksi, joka tehtiin seka kirjallisena etta

videomuodossa.

6.1 Kehittamistyo

Kehittdmistoiminta perustuu kehittamisen kohteen tavoitteisiin ja millaisin
keinoin ja valinein niihin voidaan paasta. Toiminnan tulee pohjautua
yhteisymmarrykseen ja toimintaa ohjaaviin saantoihin. Kehittaminen perustuu
yhdessa tuotettuun ja jaettuun tietoon, jolloin syntyy yhteinen kieli ja sen
kasitteet. Kaytannon tekemisen periaatteet syntyvat osallisuudesta,
tasavertaisuudesta ja yhteisdllisesta tydskentelytavoitteesta. (Salonen ym.
2017, 29-33.)

6.2 Kehittamistyon eteneminen ja arviointi

Opinnaytety6 eteni kehittamistyon spiraalimallin mukaisesti, jossa kehittdminen
kuvataan jatkuvana syklina (kuvio 1). Mallin kehan muodostavat
kehittdmishankkeen tehtavat eli perustelu, organisointi, toteutus ja arviointi.
Spiraalimallissa reflektiivisyys, arviointi ja vuorovaikutus ovat tarkeassa osassa.
(Salonen 2013, 15.) Tuotosta arvioitiin eri henkildiden toimesta ja muokattiin
sen mukaan lapi koko kehittelyprosessin.



1. Suunnittelu

Aiheen valinta,
kirjallisuuteen ja
tutkimustietoon
perehtyminen,
kehittamissuunnitelman

laatiminen.

4. Toiminta

2. Toiminta

Teoriapohjan
rakentaminen,
opinnaytetyon raportin

tyostaminen.

5. Reflektointi

Liikkuvuusharjoitteluoppaan Oppaan arviointi

sisalléon suunnittelu,

raportin tydstaminen.

7. Toiminta

Oppaan videoversion

kuvaaminen, raportin

tydstaminen.

Kuvio 1. Kehittdmistydn spiraalimalli (Salonen 2013).

6.2.1 Suunnitteluvaihe

joukkueiden

fysioterapeutin ja

opinnaytetyon ohjaajan

toimesta.

8. Havainnointi

3. Havainnointi

Alkukartoituksen
tekeminen pelaajien
likkuvuusharjoittelusta
ja liikkuvuuden

ongelmakohdista.

6. Suunnittelu

Oppaan videoversion

suunnittelu.

9. Reflektointi

Oppaan esittely ja testaus/Palaute joukkueiden

pelaajille.

pelaajilta, valmentajilta
ja fysioterapeutilta,

viimeistely.

Kehittamistoiminnan tulee olla tasmallisesti suunniteltua. Suunnitteluvaiheessa

perehdytaan tyossa tarvittavaan kirjallisuuteen ja tutkimustietoon seka rajataan

kehittdmisen kohde ja laaditaan kirjallinen kehittdmissuunnitelma. (Salonen ym.

2017, 60.) Suunnitteluvaiheessa perehdytaan opinnaytetydn prosessiin,

ohjeisiin ja arviointikriteereihin (Turun ammattikorkeakoulu 2022).

Opinnaytetydbmme suunnittelu alkoi tammikuussa 2022. Kehittdmistydmme alkoi

perehtymalla ja tutustumalla teoriaan ja kirjallisuuteen seka muiden tekemiin



opinnaytetoihin ja tutkimuksiin aiheeseen liittyen. Kehittamisen kohdetta
pohdittiin yhdessa toimeksiantajan kanssa ja tarpeiden pohjalta aiheeksi
valikoitui lopulta liikkuvuusharjoittelu. Toimeksiantaja kertoi, etta joukkueessa
on ollut aikaisemmin kaytossa kirjallinen liikkuvuusharjoitteluopas, joka ei
toiminut hyvin. Paatimme toteuttaa liikkuvuusharjoitteluopas kirjallisena seka
videomuotoisena. Selkea suunnitelma auttoi hahmottamaan
kehittamistyoprosessin kokonaisuutta. Kohderyhmaksi rajattiin FC Interin B-
juniorit eli pelivuoden alussa alle 17-vuotiaat pelaajat. Opinnaytetyon

suunnitelma esitettiin suunnitelmaseminaarissa toukokuussa 2022.

6.2.2 Kehittelyvaihe

Kehittelyn ensimmainen vaihe oli alkukartoituksen tekeminen pelaajien
likkuvuusharjoittelusta ja likkuvuuden ongelmakohdista joukkueen sisalla.
Tama tehtiin paikan paalla joukkueen harjoituksissa havainnoimalla seka
keskustelemalla valmentajien ja seuran junioreiden fysioterapeutin kanssa.
Harjoitukset koostuivat omatoimisesta kuntosaliharjoittelusta seka yhteisista
lajiharjoituksista kentalla. Kuntosalilla oli muutama pelaaja, jotka tekivat
spesifeja kuntouttavia harjoitteita joukkueen fysioterapeutin ohjeistamana. Loput
pelaajista tekivat hyvin perinteistd voimaharjoitteluohjelmaa, johon kuului mm.
penkkipunnerrus, takakyykky, leuanvedot, hauiskaannat ja

vatsalihasharjoitteet.

Liikkuvuusharjoittelua oli nahtavissa hyvin vahan pelaajien keskuudessa.
Tunnistimme havainnoimalla useita ongelmakohtia pelaajien liikkkuvuudessa.
Kuntosalilla tehtavia liikkeita ei tehty taydella liikeradalla ja niista puuttui yleinen
vakaus ja kontrolli. Painoa kaytettiin usein liikaa ja tekniikka jai uupumaan.
Useimmilla pelaajilla oli rajoittunut nilkan liikkuvuus koukistussuuntaan.
Moninivelliikkeita tehtiin vahanlaisesti. Rajahtavyytta tai kimmoisuutta lisdavaa
harjoittelua kuten painonnostoliikkeita tai plyometrisia harjoitteita ei tehty juuri

ollenkaan kyseisissa harjoituksissa.



Alkukartoituksen ja tietoperustan pohjalta tehtiin ensimmainen tekstiversio, ns.
kasikirjoitus oppaasta. Ensimmainen versio lahettiin FC Interin junioreiden
fysioterapeutille arvioitavaksi. Arvioinnin perusteella opasta muokattiin
vahentamalla liikkeita, lisaamalla perusteluja ja miettimalla liikkeiden
suoritusjarjestys uudelleen. Oppaan 1. osasta eli dynaamisista
likkuvuusharjoitteista vahennettiin pois viisi liiketta. Vahensimme sellaiset
likkeet, jotka kohdistuivat lihasryhmiin, joihin oli valittuna useampi liike.
Jefferson curl —liike poistettiin joukkueen fysioterapeutin pyynndsta sen takia,
etta liikke voi kannustaa vaaraan liikemalliin keskivartalon hallinnan osalta
kyseisen ikaluokan pelaajilla. Oppaan 2. osaan eli staattisiin harjoitteisiin ei
tehty muutoksia. Liikkeiden jarjestys mietittiin siten, etta eteneminen kulkisi

lattialta yl0s ja moninivelliikkeista kohti eristavia.

Seuraavan version arvioi uudestaan joukkueen fysioterapeutti seka
opinnaytetyon ohjaaja. Arvioinnin perusteella oppaaseen tehtiin muutoksia
selkeyden ja kayttajaystavallisyyden parantamiseksi. Oppaaseen lisattiin

tarkoitus ja tavoitteet.

6.2.3 Viimeistelyvaihe

Lopuksi oppaan arvioi viela uudelleen opinnaytetyon ohjaaja, joukkueiden
fysioterapeutti ja valmentajat. Opas ohjattiin ja testautettiin joukkueiden
pelaajille, jossa myoOs pelaajat saivat kertoa mielipiteensa oppaasta. Arvioinnin
perusteella oppaaseen tehtiin vimeistelyt muotoilemalla liikkeiden ohjeistukset
selkeammaksi seka kuvien koon ja videon aanenvoimakkuuden saadailla.
Kehittamistyon tarkeimpia tiedonkeruumenetelmia olivat kirjallinen materiaali

seka pelaajien havainnointi paikan paalla harjoituksissa.



7 Oppaan esittely joukkueille

Esittelimme oppaan ja ohjasimme liikkuvuusharjoitteet kaikille kolmelle
ikaluokan joukkueelle. Paikalla olivat myos joukkueiden valmentajat,
fysioterapeutti seka fysiikkavalmentaja. Liikkeet ohjattiin pelaajille sisatilassa
seka ulkona. Liikkeiden aikana havainnoitiin pelaajien liikkuvuutta,
kehonhallintaa, voimaa ja tasapainoa. Havainnoissa kaytettiin apuna
havainnointilomaketta (liite 2). Heti alussa huomasimme, etta pelaajien
likkuvuusharjoitteluun ei ollut panostettu riittavasti. Liikkkuvuusharjoitteissa selan
asento meni herkasti etukumaraan, keskivartalon hallinnassa oli paljon puutteita
ja alaraajojen linjauksissa oli paljon virheita. Polvet ja jalkaterat eivat pysyneet
samassa linjassa ja polvet kaantyivat sisaanpain. Vartalon eteen- ja

taaksetaivutuksessa keskivartalon hallinnassa oli paljon puutteita.

Valakyykyssa suurimmalla osalla pelaajista oli lannerangan alueella ja reiden
takaosassa kireytta. Selkd meni herkasti etukumaraan, eivatka pelaajat
jaksaneet pitaa selkaa suorana liikkeen aikana. Polvet ja jalkaterat kaantyivat
herkasti sisaanpain ja kantapaat nousivat ilmaan. Suurimmalla osalla pelaajista
valakyykyssa liikerata jai vajaaksi. Vain pieni osa pelaajista onnistui tekemaan
valakyykyn oikeaoppisesti. Osa pelaajista kokivat hankalaksi suorittaa lonkan
sisarotaatioliiketta ja liikerata jai vajaaksi. Suurimmalla osalla pelaajista oli
huomattavasti reiden etu- ja takaosan lihasvoiman heikkoutta. Tukijalan ja

keskivartalon hallinnassa oli myods ongelmia.

Staattisissa venytyksissa havainnoimalla havaittin mm. pohkeiden, reiden
takaosan ja pakaran alueilla kireytta. Lonkankoukistajan ja reiden etuosan
venytyksessa suurimmalla osalla pelaajista oli hyvat venyvyydet. Pelaajat
yrittivat hyvin korjata suoritustekniikkoja, kun ohjasimme heita tekemaan liikkeet
hallitusti ja oikeaoppisesti. Muutama pelaaja kysyi liikkeiden tarkeydesta, joka
oli hieno asia. Valmentajat tulivat mukaan kannustamaan ja ohjasivat pelaajia

tekemaan liikkeet oikeaoppisesti.



8 Valmis opas

Liikkuvuusharjoitteluopas toteutettiin videona seka kirjallisena versiona. Video
helpottaa liikkeiden oikeaoppisten suoritustekniikoiden nayttamista ja
mahdollistaa moniaistillisen oppimisen katsojan nakokulmasta. Kirjallisen
version voi tulostaa ja ottaa harjoitteluun mukaan. Video-opas kuvattiin FC

Interin kuntosalilla, joten harjoitteluymparisto oli taysin sama kuin pelaajilla.

Visuaalinen ja auditiivinen informaatio on integroitu tehtavien suorittamiseen,
johon liittyy liikkuvien kohteiden paikallistamista ja seurantaa. Tasta syysta on
todennakaista, etta ihmisen aivot ovat kehittyneet oppimaan ja toimimaan
moniaistillisessa ymparistéssa. (Shams ym. 2008.) Audiovisuaalinen
havainnointi tukee visuaalista oppimista ja tuottaa tuloksia huomattavasti

nopeammin kuin yksiaistinen oppiminen (Seitz ym. 2006).

Liikkuvuusharjoitteluopas koostuu kahdesta osasta. Ensimmainen osa sisaltaa
dynaamisia liikkkuvuusharjoitteita, liikehallintaa ja voimaharjoitteita. Toinen osa
sisaltaa staattisia venytyksia. Molempia osia voidaan tehda omana
harjoituksena ja soveltaa pelaajan yksilOllisten tarpeiden pohjalta.
Jalkapalloharjoitusten alkuldammittelyssa suosittelemme hyddynnettavan
oppaan ensimmaista osaa. Toinen osa soveltuu urheilusuorituksen jalkeen

tehtavaksi palauttavana ja rentouttavana harjoituksena (liite 1).



9 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytety0ssa hyddynnettiin nayttoon perustuvaa tutkimustietoa.
Tietolahteiden luotettavuutta arvioitiin kriittisesti ja tarkastelussa kiinnitettiin
huomiota mm. tutkimuksen ajantasaisuuteen, puolueettomuuteen,
vertaisarviointiin, Iahteiden merkintaan ja julkaisun tekijaan. (Turun
ammattikorkeakoulu 2022.) Kehittamistyota arvioitiin luotettavuuden
nakokulmasta siten, miten kehittamistyohon osallistujat olivat mukana prosessin
aikana. Arviointi voisi myos kohdistua kehittamistyon seurauksena syntyneisiin
muutoksiin, johon osallistuvat kaikki kehittdmistydssa mukana olleet. (Diak
2020.)

Seurasimme opinnaytetydssa Turun ammattikorkeakoulun eettisia seka
lahteiden merkinnan ohjeita. Noudatimme hyvan tieteellisen kaytannon
tutkimuseettisia ohjeita ja tiedeyhteison tunnustamia toimintatapoja eli
rehellisyytta, yleista huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimustydssa, tulosten
tallentamisessa ja esittamisessa seka tutkimusten ja niiden tulosten
arvioinnissa. (TENK 2021.) Kaytimme apuna myods Suomen fysioterapeuttien
ohjeita eettiseen osaamiseen. Ennen opinnaytetyon aloittamista allekirjoitimme
opinnaytetyosopimuksen toimeksiantajan ja ohjaavan opettajan kanssa.
Harjoitteiden kuvaamiseen ei kaytetty ulkopuolisia henkildita. Pelaajien
vanhempia informoitiin opinnaytetyon tarkoituksesta ja toteutuksesta. Pelaajilla

oli mahdollisuus olla osallistumatta liikkuvuusharjoitteluoppaan testaamiseen.



10 Pohdinta

Liikkuvuusharjoittelun merkitysta tulisi edelleen korostaa jalkapallossa. Se jaa
usein pelaajan omatoimiseksi huolehdittavaksi. Urheiluvammojen ehkaisy ja
kuntoutus ovat tarkeita oheisharjoittelun tavoitteita. Talla opinnaytetyolla
pyrimme luomaan pelaajille tydkalun tukemaan itsenaista harjoittelua. Tyossa
otettiin huomioon seuran toiveet oppaaseen liittyen. Oppaasta tehtiin

kaksiosainen ja se toteutettiin videon seka kirjallisena muodossa.

Liikkuvuusharjoittelusta 16ytyy paljon opinnaytetoita. Siksi halusimme tuoda
hieman uutta nakokulmaa tarkastelemalla voimaharjoittelua liikkuvuuden
lisaajana. Aiheesta Ioytyy paljon ajantasaista tutkimustietoa, jonka perusteella
voidaan todeta, ettd se on tehokas keino lisata liikkkuvuutta ja sopii hyvin
jalkapalloon. (esim. Afonso ym. 2021 & Morton ym. 2011.) Voimaharjoittelu on
usein mieluisampaa pelaajille kuin likkuvuuden harjoittaminen. Sisallyttamalla
voimaa kehittavia liikkeita likkuvuusharjoitteluoppaaseen saadaan siita
monipuolisempi ja samalla kehitetdan muita jalkapallossa vaadittavia

ominaisuuksia liikkkuvuuden lisaksi.

Kohderyhmanamme oli FC Interin B-juniorit eli pelivuoden alussa alle 17-
vuotiaat pelaajat. Kyseessa on SM-tason joukkue, joten pelaajat ovat erittain
kilpailuhenkisia. Huomasimme taman erityisesti joukkueen kuntosaliharjoittelun
aikana, kun olimme paikan paalla seuraamassa harjoituksia. Pelaajien keskinen
kilpailu on hyva asia ja se voi tuoda lisamotivaatiota harjoitteluun, mutta se voi
myoOs lisata riskia loukkaantumisille. Tasta syysta on tarkeaa ohjeistaa liikkeisiin
oikeaoppiset suoritustekniikat ja selittaa kuinka progressiivisuutta voidaan lisata

turvallisesti etenkin liikkeissa, joissa on lisakuormitusta mukana.

Tarkastelimme opinnaytetydssa myos perinteisia liikkkuvuusharjoitteluun liittyvia
teemoja kuten staattinen vs. dynaaminen venyttely seka alkulammittely.
Nykyaan ollaan melko yhtenaisesti sita mieltd, etta jalkapallossa ennen
urheilusuoritusta tulisi valttaa pitkia staattisia venytyksia, silla ne voivat
vaikuttaa voima- ja nopeusominaisuuksiin heikentavasti (esim. Rajala ym. 2015

& Kauranen 2017). Staattiset venytykset vahentavat kuitenkin tehokkaasti



lihaskireyksia ja edistavat palautumista (esim. Renstrém ym. 2002 & Kurz T,
2003). Siksi niitakin tulisi tehda urheilusuorituksen jalkeen sekd omana

harjoituksena.

Jalkapallossa oheisharjoittelun yksilointi on tarkeaa, etenkin nuorien pelaajien
kasvuvaiheissa ja herkkyyskausilla. Oli hienoa huomata, etta ainakin FC Interilla
tahan oltiin panostettu ja harjoituksissa muutama pelaaja sai yksiloitya
ohjaamista. Liikkuvuusharjoitteluopas sisaltaa suuren maaran liikkeita, jonka
takia sita voi hydodyntaa pelaajien omien tarpeiden pohjalta. Pelaajat voivat
poimia oppaasta itselleen sopivia lilkkkeita omiin ongelmakohtiinsa tai

halutessaan suorittaa kaikki oppaan liikkeet.

Jalkikateen mietittyna pelaajien liikkuvuuden alkukartoituksessa olisi voinut
kayttaa apuna vammakartoituskyselylomaketta. Nain olisi syntynyt ehka
tarkempi kuvaus kohderyhman sisaisista kehittamiskohteista
likkuvuusharjoitteluun liittyen. Opinnaytetydn vaikuttavuutta ei aikataulullisista
syista paasta arvioimaan. Alun perin suunnitelmana oli antaa pelaajien testata
opasta omatoimisesti ja toteuttaa arviointi kyselylomakkeella seka pyytaa
valmentajilta ja seuran junioreiden fysioterapeutilta kommentit oppaan

kaytosta.
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