Opinnaytetyo (AMK)
Fysioterapian koulutusohjelma

2014

Jermu Gustafsson, Jani Seppéa & Janne Ukkonen

NUORTEN JALKAPALLOILIJOI-
DEN ALARAAJAVAMMOJA EN-
NALTAEHKAISEVA HARJOI-
TUSOHJELMA- alkulammittely
oppaan kehittaminen

UUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUU
IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Jermu Gustafsson, Jani Seppa & Janne Ukkonen



OPINNAYTETYO (AMK) | TIIVISTELMA
TURUN AMMATTIKORKEAKOULU
Fysioterapian koulutusohjelma
2014 | 45 sivua + 3 liitettd

Pirjo Pennanen

Jermu Gustafsson, Jani Seppa & Janne Ukkonen

NUORTEN JALKAPALLOILIJOIDEN
ALARAAJAVAMMOJA ENNALTAEHKAISEVA
HARJOITUSOHJELMA

Alaraajavammat ovat yleisimpia vammoja jalkapallossa ja ne aiheuttavat suhteessa eniten
poissaoloja harjoituksista ja otteluista. Kyseisen opinnaytetydn yhteistydkumppani, valmentajat
ja fysioterapeutti ovat huomanneet, ettd alaraajavammat ovat yleistyneet 14-19 vuotiailla
jalkapalloilijoilla.

Opinnaytetyon tarkoituksena on, etta jalkapalloseura saa kayttdonsa koko kauden kattavan
tyokalun valmentajille, jolla ennaltaehkaistéa nuorten jalkapalloilijoiden alaraajaloukkaantumisia.
Seura pystyy jatkossa itse kehittamaan harjoitusohjelmaa omien tarpeidensa mukaan eteen-
pain. Pitkan aikavalin tarkoituksena on, ettad "turhat” vammautumiset saataisiin minimoitua ja
pelaajat pysyisivat terveind ja pelikuntoisina. Erityisesti tydssa halutaan luoda yhtenéinen linja
seuran juniorien valmennukseen.

Opinnayteyo itsessaan on kehittamisprosessi, jonka tavoitteena on, ettéa valmentajat ymmarta-
vat vammojen ennaltaehkéisevan harjoittelun perusteet ja pystyvat jatkossa ohjaamaan laaduk-
kaasti junioreita valmennuksessaan. Kehittamisprosessissa alkulammittelyohjelmaa muokattiin
valmentajien haastatteluiden sek& havainnoinnin perusteella. Tavoitteena on kehittda harjoitus-
ohjelma, joka on helppokayttdinen ja selkea valmentajille. Tavoitteena on perustella valitut har-
joitteet tieteelliseen tietoon seka fysioterapeutin ammatilliseen osaamiseen perustuen. Tydssa
pyritddn antamaan fysioterapeuttinen nakékulma valmentajille siitd, minkalaisella harjoittelulla
alaraajavammojen ennaltaehkéisy on mahdollista.

Opinnaytetytsséa on keskitytty jalkapalloilijoiden tyypillisimpiin alaraajavammoihin, joita ovat
reiden alueen vammat, polvivammat, jalkaterén- ja nilkan alueen vammat seka rasitusvammat.
Tutkimusten mukaan, lajinomaisella harjoittelulla, jossa keskitytdé&n hermolihasjarjestelmén
toiminnan kehittdmiseen, voidaan ennaltaehkaista alaraajavammoja. Yhteenvetona tutkimuksis-
ta voidaan todeta, etta ennaltaehkaisevan harjoittelun tulisi siséltéaa lajinomaisia koordinaatio-,
tasapaino- ja proprioseptiikkaharjoitteita. Sen tulisi sisaltdd myds keskivartalonhallinta-, polven
ja lantion hallinta sek& kaantymisen, juoksemisen ja hypysta alastulon tekniikan harjoitteita.

Opinnaytetydssa luodaan muunneltava harjoitusohjelman pohja, jota voidaan jatkossa kehittéa
seuran omaan kayttéon. Tuotoksena opinnaytetydsta on opas, joka jaetaan paperisena seka
sahkoisend seuran valmentajille ja fysioterapeutille.

ASIASANAT:

Jalkapallo, alaraajavammat, alaraajavammojen ennaltaehkaisy, lajinomainen harjoittelu, harjoi-
tusohjelma, fysioterapia
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TRAINING PROGRAM FOR YOUNG SOCCER
PLAYERS TO PREVENT LOWER EXTREMITY
INJURIES

Lower extremity injuries are the most common injuries in soccer, and they cause the highest
proportion of absences from practices and matches. The thesis was made for the associate,
coaches and the club’s physiotherapist because they noticed that lower extremity injuries have
become more common among 14-19 year-old soccer players.

The intention of the thesis is that the soccer club gets a tool for the whole season to prevent
lower extremity injuries among young soccer players. The club can continue to develop the
program for their purposes in the future. Long term purpose is that unnecessary injuries can be
avoided and the players can stay in fit. The aim is to create a similar warm-up method for the
club.

Overall, the thesis itself is a development process, the aim of which is to get the coaches to
understand the basics of preventive training. In addition the coaches will be able to control the
junior coaching quality. In the developmental process the warm up program was modified by the
information received from the interviews and observation. The aim is to create a new type of
sport specific preventive training program that coaches can easily include in the warm-up. The
exercises used in the preventive training program are based on proven scientific facts as well as
physiotherapists’ professional skills. This thesis will advise coaches which exercises can
prevent lower extremity injuries and how the exercises should be carried out.

This thesis focused on soccer players’ most typical lower extremity injuries which are different
kinds of thigh injuries, knee injuries, feet and ankle injuries and repetitive strain injuries.
According to the studies sport specific training which focuses on neuromuscular functioning can
prevent lower extremity injuries. In summary one can conclude that preventive training should
include sport specific coordination, balance and proprioceptive training. It also should include
exercises of postural control of body hip and knee as well as technique drills of turning, running,
jumping and landing on the ground.

The idea of the training program was to give a physiotherapeutic viewpoint to the coaches.
Therefore an adaptable training program layout was created. This program can be developed
further if the club wants so. As a result of the thesis a guide was made which also will be
shared to the coaches and the physiotherapist.

KEYWORDS:

Soccer, lower extremity injuries, lower extremity injury prevention, training program,
physiotherapy
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1 JOHDANTO

Lajina jalkapallo vaatii pelaajalta hyvaa fyysista suorituskykyd seka lajitaitojen
hallintaa. Ottelun aikana ammattilaisille kertyy keskimaarin 10 juoksukilometri&.
Pelaajalle tulee peleissa ja harjoituksissa paljon kontaktitilanteita, suunnanmuu-
toksia ja hyppyja. Edellda mainitut tilanteet vaativat henkillta monipuolisia fyysi-
sid ominaisuuksia. Ottelun sisélla jalkapalloilijan fyysinen suorituskyky koostuu
lukuisista eri tekijoista kuten teknisista, henkisista, taktisista ja fysiologisista te-
kijoista. Tilanteet vaativat hyvan aerobisen, anaerobisen kestavyyden seka ky-
kya eliminoida nopeasti maitohappoa. Lisdksi alaraajojen hienomotoriikan saa-
telyn vuoksi lajin taito-ominaisuuksien oppiminen on vaativaa. (Lehance ym.
2008, 1.; Renstréom ym. 1998, 478). Taman takia on tarkeaa keskittyda vammoja

ennaltaehkéisevaan fyysiseen harjoitteluun jo nuoressa iassa.

Tassa opinnaytetyossa keskitytaan jalkapalloseuran 14-19 vuotiaiden pelaajien
alaraajojen vammojen ennaltaehkaisevan harjoitusohjelman pohjan luomiseen.
Harjoitusohjelman pohja perustuu tutkittuun tietoon seka fysioterapeuttiseen
osaamiseen. Harjoitteita ohjaavat koulutetut ammattivalmentajat. Opinnéyte-
tyossé ei ole keskitytty valmentajien erilaisiin ohjaustyyleihin. Harjoitusohjelma-

opas itsessaan sisaltaa ohjeet harjoitteiden huolelliseen suorittamiseen.

Alaraajoihin kohdistuviin jalkapallovammoihin ei ole kirjallisuudessa tai tutki-
muksissa yhta ainutta selittavaa tekijaa. Vammautumisalttius riippuu monesta
seikasta, joihin kaikkiin pelaaja ei itse pysty vaikuttamaan. Huolellisesti toteute-
tuilla ennaltaehkaisevilla harjoituksilla voidaan kuitenkin véhentdd vammautu-
misen riskid. (Junge ym. 2002, 655—-656).
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2 TYYPILLISIMMAT ALARAAJAVAMMAT
JALKAPALLOSSA

Jalkapallovammaksi voidaan maéaaritella valmentajan ohjaamissa jalkapallope-
leissa tai —harjoituksissa syntynyt fyysinen vamma tai vaiva, jonka johdosta pe-
laaja ei pysty osallistumaan taysipainoisesti lajiharjoitteluun tai otteluihin. Vam-
mojen ja vaivojen johdosta pelaaja voi tarvita lisaksi laakinnallista kuntoutusta.
(Fuller ym. 2006,193-195).

Jalkapallossa etenkin nuorilla useimmin tapahtuvia urheiluvammoja ovat alaraa-
javammat. Tutkimuksissa alaraajavammojen osuus jalkapallopelin aikana ta-
pahtuvista urheiluvammoista on jopa 70-90 prosenttia, ollen talléin ylivoimai-
sesti yleisin vammakohde. Useimmiten vammat kohdistuivat reiden, polven tai
nilkan alueelle. (Junge 2013, 784.) Alaraajavammoihin lukeutuvat muun muas-
sa nivus-, lonkka-, polvi-, saari-, reisi-, jalkatera-, nilkka- seka pohjevammat.
Muita yleisia vammoja jalkapallossa ovat vartalon ja paan vammat. Nama kui-
tenkin ovat selkeasti pienemmassa roolissa verrattuna alaraajavammoihin. (Pri-
ce, Hawkins & Hulse 2004, 469.) Alaraajavammojen runsaan esiintyvyyden pe-
rusteella keskityimme oppaassa alaraajavammojen ennaltaehkaisyyn.
Tavallisimpia vammatyyppeja nuorilla jalkapalloilijoilla ovat vendhdykset (41 %),
revahdykset (20 %) ja ruhjevammat (20 %). Vammat kohdistuvat yleisimmin
dominoivan puolen reiteen (21 %), nilkkaan (17 %) tai polveen (14 %). On kui-
tenkin huomioitava, etta loukkaantumisissa vammojen syntymekanismiin liittyi
kontakti toisen pelaajan kanssa 41 % tapauksista. (Hawkins & Fuller 1999,
196).

Useimmiten loukkaantumiset tapahtuvat jalkapallossa tilanteissa, joissa on kon-
taktia vastustajan kanssa, juoksemista, nopeita kdannoksia tai jalkapallon pot-
kaisemista. Liséksi loukkaantumisia tapahtuu usein hypyissa ja hypysta laskeu-
tumisen aikana. Suurin osa alle 18-vuotiaiden nuorten jalkapalloilijoiden louk-

kaantumisista tapahtuu juoksun aikana. (Wong & Hong 2005, 475.)
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Urheiluvamman syntyyn vaikuttavat lisaksi ulkoiset ja sisaiset riskitekijat. Ulkoi-
siin riskitekijoihin lasketaan esimerkiksi pelivarustus ja pelialusta. (Abernethy &
Bleakley 2007, 627). Tekonurmella ei ole kuitenkaan vaikutusta vammojen li-
saantymiseen verrattaessa luonnonnurmeen. (Soligard ym. 2010, 356-357).
Sisaisiin lasketaan puolestaan esimerkiksi pelaajan kunto, liikkuvuus ja tasapai-
no ominaisuudet. (Abernethy & Bleakley 2007, 627). Vammojen syitad urheilu-
suorituksessa ovat lammittelyn laiminlyonti, liiallinen harjoittelu, kehon ylikuor-
mittaminen, tapaturmat, epasopivat valineet, huono suoritustekniikka, geneetti-
set tekijat, lihasten heikkous tai epatasapaino, lihasten jaykkyys ja nivelten val-
jyys. (Kindersley 2011, 7).

2.1 Reiden alueen vammat

Jalkapallossa yleinen takareiden vamma on hamstring-lihaksen venahdys. Yh-
teensa 12 % jalkapallossa tapahtuvista urheiluvammoista on hamstring-lihaksen
venahdyksia. Naistd 53 % kohdistuu m.biceps femorikseen, 19 %
m.semitendinosukseen ja 13 % m.semimembranosukseen. (Woods ym. 2004,
37). Venahdykset vaihtelevat lievista aina taysiin repeamiin saakka. Useimmiten
venahdykset tapahtuvat tilanteissa, joissa pelaaja joutuu tekemaan nopean
kilhdytyksen tai lihakset joutuvat &killiseen voimakkaaseen venytykseen. Alttiut-
ta kyseisille vammoille lisaavat huono tekniikka, riittamaton alkulammittely ja
vasyneet lihakset. (Kindersley 2011, 108).

Jalkapallossa esiintyy reiden alueella kontuusioita eli ruhjeita. Useimmiten na-
ma tilanteet tapahtuvat jalkapallossa yhteentdrmayksissa ja kaatumisissa. Kon-
tuusioiden yhteydessa esiintyy yleensa kipua, turvotusta ja mahdollisia ihon va-
rimuutoksia. (Kindersley 2011, 108).

M.quadriceps femoris vammat kohdistuvat jalkapallossa useimmiten m.rectus
femorikseen. Useimmiten venahdykset tapahtuvat spurttien, potkujen ja hyppy-
jen aikana. Vamman aiheuttaa lihakseen kohdistuva suuri voima, joka aiheuttaa

repedman lihaksessa. (Kindersley 2011, 110).
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2.2 Polven vammat

Polvi vammautuu usein fleksiossa ollessaan, jolloin polvea tukevat rakenteet
ovat loysana. Tavallisin vammamekanismi on vartalon ja polven kiertyminen
fiksoidun kuormitetun alaraajan varassa. Yleisin vammamekanismi abduktio-
rotaatio-fleksio aiheuttaa useimmiten MCL-ligamentin, meniscin sekd ACL-
ligamentin vammoja. ACL repedma on polven yleisin merkittava vaurio. Vaurio
vaikuttaa merkittévasti polven stabiiliuteen. Urheilun aikana tapahtuvat nopeat
kdannokset ja pysahdykset aiheuttavat useimmiten ACL:n vammautumisen.
(Kroger ym. 2010, 524-525).

Meniscin vammat sijoittuvat tavallisimmin mediaali menisciin, joka usein vaurioi-
tuu urheilussa polven nivelsidevamman yhteydessa. Meniscivamma oireilee
pistavana kipuna polven sisalla ja aiheuttaa polven lukkiutumista tai sen petta-
mista alta sille varattaessa. (Seppanen ym. 2010, 141.) Polven meniscivamma
syntyy useimmiten polven &killisesta hallitsemattomasta liikkeesta johtuen. Ta-
ma voi tapahtua esimerkiksi jalkapallokengéan nappien tarrautuessa kenttaan,
jolloin polvi kiertyy hallitsemattomasti alaraajan ollessa kuormitettuna. (Orava
ym. 2005, 31.)

Polven alueen vammat voivat johtaa pidempi aikaiseen loukkaantumiseen ja
kirurgisiin toimenpiteisiin. Jalkapalloseurojen harjoitusohjelmat, joiden on todet-
tu ennaltaehkaisevan polven ACL-ligamentin vammoja, ovat sisaltdneet neuro-
muskulaarista ja proprioseptista harjoittelua. Lisaksi hyppy ja laskeutumistek-
niikka harjoituksilla on saatu vahennettyd ACL-vammoja naisjalkapalloilijoille
toteutetussa tutkimuksessa. (Junge & Dvorak 2004, 930.) Tama oli yksi syy har-

joitteidemme valitsemiseen.

2.3 Nilkan vammat

Nilkan alueen vammoja esiintyy jalkapallossa ja niihin on syyta kiinnittda huo-
miota. Nilkan vammoja voidaan ennaltaehkaista ulkoisilla tuilla ja parantamalla

proprioseptiikkaa seka koordinaatiota. Jalkapallon pelaajat kokevat usein nilkan
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nyrjahdysten olevan vamma, joka aiheuttaa paljon ongelmia. Parantuminen
nilkkavammasta voi kestaa pitkaan. (Junge & Dvorak 2004, 930). 76,8% kaikis-
ta nilkkavammoista jalkapallossa on tutkimusten mukaan nyrjahdyksia. (Fong
ym. 2007, 81).

Yleisimmin nilkan vammat ovat lateraalisten nivelsiteiden vammoja. Tall6in
FTA-ligamentti vaurioituu. Vamma syntyy jalan vaantyessa voimakkaaseen in-
versioon. Usein FTA-ligamentti vammat ovat vain venéhdyksid, jolloin ligamen-
tin yhtenaisyys sailyy. Talloin usein selvitddn konservatiivisella hoitomuodolla.
(Kroger ym. 2010, 540-541.) Jalkapallossa nilkkavammat syntyvat useimmiten
alastulotilanteissa tai kun toinen pelaaja astuu jalkateran paalle (Kindersley
2011, 146.)

Erityisesti nilkan alueella tapahtuu usein nivelsidevammoja. Naista 75 % tapah-
tuu urheilun aikana ja 25 % muun liikunnan aikana. Useimmiten nilkan nivelsi-
devammoja tapahtuu palloilulajeissa, hyppylajeissa ja nopeita suunnanmuutok-
sia edellyttavissa lajeissa. (Orava 2012, 112-113.)

2.4 Nivusseudun vammat

Nivusalueen lihasten vendhdyksia esiintyy jalkapalloilijoilla. Nivusten vendhdys
on tilanne, jossa reiden sisdosan adduktori lihakset venyvat, revahtavat tai re-
peytyvat. Usein nivusvendhtymat syntyvat, kun jalkapalloilija kiihdyttaa juok-
suun, potkaisee palloa tai tekee akillisen suunnanvaihdoksen. Useimmiten ve-
nahdys paranee ongelmitta. Syntyyn vaikuttavia riskitekijoita ei viela tiedeta tar-
kasti, koska aihetta on tutkittu vahan. (Kindersley 2011, 104; Maffey & Emery
2007, 881-882.)

Tieteellisesti ei ole pystytty todistamaan, mika olisi kaikkein térkeinta nivus-
vammojen ennaltaehkaisemiseksi. Harjoitteet, jotka lisdavat nivelten liiketta,
vahvistavat keskivartaloa ja parantavat nivusten —ja pakaranlihaksistoa voivat

olla tarkeita ennaltaehkaisyssa. (Werner ym. 2009. 12).
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2.5 Rasitusvammat

Yleisimmin rasitusvammat syntyvat elimistoon, kun suorituskyky ylitetaan lyhyt-
tai pitkdaikaisesti. Seurauksena elimist6on tulee mikro- ja makrotason repeadmia
kudoksiin. Tarkeaa olisi huomioida, etta elimisttd ei kuormiteta liikaa suhteessa

nykyiseen suorituskykyyn. (Kréger ym. 2010, 35.)

Urheiluun liittyy yhten& erikoisena rasitusvammaryhmana rasitusmurtumat. Jat-
kuva juoksu-, hyppy- tai vaantorasitus aiheuttaa luun rakenteeseen mikro-
skooppisen pienen murtuman. Jos taukoa likunnasta ei pidetda, murtuma-alue
voi laajentua fissuuraksi. Rasitusmurtumia esiintyy nuorilla urheilijalla ja yleensa
silla on hyva parantumistaipumus. Rasitusmurtumia esiintyy alaraajoissa, yla-

raajoissa seka vartalon alueella. (Orava 2012, 9.)
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3 ALARAAJAVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY
JALKAPALLOSSA

Jalkapallo lajina vaatii fyysisesti monenlaisia ominaisuuksia harjoituksien ja pe-
lien aikana. Kontaktit pelaajien kesken seka lajin nopea tempo saavat aikaiseksi
korkean loukkaantumisriskin. Monipuolisella vammojen ennaltaehkaisylla voi-
daan kuitenkin pienentdd loukkaantumisriskia. Erilaisin tavoin toteutetut moto-
riikka-, tasapaino- ja liikkuvuusharjoitteet, lihashuolto seka alku- ja loppulammit-
telyt auttavat ehkaisemaan loukkaantumisia. (Hautala & Ruuhinen 2011, 18 —
19).

Harjoittelun lahtokohtana tulisi aina olla se, etta se tukee kasvua ja urheilun ke-
hitystd eika aiheuta ylimaaraisia vammoja. Tarkead on ymmartdd vammojen
syntymekanismit, jotta niitd voidaan myéhemmin ehkaistd. Vammojen syntyme-
kanismien ymmartaminen edellyttaa tietoa fysiologiasta ja biomekaniikasta. Kun
harjoittelu on oikein suoritettua ja suunniteltua, voidaan esimerkiksi lihaskunto-

harjoittelua toteuttaa nuorilla urheilijoilla huoletta. (Seppanen ym. 2010, 146.)

Harjoittelun tulisi olla hyvin kokonaisvaltaista ja sen tulisi siséltaa laadukkaat
lammittelyt, voima-, kestavyys-, kimmoisuus-, nopeus-, tasapaino-, ketteryys-,
likkuvuus-, venyvyys- ja kehon hallinta harjoitteet. Harjoitteissa tulee kiinnittéa
huomiota suoritusten tekniikkaan ja monipuolisuuteen. (Ahonen & Parkkari

2011.) Tama tukee osaksi oppaan harjoitteiden valintaa.

Tutkimuksissa on todettu, ettéd ennen kautta aloitettu toiminnallinen harjoittelu,
joka sisaltaé proprioseptista tasapainoharjoittelua seka spesifia lajinomaista
harjoittelua vahentda loukkaantumisriskia. Harjoittelu on sitd tehokkaampaa

mitd pidemmalle pelikautta sita jatketaan. (Abernethy & Bleakley 2007, 637).

3.1 Motorisen taidon oppiminen

Kehityksen vaatimat motoriset muutokset sekd adaptoituminen ymparistéon

tapahtuvat motorisen oppimisen kautta. Motorinen oppiminen voidaan maaritel-
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l& harjoittelun ja kokemuksien summaksi siséisia prosesseja, jotka johtavat suh-
teellisen pysyviin muutoksiin motorisessa kyvykkyydessa ja taitoa vaativissa
suorituksissa. Motorista oppimista voi olla muun muassa uusien taitojen omak-
suminen, suorituksen parantaminen tai suorituksen siirtdminen uuteen ymparis-
t6on. Motorinen oppiminen aiheuttaa siis pysyvia muutoksia keskushermoston
rakenteessa. (Kauranen 2011, 291-292.) Motorisella oppimisella on hyvin kes-

keinen merkitys jalkapalloilijan harjoittelussa.

Uuden motorisen taidon harjoittelussa patevét harjoittelun yleiset perusperiaat-
teet, jotka jaetaan kymmeneen eri harjoittelusdantéon. Nama saannot ovat yli-
rasitusperiaate, spesifisyysperiaate, harjoittelun progressiivisuus, palautuvuus-
periaate, harjoittelun monipuolisuus, harjoittelijan aktiivinen osallistuminen, eli-
miston adaptaatio, levon ja kuormituksen suhde seké keskittyminen. (Kauranen
2011, 371-373.) Harjoittelun muuntelu vaikuttaisi olevan tehokkaampaa kuin
harjoittelun pitaminen vakiona, kun kyseessa on motorisen taidon oppiminen.
Kayttamalla muunneltuja harjoituksia voidaan oppia tekemé&éan suorituksia vaih-
televissa olosuhteissa. Tilanteet, joissa ei tapahdu juurikaan vaihtelua on pa-
rempi harjoitella samanlaisina. (Shumway-Cook & Woollacott 2007, 37.) Opasta
luodessa tarkoituksena oli, etta harjoitteet olisivat mahdollisimman lajinomaisia
ja siirtovaikutus olisi mahdollisimman suuri. Esimerkkina tastd on oppaassa ole-

va kylkikylkeen hyppaaminen ja alas laskeutuminen.

Motorisen taidon kehittdmiseen vaikuttavat valmentajan antamat ohjeet seka
naytot. Aloittelijalle on hyva antaa mahdollisimman selva kasitys harjoiteltavasta
asiasta. Naytoissa piilee kuitenkin se vaara, etta jalkapalloilija alkaa matkia har-
joiteltavaa liiketta. Tutkimusten mukaan nayttdjen maarad tulisi olla vain noin
kuusi prosenttia urheilijan harjoittelemasta yritysten maarasta. Jokaisella urheili-
jalla on oma "motorinen kasiala”. Pitkalla jalkapalloilijalla se voi olla hyvin erilai-
nen kuin esimerkiksi lyhyelld jalkapalloilijalla. (valmennustaito 2014.) Tamén
vuoksi opinnaytetydssa on kaytetty enemman aikaa ohjeiden selkedan luomi-

seen.

Motorisella suorituskyvylla on huomattu olevan vaikutusta eri tuki- ja liikunta-

elinvaivoihin. Matala motorinen suorituskyky ja kapasiteetti lisdavat rasitus-
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vammojen ja loukkaantumisten riskia liikunnassa. Motorisella suorituskyvylla on
suuri merkitys erityisesti kilpaurheilussa. Hyvalla tekniikalla ja motorisesti oikein
suoritetuilla liikkeilla voidaan vahentaa liikuntavammoja. Jatkuva pitkaaikainen
vaaranlainen mekaaninen kuormitus rasittaa kudosta ylimaaraisesti ja aiheuttaa
tarpeetonta kasvua kehon tietyissa osissa ja kudoksissa. (Kauranen 2011, 10—
11.) Opinnaytetydn oppaassa pyrimme parantamaan motorista suorituskykya.

3.2 Alkulammittelyn merkitys

Alkulammittely on keskeinen osa jalkapalloilijan harjoittelua. Alkulammittely
valmistaa elimistoa tulevaan harjoitukseen, pienentda loukkaantumisriskia seka
parantaa suorituskykya. Alkulammittely valmistaa mielta tuleviin harjoituksiin ja
auttaa kehoa siirtyméaéan lepotilasta raskaisiin urheilusuorituksiin. Lammittely,
joka sisaltdd dynaamista venyttelya ja lajinomaisia liikkeitd nostaa kehon ja li-
hasten lampotilaa sekad auttaa lisaamaan lihasten notkeutta, rentoutta ja jousta-
vuutta. Lammittelyn aikana syke nousee, jolloin lihasten verenkierto seka hapen
ja ravinteiden kulku lihaksiin lisdéntyy. Tama valmistaa lihasten lisdksi myo6s

nivelia ja janteita urheilusuoritukseen. (Kindersley 2011, 9; Pasanen 2009, 9.)

Monipuolinen alkulammittely voi pienentaa vammautumisriskia jalkapalloilijoilla
noin kolmanneksella. Tarkeinta alkulammittelylle on, ettd se on sdanndllista ja
suunniteltua. Kun harrastaminen muuttuu tavoitteelliseksi urheiluksi, on tarkeaa
ennaltaehkaista jalkapallovammoja uusilla vahemman vamma-alttiilla liikkemal-

leilla seka ohjelmilla. (Soligard ym. 2008, 1-9; van Beijsterveldt ym. 2011).

Erityisesti laadukkaan alkulammittelyn toteutusta tukee Kati Pasasen (2009)
vaitoskirjatutkimus. Tutkimuksessa tutkittiin huipputason salibandy pelaajien
vammojen Yyleisyyttd sek& selvitettiin alkuverryttelyohjelman vaikutusta louk-
kaantumisiin. Tutkimuksen alkulammittelyohjelma sisalsi juoksutekniikka-, kette-
ryys-, tasapaino-, hyppely- sekéa lihasvoimaharjoituksia. Harjoitukset pyrittiin
tekemaan alkulammittelyn aikana ja tavoitteena oli tehda lajinomaisia suoritteita
seka vahvistaa kehon hallintaa ja valmistaa elimistdd harjoituksiin. Tutkimuk-

sessa toteutettuja harjoituksia toteutettiin 1-3 kertaa viikossa kuuden kuukauden
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ajan. Alkulammittelyharjoituksen kestoon kului aikaa noin 20 minuuttia. Tutki-
muksen tuloksista selvisi, ettéd edella mainitut harjoitukset yhdistettyna alkuver-
ryttelyyn vahentavat huomattavasti ilman kontaktia tapahtuvien alaraajavammo-

jen ilmaantumista. (Pasanen 2009, 9-10.)

Liséksi FIFA eli Kansainvalinen Jalkapalloliitto on kehittanyt tutkimuslaitosten
kanssa yhteistydssa ennaltaehkaisevan alkulammittelyohjelman nimeltaan The
11+. Alkulammittely ohjelma koostui kolmesta osiosta, joiden tarkoituksena oli
vahentaéd vammoja jalkapallossa. Ensimmaisen osio koostui hitaista juoksuhar-
joitteista sekéd avaavista venytyksista ja kevyista kontakteista parin kanssa. Toi-
nen osio oli voima- sekéa tasapainoharjoittelua ja hyppyja eri tavoilla. Toisessa
osiossa harjoitteita oli kuusi, joissa kaikissa oli kolme eri vaikeustasoa. Viimei-
sessa osiossa juostiin eri nopeuksilla ja tehtiin jalkapallolle lajinomaisia nopeita
suunnanvaihdoksia. (Soligard ym. 2008, 2-3.)

Naisjalkapalloilijoilla on tutkittu The 11+ alkulammittelyohjelman ennaltaehkai-
sevan harjoittelun vaikutusta alaraajavammoihin. Tuloksista selvisi, ettd ennal-
taehkaisevalla harjoittelulla saatiin huomattavasti vahennettya loukkaantumisia
kokonaisuudessaan. Pelaajat karsivat kauden aikana harvemmin useista louk-
kaantumisista ja vahemman vakavista loukkaantumisista tai rasitusvammoista.
Toisaalta loukkaantumisia ennaltaehkaisevalla harjoittelulla ei tutkimuksen mu-
kaan nayttaisi olevan vaikutusta juurikaan pelitlannevammoihin tai akuutteihin
alaraajavammoihin. (Soligard ym. 2008). Ennaltaehkaiseva harjoittelu oli moni-
ulotteista ja monet tekijat vaikuttivat loukkaantumisriskiin. Naita asioita ovat
muun muassa aktiivinen venyttely, alkulammittely, lihasvoima, tasapaino, koor-
dinaatio, polven ja lantion asennon hallinta seka kdantymisen, juoksemisen ja
hypysta alastulon tekniikka. Tutkimuksissa ei ole pystytty osoittamaan tiettyja
harjoituksia tai tekijoita, jotka vaikuttavat tutkittuihin loukkaantumisiin. Lisaa tut-
kimuksia tarvitaan, jotta tiedetdan, mitka ovat tarkeimmat osa-alueet ennaltaeh-
kaisevassa harjoittelussa. (Steffen ym. 2013). Mielestdamme The 11+ alkulam-

mittelyohjelman osa-alueet tukivat kehittamaamme oppaan teoriaa.

Kyseisen The 11+ alkulammittelyohjelman vaikutusta on tutkittu naisjalkapalloili-
joilla. Tutkimuksessa oli yhteensé 52 joukkuetta interventioryhmassa (1055 jal-
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kapalloilijaa) ja 41 joukkuetta kontrolliryhmassa (837 jalkapalloilijaa). Pelaajien
harjoittelua ja loukkaantumisia seurattiin yhteensa kahdeksan kuukauden ajan.
Naispelaajat olivat ialtddn 13-17 vuotiaita. Pelaajien piti erityisesti keskittya
keskivartalon hallintaan, liikkeiden laatuun ja lantion seka polvien kontrolliin liik-
keita tehtdessa. Kyseisen kahdeksan kuukauden intervention aikana vammoja
todettiin interventioryhmasséa 161 ja kontrolliryhméssa 215 kappaletta. Tutki-
mustuloksista pystyttiin tulkitsemaan, etta interventioryhmalla oli huomattavasti
pienempi loukkaantumisriski niin akuutteihin kuin myds rasitusperaisiin vam-
moihin. Tutkimuksessa alkulammittelyharjoittelua toteutettiin vahintdan kahdesti
viilkossa ja harjoituksen kesto oli noin 20 minuuttia. (Soligard ym. 2008,1-9.)
Taman perusteella valitsimme oman oppaan harjoituksiemme keston ja maa-

ran.

3.3 Liikkuvuuden vaikutus loukkaantumisiin

Liikkuvuus on yksi tarkeimmista ominaisuuksista nuorilla urheilijoilla. Laiminly6ty
likkuvuusharjoittelu nuoruusidssa voi johtaa siihen, etta aikuisialla lajin vaati-
miin liikkuvuuksiin on hankalaa paasta. Tama johtuu lisdantyvan sidekudoksen
maarasta aikuisikaa kohti mentaessa. Lihaskireydet ja/tai heikentynyt likkuvuus
ovat suorituskyvyn kannalta epaedullisia, silla likkeen suorittamiseen tarvittavan
energian maara kasvaa, jolloin taloudellisuus liikkeessa karsii. Usein huono liik-
kuvuus on urheilijoilla yhteydessa sairauskierteeseen ja siksi ominaisuutta olisi

syyta harjoittaa. (Seppanen ym. 2010, 102-104.)

Liikkuvuusharjoitukset ovat tarkeitd urheiluvammojen ennaltaehkaisemiseksi.
Riittava liikkkuvuus on valttaméatonta lajille ominaisten liikkkeiden suorittamiselle ja
osa vammojen ehkaisemista. (Kindersley 2011, 174.) Urheilun aikana lihaksen
pituus vaihtelee eri liikkeiden aikana runsaasti. Tasta ilmiosta kaytetdan kasitet-
ta toiminnallinen liikkuvuus. Kasite sisaltaa riittdvan maaran liikkuvuutta lihak-
sessa ja nivelessa. Lihaksen notkeus ei kuitenkaan saa ylittaa nivelen turvallista
likerataa. Liiallinen notkeus altistaa ylimaaraiselle kuormituksella ja mahdollisil-

le venahdyksille. Taman vuoksi on tarkeaa harjoitella likkuvuutta yhdessa lihas-
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tyon kanssa. Dynaaminen venyttely sopii paremmin urheiluun kuin staattinen
venyttely, joka heikentdd lihaksen maksimaalista voimantuottoa. (Ahonen &
Parkkari 2011.)

Jalkapalloilijoiden vammojen ennaltaehkaisyssa liikkuvuudesta on kuitenkin pal-
jon myds ristiriitaista tietoa. Esimerkiksi Arnason ja muut (2008) toteavat tutki-
muksessaan, etta liikkuvuudella ei ole merkitystd hamstring-vammoihin. Tutki-
muksessa seitseman Norjalaista paasarjan jalkapallojoukkuetta noudatti suunni-
teltua hamstring-lihasten venyttelyohjelmaa kauden aikana ja seitseman jalka-
pallojoukkuetta ei  noudattanut.  Ohjelma  sisédlsi  kaksi  jannitys-
rentoutusmenetelmalld suoritettavaa venytysta. Toinen suoritettiin parin kanssa,
toinen ilman. Erityistd muutosta takareiden venahdyksissa tai vammoissa ei
huomattu kontrolliryhman ja interventioryhmén valilla, vaan vammoja tapahtui

yhta paljon.

Lisaksi ristiritaa on aiheuttanut esimerkiksi tutkimus siitd, ettéa varsinainen liik-
kuvuuden harjoittaminen ei ole ehkaissyt nivusvammoja jaakiekkoilijoilla Eme-
ryn & Meeuwissen (2001) tutkimuksessa. Tarkeampia asioita ennaltaehkaisys-
sa olivat normaalien liikeratojen sailyttdminen ja lonkan abduktorien ja addukto-
rien vahvistaminen. Tutkimuksessa todettiin, ettd konsentrinen ja ekstenrinen
lihasharjoittelu vahensi 31 % nivusvammoja, joka voidaan huomioida erityisesti
jalkapallossa ohjelmia kehitettdessa. Tama asettaa kysymyksen onko liikku-
vuusharjoittelu tarkeaa ja kannattaako siihen kayttaa aikaa jalkapalloharjoituk-

sissa, jotta saataisiin ennaltaehkaistya alaraajavammoja.

3.4 Koordinaatio ennaltaehkaisevana tekijana

Koordinaatio koostuu aistien, lihasten ja hermoston yhteistydsta. Koordinaatiota
tarvitaan kaikessa liikkumisessa, mutta erityisesti motorisissa suorituksissa, jot-
ka edellyttavat reagointikykya ja tasapainon hallintaa. Liséksi koordinaatio koos-
tuu oikeasta liikkeen ajoittamisesta, ymparoivan tilan hahmottamisesta seka

kehonosien hallinnasta liikkeessa. (Seppanen ym. 2010, 62.)
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Hyvalla koordinaatiolla saadaan likkuminen nayttamaan helpolta ja vaivattomal-
ta. Talloin lihakset tyoskentelevat saumattomasti yhdessa ja se on samalla ta-
loudellista. Mita monipuolisemmin kehoa liikutetaan, sitd paremmat valmiudet

henkil6lla on oppia uusia liikkeita. (Seppéanen ym. 2010, 72.)

Jalkapalloa pelatessa proprioseptiikka ja lihasten ja hermoston hyva kontrolli
lisaavat toiminnallista stabiiliutta pelitilanteissa. Heikkous koordinaatiossa voi
aiheuttaa vammoja polvessa ja altistaa loukkaantumiskierteeseen. On osoitettu,
ettd nilkan tai polven instabiliteetti ja huono hallinta lisaavat merkittavasti nilkan

seka polven vammautumisriskia. (Daneshjoo ym. 2012.)

Tutkimuksissa on huomattu, ettd pelaaja voi hyotya erityisesti siita, ettd pystyy
likkeiden aikana kontrolloimaan ja hallitsemaan polvensa asentoa. Erityisen
tarkeaa olisi, etta pelaaja ei antaisi polven taipua sisdanpain pelitilanteissa jal-
kapallossa. Harjoittelussa olisi hyva huomioida polven asentoa erilaisissa tilan-
teissa, kuten akillisissa suunnanmuutoksissa tai kevyissa kontakteissa. Erityi-
sesti ACL-vammat ovat vahentyneet parantuneella proprioseptiikalla ja koordi-
naatiolla. (Soligard ym. 2008.) Taman vuoksi ohjelmassa on tarke&éa keskittya
laadukkaaseen koordinaatioon polvien seudulla seistessa, juostessa, kaannyt-
tédessa, hypattdessa seka laskeuduttaessa alustalle. Taman perusteella koordi-

naatioharjoitteet olivat tarked osa opastamme.

3.5 Tasapainon vaikutus alaraajavammoihin

Tasapainolla tarkoitetaan kykya yllapitaa tai saavuttaa tasapainoinen asento.
Tasapainon sailyttdmiseen vaikuttavat havaintomekanismeista nako-, tasapai-
no- ja kinesteettinen aisti. Tasapaino voidaan jakaa dynaamiseen ja staattiseen
tasapainoon. Dynaamisella tasapainolla tarkoitetaan tilaa, jossa kehoa tasapai-
notetaan liikkeessa. Staattisella tasapainolla tarkoitetaan puolestaan paikallaan

pysyvassa asennossa tasapainon sailyttamista. (Seppanen ym. 2010, 64.)

Satunnaistetuissa tutkimuksissa on nayttoja siita, ettd tasapainoharjoittelulla on

pystytty vAhentamaan alaraajavammoja kilpaurheilun aikana. Usein tasapaino-
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harjoittelu on yhdistetty asentotunnon, lihasvoiman ja liikkuvuuden harjoituksiin.
(Kroger ym. 2010, 21.)

Soligardin tutkimuksessa (2008) todetaan, etta yhden jalan tasapaino harjoituk-
set, joissa tarkoituksella horjutetaan tasapainoa, haastavat kykya sailyttaa var-
talon ja kehon linjaukset. Aikaisemmin mainitussa tutkimuksessa on osoitettu,
ettd ACL-vammoja voidaan vahentdd parantamalla dynaamista ja staattista ta-
sapainoa kyseisilla harjoituksilla. Tasapainoharjoittelussa tulisi kiinnittdd huo-
miota vartalon hallintaan seka alaraajojen oikeisiin linjauksiin. Tutkimuksissa on
todettu, ettd jo 10 paivan tasapainoharjoittelulla voidaan saada kehitysta aikai-
seksi yhden jalan seisonnassa. Esimerkiksi nuorilla koripalloilijoilla on todettu,
etta kuuden viikon harjoitusohjelma paransi dynaamista asennon- ja polven hal-
lintaa. Harjoitusohjelma sisalsi dynaamisia tasapaino harjoituksia ja propriosep-

tiikkan harjoitteita yhdella jalalla seisonnassa. (Daneshjoo ym. 2012).

Otteluissa jalkapalloilijoille tulee useita tilanteita, joissa tasapainon sailyttaminen
on erittain tarkeda. Tallaisia tilanteita ovat muun muassa pallon suojaaminen ja
likkeelle lahteminen. (Kemppinen & Luhtanen 2008, 67.) Taman vuoksi sisal-

lytimme harjoitteisiin myo6s tasapainoa kehittavia tekijoita.

3.6 Keskivartalon tuki kaiken liikkumisen perusta

Keskivartalo ja lantion alue toimivat kehon voimakeskuksena. Keskivartalon
koordinaatio ja hyva tuki koordinoivat keskivartalosta lahtevia liikkeita ja toimivat
linkkina liikkeiden hallinnassa. Voimaa ei saada suunnattua oikein, mikali liik-
keen koordinaatio on epdavireessa. Liike saattaa myds muuttua johtuen keski-

vartalon hallinnan puutteesta. (Seppénen ym. 2010, 98.)

Jalkapallon fyysisten vaatimusten vuoksi keskivartalon tuki on hyvin merkityk-
sellinen tekija. Pelkk& voima keskivartalossa ei riité4, vaan se on pystyttava ka-
navoimaan liikkeeseen. Staattiset keskivartalon pitoharjoitukset ovat hyvia li-

saamaan vahvuutta, mutta erityisesti kilpaurheilussa on tarkeaa, etta harjoittei-
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siin lisataan liike. Talloin kehon kohdistuvat vaatimukset vastaavat paremmin
lajin vaatimuksia. Koska jalkapallossa vammat kohdistuvat usein alaraajoihin,
tulisi lajin keskivartalon harjoitteet painottaa lajin vaatimusten mukaisiksi. Tutki-
musten mukaan keskivartalon hallinta muodostaa perustan yla- ja alaraajojen
hallitulle liikkeelle. Mikali suorituksessa hallinta pettdd, voi nivelen vaantémo-
mentti urheilusuorituksessa moninkertaistua lisaten vammautumisriskia. (Aho-
nen & Parkkari 2011, Myer ym. 2008).

Jalkapallossa tarvitaan hyvaa keskivartalon hallintaa erilaisissa tilanteissa ku-
ten, spurteissa, nopeissa kaannoksissa ja taklauksissa. (Seppanen ym. 2010,
95.) Tahan tukeutuen valitsimme oppaaseen keskivartalon tukea kehittavia har-

joitteita.

3.7 Lihastasapainon merkitys ennaltaehkaisyssa

Lihastasapaino eli lihaksen voima-venyvyys-suhde mahdollistaa sujuvan ja ta-
loudellisen liikkumisen urheilussa. Tama perustuu siihen, etté lihaksen supistu-
essa taytyy vastavaikuttaja lihaksen rentoutua oikein, jotta liike saadaan tuotet-
tua taloudellisesti. Kun vastavaikuttajalihas rentoutuu, antaa se supistuvalle li-
hakselle enemman tilaa tytskennella maksimaalisesti. Tarkoituksenmukaista
olisi, ettei vastavaikuttajalihas jannity, jolloin energiaa menee vahemman itse

suoritukseen. (Seppéanen ym. 2010, 72.)

Muutokset lihastasapainossa voivat aiheuttaa muutoksia kehon rakenteessa ja
toiminnassa. Lihastasapainon muutokset voivat esimerkiksi aiheuttaa skoliootti-
sen selkdrangan muodostumista. Erityisesti nuorilla lihastasapainon ongelmat
ovat lisdantyneet. Ongelmat johtuvat heikentyneesta lihasvoimasta, lihaskireyk-

sista ja yksipuolisista liikeradoista. (Seppanen ym. 2010, 100-101.)

Erityisesti eksentrinen hamstring-lihasten vahvistaminen on vahentéanyt takarei-
den vendhdysvammoja. Harjoitteena eteenkallistus polvillaan avustajan pitaes-
sa kantapaitad paikallaan, on todettu olevan erinomainen lisddmaan takareiden
voimaominaisuuksia. Tasta syysta valitsimme kyseisen harjoitteen oppaaseen.

Vaikka reiden takaosan lihasten voimankasvu vaikuttaa paaasiallisesti lihas-

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Jermu Gustafsson, Jani Seppa & Janne Ukkonen



21

vammoihin ennaltaehkéisevasti, on silla myo6s todettu olevan ennaltaehkaisevaa
vaikutusta polvivammojen syntyyn. Tata teoriaa polvivammojen syntyyn ei ole

kuitenkaan pystytty testaamaan jalkapalloilijoilla. (Soligard ym. 2008).

3.8 Rasitusvammat ja niiden ennaltaehkaisy

Nuorilla urheilijoilla erilaisten rasitusvammojen ennaltaehkéisyssa tarkeinta on
likunnan, levon ja rasituksen tasapainon saavuttaminen. Liiallinen m&éara liikkun-
taa sarkee elimiston sopeutumismekanismin ja estaa terveyden ja hyvinvoinnin
kehittymistd. Rasitusvammojen ennaltaehkaisyn kannalta lajin tai harjoitusmuo-
don oikeat suoritustekniikat on opeteltava huolella. Huonolla tekniikalla tehdyt
suoritukset moninkertaistavat nivelten kuormituksen. Etenkin lihaskuntoharjoit-
telussa vaarin tehdyt liikesuoritukset voivat olla kohtalokkaita. (Seppanen ym.
2010, 130-131.)

Rasitusvammoja ehkaistdessa on uusien harjoitusten asteittainen kuormittami-
nen eli progressiivinen aloittaminen tarkeaa. Talléin kudoksille jaa aikaa adap-
toitua uuteen kuormitukseen, eivatkad kudokset rasitu liikaa. (Kroger ym. 2010,
21.)
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

4.1 Opinnaytetyon tarkoitus

Opinnaytetyon tarkoituksena on, etta jalkapalloseura saa kayttoonsa koko kau-
den kattavan tyokalun valmentajille, jolla ennaltaehkaista nuorten 14-19 vuoti-
aiden jalkapalloilijoiden alaraajaloukkaantumisia. Seura pystyy jatkossa itse ke-
hittamaan halutessaan harjoitusohjelmaa omien tarpeidensa mukaan eteen-
pain. Pitkan aikavalin tarkoituksena on, etta "turhat” vammautumiset saataisiin
minimoitua ja pelaajat pysyisivat terveina ja pelikuntoisina mahdollisimman pit-
kadan seurassa. Erityisesti tydssa halutaan luoda yhtenainen linja seuran juniori-
en valmennukseen, jolloin kaikki ikdluokat tulevat jatkossa hyotymaan tuotok-
sesta. Tarkoituksena on, ettd valmentajat pystyvat jatkossa ohjaamaan suorit-

teet laadukkaasti juniorivalmennuksessa.

4.2 Opinnaytetyon tavoitteet

Tavoitteena on kehittdd harjoitusohjelma, joka on helppokayttéinen ja selkea
valmentajille ymmartaa. Tavoitteena on perustella valitut harjoitteet tieteelliseen
tietoon seka fysioterapeutin ammatilliseen osaamiseen perustuen. Tydssa pyri-
tdan antamaan fysioterapeuttinen nakokulma valmentajille siita, minkalaisella
harjoittelulla alaraajavammojen ennaltaehkéaisy on mahdollista. Tavoitteena on
luoda uusi lajinomainen ennaltaehkaiseva harjoitusohjelma, jonka valmentajat

voivat helposti siséllyttdd alkulammittelyyn.

4.3 Tuotos

Opinnaytetyon tuotoksena on sdhkdisesséd seka paperisessa muodossa oleva
harjoitusopas valmentajille. Harjoitusohjelma sisaltdéa teoriatietoa ennaltaechkai-
sevasta harjoittelusta jalkapallossa sekd sen merkityksestéa. Harjoitusohjelma

sisaltéa myds eri harjoitteiden demonstraatiot ja taustat. Tavoitteena on, etta
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tuotos on valmentajille selked, helppokayttdinen ja informatiivinen. Tuotosta
kayttavat koulutetut ammattivalmentajat, jotka ovat kayneet palloliiton viralliset

valmentaja-/ohjaajakoulutukset.
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5 ALARAAJAVAMMOJA ENNALTAEHKAISEVAN
ALKULAMMITTELYOHJELMAN KEHITTAMINEN

Tama opinnaytetyd on fysioterapeuttinen kehittamistyd, jossa on piirteité toimin-
tatutkimuksesta. Tavoitteena tydssd on muutos ja muutossyklin toteutus. Toi-
mintatutkimuksessa toimenpidesuositukset testataan myos kaytadnnossa eli to-

teutetaan interventio. (Kananen 2012, 38.)

Kehittamistyd koostuu viidesta erilaisesta tehtdvakokonaisuudesta. Kyseiset
tehtavakokonaisuudet ovat perustelu, organisointi, toteutus, arviointi ja tulosten
levittdminen. (Toikko & Rantanen 2009, 56—63.) Aluksi kehittdminen edellyttaa
perustelun eli mita ja miksi kehitetd&n. Perusteluna kyseiselle opinnaytetydlle oli
vahentad nuorten jalkapalloilijoiden alaraajavammoja alkulammittelya kehitta-
malla. Seuraavaksi varsinainen kehittaminen vaatii toiminnan organisoimista,
jolla otetaan kantaa siihen, kuka tekee ja mitd ja milla resursseilla. Tassa vai-
heessa laadittiin opinnéytety6n ja alkulammittely oppaan suunnitelma. Lisaksi
organisoimme kehittamistydbmme toimintaa yhdessa valmentajien ja toimeksian-
tajan kanssa. Kolmanneksi vaaditaan luonnollisesti itse kehittdvaa toimintaa el
toteutusta. Toteutukseen kuului esimerkiksi kirjallinen raportti, séhkdisen ja pa-
perisen oppaan kehittdminen, joka jaettiin toimeksiantajalle. Toteutuksen jal-
keen tavoitteiden saavuttamista arvioidaan valmentajien haastattelujen, havain-
noinnin ja opettajan seka toimeksiantajan palautteen perustella. Arvioinnin jal-
keen siirrytaan tarpeen mukaan uudestaan toteutusvaiheeseen tai pyritaan le-
vittdmaan tuotetta ja uutta palvelua. Tassa tydssa tulosten levittdminen tarkoit-
taa valmiin oppaan levittamista seka raportointia. Tama kyseinen kehittamismal-
li on esitelty kuviossa 1. Kuviota on sovellettu spiraalimallista oman opinnayte-

tyon mukaisesti ja kuvaa on lahteen pohjalta muokattu omaan ty6hén sopivaksi.
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Organisointi: Alkulammitte-

Perustelu: Tarve lyohjelman suunnitelman laati-

x s . minen ja kehittamistydn organi-
véhentéa alaraaja- o T
. . sointia yhdessé valmentajien ja
vammoja nuorilla ) ) _
. L toimeksiantajan kanssa
jalkapalloilijoilla

Tulosten levitys: Toteutus:

Harjoitusohjelman

antaminen valmenta- Alkulammittelyoppaan

jille kehittdminen ja kirjalli-
nen raportti

Arviointi:

Palaute ja sen hyo-

dyntaminen

Kuvio 1. Muokattu kehittdmisprosessimalli (Toikko & Rantanen 2009, 56-63).

5.1 Opinnaytetyon aloittaminen

Opinnaytetyon aihe valittiin kevaalla 2013. Aihe saatiin itsendiseltd toimeksian-
tajalta, joka tarjosi projektia ryhmalle. Perusteluna kyseiselle kehittamistyolle ol
toimeksiantajan jalkapalloseuran tarve vahentda alaraajavammoja nuorilla jal-
kapalloilijoilla yhdistamalla ennaltaehkéiseva harjoittelu alkulammittelyyn. Toi-
meksiantaja toimii kyseisessa seurassa fysioterapeuttina. Toimeksiantajan jal-
kapalloseuran junioreilla oli aikaisempi harjoitusohjelma, mutta se ei keskittynyt
alaraajavammojen ennaltaehkaisyyn. Tama aikaisempi harjoitusohjelma keskit-
tyi lihasvoiman kehittdAmiseen eika se perustunut tutkittuun tietoon. Toimeksian-
taja oli huomannut, ettd harjoitusohjelman kayttd seuran sisélla oli vahaista.
Toimeksiantaja halusi alkulammittelyoppaasta progressiivisen koko kauden kat-

tavan ohjelman, mutta rajasimme progressiivisuuden oppaasta pois jo alussa.
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Yhteisestd mielenkiinnosta aihe valittiin opinnéytetydksi. Aiheeseen perehtymi-
nen aloitettiin kesan lopussa 2013. Opinnaytety6 kaynnistettiin varsinaisesti
syksylla 2013, jolloin ryhma, toimeksiantaja ja ohjaava opettaja yhdessa rajasi-
vat aihetta seka laativat alustavan opinnaytetydsuunnitelman. Kehittdmistyon
toteuttamismenetelmaksi valittiin spiraalimalli, jota sovelsimme tydhdn sopivak-
si. Opinnaytetytta koskeva alustava suunnitelma esitettiin aiheseminaarissa
26.9.2013.

Opinnaytetydsuunnitelman laatiminen

Spiraalimallin organisointivaiheessa ryhma alkoi tekemaan opinnaytetydsuunni-
telmia kehittamistyon toteuttamiseksi. Talloin hankittiin tietoa kehittdmistyon
menetelmasta ja laadittiin tarkoitus ja tavoitteet. Virallinen opinnaytetyésuunni-
telma esitettiin joulukuussa 2013, josta ryhméa sai korjausehdotukset opettajilta
sekd opponenteilta. Tasséa vaiheessa ryhma organisoi toimintaansa yhdessa
joukkueiden valmentajien ja toimeksiantajan kanssa. Tama tehtiin kaytannon
toteutusta varten, paattamalla tyonjaosta ja milla resursseilla pystytdan kehitta-
mistyossa tyoskentelemé&én kaikkien osalta. Tehtavat jaettiin ryhmén sisalla
siten, ettd kuormitus jakaantui tasaisesti spiraalimallin eri osioissa. Yhteisty6
valmentajien ja toimeksiantajan kanssa oli tarkeaa oppaan kehittdmisessa, ar-

vioinnissa ja suorittamisessa.

Korjausten jalkeen opinnaytetydsuunnitelma hyvéaksytettiin toimeksiantajalla ja
ohjaavalla opettajalla. Taman jalkeen toimeksiantosopimus annettiin toimek-

siantajalle allekirjoitettavaksi.
Teoriatiedon hankintaa

Varsinainen toteutusvaihe aloitettiin teoriatiedon hankinnalla samoihin aikoihin
kun opinnaytetydn suunnitelmaa laadittiin. Koko syksy kaytettiin teoriatiedon ja
aiheeseen liittyvien tutkimusten etsimiseen ja mahdollisiin aiheeseen liittyvien
lahteiden keraamiseen. Aluksi teoriatietoa haettiin mahdollisimman monista eri
|&hteistd, jotta teoriatiedosta saataisiin kartutettua mahdollisimman laaja aineis-
to. Aloitimme keraamalla tietoa yleisimmisté jalkapallossa esiintyvista alaraajo-

jen urheiluvammoista ja niitd koskevasta teoriatiedosta. Samalla kun etsimme
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teoriatietoa urheiluvammoista, yritimme loytaa tietoa alaraajojen urheiluvammo-
ja ennaltaehkaisevista harjoitteista seka harjoittelusta. Teoriatietoa etsittiin ke-
vaaseen 2014 asti. Tutkimuksia aiheesta pyrittiin etsimaan erilaisista tietokan-
noista kuten cochrane, pubmed ja google scholar. Tutkimuksissa ei ole pystytty
osoittamaan yksittaista liiketta tai ehdotonta tekijaa, joka ennaltaehkaisee urhei-
luvammoja. Tutkimuksissa on kuitenkin osoitettu tiettyjen osa-alueiden, kuten
koordinaation, proprioseptiikan, tasapainon ja lihasvoiman vahentavan alaraa-
javammoija. (Soligard ym. 2008.) Tasta johtuen paatimme lahestya aihetta laa-
timalla toiminnallisen harjoitusohjelman, jonka tavoitteena on alaraajojen koko-

naisvaltainen vammojen ennaltaehkaiseminen.

5.2 Alkulammittelyoppaan ensimmainen versio

Kehittamistydssa toteuttamisvaihe jatkui tammikuussa 2014. Toimeksiantaja
maarasi mille joukkueille ja mille ikaryhmille alkulammittelyopas suunniteltaisiin.
Joukkueita oli nelja ja valmentajia saman verran. Joukkueet olivat ikaryhmista
14-19 -vuotiaat. Toimeksiantaja antoi meille valmentajien yhteystiedot, joiden
avulla pidimme tiiviisti yhteytta valmentajiin. Talléin alkoi alaraajoja ennaltaeh-
kaisevien harjoitusten kehittaminen. Harjoitteet valittiin viitekehykseen otettujen
tutkimusten perusteella. Tutkimukset kasittelivat ennaltaehkéisevaé harjoittelua.
Kavimme l&api valitut harjoitteet toimeksiantajan kanssa, joka arvioi oppaan toi-
mivuutta. Samaan aikaan suunnittelimme tutkimuslomakkeen loukkaantumisten
kartoittamiseksi (Liite 1). Lomakkeen oli tarkoitus antaa tietoa joukkueiden louk-
kaantumisista ohjelman kayttamisen ajalta. Lomakkeesta saatavaa tietoa oli
tarkoitus kayttaa oppaan kehittdmisen ja mahdollisen jatkotutkimuksen apuna.

Kysyimme opinndytetydmme toimeksiantajalta palautteen oppaasta ennen sen
viemista joukkueille. Tassa vaiheessa sovelletun spiraalimallin arviointivaihetta
hybédynsimme saamaamme palautetta toimeksiantajalta oppaasta. Taman jal-
keen suunnittelimme oppaan uudelleen eli siirryimme spiraalimallissa toteutus-

vaiheeseen.
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Ensimmaiseen versioon alkulammittelyohjelmasta (Liite 2) tuli yhteensa 13 lii-
kettd. 11 liiketta otettiin alussa alkulammittelyyn mukaan ja kaksi liiketta lisattiin
muutamaa viikkoa myéhemmin ohjelmaan. Alkulammittelyn kesto piti olla mak-
simissaan 20 minuuttia. Koska alkulammittelyaika on rajallinen, paatimme jattaa
reilusti aikaa liikkeiden opastukseen ja oppimiseen. Taman vuoksi jatimme kak-
si liilkettd myohemmaksi. Liikkeet kehitettiin mahdollisimman lajinomaisiksi, jotta
siirtovaikutus pelitilanteisiin olisi optimaalinen. Liikkeet keskittyivat kuuteen eri
osa-alueeseen, jotka olivat alaraajojen ja keskivartalon hallinta, lihasvoima,
koordinaatio, liikkuvuus, hypyt ja laskeutumisen tekniikka sek& suunnanvaih-
dokset. Jokainen harjoite oli suunniteltu kehittam&an useaa ominaisuutta sa-
manaikaisesti, mutta painotukset eri ominaisuuksien valilla vaihtelivat liikkeissa.
Liikkeet tuli suorittaa maaratyssa jarjestyksessa ja liikkkeita ei saanut soveltaa.
Ohjeistus valmentajille oli, ettd alkulammittelyohjelma tulisi tehda kokonaisuu-
dessaan kolmesti vilkkossa. Oppaan ohjeistukseen tuli teoriatietoa tamankaltai-
sen harjoittelun tarkeydestéa ja mihin asioihin harjoittelussa tulisi kiinnittda huo-

miota.
Joukkueet saavat alkulammittelyoppaan kayttéonsa

Olimme ennen oppaan viemista joukkueisiin yhteydessa joukkueiden valmenta-
jiin. Yhteydenpitoa ja valmentajien informointia tapahtui koko kehittamistyén
toteuttamisvaiheen ajan. Valmentajat olivat vastaanottavaisia oppaan suhteen.
Toteuttamisvaihe jatkui, kun alkulammittelyopas ja loukkaantumisten seuranta-
lomake toimitettiin valmentajille sédhkdisena ja paperisena versiona maaliskuus-
sa 2014.

Ensimmaisella kerralla ohjasimme alkulammittelyn itse ja nain valmentajat sai-
vat samalla nahda, miten ohjelma tulisi suorittaa. Osana arviointivaihetta ha-
vainnoimme miten pelaajat suorittivat liikkeitéa. Tarkoituksenamme oli, ettd ha-
vainnoinnin perusteella voisimme korjata ongelmallisia asioita harjoittelussa.
Lisaksi voisimme tehdd muutoksia itse ohjelmaan valittdmasti, jos havainnoin-
nin perusteella siihen olisi tarvetta. Havainnoidessamme harjoitusta huo-
masimme, ettd ohjauksen aikana pelaajat olivat motivoituneita ja keskittyneita.
Harjoitteista etenkin keskivartalon ja alaraajojen hallintaan painottuvat liikkeet
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tuottivat haasteita monille pelaajille. Ohjauksen jalkeen ohjeistimme valmentajia
suullisesti ohjelmasta. Alkulammittelyohjelmaa tuli suorittaa kahdeksan viikkoa

ja télta ajalta valmentajien tuli tayttaa loukkaantumisten seurantalomaketta.

Noin kahden viikon kuluttua ohjelman suorittamisen aloittamisesta menimme
paikan paalle harjoituksiin ohjaamaan puuttuvat kaksi liikettd. Nama puuttuvat
likkeet keskittyivat lihasvoimaan. Ennen liikkeiden ohjaamista havainnoimme
harjoitteiden suorittamista ja ohjaamista. Valmentajat ohjasivat liikkeet p&&osin
hyvin, mutta ohjauksessa olisi tarvinnut puuttua enemman suoritustempoon.
Tasta annoimme palautetta valmentajille. Harjoitteiden ohjaamisen jalkeen kes-
kustelimme valmentajien kanssa oppaasta ja arvioimme yhdessa tuotosta. Suu-
rempia ongelmia keskustelujen pohjalta ei esille tullut. Paatimme menna seu-
raavaksi viiden viikon kuluttua jatkamaan arviointivaihetta eli keraamaéan aineis-

toa ja haastattelemaan valmentajia.

5.3 Valmentajien haastattelut

Spiraalimallin arviointivaiheessa yksi aineistonkeruumenetelma oli haastattelu.
Haastattelimme valmentajia yksilollisesti kahdeksan viikon kuluttua siitd, kun
ensimmainen versio alkulammittelyoppaasta oli viety seuroihin. Valmentajien
haastattelut nauhoitettiin. Haastattelut toteutettiin teemahaastatteluina yksilolli-
sesti jokaisen valmentajan kanssa keskustellen. Teemahaastattelussa keskus-
telu etenee tiettyjen teemojen mukaan tarkkojen kysymysten sijaan. Teema-
haastattelussa henkildiden tulkinnat ja merkitykset asioille ovat keskeisessa
osassa (Hirsjarvi & Hurme 2000, 48). Talla haastattelutyylilla saimme mieles-
tamme parhaiten valmentajien omat mielipiteet kattavasti esille. Haastateltavina
oli neljd valmentajaa ja nama valmentajat edustivat jokaista eri ikdluokan jouk-
kuetta. Haastatteluissa kaytimme viittd teemaa, joista keskustelimme valmenta-
jien kanssa. Teemat olivat harjoitusohjelman hyvét ja huonot puolet, ohjelman
kayttomaarat osana harjoitusta, harjoitusohjelman parannusehdotukset ja har-
joitusohjelman tarpeellisuus. Nama teemat valitsimme siksi, ettd mielestamme

ndin saimme mahdollisimman hyvéat lahtokohdat harjoitusohjelman kehittami-
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seksi ja saisimme aktivoitumaan valmentajat mukaan kehitystydhon. Arviointi-
keskustelun tuloksena paatimme jattdd loukkaantumisten seurantalomakkeen

pois kaytostd, koska valmentajat eivat olleet sita tayttéaneet.
Haastattelun litterointi ja analysointi

Haastatteluaineiston analyysimenetelména kaytettiin teemoittelua. Eli valmenta-
jien haastattelut litteroitiin teemoittain ja jokaiseen teemaan keréttiin haastatel-
tavien kommentteja. Nauhoituksia ei litteroitu kokonaan, vaan teemoihin liittyvéat
kommentit kirjattiin ylos. Kun haastattelija itse on haastatteluaineiston jatkoka-
sittelija, ei aineiston sanatarkka purku ole valttamatonta. Haastattelija pystyy
tunnistamaan teema-alueisiin liittyvat oleelliset kommentit ja analysoimaan ne
teemojen mukaan (Hirsjarvi & Hurme 2000, 141-143). Litteroinnin ja haastatte-
lun teemat olivat samat. Muutamat haastattelun teemat yhdistettiin litteroinnis-
sa, koska aiheet sivusivat laheisesti toisiaan. Teemoista poimittiin haastateltavi-

en valmentajien yhtenevaiset seka yksilolliset kommentit teemoihin liittyen.
Haastattelun tulokset ja johtopaatokset

Ensimmaisessa teemassa poimittin valmentajien kommentteja harjoitusohjel-
man hyvista ja huonoista puolista. Hyviin puoliin jokaiselta valmentajalta tuli yh-
tenevdisesti harjoitusohjelmassa olleet lihasvoima- ja hyppyosiot. Ne koettiin
tarpeellisiksi, koska taman tyyppinen harjoittelu on ollut vahaista ja niissd on
valmentajien mielesta ollut eniten parannettavaa pelaajilla. Ne osa-alueet, joita
ohjelman liikkeilla pyrittiin parantamaan, koettiin yleisesti tarpeellisiksi. Suoritus-
tapaa muutamissa liikkeissa pitdisi muuttaa toimivamman ohjelman aikaan
saamiseksi. Esimerkiksi pallollisessa osiossa, jossa harjoiteltiin alaraajojen hal-
lintaa, oli valmentajien mielesta liikaa seisomista paikallaan. Lisaksi taman tyyli-
sissé harjoitteissa on kahden valmentajan mukaan vaikea hallita ryhm&a niin,
ettd pystyy valvomaan pelaajien suoritustekniikoita. Ohjelman huonoiksi puoliksi
jokainen valmentaja mainitsi lisdksi soveltamis- tai muokkaamismahdollisuuksi-
en puuttumisen. Kahden valmentajan mielesta ohjelma ei valmistanut tarpeeksi
harjoituksiin. Valmentajien mielesta harjoitusohjelman lisdksi piti tehda viela

muita suorituksia, jotta pelaajat olivat valmiita lajiharjoitukseen. Yksi valmentaja
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mainitsi, ettd samojen liikkeiden suorittaminen voi kayda pelaajille puuduttavak-
si pitkalla ajanjaksolla.

” Se alku oli vahan lepsu, mut ok, tuli pallokosketuksii miké on aina hyva”
” Kaikki néé fyysiset jutut, mitkéa keskitty tiettyyn osa-alueeseen oli hyvia..”

Naista vastauksista voimme péaatelld, etta valmentajat toivoisivat enemmaéan va-
linnanvaraa liikkeisiin. Lopulliseen versioon oppaasta pitaa myods saada sellaisia
likkeitd, etta valmentajat pystyvat paremmin ohjaamaan ryhmaa ja yksilolli-
semmin korjaamaan suorituksia. Ajatuksenamme oli tuoda pallo mukaan mah-
dollisimman paljon harjoitteisiin, mutta kaytdnndssa tama ei toiminut niin hyvin

kuin odotimme.

Toisena teemana oli ohjelman kayttomaara seka keskustelimme syista, jotka
johtivat kyseisiin maariin. Jokainen valmentaja kertoi, etta ohjelmaa ei ollut to-
teutettu niin kuin ohjeistuksessa oli, vaan maarat olivat vahaisempia. Suurim-
miksi syiksi valmentajat mainitsivat talvikauden tila- ja aikapuutokset. TAma johti
siihen, ettei ohjelmaa voitu suorittaa kokonaisuudessaan. Valilla harjoitusohjel-
massa tehtiin eri osioita niin kuin valmentajat nakivat omaksi parhaakseen.
Kaksi valmentajaa mainitsi myos kesken ohjelman suorittamisen tulleet valmen-
tajavaihdokset, jolloin tiedonkulku ohjelman suorittamisesta ei toiminut ja harjoi-

tuksissa keskityttiin enemman lajiharjoitteluun.

*Jos harjoitusaika kentalla on tunnin verran niin on se vahan vaikeaa sisallyttaa
siihen parinkymmenen minuutin alkulamp6a, koska tallain talvikaudella kentét

on niin taynna et ei sinne oikein pd&se aikasemminkaan.”

Vastauksista voimme paatella, ettd alkulammittelyohjelmaa ei ole tehty ohjattuja
maaria, vaan maarat ovat olleet pienemmat. Myos tila- ja aikapuutoksilla on ol-
lut osansa kyseisissd maarissd. Uskomme, ettd osasyyna on myds ollut, etta
emme ole onnistuneet motivoimaan valmentajia tarpeeksi ohjelman tekoon. Lo-
pulliseen versioon pitdd saada sellaisia liikkeita, joita pystyy suorittamaan pie-

nessa tilassa tehokkaasti.
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Kolmantena teemana olivat valmentajien mielipiteet harjoitusohjelman paranta-
miseksi. Valmentajat toivoivat harjoitusohjelmaan enemman vaihtoehtoisia har-
joitteita jokaiseen osioon, jotta harjoitusohjelmaa pystyisi muokkaamaan péivit-
taiseen harjoitus- ja pelirytmiin sopivaksi. Nain pelaajien kuormitusta pystyisi
paremmin hallitsemaan. TAma myos antaisi vaihtelua harjoituksiin ja motivaatio
harjoitteiden ohjaamiseen ja suorittamiseen sailyisi. Kaksi valmentajaa toivoi eri
malleja liikkeiden helpottamiseen tai vaikeuttamiseen, jotta niista voisi tehda

yksil6llisempiad. Alkulammittelyn pitéisi valmistaa harjoitukseen paremmin.

"Just sellai et pystyis jakamaan harjoitusohjelman kolmel neljal eri paival eri
osa-alueiden mukaan, niin silloin se tulis paremmin tehtyy. Esim sillee, et ta-
naan on kovempi paiva niin teen naa liikkeet tai tandan on viimeistelytreeni ni

teen naa liikkeet.”

Vastauksista teimme johtopaatoksen, ettd oppaaseen tulisi lisdtd soveltamis-
mahdollisuus. Tama antaisi valmentajille mahdollisuuden muokata opasta viik-
ko- tai pelirytmiin sopivaksi. Talloin myos pelaajien kuormitus saataisiin opti-
maaliseksi. Soveltamismahdollisuus lisdisi motivaatiota harjoitteiden ohjaami-

seen ja suorittamiseen.

Neljantena teemana oli tarpeellisuus. Jokaisen valmentajan mielestad taméankal-
tainen harjoitusohjelma ja harjoittelu on tarke&aa junioreille ja sita tehdaan aivan
lian vahan. Valmentajat pitivat hyvana sita, etta harjoitusohjelmassa oli eri osa-
alueisiin keskittyvia harjoitteita. Naita kyseisia osa-alueita he pitivat myds hyvi-

na.
” ehké& meién isoin huuto on et se alkulammittely valmistaisi enemman treeniin.”

Vastauksista voimme pdaatelld, etta valmentajat ovat valmiita ottamaan taman-
kaltaisen alkulammittelyohjelman osaksi harjoittelua, kunhan siitd saadaan teh-
tyad vahan vaihtelevampi ja monipuolisempi. Ne osa-alueet, joita liikkeilla ollaan
pyritty parantamaan, ovat olleet valmentajien mielesta hyvia ja tarpeellisia. Na-
ma otettiin pohjaksi lopulliseen versioon. Liikkeiden helpottamiseksi ja vaikeut-
tamiseksi on jatkossa hyva miettid vaihtoehtoja, jotta liikkeistéd voidaan saada

yksilollisempia.
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Haastatteluissa saimme liséksi selville, ettéa yksikd&n valmentaja ei ollut tasmal-
lisesti tayttdnyt loukkaantumisten kartoittamislomaketta. Osasyy lomakkeen
kayttamattomyyteen oli valmentajien vaihdos kesken ohjelman. Uudet valmen-
tajat eivat olleet saaneet tietoa loukkaantumislomakkeesta tai sen kaytosta.
Paatimme yhteisesti, ettd emme kayttaisi lomaketta tydssa, koska se ei pystyisi
tarjoamaan tarpeeksi luotettavaa tietoa loukkaantumismaarista nain lyhyessa
ajassa. Tama oli tietoinen paatos, koska tyd oli muutenkin yhteistydkumppanin
puolesta aikataulusta jaljessa. Resurssien ja tiukan aikataulun puitteissa paa-

timme panostaa laadukkaan oppaan luomiseen ja harjoitteiden kehittdmiseen.

5.4 Alkulammittelyohjelman lopullinen versio

Spiraalimallin edellisen arviointivaiheen jalkeen organisoimme ryhmamme
suunnitelman uudelleen. Totesimme, ettd emme ehdi toteuttamaan spiraalimal-
lin viimeista syklia kehittdmistydssa kokonaan, koska raportti taytyisi myos saa-

da valmiiksi.

Valmentajien haastattelujen, joukkueiden toiminnan havainnoinnin seka oman
fysioterapeuttisen arvioinnin perusteella [ahdimme kehittamaan alkulammittely-
oppaan lopullista versiota, viimeisen syklin toteuttamisvaiheessa. Toimeksianta-
jalta tuli myos ideoita liikkeiden kehittamiseen. Naiden toimien jalkeen muutim-
me ensimmaista alkulammittelyoppaan versiota. Tarkoituksena oli, ettd oppaa-
seen tulisi lisaa liikkkeita, jotta valmentajilla on mahdollisuus soveltaa ja muokata
harjoittelua. Halusimme silti, etta liikkeiden suorittamisessa keskitytaan fysiote-
rapeuttisesta nakokulmasta keskeisiin asioihin. Tasta esimerkkina oli jalkateran,

polven ja lantion linjan sailyttdminen.

Mahdollisimman moneen yksittdiseen liikkeeseen yritettin saada vaihtoehtoja
likkeen helpottamiseksi tai vaikeuttamiseksi. Tarkoitus oli saada liikkeistd mah-
dollisimman monipuolisia, jotta ne vaikuttaisivat enemman kuin yhteen ominai-
suuteen. Esimerkiksi tavoitteena oli, ettd lihaskuntoliikkeet kehittaisivat samalla
my0Os alaraajojen ja keskivartalon hallintaa. Oppaaseen halusimme lisata esi-

merkkeja viikkosuunnitelmasta, jotta valmentajilla olisi pohja alkulammittelyiden
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suunnitteluun. Halusimme saada oppaaseen selkean ohjeistuksen kuvineen,
siitd mita tarkoittaa oikea polvilinja tai keskivartalon hallinta. Liséksi kuvat piti

saada paremman laatuisiksi. Tata varten palkkasimme ammattikuvaajan.

Lopulliseen alkulammittelyoppaan versioon (Liite 3) tuli kuusi osa-aluetta. Osa-
alueet ovat; alaraajojen ja keskivartalon hallinta, lihasvoima, koordinaatio, liik-
kuvuus, hypyt ja laskeutumisen tekniikka sek& suunnanvaihdokset. Jokaiseen
osa-alueeseen tuli 4-6 eri liikettd. Oppaan lopullisessa versiossa valmentajat
pystyivat rakentamaan omanlaisensa alkulammittelyn niin, etté se sopisi parhai-
ten jokaisen joukkueen viikko- ja paivaohjelmaan. Oppaaseen lisattiin vinkkeja
siitd, miten viikko-ohjelman voisi esimerkiksi rakentaa ja mihin liikkeiden suorit-
tamisessa pitaisi keskittyd. Oppaaseen lisattiin liikkeita kaikkiin eri osa-alueisiin
ja liikkeisiin kehitettiin haastavampia vaihtoehtoja. Ammattikuvaajan avulla ku-
vista saatiin selkedammat ja tarkemmat verrattuna aikaisempaan oppaaseen.
Aikaisempaan oppaaseen perustuen kehitimme ohjeistusta yksinkertaisemmak-
si ja ymmarrettavammaksi valmentajille. Lopullinen opas hyvaksytettiin toimek-
siantajalla. Tulosten levittAmisvaiheessa lopullinen opas vietiin valmentajille ja
tama tapahtui heindkuussa 2014. Valmentajat saivat oppaan paperisena ja

sahkoisena. Koko opinnaytetydn ajan vastuu oppaan kaytosta oli valmentajilla.

Kehittamistydssamme emme ehtineet toteuttamaan spiraalimallin viimeista tayt-
ta syklid ajanpuutteen vuoksi. Lopullisesta oppaasta emme ehtineet saamaan
palautetta, joten arviointivaihe jai puuttumaan. Seuran paatettavaksi jaa kehite-
taanko opasta jatkossa ja mihin suuntaan. Meidan mielesta opasta kehitettédes-
sa tulisi huomioida valmentajien ohjauksen laatu. Jatkossa voisi huomioida, etta
seuran fysioterapeutti kavisi séanndllisesti kontrolloimassa ja seuraamassa op-
paan liikkeiden suorittamista ja ohjaamista. Valmiin oppaan jalkeen opinnayte-

tyo raportoitiin.
Opinnaytetydn luotettavuus

Opinnaytetyon luotettavuus perustuu valittuihin tutkimuksiin ja lahteisiin, joista

tieto on haettu. Kaikki lahteet ovat olemassa olevia kirjoja ja artikkeleita. Lahtei-
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ta valittaessa pyrittiin tarkastelemaan ja arvioimaan niiden luotettavuutta, silla

se méaarittelee myds tyon luotettavuuden.

Luotettavuuteen opinnaytetydssa vaikuttaa lisdksi olennaisesti opinnaytetyonte-
kijoiden oma ymmarrys lajin vaatimuksista ja tyypillisista vammoista. Tutkimus-
ten etsiminen yhdessa seka niiden lukeminen ja oikein ymmartaminen vieraalla
kielelld vei aikaa ja osasta tutkimuksista jouduttiin keskustelemaan. Vieraalta
kielelta kdannetyt tulokset ja yhteenvedot pyrittiin kirjaamaan alkuperaisten tut-

kimusten ja niiden tulosten mukaan.

Mielestamme haastattelu ja havainnointi olivat tiedonkeruumenetelminéd oikeat
valinnat oppaan kehittdmisessa. Haastattelun avulla pystyimme yhteistytssa
valmentajien kanssa kehittamaan oppaan, joka tarjoaa fysioterapeuttisen nakoé-
kulman harjoitteluun. Haastattelun avulla valmentajien motivaatio opasta koh-
taan parani. Havainnoidessamme harjoittelua pystyimme nakemaan miten liik-
keita suoritetaan ja ohjataan. Tama antoi hyvaa lisainformaatiota meille oppaan
kehittamiseen. Opinnéaytetyon aikana sovelsimme spiraalimallia, jolloin saimme
kehittamistyosta mielestamme parhaimman tuloksen. Tyon luotettavuutta hei-
kensi loppuarvioinnin puuttuminen, mutta tdma johtui aikataulullisista syista.

Muuten spiraalimallin toteuttaminen tydnaikana sujui erinomaisesti.
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6 POHDINTA

Opinnaytetyoprosessi

Opinnayteyon tekeminen alkoi teoriapohjan rakentamisella. Taman teoriapohjan
ymparille lahdimme kehittdmé&an alkulammittelyopasta. Opinnaytety6tamme
varten teoriaa l6ytyi kiitettavasti, mutta haasteellista oli valita opinnaytetydlle
relevantit asiat. Etsiessamme tietoa huomasimme, ettd tutkimukset ja kirjalli-
suus olivat ajoittain ristiriidassa keskendan. Tama vaikeutti niin teoriapohjan

luomista kuin myds harjoitusten kehittdmista oppaaseen.

Oppaan tekemisessa haasteina oli sen tuottaminen sellaiseen muotoon, etta
ohjeet harjoitteissa olisivat valmentajille helppolukuisia, ymmarrettavia ja yksin-
kertaisia. Oppaan harjoitteiden “kiinnitd huomioita” kohdissa tarkoituksena oli
se, etta valmentajat pystyvat huomaamaan pahimmat virheasennot suorituksis-
sa. Talloin valmentajat pystyvat antamaan yksilollistd palautetta suorituksista.
Taman uskoimme onnistuvan, koska valmentajat ovat koulutettuja jalkapallo-

valmentajia.
Eettisyys

Opinnaytetyon aikana nauhoitetut valmentajien haastattelut havitetdan asian-
mukaisella tavalla opinnaytetyon valmistuttua. Valmentajia ei voi tunnistaa
opinnaytetydssa kaytettyjen lainausten perusteella. Valmentajien yksityisyyden
varmistimme vaitiolovelvollisuudella, jota olemme noudattaneet koko opinnayte-

tyoprosessin ajan. Seura, jolta toimeksianto tuli, on myds pysynyt anonyymina.
Ensimmainen versio alkulammittelyoppaasta

Teoriapohjan saatuamme aloimme kehittamaan ensimmaista versiota alkulam-
mittelyoppaasta. Liikkeet oppaaseen kehitimme lahteista saatujen vinkkien seka
omaa ammattiosaamistamme kayttden. Halusimme, ettéd oppaan liikkeet olisivat
lajinomaisia, joten osa liikkeista tehtiin pallon kanssa. Tarkoituksenamme oli

tehda mahdollisimman yksinkertainen alkulammittelyohjelma ilman soveltamis-
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mahdollisuutta, jotta sen ohjaaminen olisi mahdollisimman helppoa valmentajil-

le.

Oppaaseen lisasimme kuvat havainnollistamaan liikkeitda. Olimme yhteydessa
valmentajiin ennen oppaiden luovuttamista. Kaikki olivat hyvin vastaanottavaisia
ja valmiita ottamaan alkulammittelyoppaan liikkkeet osaksi harjoittelua. Opas
heratti myds negatiivisia ajatuksia valmentajissa. Seura ei ollut kysynyt valmen-
tajien mielipidettd oppaan kayttbonotosta. Valmentajat olisivat toivoneet, etta
heidét olisi otettu paremmin mukaan kehitystyohon jo heti alusta asti. Tdma na-

kyi alussa valmentajien asenteessa opasta kohtaan.

Ensimmaisella ohjauskerralla pelaajat ja valmentajat ottivat suunnittelemamme
alkulammittelyn hyvin vastaan. Pelaajien mielesta alkulammittelyssa tuli tar-
peeksi [Ammin ja he kokivat olevansa valmiita lajiharjoitukseen. Ensimmaisella
ohjauskerralla valmentajat saivat myos loukkaantumisten seurantalomakkeen,
johon heidan tuli merkitd kaikki joukkueessa tapahtuneet loukkaantumiset jak-
son aikana. Muutamaa viikkoa myéhemmin kdvimme seuraamassa alkulammit-
telyn suorittamista ja ohjaamassa puuttuvat kaksi liikettd. Huomasimme, etta
likkeiden suoritustempo oli liian verkkainen ja valmentajat eivat tehneet tar-
peeksi korjauksia liikkeita suoritettaessa. Jo tdssa vaiheessa valmentajat olivat
sitd mieltd, etta alkulammittely ei valmistanut tarpeeksi lajiharjoitukseen. Val-
mentajat halusivat lisdté juoksuharjoituksia alkuun, joten yhteisella paatoksella

juoksut sai lisata alkulammittelyyn.
Haastattelu

Ensimmaisen jakson loputtua haastattelimme valmentajia. Haastatteluista
saimme arvokasta tietoa sekd mielipiteita siitd miten oppaasta voisi tehda entis-
ta paremman. Mielestamme oli hyva, ettd haastattelut olivat vapaamuotoisia,
koska talléin saimme parhaiten jokaisen valmentajan ajatukset esille. Tall6in
pystyimme parhaiten keskustelemaan oppaan kehittamisesta. Kaikki valmenta-
jat olivat lahes samaa mieltéd oppaan kehittamisestd. Tama helpotti huomatta-
vasti meidan tyotamme. Vaikeuksia olisi varmasti tullut, jos olisimme saaneet

ristiriitaisia kehitysehdotuksia. Valmentajat olivat tyytyvaisia siitd, ettd heita
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kuunneltiin oppaan kehittamisessa. Uskomme sen motivoineen heidéan tydsken-
telyddn alkulammittelyn ohjaamisen osalta. Haastattelussa olisimme voineet
kysella enemman ohjaamiseen liittyvia tekijoita. Tassa opinnaytetydssd emme
panostaneet ohjauksen optimointiin, joten jatimme sen tietoisesta paatdksesta
pois. Jalkikateen ajateltuna ohjauksen huomioiminen olisi antanut tarkeaa tietoa
meille harjoitteiden suorittamisesta. Silti koemme, ettd haastattelu oli oikea tie-

donkeruumenetelma kehittamaan opasta eteenpain.

Loukkaantumisten seurantalomaketta valmentajat eivat olleet tayttéaneet, joten
paatimme tassa vaiheessa jattda loukkaantumismaarien tutkimisen pois opin-

naytetyostamme.
Lopullinen versio alkulammittelyoppaasta

Lopullisen alkulammittelyoppaan suunnitteluvaiheessa ajatuksenamme oli, etta
opas olisi ollut jokaiselle ikAryhmalle eri vaativuustasoinen. Tyota tehdessdmme
huomasimme sen olevan aikataulullisista syistd mahdotonta. TAma tarkoitti sita,
etta liikkeet piti suunnitella siten, etta ialla ja yksilollisilla eroilla olisi mahdolli-

simman vahan vaikutusta liikkeiden suorittamiseen ja tehokkuuteen.

Lopullista versiota tydstaessamme valmentajien ajatukset otettiin huomioon.
Tama lisasi selvasti valmentajien motivaatiota, koska he saivat soveltaa alku-
lammittelyn ohjelmaa oman joukkueen viikko-ohjelman mukaan. Tall6in pelaajat
eivat kuormittuisi likaa kauden aikana. Mielestamme saimme lopullisesta op-
paasta tehtya hyvan ja helppokayttdisen. Oppaassa oli otettu huomioon keraa-
mamme teoriatieto seka valmentajien kehittdmisehdotukset. Oppaan ensimmai-
sessa versiossa otimme jokaisesta harjoitteesta valokuvat, joissa olimme itse
malleina ja kuvat otimme itse. Itse otetut kuvat olivat hieman epéaselvia ja tulkin-
nanvaraisia. Lopulliseen versioon otimme ulkopuolisen ammattikuvaajan ja ku-
vien laatu parani selvasti. Kuvaajan palkkaamisella saastimme aikaa, koska
meilld ei ollut kokemusta valokuvauksesta ja kuvien muokkaamisesta. Olemme

tyytyvaisia lopullisen oppaan ulkonakoon.

Jatkokehittamisehdotuksia seka ongelmia
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Meidan mielesta tehokkain ja varmin tapa tehda alkulammittelyohjelma oikein
olisi ollut niin, ettd me olisimme ohjanneet ne joukkueille kolmesti vikkossa, mut-
ta siihen ei aikataulullisesti ollut mahdollisuutta. T&ma on asia johon tamankal-
taisessa tydssa pitdad kiinnittdd huomiota. Miten pystymme varmistamaan, etta

likkeet tehd&&n juuri niin kuin ne kuuluvat eik& vain sinnep&in?

Yksi lisaongelma ilmaantui ensimmaisen alkulammittelyversion jakson aikana.
Kahdessa joukkueessa paavalmentaja vaihtui kesken harjoitusohjelman. Oh-
jeistus ei siirtynyt vanhalta valmentajalta uudelle, joka vaikutti ohjelman suorit-
tamiseen joukkueissa. Tassa kohtaa olisimme voineet olla aktiivisempia, mutta
paatimme siirtda fokuksemme lopulliseen versioon oppaasta ja emme lahteneet

ohjeistamaan uusia valmentajia sen enempéaa.

Ongelmaksi tuli se, etta joukkueiden kesataukojen takia saimme valmiin tuotok-
sen vietya joukkueille vasta heindkuussa. N&in ollen emme pystyneet enda

saamaan valmentajien palautteita lopullisesta oppaasta tahan opinnaytetyéhon.

Tyon paatyttyd totesimme, ettd valmentajat olisivat selvasti hyttyneet fysiotera-
peutin paikallaolosta, joka olisi kddesta pitden ohjannut ja nayttanyt mita tekijoi-
téa valmentajan tulee tarkkailla. Mikali tyota jatketaan seuran sisélld, niin tama
tulee olemaan hyvin keskeisessa roolissa oppaan kehittdAmisessa.

Lopuksi

Tekemamme alkulammittelyoppaan liikkeet eivat ole mielestamme lajisidonnai-
sia, vaan niitd voidaan kayttaa yleisesti eri urheilulajeissa. Tama on mielestam-
me yksi tydmme vahvuus. Alkuperdinen suunnitelma oli luoda spesifi alkulam-
mittely opas nuorille jalkapalloilijoille, mutta paadyimme yleisempaan ohjelmaan
oman arvion sekd valmentajien palautteen perusteella. Fysioterapeuttisesta
nakokulmasta liikkeiden ohjaaminen ja suorittaminen olivat liian haastavia ryh-
man koosta johtuen. Pienelle ryhmaélle spesifi harjoittelu voisi mielestémme so-
pia paremmin. Yksi mahdollisuus olisi loukkaantuneiden pelaajien kuntouttava

harjoittelu.
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Itse harjoitteiden suunnittelussa tuli ristiriitoja varsinkin liikkuvuusharjoittelun
kohdalla. Me pidimme liikkuvuusharjoittelua tarkednd osana vammojen ennalta-
ehkaisya, mutta itse tutkimukset aiheesta olivat ristiridassa keskenaan. Paa-
timme, etta sisdllytdmme oppaaseen liikeratoja parantavia liikkkeita, mutta ra-
jasimme pois kaikki staattiset venyttelyliikkeet. Tama siksi, ettd I0ytdmiemme
tutkimusten mukaan staattisilla venytyksilla ei ole ennaltaehkéaisevaa vaikutusta

alaraajavammojen syntymiseen jalkapalloilijoilla.

Tamankaltainen vammoja ennaltaehkaiseva harjoittelu on pitk&aaikaista ja vaatii
sitoutumista niin pelaajilta, valmentajilta kuin myo6s seuralta. Vaikeus tulee siina,
ettd miten motivoida téllaiseen harjoitteluun pitk&aikaisesti. Motivointikeinona
voisi olla, ettd mitattaisiin kehitettdvid ominaisuuksia ja seurattaisiin loukkaan-
tumismaaria. Harjoitteita suunnitellessa olisi hyva miettia sellaisia liikkeitd, jotka
monipuolisesti kehittavat myos lajiominaisuuksia vammojen ennaltaehkaisyn
lisdksi. Motivointina voisi kayttdd myos harjoitteiden progressiivisuutta, jonka
jouduimme jattamaan omasta tydéstamme pois rajallisten resurssien takia. Huo-
masimme tyota tehdessamme, ettéd on erittain tarkeaa pitédé ajatus mukana te-
kemisessa niin pelaajilla kuin valmentajilla. Liikkeet vaativat pelaajilta keskitty-
mista, jotta niistd saa kaiken hyddyn irti. Samoin valmentajien on tarkea tietaa
mit& he ovat tekemdassa ja miksi, jotta he pystyvat parhaiten ohjaamaan pelaa-
jila. Valmentajien ohjeistamiseen tulee jatkossa kayttaa paljon aikaa, koska kai-
killa ei ole tietoa tamankaltaisesta harjoittelusta tai taitoa ohjata harjoitteita. Vas-
ta kun pystymme varmistamaan valmentajien olevan tietoisia siitd mihin harjoit-
teiden suorittamisessa pitaa kiinnittda huomiota, voimme luottaa paivittaisen

harjoittelun olevan laadukasta.

Seuralla on tietddksemme tarkoitus kehittédd tydtamme edelleen. Vastuu kehit-
tamisesta on seuran fysioterapeuteilla, juniorivalmentajilla ja junioripaallikdlla.
Huomasimme tyota tehdessamme, ettd yhteistyd seuran sisalla on erittain tar-
ke&dd, jos halutaan kehittda harjoittelua pitkajanteisesti. Jos nain ei ole, niin hyo-

dyt jaavat hyvin lyhytaikaisiksi.

Mielestdimme aloittamaamme kehittamistyota voisi jatkaa tutkimalla miten val-

mentajat ohjaavat liikkeita ja milla keinoilla saadaan ohjauksessa paras vaste
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ennaltaehkéisevassa harjoittelussa. Opinnaytetydssamme emme keskittyneet
yksil6llisen palautteen antamiseen tai valmentajien ohjauksen kehittamiseen.
Tata ei kuitenkaan saa sivuuttaa ajatellessa laadukasta valmennusta ja sen vai-
kuttavuutta ennaltaehkéisevassa harjoittelussa. Oppaasta ei tulla saamaan pa-
rasta mahdollista hyo6tya irti mikali valmentajat ohjaavat liikkeet vaarin, selkeista
suoritusohjeista huolimatta. Toinen mahdollinen opinnaytetyon jatkokehittamis-
hanke voisi hyvin olla, ettd ohjelma yksilollistetddn tarkemmin eri ikaluokille
omien ikakausin ja herkkyyskausien mukaan. Lisaksi ohjelmassa voitaisiin luo-

da mahdollisesti eritasoisia ohjelmia taitotasojen mukaan.

Loppuvaiheessa aloimme pohtia voiko opasta kayttdd myods kuntouttavassa
harjoittelussa loukkaantuneiden pelaajien kanssa. Totesimme, etta harjoitteet

voisivat olla sopivia my6s kuntouttavaan tarkoitukseen.

Valitsemamme spiraalimalli oli meid&n mielesté oikea vaihtoehto kehittdmistyon
toteuttamiseen. Kehittdminen tapahtui haastattelujen ja oman arviointimme poh-
jalta. Tama soveltui hyvin kyseiseen kehittdmisty6éhon, silla meilla kaikilla on
vahva jalkapallotausta ja haastattelut sekd havainnoinnit antoivat erittéain hyvaa
tietoa harjoitteiden toimivuudesta.
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Liite 1. Loukkaantumisten seurantalomake

Liite

Loukkaantumisten seurantalomake Joukkue:
Joku Vapaa- Poissaolo pai-
Nimi pvm | Jt | Ni|Sa | Poh |Pol |Er | Tr | Niv | Lo | muu,mika? Kont. | Harj. | Peli | aika vat
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Selitykset lyhenteille

Jt: Jalkatera Ni: Nilkka Séa: Saari  Pol: Polvi  Er: Etureisi Tr: Takareisi Ni: Nivunen Lo: Lonkka

Kont: Kontakti Harj: Harjoitus

Kaavakkeen tayttdohjeet:

- Jos pelaaja loukkaantuu kirjoita pelaajan nimi ja paivamaara
- Laita rasti missa alueella loukkaantuminen on

- Oliko kyseessa kontaktitilanne

- Laita rasti oliko kyseessa harjoitus/peli/vapaa-aika

- Kirjoita kuinka monta paivaa pelaaja ollut loukkaantuneena.

- Jos pelaajalla useita loukkaantumisia 8 viikon aikana, kirjoita nimi uudelleen omalle riville.
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Liite 2. Alkuperadinen harjoitusohjelma

RTEN JALKAPALLOILIJC

OJEN URHEILUVAM
ENNALTAEHKAISEVA
HARJOITUSOHJELMA

ima on kokonaisvaltainen ja sekeh
aktivoiden koko hermolihasjérjestelma

Iman har k
in, jolloin pelaajan on mahdollista hallita ne|
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isimmin esiintyvida vammoja.

at kohdistuvat yleisimmin domir

iteen, nilkkaan tai polve

naara 10 per
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loa suorana
iin pitkallekuin

3jalka eteen teravasti
lla tukijalka.

It ulos ja takaisin keskelle
ikki valit molempiin
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Liite 3. Valmis harjoitusohjelma

Johdanto
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Ennaltaehkaisy Oppaan kayttéopas

elyohjelma on kokonaisvaltainen. Se kehittaa
naikaisesti, aktivoiden koko hermolih
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Esimerkki viikkosuunnitelmasta
harjoitteineen

Oppaan kayttéopas

nvoit muokata joukkueen viikko-ohje
I tavoin. . ..
koota alkulammittelyn ottamalla jo!
oin alku ittelysta tuleekok
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Lonkan ulko/sisékierto ' Potku ylaviistoon
seisten

tarkoituksena on avata aktivisesti
il e
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Jalan heilautus sivulta

sivulle

en tarkoituksena on lisdta
en liikkuvuutta lonkan loitontajia

id dynaamisesti venyttien.

Tuulimylly
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Mittarimato ™ Ristiaskel
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dinaatioharjoitteiden tarko

len tarkoituksena on harjoittaa
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Askellukset tikkailla tai kartioill

=
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Askelkyykky

tarkoituksena on alaraajojen
kestovoiman harjoittaminen.

Sivulle
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2

‘Eteenkallistus ooveri liikkeessa
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Kylkipito+ alaraajan Yhden jalan
loitonnus
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1-jalan seisonnassa pallon liikuttelu

1-jalan seisonnassa kaverin
horjuttaminen
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Kylkikylkeen hyppy
alastulo 1-jalalla
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Diagonaalijuoksut Noppavitonen

- kehonhalintaa ja rdjahtavyytta,
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ittaisliike ja juoksu
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Nelichyppy
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Salmiakkihyppy Tasajalkahypyt
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Luisteluloikka
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Lahteet

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Jermu Gustafsson, Jani Seppa & Janne Ukkonen



